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una vez que hayas descubierto
que correr es tan sélo otra
forma de ser feliz

fijarés sin dificultad

tu propia velocidad

tiempo, distancia y regularidad
de acuerdo con lo que sea
més idéneo para .
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te darés cuenta de que tu ritmo de danza
no te cansa, sino que te energiza.

crasamente: a medida que tus miisculos se fortalecen,

tus pulmones se expanden y tu circulacién se acelera,

se hace profunda

de este modo la oxigenacién de tu organismo es més completa
gracias al oxigeno que tomas cuando inhalas

y a la expulsién de toxinas en la exhalacién

también tus miisculos abdominales masajean tus intestinos,
estimulandolos

mientras que por la dilatacién tus poros se abren al flujo del
sudor que completa la limpieza.

y sutilmente: al correr dentro de tu aliento, almacenas

un excedente de “prana”, palabra Sénscrita que significa
Energia Absoluta, la fuerza vita e invisible que

provee la motivacién primigenia para cada forma

de actividad.
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convertirse en un corredor asiduo
obtiene varias gratificaciones
se empieza por incrementar la potencia fisica

se fortalece el corazén y la musculatura,
el pulso late més lentamente
aumentando la longevidad potencial

se potencia la elasticidad pulmonar
las cavidades nasales se expanden limpiamente.

el equilibrio entre entrada y salida queda establecido
el cuerpo se mantiene en su peso adecuado.

los pies y las piernas se hacen fuertes y firmes
piel y cabellos resplandecen con vitalidad

pero si la danza del correr
no te resulta divertida
busca otra

va que sin diversion

lo bueno del correr

no puede existir

y un corredor que sufre
antes o después

acaba abandonado.
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puedes alejarte
de todos tus problemas
a medida que corres, todo se soluciona

lo tomé con calma
con ritmo natural dilaté mi carrera

poco a poco me fortalect

llegs el dia en que me sentf tan libre
que no parecia ser yo mismo.

sino mds bien &l

v él habia ganado esta fortaleza

que se siente como un alivio

v convirtié su corta carrera en larga

v mds tarde esta larga carrera en ld sabiduria
de esta danza.
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puede apetecerte correr

con un amigo o con tu amado(a)
pero el correr no es extatico

si no comres

con tu paso propio y natural

con un compaiiero de carrera

cuyos pasos se acompasen con los tuyos
puedes correr hombro con hombro
zancada a zancada

los pies golpeando la tierra

los dos respirando como un solo ser
bailando al unfsono, delebrando

la unidad del ser humano.
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las pegas que he encontrado en otros libros

que tratan acerca del correr

han sido dos:

1. Ofrecen un acercamiento mecénico
diciéndonos hasta dénde hay que correr
con qué frecuencia, con qué velocidad
como si todos fuéramos el mismo indi
lo mismo que un ligero y veloz sedan
deportivo.

2 al convertirlo
en una practica mecénica
el espiritu desaparece--
v no hay interés.
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précticamente hablando
podrfas preguntar,

¢Cuén lejos debo correr?

y yo contestarfa

diciéndote

que s6lo 1 tienes tu respuesta.

has de ver

que la cuestion de la distancia,

es algo relativo e individual

¢qué edad tienes?

c6mo son de largas tus pieras?
¢cuénto pesas?

¢dentro de qué imaginaria distancia
te sientes cémodo?
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Durante el invierno de 1969, después de correr durante nueve
meses con asiduidad, visité a mi amigo Reps, escritor de libros
poéticos acerca de la forma comrecta de vivir (CARNE DE
ZEN, HUESOS DE ZEN. DIEZ CAMINOS PARA MEDITAR:
NUEVOS USOS DEL INSTRUMENTO HUMANO).

“Quizés debiera escribir un libro sobre el correr”, le dije.

“Quizés debieras esperar”, me dijo.

“De acuerdo, —reconoci—, todavia no he ganado el de-
recho de escribir un libro de este tipo. Esperaré todavia unos
tres afios”.

Pero no lo hice. Esa misma tarde en la isla de Hawaii, de
pie, de frente a la ventana de Reps, contemplando la montafia
a traves de verdes campos de cafia de azficar extendiéndose
hacia el azul Pacifico y utilizando el alféizar de la ventana como
mesa accidental, escribf la primera versién.

