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practicar

Saber esto no basta. Una
cosa es saberlo y otra vivirlo.

La atencién se entrena, como un mésculo.

En 2004, un estudio midié el cerebro de
meditadores muy expertos mientras
meditaban sobre la compasion: mostraron
ondas gamma de amplitud altisima.

"opunw 12 ‘05 U0 A ‘91quibs 4390y A Updoy sapand anb o7

4943q OPU3IS SDIBA D) OWOD DSDD Ny S3A?

*s0unf 0puD3PIOUs UDA 25 3|
D 79 U OPUNW D SDPUDUI N} IN

"DIqwo 0sod ns A biquibs 073ns
13 "DIqWD2 07ans 12 A ‘osod un bg

aSAaA0W

tres trampas

«Todo estd en tu cabeza.»

s EL color no estd solo en La cosa ni
/ solo en ti: nace en el encuentro.

«Entonces nada es real.»

Las cosas estdn ahi. Lo que
>~ no tienen es un ser propio,

aparte de todo lo demds.

«Es para volverte budista.»

EL Libro no invita a eso: pide que la
ciencia tome en serio la experiencia.
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para llevar
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Esta semana, camina cinco
minutos por un lugar de siempre.

Fijate en cémo lo vas armando: qué

miras, qué tocas, qué esquivas.

Ese lugar no estaba hecho: Lo haces al andarlo.

A partir de «De cuerpo presente», de Francisco
Varela, Evan Thompson y Eleanor Rosch.

Cuerpito - de Varela, Thompson y Rosch

Bogotd - septiembre de 2026

1hoja - 1 corte - 8 paginas

dominio pablico (CCO) - si haces una, déjala libre como esta
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