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Antes de nada

Esta guia no es un plan.

No hay un calendario, ni un protocolo, ni un nimero de dias al que
llegar. Si has venido buscando eso, hay cientos de sitios donde lo

encontraras mejor explicado.
Aqul’ hay otra cosa.

Hay un sufi del siglo XII que dcjé escrito que el ayuno tiene tres grados,
y que casi todo el mundo se queda en el primero sin saber que hay otros

dos. Y que el primero, sin los otros dos, no es exactamente nada.
/ !
Esta guia es eso. Los tres grados, y como se entra en cada uno.

Es gratuita, y lo sera siempre.

El primer peligro no es el que crees

Y hay que decirlo antes que nada, porque es lo primero que va a pasar.
No es el hambre.

Es el ego qucricndo apropiarse del proceso. Convertir la puriﬁcacién en
1ogr0. La presencia en objctivo. El ayuno en algo que ¢l ha conscguido ha-

Cer.

Aparece Cnseguida, y aparece disfrazado de disciphna. Empieza a contar

lOS dl/QLS. Empieza 4 compararsc. Empieza 4 querer COllEZ{I'lO.



Si aparece el que quicre decir cudntos dias lleva, ese no estd ayunando.

Ese esta comiendo.
Y no se combate. Se ve. Y lo que se ve de frente no aguanta ser visto.

Y luego, sé consecuente con tu situacion. No fuerces lo que no tiene

sentido forzar. Nadie llega a ningtn sitio por ir deprisa.

Los tres grados
Al-Ghazali lo escribid en tres lineas:

«Sabed que hay tres grados de ayuno: el ayuno de la gente comun, el

ayuno de los elegidos, y el ayuno de la élite de los elegidos.»
Y luego solto la frase que lo cambia todo:

«Quien solo practica el primer grado ayuna con el cuerpo, pero no con el

alma.»

Esa palabra —comin— no es un desprecio. Es una descripcion. Comun

quiere decir el de todos. Es donde se empicza, y hay que pasar por ahi.

Necesario. Y no suficiente.



PRIMER GRADO

El ayuno del estomago



«El ayuno de la gente comun consiste en abstenerse de la comida, la

bebida y el deseo sexual »
Este es el que sale en las revistas. El que todo el mundo conoce. Y es el
14 ~
mads pequefio de los tres.
Ocupa poco en esta guia, y es a proposito.

No se [lama ayunar

Se 1lama descansar.

Y esa es 13 palabra con 13. quce conviene émpezar, porque cambia Cl gCSEO
entero. No CSU’[S privéndote dC ngO: 16 CSEéS dando vacaciones a un

organo que lleva afios sin tenerlas.
Dieciséis horas sin comer. Y eso significa algo muy sencillo:
o prescindes del desayuno, o prescindes de la cena.

Cada cual Clij’cl. Y se pUCdC cambiar dC un dl/’cl para otro, Yy dC una época a

otra.

Lo importante al principio es solo eso: dcjar descansar al cuerpo dieciséis

hOI'QLS.

Y si dieciséis es mucho, se empieza antes

No hay ninguna prisa, Yy ¢mpcezar por dOl’ldC no toca c€s 1& mancra m'is

répida de abandonar.



Doce horas. Cena a las ocho, desayuno a las ocho. Eso ya es descanso, y

casi EOdO Cl mundo pUCdC haccrlo dCSdC manana sin que 1C cambic Cl dI,Q.

Luego dieciséis, cuando doce se hayan vuelto naturales. No cuando lo
decidas: cuando ya no las notes.
Y de vez en cuando, un dia entero. Una vez al mes, en un dia tranquilo,

. . . S . ~ . . !
sin exigencias. Solo agua ¢ infusiones sin azucar.

Y ahi se para esta guia. Mas alla de un dia hay terreno que existe, y que
no se escribe de antemano, porque cada situacion es distinta. Para eso

estd el acompafiamiento personal.
Dos cosas que conviene saber
Los dos primeros dias hay hambre. Después se va. No se va porque tu la

venzas: se va sola, y es el hallazgo que mas sorprende a quien lo prueba

por primera vez.

Si tomas café tOdOS 1OS d{as a la misma hora, 105 primcros d{aS no CSIZ’lS
pClCéll’ldO con Cl ayuno. ESEéS pclcando con Cl café Y conviene S'&bCI‘lO,

porquc si no, atribuiris 81 ayuno un malestar Jquc no ¢s suyo.