Ahora es el Otofio de 1973 y durante més de cuatro afios
he sido un corredor bastante regular. El libro se fue
expandiendo mediante cortos estallidos, intensos y creativos,
siguiendo la singular inspiracién que me proporcionaban mis
caminatas a través de mi ruta preferida: La oceénica playa de
San Francisco. Me siento como si hubiera ganado el derecho
de hablar acerca del Zen del correr. El que verdaderamente
expresa la dicha de la carrera.
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dedicado a
Paul Reps, mi padre espiritual,
Paul Hawken, mi hermano espiritual y compafiero de carrera
y a Sandy, mi esposa, mi amante, mi fntima amiga.
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podfias preguntar
¢con qué rapidez debo correr?

la velocidad es también relativa
a muchas consideraciones indi
Quizés eres bajo y pesado
quizas eres alto y delgado
quizés todavia no has dejado de fumar
quizés no puedes dejar de preocuparte por ello--

iduales:

deberias correr

lo suficientemente rapido

para lograr respirar con fuerza y dureza
y sudar libremente.

Si corres tan répido que tu correr

te hace sudar y jadear

es lo que estés logrando.

(pero, por supuesto,
16 estés viviendo

u
y si quieres

correr contra-reloj

recuerda que este es tu juego--

y decide tu qué reglas vas a emplear
para jugarlo)
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hasta las idiosincrasias individuales
hacen imposible el generalizar

sobre la distancia.

en realidad es cuestién de tiempo.
di, ¢Cuénto puedes alejarte utilizando tus piernas
en cinco o en quince minutos?
debes correr lo suficientemente lejos
como para sentirte “dandy”

s110 10 consigues

probablemente has corrido
demasiado lejos.
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la gente me pregunta
¢Qué debe comer un corredor?

si t mismo no sabes

Io que debes comer

¢c6mo lo voy a saber yo?

si lo pensara lo adivinarfa

pero en realidad te harfa un favor
no diciéndotelo

y permitiéndote tu aventura solitaria
de descubrir por ti mismo

cémo debes alimentarte.

tu comida debe ayudarte

a sentirte ligero, limpio, claro y fuerte.

por eso te recomiendo

los simples principios que yo llamo

el del comer:

X- come puro, alimentos completos.

Y- come simple, de acuerdo con tu apetito.
Z- come lenta, gozosa, felizmente.





index-30_1.png
puedes preguntar
¢Con qué frecuencia he de correr?

el abjetivo es conseguir el vigor y la dureza

suficientes para alcanzar el punto en que uno es capaz de
correr sin esfuerzo

si lo comparamos con la capacidad que experimentaste tener
cuando corriste por primera vez.

corre bastante a menudo

diariamente o cuatro veces por semana
para incrementar y mantener

el vigor y la fortaleza

pero no tan a menudo

que se convierta

en un trabajo penoso.

después de cierto tiempo

de correr asiduamente

te sentirés mejor

que si no lo has hecho

y tG correrés regularmente

lo que de una forma natural
has sentido que es mejor para ff
y esto debe bastarte.
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vista de lado

tu columna debe formar una vertical respecto al suelo

si te inclinas mientras estés corriendo

cargaras el pecho de tu torso

sobre tus pieras en movimiento.

tu pierna delantera

acttia como un puntal

evitando que pierdas el equilibrio

pero dificulta que levantes la otra para la proxima zancada
te quita velocidad y te agota.

corriendo erectamente--
hombros, pecho

abdomen, caderas

en Iinea recta--

tus piernas se alzan sin esfuerzo
y tus rodillas empujan

hacia delante

libremente.
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aunque no debieras permitir nunca
que nadie te diga c6mo correr
alguien deberfa procurar que otro
te dijera cémo correr

tu vida

hay un principio comn

para todos aquellos que corren
icorre tan recto como te sea posible!
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tu autocreacion

como corredor

serd hermosa

a medida que progreses
corriendo menos

la llave para acceder al método del
“progreso por disminucién”

es siempre

hacer menos de lo que crees poder.

si plensas que puedes galopar sin limite,
intenta, simplemente, dar un paseo.

si crees poder correr alrededor de una manzana
corre simplemente hasta la esquina.
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tienes el resto de tu vida

para progresar en correr largas distancias
¢por qué excederte y hacerte dafio?
¢por qué no galopar libre y facilmente
haciéndolo como si fuese una danza?
cuando comiences a hacerlo
comprobarés que correr

es ya por sf mismo duro

sin necesidad de que te crees

una dureza adicional para tf mismo.
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puedes ser embaucado

por tu imaginacién

si te imaginas a ff mismo

atosigando tu mundo

con tu progreso y tus poderes.
conocemos este mecanismo como Ego
conocemos este estado como Ambicion.

ser Grandes Corredores

no es nuestra meta.

sino el autocontrol.

