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Introduccion

iSabe?, al final todo se reduce a esto: dondequiera que vaya, alli
estd. Sea lo que sea lo que termine haciendo, es lo que ha acabado
haciendo. Sea lo que sea en lo que esté pensando ahora mismo, eso
es lo que hay en su mente. Sea lo que sea lo que le ha ocurrido, ya ha
ocurrido. El quid de la cuestién es: ;como va a manejarlo? En otras
palabras: «;Y ahora qué?».

Nos guste o no, este momento es todo cuanto tenemos para
trabajar. Sin embargo, con muchisima facilidad todos acabamos
viviendo nuestras vidas como si olviddsemos momentdneamen-
te que estamos aqui, donde ya estamos, y que estamos en lo que
ya estamos. En todo momento nos encontramos en la encrucija-
da del aqui y del ahora. Pero, cuando surge la nube del olvido
acerca de ddénde estamos ahora, en ese preciso instante, nos per-
demos. «;Y ahora qué?» se convierte entonces en un auténtico pro-
blema.

Con perdernos quiero decir que momentineamente dejamos de
estar en contacto con nosotros mismos y con toda la gama de posibi-
lidades que tenemos a nuestro alcance. En lugar de eso, caemos en
una forma de ver, de pensar y de actuar similar a la de un robot. En
€s0s momentos, interrumpimos el contacto con aquello que es mads
profundo de nosotros mismos y que nos brinda nuestras mayores
oportunidades para ser creativos, aprender y crecer. S1no somos cui-
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dadosos, esos momentos nublados pueden prolongarse y llegar a ser
la mayor parte de nuestra vida.

Para permitirnos estar verdaderamente en contacto con donde ya
estamos, dondequiera que sea, tenemos que hacer una pausa en nues-
tra experiencia, lo suficientemente larga como para permitir que el
momento presente pueda penetrar en nosotros; lo suficientemente
larga como para poder sentir verdaderamente el momento presente,
verlo en su totalidad, sostenerlo en la conciencia y, de ese modo,
llegar a conocerlo y comprenderlo mejor. S6lo entonces podremos
aceptar la verdad de este momento de nuestra vida, aprender de él y
seguir adelante. Sin embargo, muy a menudo estamos preocupa-
dos por el pasado, por lo que ya ha ocurrido, o bien por el futuro que
estd por llegar. Buscamos algiin otro lugar en el que estar, con la es-
peranza de que alli las cosas serdn mejores, mds alegres, mis como
queremos que sean o como solian ser. La mayor parte del tiempo so-
mos sélo parcialmente conscientes de esta tensién interna, si es que
lo somos. Es més, tambi€n somos sélo parcialmente conscientes,
en ¢l mejor de los casos, de lo que estamos haciendo exactamente en
nuestra vida o con ella, y de los efectos que nuestras acciones y, mds
sutilmente, nuestros pensamientos tienen en lo que vemos y dejamos
de ver, en lo que hacemos y dejamos de hacer.

Por ejemplo, en general, de forma muy inconsciente, suponemos
que lo que pensamos —Ilas ideas y opiniones que tenemos en un mo-
mento determinado— son la verdad acerca de lo que hay ahf fuera,
en el mundo, y aqui dentro, en nuestras mentes. Sin embargo, la ma-
yoria de las veces esto no es asi.

Pagamos un precio muy alto por esta suposicién errénea y no
examinada, por el hecho de no tener en cuenta, de forma casi delibe-
rada, la riqueza de nuestros momentos presentes. Esto tiene secue-
las, que se van acumulando silenciosamente e influyen en nuestras
vidas sin que lo advirtamos ni seamos capaces de hacer nada al res-
pecto. Puede que casi nunca estemos donde realmente estamos, que
casi nunca estemos en contacto con todas nuestras posibilidades. Por
el contrario, nos encerramos en una ficcion personal, segin la cual
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ya sabemos quiénes somos, ya sabemos dénde estamos y adénde nos
dirigimos, ya sabemos qué estd ocurriendo; y mientras tanto perma-
necemos envueltos en un velo de pensamientos, fantasias e impul-
s0s, la mayorfa de ellos relacionados con el pasado y el futuro, con
lo que deseamos y nos gusta y con lo que tememos y no nos gusta,
que se prolongan continuamente y nos impiden ver en qué direccién
vamos y el suelo que pisamos.

El libro que tiene en las manos trata sobre como despertar de ta-
les suefios y de las pesadillas en las que suelen convertirse. El hecho
de no saber siquiera que estamos sofiando es lo que los budistas de-
nominan ignorancia, o inconsciencia. Estar en contacto con este no
saber es lo que se llama atencidn plena. El trabajo que hay que ha-
cer para despertar de tales suefios es el trabajo de la meditacién, del
cultivo sistemdtico del estado despierto, de ser consciente del mo-
mento presente. Este despertar va acompaiiado de lo que podriamos
denominar sabiduria, 1a capacidad de ver con mayor profundidad las
causas, los efectos y la interconexién de las cosas, de modo que de-
jamos de estar atrapados en una realidad gobernada por los suefios
que nosotros mismos hemos creado. Para encontrar el camino que
debemos seguir, deberemos prestar mds atencién al momento pre-
sente. Este es el inico momento del que disponemos para vivir, cre-
cer, sentir y cambiar. Deberemos tomar mds conciencia y precaver-
nos del poder que ejercen sobre nosotros la Escila y la Canbdis del
pasado y del futuro, asi como del mundo irreal que nos ofrecen como
sustituto de nuestra vida.