Lo que sube cuando el cuerpo se desocupa

Y hdy algo més, y conviene dCCiI‘lO antes dC que pasc.

Cuando el cuerpo dcja de estar ocupado en digerir, empieza a ocuparse

de otra cosa. Y eso, mientras ocurre, no siempre se siente bien.

Puede haber dolor de cabeza los primeros dias. Puede haber mal aliento,

la lengua cargada, un olor distinto en el cuerpo. Puede haber



irritabilidad, y esa voz que dice no voy a poder o esto es peligroso, que

dparcece muy pronto y sucna muy IL‘LZOH‘AblC.
< 4

Y pucdc subir algo que no es fisico: tristezas viejas sin causa presente,
. ~ /. . .

memorias que vuelven, sueios vividos, ganas de llorar sin motivo. Nada

de eso lo ha traido el ayuno. Estaba dentro, y ahora se ve, porque bajaste

el volumen de lo demas.

Y mas adelante, si el proceso continta, suele aparecer una pregunta inco-
moda: ;quien soy yo si no soy el que comia asi? Es buena senal, v es la parte
aq 50y Yo s soy el q g yyeslap

mas delicada. Ahi no se toman decisiones grandes. Aht solo se mira.
Nada de esto tiene calendario. No hay dias ﬁjos ni fases que se atraviesen
en orden. Lo escribo solo para que, si aparece, lo reconozcas y no lo

confundas con un ﬁ"&CHSO.

Y despues, muchos describen lo contrario: la cabeza clara, el sueno mas
hondo, el hambre bajando sola, y el gusto cambiado — cosas que antes

tiraban de ti dejan de hacerlo.

Nada de esto se persigue. Si se persigue, ya estamos otra vez en el logro.

Y qUé S€ COome €n €8as OChO 1’101’35

No es una dicta. Es un orden de desalojo.

Y conviene decirlo sin rodeos, porque si no se entiende esto, la lista que

viene parece una prohibicion y no lo es.

Una dieta te dice qué meter. Esto te dice qué sacar, y en qué orden sacar-

lo.



Y no se saca porque esté¢ prohibido. Se saca porque no me conviene: por-
que me pesa, porque me embota, porque el cuerpo tarda horas en
deshacerlo y mientras tanto no esta en otra cosa. No hay pecado en el

plato. Hay carga.

Se desaloja de fuera hacia dentro. Primero lo que ni siquiera es comida, y
luego lo que st lo es pero pesa mucho. Lo de arriba de la lista lo suelta
casi cualquiera en tres dias. Lo de abajo cuesta afios, o no llega nunca, y

no pasa nada.

Lo primero de todo, antes que nada:
Todo alimento procesado y artificial.
Y luego, en este orden:

Carnes.

Pescados.

Leche.

Harinas blancas.
Harinas en general.
Todo ldcteo.

Sal refinada.

Todo condimento.

Y todo producto animal.

Aproximado. Es una gu{a basica.



Y ahora lo que importa de esa lista: no te pide que llegues al final. Te
pide que empieces por arriba. Es una escalera de bajada, no un examen. Y
arriba esta lo facil, lo que ya sabes, lo que no vas a echar de menos ni tres

dias, lo que tiene cinco ingrcdicntcs que NOo Teconoces.
Y luego vas. Y cada uno va a su paso.

Hay quien se queda a mitad, y estd bien. Y hay quien no pasa de lo

primero, y también.

Porque no estas intentando llegar al final de una lista. Estas aprendiendo

/
a O1r una voZz.

Y esa 1ista SOlO sirve para una cosa: para quc haya menos ruido.

/
Como se sale
Y aqu{ va lo que casi nunca se dice, y que importa mas que todo lo ante-
Tior:
la salida del ayuno es mas importante que el ayuno.

ROl’anl'lO mal deshace 10 que sc hiZO. Y romperlo mal CS FZ,LCiL porquc
después de hOI"AS sin comer 61 Cucrpo pidﬁ, y 10 quc pidﬁ no ¢€s 10 quc ne-

cesita.

Se sale despacio, y en este orden:

10



Primero, algo liquido y suave. Un caldo de verduras claro, agua con

limon, nada cargado.

Despues, algo blando y simple. Fruta madura de una sola clase, o

verdura cocida en puré, sin nada anadido.

Y solo despucs, comida normal — y sin llenarse.