Sin &l las fuerzas del ego nos conducen a la ambicién
v el precio de esta ambicién

es el dolor.

no seamos egofstas,
tomémoslo con calma.
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momentos antes de comenzar a escribir estas lineas
me tomé el pulso

mi corazon daba 48 pulsaciones por minuto.
observo el cuerpo en que vivo

y compruebo que es flexible, fuerte,

los ojos son claros, la piel reluce.

el correr es sin duda un ténico maravilloso

para este cuerpo

v lo que es bueno para el cuerpo

lo es también para el resto del hombre

nuestro espiritu no esté més separado de nuestro cuerpo que
el agua de la comiente.

el agua es la corriente
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hagas lo que hagas

con tu correr

s6lo lograrés engaarte a tf mismo
si te obligas, fatigas o compites

10 existe norma ni medida
no hay victoria alguna
excepto la de la felicidad
de saberte vivo

mientras danzas tu marcha,
en cualquier vida

la felicidad sélo se conoce
en este momento- jahoral

asf, siente el fluir

de tu danza

y sepas

Qque no estés corriendo

para alcanzar una futura recompensa--
porque la verdadera recompensa es jahoral

en el correr
en la carrera
--ahora--

¢por qué no empezar
ahora?
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pero tu lado perezoso

no es exactamente como el mfo.

vy tu disciplina

es tu responsabilidad de inventar

no le tengas miedo;

la disciplina también es buena para nosotros.
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clerta muchacha a quien amo

y por la que siento un inmenso respeto

leyé lo que he escrito

y dijo que lo encontraba hermoso

pero que le faltaba algo

¢quieres decir, pregunts, que es siempre gozoso y divertido?
no, nolo es

¢qué hago cuando no tengo ganas de correr
cuando me apetece tumbarme en cualquier sitio?
a veces me decido

y me tumbo sin més problema

e intento averiguar qué me pasa

v de nuevo me impulso hacia afuera, a correr
incluso cuando el sentimiento predominante es
no quiero

v vuelvo a intentar ver qué me pasa

porque hay més de una faceta

en que este conjunto que llamo “yo mismo”

no hay un “yo”, finico y permanente, sino varios
un “yo” quiere correr;

varias millas més all

otro “yo” quiere reposar

generalmente sigo conrendo

porque es el camino més rapido para volver atrés
desde donde empecé

en todo caso, el “yo” que

querfa correr aparecera pronto
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me siento para evocar el correr de hace unos dias
recuerdo que quise capturar esta
esencia con estas palabras

estoy corriendo

libre y sin dificultad

mi aliento volviendo sobre st

desbordandose

enteramente presente

en el ahora de esta experiencia

la mente
todavfa.
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al principio jadearés

inspirando y expirando en cada peldafio

entonces ¢qué?

se un poco mas danzarin corriendo

corre gozosamente

saboreando este presente que nos ha sido concedido

y poco a poco
a medida que dilates tu carrera
tu respiracién se dilataré también
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no te excedas

contente.

1o estés corriendo porque

tengas prisa en llegar a algtn sitio.
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mientras corro
siento mi rostro
brillando extéticamente

td también puedes.
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todo cuanto he escrito sobre el correr es mi verdad
proviene de una importante parte de mf mismo
de mi deseo de autoentregarme

correr no es siempre extético y positivo

a veces correr es suffir intencionadamente

con la finalidad de ver; a veces correr es

resistir y sufrir desinteresadamente porque

somos seres human

1o hagamos del correr una fantasfa

y permitémosle que sea un correr real.
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cada vez que corres
creas la calidad
de tu propia experiencia

los corredores hablan a menudo de dolor
v, por supuesto, si tii quieres conseguir
todo aquello que deseas

tendrés que empujarte a tf mismo

més allé de tus limites

cada vez que corras

i tu eleccién esta entre

correr para castigarte

© para experimentar contigo mismo

y has escogido, conmigo, lo Gltimo

entonces, cada una de tus carreras puede ser dichosa
las palabras clave son

iTématelo con calmal!