Cuando hablamos de meditacién es importante que sepamos que

no se trata de una actividad criptica y misteriosa, como a veces se
piensa en la cultura prular. Meditar no signiﬁca converitirse en una

especie de zombi, vegetal, narcisista egocéntrico, holgazan, colga-
do, sectario, devoto, mistico o filésofo oriental. La meditacion con-
siste simplemente en ser nosotros mismos y fener un cierto conoci-
miento acerca de quiénes somos. Consiste en llegar a damos cuenta
de que, nos guste o0 no, estamos en un camino, el camino de nuestra
vida. La meditacion puede ayudarnos a ver que este camino al que
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llamamos vida tiene una direccion y siempre se estd desplegando,
momento a momento; que lo que ocurre ahora, en este momento, in-
fluye en lo que ocurre a continuaci6n.

Si lo que ocurre ahora influye en lo que ocurre a continuacidn,
quizd tenga sentido echar un vistazo a nuestro alrededor de vez en
cuando para poder estar mds en contacto con lo que estd ocurriendo
ahora, para poder orientarnos tanto interna como externamente y
percibir con claridad el camino que estamos recorriendo realmente
y la direcci6n en la que estamos yendo. Si lo hacemos, es posible que
esto nos permita trazar un recorrido que sea més fiel a nuestro ser in-
terior: un camino del alma, un camino con corazon, nuestro Camino,
con C mayscula. Si no, el impulso de nuestra inconsciencia del mo-
mento presente simplemente determina el momento siguiente. Asi,
los dias, los meses y los afios pasan rapidamente sin que nos demos
cuenta, sin que los aprovechemos, sin que los valoremos.

Con demasiada facilidad podemos permanecer en una especie de
pendiente resbaladiza cubierta de niebla que conduce directamente a
la tumba; o bien despertarnos, en la claridad que en ocasiones prece-
de al momento de la muerte y que despeja toda niebla, y darmnos
cuenta de que lo que habiamos pensado durante todos esos afnos
acerca de cémo debiamos vivir nuestra vida y lo que era importante
eran, en el mejor de los casos, medias verdades no examinadas basa-
das en el miedo o la ignorancia, meras ideas personales que constre-
fifan la vida y que no eran, ni mucho menos, ni la verdad ni la forma
como nuestra vida tenfa que ser.

Nadie puede hacer el trabajo de despertar por nosotros, aunque
nuestra familia y nuestros amigos a veces intentan desesperadamen-
te llegar a nosotros para ayudarnos a ver las cosas con mayor clari-
dad o a liberarnos de nuestra ceguera. Pero despertar es, en tdltima
instancia, algo que s6lo nosotros podemos hacer. Al fin y al cabo,
dondequiera que vaya, alli estard. Es su propia vida la que se estd
desplegando.

Al final de una larga vida dedicada a ensefiar la prictica de la
atencién plena, Buda, que probablemente tenia algunos discipulos
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propia respiracion, para estar presente para ellos y con ellos, sin te-
ner que ir a ningan lado m hacer nada mejor ni de forma distinta.
Esto no es nada fécil.

Escribi Vivir con plenitud las crisis pensando en las personas que
llegaban a nuestra Clinica de Reduccion del Estrés del Centro Mé-
dico de la Universidad de Massachusetts. Lo que me impulsé a es-
cribirlo fueron las sorprendentes transformaciones, tanto a nivel men-
tal como corporal, que muchas personas decian experimentar cuando
dejaban de intentar cambiar los graves problemas que les habian lle-
vado a la clinica y se comprometian a seguir durante ocho semanas
la disciplina intensiva de abrirse y escuchar que caracteriza la préc-
tica de la atencién plena.

Al tratarse de una carta de navegacion, en Vivir con plenitud las
crisis tenfa que proporcionar detalles suficientes como para que al-
guien que se encontraba en una situacién desesperada pudiera seguir
su recorrido con cuidado. Debia tener presentes las acuciantes nece-
sidades de las personas con problemas médicos graves y que pade-
cen dolor crénico, asi como de aquellos que estidn sometidos a dis-
tintos tipos de situaciones estresantes. Por consiguiente, tenfa que
incluir mucha informacion relativa al estrés y a la enfermedad, a la
salud y a la curacién, asi como instrucciones detalladas sobre cémo
meditar.

Este libro es diferente. Permite acceder de forma rdpida y féacil a
la esencia de la meditacién basada en la atencién plena y sus aplica-
ciones. Estd pensado para personas cuyas vidas pueden estar o no
dominadas por los problemas inmediatos del estrés, el dolor y la en-
fermedad. Esta dirigido, en especial, a aquellas personas que son
reacias a implicarse en programas de meditacion demasiado estruc-
turados y a personas a las que no les gusta que les digan lo que de-
ben hacer pero que sienten la suficiente curiosidad por la atencion
plena y su importancia como para intentar estructurar las cosas por
si mismas con la ayuda de algunos consejos y sugerencias.