Y en las primeras horas, nada de esto: azticar, sal industrial, alcohol,
fritos, procesados. No por moralidad. Porque un aparato digestivo que

acaba dC dCSC}ll’lS&I' no GStE,L para ¢so.

Se bebe cuando hay sed. No por horario ni por cifra. Cada uno lo va
aprendiendo en st mismo, y esa es justamente la voz que el ayuno ensefia

a oir.
Y hasta aqu{

Eso es el primer grado. No hay mas.

Si quieres ir mas lejos con el cuerpo —ayunos mas largos, protocolos,
acompanamiento— eso no cabe en una guia, porque cada situacion es
I 8~ d o .b. d P ) . . ! 1
Unica y no se puede escribir de antemano. Para eso esta e
acompafiamiento personal.

Tres cosas que valen siempre, sea cual sea el nivel:

Nunca se ayuna en un momento emocional revuelto. El ayuno amplifica
lo que hay dentro. Si hay un duelo abierto, una crisis, una ansiedad que
no cede — primero eso.

Nunca se ayuna por presion de nadie. Ni de un grupo, ni de una pareja,

ni de una foto. Si no sale de dentro, no es ayuno: es obediencia.

11



Y si el cuerpo avisa fuerte, se para. Mareos repetidos, el corazon acelera-
do en reposo, dolor intenso, confusion. Se para con suavidad y se busca

ayuda Aqu{ no hay hcrofsmo que Vﬂlg’d.

Y ahora empieza lo que casi nadie cuenta.



SEGUNDO GRADO

El ayuno de los sentidos



«El ayuno de los elegidos consiste en mantener los oidos, los ojos, la
lengua, las manos y los pies —y también los demas sentidos— libres de

pecado.»

Por qUé existe este grado

Hay una escena que conviene mirar.

Alguien que ayuna encerrado en casa, con la television puesta, dejando
pasar el dia. Esperando a que se haga de noche para comer. Y comiendo

media noche. Y durmiendo de dia.

Miralo bien: ahi no ha ayunado nadie. Se ha movido el rclo]', y ya esta. El
/ . / . -
€stomago no ha descansado ni una hora mas que Cualquler otro mes. Solo

ha comido a otra hora.

Y no hay nada que criticar en eso. Es como mirar a un nifio que hace lo
que le han dicho que se hace, y que no puede hacer otra cosa porque no le

han dado nada mas.
Pero esta en la superﬁcie.
Y th podr{as estar haciendo exactamente lo mismo, con otro decorado.

Al-Ghazali puso seis condiciones para este grado. Van una por una.



I.Eloﬁ)

«Abstenerse de mirar cualquier cosa reprensible o desaprobada — o
cualquier cosa que ocupe a la persona y la desvie del recuerdo de Dios.»
Fijate en que no dice solo lo malo. Dice tambien lo que ocupa.

Y ahi entra casi todo lo que miras en un dia. No porque sea perverso:

porque ocupa. Porque llena el espacio donde podria haber otra cosa.
El ojo es la primera puerta, y es la que mas entra.

z.Lalengua

Refrenarla de lo que hiere, de lo que miente, de lo que no hace falta.

Y de algo mas dificil: del ruido. De hablar por llenar. De opinar sin que
nadie pregunte. De la conversacion que no va a ningl’m sitio y que se

sostiene solo para que no haya silencio.

Y esto se puede hacer, no SO]O €1’1t€1’1d€‘f. Se Hama ayuno dC palabra:

Unas horas al dia, o una tarde a la semana, en silencio voluntario.
Hablar solo cuando lo que vayas a decir mejore el silencio.

Y apartarse de los sitios donde se habla de los que no estan — los de la

calle y los de la pantalla, que son los mismos.

Pruc¢balo un dia entero y verds lo que aparece: las ganas de decir algo,

cualquier cosa, con tal de existir un poco delante de otro. Eso es



exactamente lo mismo que el hambre de las ocho de la tarde, con otra

boca.

3. El oido
Y aqui hay una frase que corta:
‘ «El silencio ante la maledicencia es ilicico.»
Porque no basta con no hablar mal. El que escucha también es socio. Si

nadie oyera, no habria negocio.

Y ahora llévalo dentro. Porque hay una voz que lleva toda la vida

hablando mal dC ti, y [L,l 13 CSCUC]’I&S7 y no diCCS nada.

Y por eso el ayuno importa: cuando quitas la comida y apagas la
pantalla, se oye. Y no aparece la paz. Aparece la voz. Y llevaba ahi

siempre. Ahora la oyes porque bajaste los otros volimenes.