create como un corredor

gradual, paciente, relajadamente.
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serss capaz de correr sin cansancio
i sigues esta regla:

Corre en el interior de tu aliento
no corras nunca delante de &l

nes que correr

para saber lo que esto significa)
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si te parece
méndame unas lineas
diciéndome

qué es la verdad
para fi.
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por favor, recuerda que la finalidad de tu carrera
es ayudarte a convertirte

en un ser saludable, feliz y completo

puedes acompaiar

tus respiraciones con

una plegaria (como la Gracia de Dios)

© con un mantra (como OM)

© con un sentimiento (como Amar)

© con una pregunta (como, 4Quién soy yo?)
o con cualquier cosa

que te guste

esto es una cuestion privada

acompariar tu inspiracién y expiracién

con tu propio ritmo

(recuerda, este es tu descubrimiento).
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que ¢qué quiero decir cuando me refiero al correr
como “una nueva forma de meditacién”?

¢acaso no se medita sentado, sobre el suelo,

con las piernas cruzadas y los ojos cerrados?
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quiero decir que esa meditacién es un estado del ser
v no una posicién fisica

puedo correr y alcanzar un estado tan meditativo,

© quizds mas

que cuando me siento como un Buda.
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desde la experiencia de correr meditativamente
aprendi que potencialmente, toda mi vida

puede ser vivida en meditacién.

vy me parecié que debfa aprender a vivir de esta forma.
esto significé para mif la calma, el valor, la alerta,

la inteligencia, el estar energéticamente

presente en cada instante de mi existencia

hasta que la vida acabe en este cuerpo.

asf pues, un aspecto del correr en la meditacion
es la completa y presente felicidad de ese correr.
otro aspecto

es el proceso de aprendizaje

que utiiza este correr como una metéfora

para el resto de las cosas de mi vida.
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ser consciente de todos los detalles
de tu carrera

te proporciona economia de energia
te conduce a la pureza de movimiento
corriendo libre y sin esfuerzo

galopas relajada y luminosamente
danzando.
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experimentar la carrera como una danza
requiere una especial atencién

se consciente de que tu cabeza

debe flotar sobre tu cuello

(fija tu mirada en un objeto

y mantén el nivel, sin variar arriba y abajo)

tu cuello debe estar libre
tus hombros deben colgar relajados.

siente tus brazos

su balanceo deberfa

transcurrir paralelo a tu costado

no hace falta que tus pufios estén firmemente cerrados
sino cémodamente cerrados

siente tus pies

punta, talén, punta, talén

el talén almohadilla tu vuelta a la tierra
las puntas te arrancan de nuevo.
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Esta experiencia es

una forma de meditacién
recientemente descubierta

°

un camino més

para i

para que te descubras.

te sugiero

gozosa

exuberantemente,

que te lances a una corta carrera.
(corta podifa ser

10 yardas 6 10 manzanas

esto es ya

un asunto personal y privado) .
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haz tu carrera en el aire més puro que puedas encontrar.
tan desnudo como puedas estar, para, de esta forma
ser bafiado por el aire y el sol
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en esta danza de goce

que es tu correr

inspira lentamente

a través de la nariz

y expira de forma suave y cortante
a través de tu boca.

podria haber cuatro peldanos

en la inspiracién

la expiracién se situarfa

entonces en el quinto peldafio

la forma de correr ha de generar

un RITMO

que quizés no sea precisamente 4/1, sino 2/1 6
5/3 TO ritmo

(por otra parte

puedes experimentar que expirar a través de la nariz es mejor
par i, que hacerlo por la boca. si es asf, no lo duces,

hazlo a tu manera

nadie, salvo té mismo,

debe decirte qué hacer.
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Si hay una playa o un parque sin demasiado
hielo roto, en inviemo, corre con los pies
desnudos. esto te producird un masaje que
estimularé todas las terminaciones nerviosas
reflejas en las plantas de tus pies, que, a su vez,
van a estimular todos los rganos de tu cuerpo
al estar descalzo puedes “tomar tiema” y este
contacto directo con la Gran Madre significa que
un equilibrio eléctrico se establece entre ti y el
planeta.
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