Al mismo tiempo, este libro también estd dirigido a aquellos que
ya estin practicando la meditacién y desean ampliar, intensificar y
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una guia hasta que recuerdan las instrucciones, le cogen el tranquillo

a la meditacién y desean empezar a practicar solas. Otras personas se
encuentran con que, incluso después de afios de préctica, les es (til
utilizar las cintas de vez en cuando.
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Primera parte

El esplendor del momento presente

S6lo amanece el dia para el que estamos despiertos.

Henri Davip THORreau, Walden



<Qué es la atencion plena?

La atenci6n plena es una antigua préctica budista que tiene una
profunda relevancia para nuestra vida actual. Esta relevancia no tie-
ne nada que ver con el budismo per se ni con hacerse budista, sino
con el hecho de despertar y de vivir en armonia con nosotros mismos
y con el mundo. Guarda relacién con examinar quiénes somos y con
cuestionar nuestra vision del mundo y el lugar que ocupamos en el
mismo, asi como con el hecho de cultivar la capacidad de apreciar la
plenitud de cada momento que estamos vivos. Pero, ante todo, tiene
que ver con ¢l hecho de estar en contacto.

Desde la perspectiva budista, se considera que el estado de con-
ciencia que tenemos durante las horas de vigilia es extremadamente
limitado y limitador, en muchos aspectos mds parecido a un prolon-
gado sueiio que a un auténtico estado despierto. La meditacién nos
avuda a despertar de este suefio caracterizado por el funcionamiento
automatico y la inconsciencia, que nos brinda la posibilidad de vivir
nuestras vidas teniendo acceso a todo el espectro de nuestras posi-
bilidades conscientes ¢ inconscientes. Los sabios, los yoguis y los
maestros zen han estado explorando este territorio de forma sistema-
tica durante miles de afios; a lo largo del proceso han aprendido algo
que ahora puede ser profundamente beneficioso para Occidente, para
equilibrar nuestra tendencia cultural a querer controlar y dominar la
naturaleza en lugar de reconocer que somos una parte intima de ella.
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Su experiencia colectiva sugiere que al investigar interiormente nues-
tra propia naturaleza como seres y, especialmente, la naturaleza de
nuestra mente a través de una autoobservacion sistemdtica y cuida-
dosa, puede que lleguemos a experimentar mayor satisfaccidn, armo-
nia y sabiduria en nuestra vida. También nos proporciona una visién
del mundo complementaria a la vision predominantemente reduccio-
nista y materialista imperante actualmente en el pensamiento y las
instituciones occidentales. Pero esta visién no es ni particularmente
oriental ni mistica. Thoreau percibid el mismo problema en nuestro
estado mental ordinario en Nueva Inglaterra en 1846 y escribio con
gran pasion acerca de sus funestas consecuencias.

Se dice que la atencion plena es la esencia de la meditacion bu-
dista. La atencidn plena es, fundamentalmente, un concepto sencillo.
Su poder yace en el hecho de practicarla y aplicarla. Atencion plena
significa prestar atencion de una manera determinada: de forma de-
liberada, en ¢l momento presente y sin juzgar. Este tipo de atencién
permite desarrollar una mayor conciencia, claridad y aceptacion de
la realidad del momento presente. Nos despierta para que podamos
darnos cuenta de que nuestras vidas sélo se despliegan en momen-
tos. Si durante 1a mayoria de esos momentos no estamos plenamen-
te presentes, es posible no sélo que nos perdamos aquello que es més
valioso de nuestra vida, sino también que no nos percatemos de la ri-
queza y la profundidad de nuestras posibilidades de crecimiento y
transformacion.

El hecho de que la conciencia del momento presente sea reduci-
da genera inevitablemente otros problemas, por medio de nuestras
acciones y comportamientos inconscientes y automaticos, que estan
motivados por temores ¢ inseguridades profundamente arraigados
en nosotros. Si no nos ocupamos de ellos, estos problemas tienden a
exacerbarse con el tiempo, y finalmente pueden dejarnos con una
sensacion de estancamiento y de desconexién. Con ¢l tiempo, puede
que acabemos perdiendo la confianza en nuestra capacidad de redi-
rigir nuestras energias de un modo que conduzca a una mayor satis-
faccion y felicidad, y quiza también a una mayor salud.
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La atenci6n plena nos brinda una via sencilla pero muy potente
para salir del estancamiento y recuperar el contacto con nuestra sa-
bidurfa y nuestra vitalidad. Es una forma de hacernos cargo de la di-
reccion y la calidad de nuestra propia vida, incluidas las relaciones
familiares, nuestra relacién con el trabajo y con el mundo mds am-
plio y el planeta y, fundamentalmente, nuestra relacién con nosotros
Mismos COmo personas.

La puerta de acceso a este camino, que es un elemento bésico del
budismo, el taoismo y el yoga y que encontramos también en la obra
de personas como Emerson, Thoreau y Whitman, asi como en la sa-
biduria de los indios norteamericanos, es apreciar el momento pre-
sente y cultivar una relacién intima con el mismo, a través de pres-
tarle atencién de forma continua, con delicadeza y discerimiento.
Es justo lo opuesto de dar la vida por sentada.