Y ahi es donde se sabe quién esta ayunando. Porque el que ayuna con el
cuerpo se levanta y enciende algo. Y el que ayuna con el alma se queda. Y

CSCUChﬂ.
4. Las manos y los pies

«Refrenar la mano de alcanzar el mal. Y frenar el pie de perseguir la

maldad. Y evitar los alimentos dudosos al romper el ayuno.»

Fijate en lo que ha hecho ahi: ha metido la comida en la condicion de las
manos y los pies. Y no es un descuido. Comer es un acto. Es la mano co-

giendo.



Y luego la razon:

«Porque, si no, el ayuno va a ser abstenerse de cosas licitas — y entonces

/ . 7/ . Nl
no tendrd ningun significado.»

Site pasas Cl d{a sin comer Y 3.1 rompcrlo comes Cll’dlql,liCI' COSa, has

ayunado dC lO bUCHO y hGlS TOLto con 10 malo.

Y hay una manecra de comer que hace cese trabajo SOIH, sin hStElS:

Antes de empezar, un momento quieto. Mirar lo que hay en el plaro.
Poca cantidad. Y masticar hasta que deje de ser solido.
Nada de pantallas en la mesa.

Y parar en el primer aviso de saciedad, no cuando ya no cabe mas.

Bebe tu comida y mastica tu bebida. Eso lo dijeron en varias tradiciones, y
no es una excentricidad: es la tmica manera de que comer sea un acto y

no una dﬁSCle‘ng.

Y 12{ imagen con 12{ que 10 rematca:

«Un ayunador ast es como el que construye un castillo y destruye una

./
r@glon.»

El castillo se ve. Esta ahi, en lo alto, con sus torres, y lo has hecho tu, y
puedes ensenarlo. La region es todo lo demas: es donde vive la gente, es

lo que da de comer, Y NO se ve, POorque no es un edificio. Es el sitio.



5. No hartarse

«Que, al romper el ayuno, la persona no coma en exceso ni siquiera de la

comida licita, atiborrandose el vientre.»
Y detrds, una de las frases méas duras que escribio:

«Porque no hay vasija mas abominable ante Dios que un vientre

atiborrado de comida licita.»

Licita. No dice prohibida. Dice de la buena.
Porque el problema no era nunca el alimento. Era el llenar.

6. Entre Cl temor Yy 121 esperanza

«Que, despues de romper el ayuno, su corazon quede en un estado de

suspension entre el temor y la esperanza.»

Es decir: no saber si ha servido.

Y esta es la mas dificil de todas, porque es la que le quita al ego su
premio. El que termina un ayuno y se siente satisfecho de haberlo hccho,

ya lo ha cobrado. Y ya no queda nada.
Quedarse sin saber. Sin balance. Sin cuenta cerrada.

Eso es el segundo grado.



TERCER GRADO

El ayuno del corazon



«El ayuno de la clite de los elegidos es el ayuno del corazon: de los
pensamientos bajos y de las preocupaciones mundanas, y su completo

desinterés por todo lo que no sea Dios.»

Y no lo describe

Y aqui al-Ghazali hace algo rarisimo en un hombre que escribio cuarenta

libros.

Se niega a describirlo.

«No nos detendremos mucho en la descripcion verbal de esta clase de

ayuno, sino que la definiremos a través de su operacion activa.»

Opcracién activa. Es decir: no te digo lo que es, te digo lo que hace.
Como si te preguntan qué es un cuchillo y en vez de describirlo, cortas

algo.

Y por eso este apartado es corto. Porque ¢l tampoco pudo describirlo, y

tenia todas las palabras del mundo.

La cena

Pero hay una escena que st sirve. Y no pasa en un desierto, ni en una
cueva, ni en una montana.

Pasa en una cocina.

Un hombre que lleva todo el dia sin comer, y que esta pensando en la

cena.

20



Y esa cena no es una cena.
. 14 14
Es comerme el mundo. Es alimentarme. Es ser yo mas. Mas yo.

Ese querer ser continuo, siempre algo, siempre en el mundo. Y siempre
viene a través del personaje. Y el personaje siempre viene como respuesta

a una herida.

Hubo una herida. Y yo contesté. Y esa respuesta se llamé yo. Y desde en-

tonces la estoy alimentando.
Y eso es cenarme a mi mismo.