El habito de descuidar nuestros momentos presentes en favor de
otros que todavia estdn por llegar conduce directamente a una falta
de conciencia que lo impregna todo, a no percibir la red de la vidaen
la que nos encontramos. Esto incluye el hecho de no ser conscientes
ni comprender nuestra propia mente ni como esta influye en nuestras
percepciones y en nuestras acciones. También limita gravemente
nuestra perspectiva acerca de lo que significa ser una persona y de
cOmo estamos conectados los unos con los otros y con el mundo que
nos rodea. La religion ha sido tradicionalmente el ambito de tales in-
dagaciones fundamentales dentro de un marco espiritual, pero la
atencidn plena tiene poco que ver con la religidn, salvo en el sentido
mds bésico de la palabra, en cuanto que intento de apreciar el pro-
fundo misterio de estar vivo y de reconocer que estamos vitalmente
conectados a todo lo que existe.

Cuando nos comprometemos a prestar atencién de una forma
abierta —sin dejarnos atrapar por lo que nos gusta o nos disgusta,
nuestros prejuicios y opiniones, nuestras proyecciones y expectati-
vas— nuevas posibilidades se abren ante nosotros y se nos presenta
una oportunidad para liberarnos de [a camisa de fuerza de la incons-
ciencia.
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i

' o Simple pero no facil

|.--’E 1

Si bien es posible que la prictica de la atencién plena sea simple,
es0 no significa necesariamente que sea ficil. La atencién plena re-
quiere esfuerzo y disciplina, por el simple motivo de que las fuerzas
que actian en contra de nuestra capacidad de prestar atencion plena
—es decir, nuestra inconsciencia y nuestro comportamiento automa-
tico habituales— son extremadamente tenaces. Son tan intensas y
estan tan fuera del 4mbito de nuestra conciencia que es necesario
que tengamos un compromiso interno y que hagamos un cierto tipo
de trabajo para poder seguir adelante con nuestros intentos de captar
los momentos de forma consciente y de mantener la atencion plena.
Pero se trata de un trabajo intrinsecamente satisfactorio, porque nos
pone en contacto con muchos aspectos de nuestra vida que habitual-
mente pasamos por alto o nos perdemos.

También es un trabajo esclarecedor y liberador. Es esclarecedor
en el sentido de que nos permite literalmente ver con mayor claridad
y, por consiguiente, llegar a comprender con mis profundidad aspec-
tos de nuestra vida con los que no estdbamos en contacto o que no
estdbamos dispuestos a mirar. Esto puede incluir el hecho de tener
que afrontar emociones profundas —como tristeza, heridas, enfado
y miedo— que quizd no nos solamos permitir sostener en la concien-
cia o expresar de manera consciente. La atencion plena también pue-
de ayudarnos a apreciar sentimientos tales como la alegria, la tran-
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quilidad y la felicidad, que suelen pasar de forma fugaz y sin ser re-
conocidos. Es un trabajo liberador en el sentido de que conduce a
nuevas maneras de estar en nuestra propia piel y en el mundo, que
pueden liberarnos de las pautas en las que caemos con tanta frecuen-
cia. También es un trabajo que nos dota de poder, porque el hecho de
prestar atencién de este modo permite acceder a reservas muy pro-
fundas de creatividad, de inteligencia, de imaginacion, de claridad,
de determinacion, de capacidad de eleccién y de sabiduria que tene-
mos en nuestro interior.

En particular, tendemos a no ser conscientes de que estamos pen-
sando pricticamente todo el tiempo. La incesante corriente de pen-
samientos que fluye por nuestra mente nos deja muy pocos des-
cansos para experimentar el silencio interior. Y dejamos muy poco
espacio para simplemente ser, sin tener que correr de aqui para alld
haciendo cosas constantemente. Con demasiada frecuencia no lleva-
mos a cabo nuestras acciones de una manera consciente, sino que
nos dejamos arrastrar; actuamos llevados por los impulsos y pensa-
mientos totalmente ordinarios que corren por nuestra mente como
un rio, cuando no como una cascada. Nos quedamos atrapados en
ese torrente, que acaba inundando nuestras vidas y nos lleva a luga-
res a los que quizéd no desedbamos ir o a los que quizd ni sabiamos
que nos dirigiamos.

Meditar significa aprender a salir de esta corriente; significa sen-
tarnos a su orilla, escucharla, aprender de ella y, a continuacion, uti-
lizar su energia para que, en lugar de dominarnos, nos sirva de guia.
Este proceso no ocurre por si solo como por arte de magia. Requiere
energia. A este esfuerzo de cultivar nuestra capacidad de estar en el
momento presente lo denominamos prdctica o prdctica meditativa.

Pregunta: ;Cémo puedo solucionar un problema que esta com-
pletamente por debajo del nivel de mi conciencia?
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! . Parar

La gente piensa que la meditacién es una especie de actividad es-
pecial, pero esto no es del todo correcto. La meditacién es la simpli-
cidad misma. A modo de broma, a veces decimos: «No te quedes ahi
haciendo algo, ;siéntate!», Pero la meditacidn tampoco consiste s6lo
en sentarse. Consisle en parar y estar presentes, eso es todo. Gene-
ralmente, corremos de aqui para alld haciendo cosas.  Es usted ca-
paz de hacer una parada en su vida, aunque sea siquiera un instante?
(Podria ser este momento? ;Qué ocurrirfa si lo hiciera?

Una buena manera de detener toda esta actividad es pasar al
modo orientado a ser durante unos instantes. Piense en si mismo
como un testigo eterno, como si fuese imperecedero. Limitese a
observar este momento, sin intentar cambiarlo lo mas minimo.
:Qué estd ocurriendo? ;Qué siente? ;Qué ve? ;Qué oye?

Lo mds curioso de detenernos es que en cuanto lo hacemos, alli
estamos. Las cosas se simplifican. En cierto modo, es como si mu-
riésemos y el mundo siguiera su curso. $i realmente muriésemos,
todas nuestras responsabilidades y obligaciones desaparecerian de
inmediato. Lo que quedara de ellas se resolveria de algiin modo
sin nosotros. Nadie puede hacerse cargo de nuestros propios asun-
tos. Se extinguirian o se irian agotando con nosotros, del mismo
modo que ha ocurrido con los asuntos de toda persona que ha
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muerto. Asi pues, no necesitamos preocuparnos por ellos en térmi-
nos absolutos.

Si esto es asi, quizd no sea preciso hacer esa otra llamada aho-
ra mismo, aunque creamos que si. Quizd no necesitemos leer
algo ahora mismo, o hacer otro recado mds. Al tomarnos unos
instantes para morir deliberadamente a las prisas que nos impone
el tiempo mientras seguimos estando vivos, nos liberamos y dis-
ponemos de tiempo para el presente. Al morir ahora de este
modo, podemos llegar a estar mds vivos ahora, Esto es lo que nos
brinda el hecho de parar. No hay nada de pasivo en ello. Y cuan-
do decidimos hacer algo, lo hacemos de otra forma, porque he-
mos parado. Parar hace que la accién resulte més vivida, sea mds
rica, tenga mas textura. Nos ayuda a observar con perspectiva to-
das las cosas que nos preocupan y nos hacen sentir incompeten-
tes. Nos sirve de guia.

K

PROPUESTA: Intente parar, permanecer sentado y tomar conciencia
de su respiracién de vez en cuando a lo largo del dia. Puede ser du-
rante cinco minutos, o incluso cinco segundos. Déjelo todo para
aceptar plenamente el momento presente, incluso cOmo se esta sin-
tiendo y lo que percibe que est4 ocurriendo. Durante estos instantes,
no intente cambiar nada en absoluto, limitese a respirar y a soltar.
Respire y permita que las cosas sean. Muera al hecho de tener que
conseguir que algo sea distinto en este instante; mentalmente y de
corazodn, pennita que este momento sea exactamente como es y per-
mitase ser exactamente como es. A continuacién, cuando se sienta
preparado, muévase en la direccion que su corazon le indique, con
atencion plena y con determinacion.
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Esto es lo que hay

g

En un chiste grafico que vi publicado en el periédico New Yorker
aparecen dos monjes budistas, uno joven y otro viejo, vestidos con
hébitos y con la cabeza rapada, sentados en el suelo uno junto al otro
con las piernas cruzadas. El joven estd mirando algo socarronamen-
te al viejo, que también le estd mirando y le dice: «A continuacién no
ocurre nada. Esto es lo que hay».

Y asi es. Por lo general, cuando emprendemos algo, lo mds na-
tural es que esperemos que nuestros esfuerzos tengan un resultado
positivo. Queremos ver resultados, aunque se trate sélo de una
sensacion agradable. La dnica excepcion que me viene a la mente
es la meditacién. La meditacién es la dnica actividad humana in-
tencional y sistemédtica que, en el fondo, consiste en no intentar
mejorarnos a nosotros mismos ni llegar a ningdn otro lugar, sino
simplemente en darnos cuenta de donde estamos. Quiza su valor
radique precisamente en esto. Quiza todos necesitemos hacer algo
en nuestras vidas por el simple hecho de hacerlo.

Aunque en realidad no es muy preciso llamar a la meditacién
actividad o decir que consiste en hacer. Seria mas acertado decir
que la meditacién es ser. Cuando comprendemos que «Esto es
lo que hay», podemos soltar el pasado y el futuro y despertar a lo
que somos ahora mismo, en este preciso instante.
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PROPUESTA: De vez en cuando, intente decirse, a modo de recor-
datorio: «Esto es lo que hay». Observe si hay algo a lo que esta fra-
se no pueda aplicarse. Recuérdese también a sf mismo que la acep-
tacién del momento presente no tiene nada que ver con el hecho de
resignarse ante lo que estd ocurriendo. Simplemente significa reco-
nocer de forma clara que lo que estd ocurriendo estd ocurriendo. La
aceptaci6n no nos indica qué hacer. Lo que ocurra a continuacién, lo
que elijamos hacer, debe proceder de nuestra comprensién del mo-
mento presente. Si lo desea, puede intentar actuar a partir del reco-
nocimiento profundo de que «Esto es lo que hay». /Influye de algiin
modo este reconocimiento en cémo usted elige proceder o respon-
der? ;Puede contemplar que, de una forma muy real, éste puede ser
verdaderamente el mejor momento, la mejor época de su vida? Si asi
fuera, ;qué significarfa para usted?

36



Captar los momentos

La mejor manera de captar momentos es prestar atencion. Asi es
como cultivamos la atencién plena. Arencién plena significa estar
despierto. Significa saber qué estamos haciendo. Pero cuando empe-
zamos a fijarnos en lo que estd tramando nuestra mente, por ejem-
plo, suele ocurrir que ripidamente volvemos a caer en la inconscien-
cia, volvemos a funcionar con el modo de piloto automético y nos
desconectamos de lo que estamos haciendo. Estos lapsus de con-
ciencia los suele provocar el torbellino de insatisfaccion que surge
con relacion a algo que estamos viendo o sintiendo en un momento
determinado y que no nos gusta; a partir de este torbellino emerge el
deseo de que algo sea distinto, de que las cosas cambien.