No cstoy pcnsando n comida. Estoy pCl’lSle’ldO en 1’1’11’ En CémO voy a

charmc. En cémo VOy a ser un poco 1’1’12,{5.

Y ahora h}thG 12[ cuenta dCl (.‘].l,a, y hazla l’lOl’lGSEZLI

Se ha pasado el dia sin comer. Y ha estado pensando en la cena. Y no ha

ayunado ni un minuto. Ha estado comiendo todo el dia.

Los tres, en una h'nea

El primero: no comer.
El segundo: no comer con lOS sentidos.

Ii
Y el tercero: no comerme a mi.

21
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Y entonces que queda
Cuando cesa el que come por ansiedad, cuando cesa el que necesita
llenar, lo que aparece no es un logro.
Es la evidencia de que algo te sostenia sin que tt lo gestionaras.
El ayuno no se hace.

Es un no-hacer del ego que permite descubrir como la intcligcncia

infinita lo sostiene todo.
Vaciar para ver. Quitar lo falso para que aparezca lo que ya estaba.

Y entonces la presencia contemplativa deja de ser algo que practicas, y

pasa a ser la identidad soberana.

Con quién no va esta gufa

Antes de cerrar, Y POT escrito.

Esto no es consejo médico, y quien lo escribe no es tu médico. Lo que
aqui se cuenta es una via contemplativa, no un tratamiento, y cada uno

responde de lo que hace con su cuerpo.

No recomendamos nada de esto —ni siquiera el primer grado por su
cuenta— en estas situaciones, y en ellas conviene hablar antes con un

pl’Of@SiOl’lZ{l dC 13 salud:

22



Embarazo, lactancia o busqueda de embarazo.
Diabetes con insulina o con medicacion para bajar el azicar.

Trastornos de la conducta alimentaria, activos o pasados. Y aqui somos
especialmente claros: si comer o no comer se ha convertido alguna vez en
un campo de batalla, esta guia no es para ti, y no es un fallo tuyo. Es que

este texto no puede acompanarte donde hace falta que te acomparen.
Menores de dieciocho afos.

Medicacion cronica: oncoldgica, psiquidtrica, cardiologica, anticoagulan-

te.
Insuficiencia renal o hepdtica.

Enfermedad autoinmune en fase aguda.

Y nada de lo escrito aqui implica dejar una medicacion. Eso no se toca

sin quien la recetd.

El segundo grado y el tercero, en cambio, no le hacen danio a nadie. Se

puede entrar por ahi, y de hecho es donde esta lo importante.

Si quieres ir mas lejos

El desarrollo completo estd en el libro El ayuno de lo falso. 588 paginas: la

historia, la fisiologia, los que lo contaron, y los tres grados enteros. Esta

en Amazon, y gratis en Kindle Unlimited.
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Y si buscas acompanamiento personal7 cada situacion es tmica y no se

pUCdC CSCIibir dC antemano. ESCTI,meC y hablamos.

Red Contempla Encuentros contcmplativos gratuitos. De gracia

recibisteis, dad de gracia. (Mateo 10:8)

redcontempla.anandboaz.com hola@anandboaz.com - WhatsApp +34 614

429 193

Una iniciativa de Anand Boaz - anandboaz.com

24



RED CONTEMPLA

WEB

redcontempla.anandboaz.com

anandboaz.com

INSTAGRAM - YOUTUBE

@anandboazcontempla

CONTACTO

hola@anandboaz.com

ENCUENTROS CONTEMPLATIVOS GRATUITOS
DE GRACIA RECIBISTEIS, DAD DE GRACIA

DESCARGA LIBRE DE ESTA GUIA EN
REDCONTEMPLA.ANANDBOAZ.COM

Una iniciativa de Anand Boaz



	Aviso y difusión
	Antes de nada
	El primer peligro no es el que crees
	Los tres grados
	No se llama ayunar
	Y si dieciséis es mucho, se empieza antes
	Dos cosas que conviene saber
	Lo que sube cuando el cuerpo se desocupa
	Y qué se come en esas ocho horas
	Cómo se sale
	Y hasta aquí
	Por qué existe este grado
	1. El ojo
	2. La lengua
	3. El oído
	4. Las manos y los pies
	5. No hartarse
	6. Entre el temor y la esperanza
	Y no lo describe
	La cena
	Los tres, en una línea
	Y entonces qué queda
	Con quién no va esta guía
	Si quieres ir más lejos