Puede observar por si mismo el habito que tiene la mente de huir
del momento presente. Simplemente intente centrar y mantener la
atencion en algiin objeto durante un breve periodo de tiempo. Des-

cubrird que, para cultivar la atencion plena, quiza tenga que recor-
darse una y otra vez que quiere estar despierto y consciente. Lo ha-
cemos recorddndonos a nosotros mismos: «Mira, siente, permanece
presente». Asf de sencillo... regresamos al objeto, momento tras mo-
mento; permanecemos conscientes durante un perfodo formado por
una serie de momentos eternos; estamos aqui, ahora.
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4

. Tener presente la respiracion

Resulta muy qitil tener un soporte en el que centrar la atencién, un
ancla que nos mantenga amarrados en ¢l momento presente y que
nos ayude a regresar cuando la mente empiece a vagabundear. La
respiracion es un soporte excelente. Puede convertirse en una verda-
dera aliada. Al llevar la atencién a nuestra respiracién, nos recorda-
mos a4 nosotros mismos que ahora mismo estamos aqui. Asf pues,
Jpor qué no permanecer plenamente despiertos para captar cualquier
cosa que ya esté ocurriendo?

La respiracion nos puede ayudar a captar momentos. Es sorpren-
dente que no haya mas gente que sepa esto. Después de todo, la
respiracién siempre estd aqui, justo delante de nuestras narices.
Seria légico que, aunque fuera por casualidad, nos hubiésemos
dado cuenta de su utilidad en un momento u otro. Incluso tenemos
la expresion: «No he tenido siquiera un momento para respirars,
que nos da una pista de que los momentos y la respiracién pueden
estar conectados de una manera interesante.

Para utilizar la respiracion con el fin de cultivar la atencién ple-
na, simplemente conecte con la sensacion de respirar. Sienta
cémo el aire entra en el cuerpo y cémo el aire sale del cuerpo. Eso
es todo. Perciba la respiracién. Respire y sepa que estd respirando.
Esto no significa respirar profundamente o forzar la respiracion, ni
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tampoco intentar sentir algo especial o preguntarse si lo esta ha-
ciendo bien. Tampoco significa pensar acerca de la respiracién. Se
trata de tomar conciencia de la respiracion mientras entra y sale
del cuerpo de forma directa, desnuda.

Este ejercicio no tiene por qué durar mucho. Utilizar la respira-
cidn para regresar al momento presente no requiere tiempo, sim-
plemente un cambio en la atencién. Sin embargo, si se regala un
poco de tiempo para ir hilando momentos de conciencia, respira-
cion a respiracion, momento a momento, le esperan grandes aven-

turas.

'd

K

PROPUESTA: Intente permanecer con toda la inspiracion a medida
que entra en el cuerpo, y con toda la espiracién a medida que sale,
manteniendo la mente abierta y libre durante sélo este instante, du-
rante s6lo esta respiracion. Deje a un lado toda idea de querer llegar
a algin lugar o de querer que algo ocurra. Simplemente regrese una
y otra vez a la respiracién cuando la mente vagabundee, hilando mo-
mentos de atencién plena, respiracion tras respiracion. Inténtelo de
vez en cuando mientras lee este libro.

Kabir dice: Dime, estudiante, jqué es Dios?
Dios es la respiracién que hay dentro de la respiracion.

Kasir
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g Practica, practica, practica

El hecho de perseverar ayuda. A medida que nos vamos haciendo
amigos de la respiracion, lo primero que vemos es que la inconscien-
cia estd por todas partes. La respiracién nos ensefia que la incons-
ciencia no sélo acompafia al territorio, sino que es el territorio. Lo
hace mostrdndonos, una y otra vez, que permanecer con la respira-
cion no es fécil, aunque queramos hacerlo. Un sinfin de cosas inter-
fieren, nos arrastran, nos impiden concentramos. Vemos que con los
afios la mente se ha ido abarrotando, como un desvén, de bolsas vie-
jas y de trastos. El mero hecho de saber esto ya es un gran paso en la
direccion correcta.
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alegria, acaban llegando. Pero decir que practicamos para que es-
tas experiencias ocurran o decir que el hecho de tener mas es me-
jor que tener menos seria incorrecto.

El espiritu de la atencién plena consiste en practicar por el
mero hecho de practicar; en recibir cada momento tal como viene
—ya sea agradable o desagradable, bueno o malo, bonito o feo—
y trabajar con eso porque es lo que esta presente ahora. Con esta
actitud, la vida misma se convierte en prictica. Entonces, seria
mas apropiado decir que en lugar de hacer una practica, la practi-
ca nos hace a nosotros, que la vida misma se convierte en nuestra
maestra de meditacidn y en nuestra guia.
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Para practicar no es preciso abandonar
. el propio camino

Los dos anos que Henri David Thoreau pasé en la laguna de Wal-
den fueron, ante todo, un experimento personal de atencién plena.
Eligi6 arriesgar su vida para deleitarse con la maravilla y la simpli-
cidad de los momentos presentes. Pero para practicar la atencién
plena no es preciso abandonar el propio camino ni encontrar algin
lugar especial. Basta con dejar un poco de tiempo en nuestra vida
para la quietud y para lo que llamamos no accidn y, entonces, conec-
tar con la respiracién.

En nuestra respiracion se encuentra la laguna de Walden en su to-
talidad. El milagro del cambio de las estaciones estd en la respira-
cién; nuestros padres e hijos estdn en la respiracidn; nuestro cuerpo
y nuestra mente estdn en la respiracion. La respiracion es la corrien-
le que conecta cuerpo y mente, que nos conecta con nuestros padres
e hijos, que conecta nuestro cuerpo con el cuerpo del mundo exte-
rior. Es la corriente de la vida. En este arroyo no hay sino peces do-
rados. Todo cuanto necesitamos para verlos con claridad es la lente
de la conciencia.



—

E Despertar

Empezar a practicar la meditacién formal reservando un poco de
tiempo para ello todos los dias no significa que ya no podamos pen-
sar o que ya no podamos ir de aqui para alld o hacer cosas. Significa
que es mas probable que sepamos qué estamos haciendo, porque nos
habremos detenido un momento a observar, escuchar y comprender.

Thoreau vio esto con muchisima claridad en la laguna de Walden.
Su mensaje final fue: «S6lo amanece el dia para el que estamos des-
piertos». Si queremos captar la realidad de nuestra vida mientras la
vivimos, deberemos despertar a nuestros momentos. De lo contrario,
dias enteros, incluso una vida entera, podrian transcurrir sin que nos
demos cuenta.

Una forma prictica de hacer esto es mirar a otras personas y
preguntarnos si las estamos viendo realmente o si simplemente es-
tamos viendo los pensamientos que tenemos acerca de ellas. A ve-
ces nuestros pensamientos actlan como unas gafas que nos mues-
tran un mundo irreal, ilusorio, como si de un suefio se tratara.
Cuando las llevamos puestas, vemos hijos irreales, un marido irreal,
una esposa irreal, un trabajo irreal, colegas irreales, socios irreales,
amigos irreales. Podemos estar viviendo en un suefio presente para
un sueno futuro. Sin saberlo, lo estamos coloreando todo, lo esta-
mos manipulando. Si bien las cosas que aparecen en el suefio pue-
den cambiar y crear la ilusion de que son reales, seguimos estan-
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do atrapados en un suefio. Pero si nos quitamos las gafas, quizd
—s6lo quizd— veamos con un poco mds de precisién lo que hay
aqui en realidad.

Para hacerlo, Thoreau sintid la necesidad de retirarse con el fin
de llevar una vida solitaria durante un largo periodo de tiempo
(permanecio dos afos y dos meses en la laguna de Walden): «Fui
a los bosques porque queria vivir deliberadamente, enfrentarme
solo a los hechos esenciales de la vida y ver si podia aprender lo
que la vida tenia que ensenar, y para no descubrir, cuando tuvie-
ra que morir, que no habia vividos.

Su profunda conviccidn era: «Afectar a la cualidad del dia, ésa
es la mayor de las artes. [...] Nunca he conocido a un hombre que
estuviera completamente despierto. ;C6mo podria haberle mirado
a la cara?».

K
—

PROPUESTA: Intente preguntarse de vez en cuando: «;Estoy des-
pierto ahora?».

Corazén mio, escichame, el espiritu supremo,
el Maestro, estd cerca.
jDespierta, despierta!

Corre a sus pies,

ahora mismo se halla junto a tu cabeza.

Has dormido durante millones y millones de afios.
:Por qué no despertar esta mafana?

KABIR
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Mantener la sencillez

S |
K.

Si decide empezar a meditar, no es preciso que se lo diga a los de-
mds, ni de que hable de por qué lo esta haciendo o de qué le aporta.
De hecho, €sa es la mejor forma de echar a perder su incipiente ener-
gia y entusiasmo por la prictica y frustrar sus esfuerzos, pues no po-
drdn coger impulso. Sicmpre es mejor meditar sin anunciarlo a los
cuatro vientos.

Cada vez que sienta un fuerte impulso de hablar de la meditacion
y de lo maravillosa que es, o de lo muy dura que le resulta, o de lo
que le estd aportando estos dias, o de lo que no le esta aportando,
0 que desee convencer a otra persona de lo bien que le iria meditar,
simplemente recuerde que todo esto no son mds que pensamientos y
siéntese a meditar un poco madis. El impulso pasard y todo el mundo
estard mejor, especialmente usted.
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veces casi imperceptibles. Las olas surgen en la superficie del agua
porque las agitan los vientos, que vienen y van y cambian de di-
reccion y de intensidad, tal como hacen los vientos del estrés y del
cambio en nuestras vidas, que levantan olas en nuestra mente.

Las personas que no comprenden la meditacion piensan que se
trata de una suerte de manipulacién interna especial que acabara
con todas estas olas para que la superficie de la mente pueda estar
lisa, tranquila y calma. Pero del mismo modo que no podemos co-
locar una ldmina de cristal sobre el agua para calmar las olas, tam-
poco podemos eliminar las olas de nuestra mente de forma artifi-
cial, e intentarlo no es muy inteligente. No hard sino crear mas
tensi6n y lucha interna, no calma. Esto no significa que conseguir
calma sea algo imposible. Lo unico que ocurre es no podemos
conseguirla por medio de intentos disparatados de eliminar la ac-
tividad natural de la mente.

Cracias a la meditacion podemos resguardarnos de gran parte
de los vientos que agitan la mente. Con el tiempo, es posible que
gran parte de las turbulencias se vayan calmando, porque ya no las
estaremos alimentando continuamente. Pero, a la larga, los vientos
de la vida y de la mente soplaran, hagamos lo que hagamos. La
meditacion tiene que ver con saber algo acerca de esto y acerca de
cémo trabajar con ello.

El espiritu de la practica de la atencién plena fue plasmado con
gran acierto en un poster en el que se veia al yogui Swami Satchi-
tananda, ya septuagenario, con una larga barba blanca y vestido
con una tdnica larga y suelta, sobre una tabla de surf cabalgando
las olas de una playa hawaiana. Al pie de la imagen se podia leer:
«No puedes detener las olas, pero puedes aprender a surfear»,
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= : Todo el mundo puede meditar?

Son muchas las personas que me hacen esta pregunta. Sospecho
que lo preguntan porque piensan que probablemente todo el mundo
puede meditar salvo ellas. Quieren que les tranquilice diciéndoles
que no estdn solas, que hay por lo menos algunas personas mds con
las que se pueden identificar, almas desventuradas que han nacido
incapaces de meditar. Pero esto no es tan sencillo.

Pensar que somos incapaces de meditar es como pensar que
somos incapaces de respirar, o de concentrarnos o de relajarnos.
Pricticamente todo el mundo puede respirar con facilidad. Y en las
circunstancias adecuadas, pricticamente todo el mundo puede con-
centrarse, todo el mundo puede relajarse.

La gente suele confundir la meditacién con la relajacién o algiin
otro estado especial que se debe sentir o al que se debe llegar. Enton-
ces, cuando lo intentan una o dos veces y no llegan a ningtin lugar o

no sienten nada especial, piensan que son una de esas personas inca-
paces de meditar.

Pero la meditacion no tiene nada que ver con sentirnos de un
modo determinado. Tiene que ver con sentirnos cComo nos sentimos.
No se trata de vaciar o calmar la mente, aunque la calma se vuelve
mas profunda con la meditacién y puede cultivarse de forma siste-
mitica. Ante todo, la meditacion tiene que ver con permitir que la
mente esté como estd y con tener un cierto conocimiento acerca de
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Elogio de la no accion

Si nos sentamos a meditar, aunque sea un momento, serd un mo-
mento para la no accién. Es muy importante no pensar que esta no
accidn es sinénimo de no hacer nada. No podrian ser més diferentes.
La conciencia y la intencién son muy importantes a este respecto. De
hecho, son la clave.

Aun nivel superficial, parece que podria haber dos tipos de no ac-
cion, uno que implica no hacer ningiin trabajo extemo y otro que im-
plica lo que podriamos llamar actividad sin esfuerzo. A la larga, aca-
baremos viendo que son lo mismo. Es la experiencia interna lo que
cuenta aqui. Lo que solemos denominar meditacién formal implica
dedicar un tiempo a detener toda actividad externa y cultivar la quie-
tud de forma deliberada, sin otro propésito que el de estar plenamen-
te presentes a cada instante. No hacer nada. Quizai tales momentos de
no accién sean el mayor regalo que uno puede hacerse a si mismo.

Thoreau solia sentarse en su puerta durante horas para dedicarse
simplemente a observar, simplemente a escuchar, mientras el sol se
desplazaba por el cielo, y la luz y las sombras cambiaban de forma
imperceptible:
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Habia momentos en que no podia permitirme sacrificar el es-
plendor del momento presente por trabajo alguno, de la cabeza o
las manos. Quiero un amplio margen en mi vida. A veces, en una
mafiana de verano, tras mi bano de costumbre, me sentaba en el
umbral soleado desde el amanecer hasta el mediodia, absorto en
una ensonacién, entre los pinos, nogales y zumaques, en la imper-
turbada soledad y tranquilidad, mientras los pdjaros cantaban alre-
dedor o revoloteaban silenciosos por la casa, hasta que, por la
puesta de sol en mi ventana occidental o por el sonido del carro de
algun viajero en la lejana carretera, me acordaba de paso del tiem-
po. En aquellos instantes crecia como el maiz por la noche, y re-
sultaban mejor de lo que habria sido cualquier trabajo con las ma-
nos. No era tiempo sustraido de mi vida, pues estaba muy por
encima de mi renta habitual. Me di cuenta de lo que los orientales
entienden por la contemplacién y el abandono de las obras. En
gran medida, no me importaba c6mo pasaban las horas. El dia

avanzaba como para iluminar algunos de mis trabajos; era por la
mafiana y, mirad, ahora es por la tarde y nada memorable se ha lo-

grado. En lugar de cantar como los pdjaros, sonreia silenciosamen-
te por mi incesante buena fortuna. Como el gorrién tenia su trino,
posado en el nogal frente a mi puerta, asi tenfa yo mi risita o el gor-
jeo amortiguado que él podria oir desde mi nido.

THOREAU, Walden
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PROPUESTA: Si estd practicando, intente reconocer ¢l esplendor
del momento presente en su prictica de meditacion diaria. Si estd
despierto a primera hora de la mafiana, intente salir y mirar (con una
mirada pausada, atenta y consciente) las estrellas, la luna, la luz del
amanecer cuando llegue. Sienta el aire, el frio, la calidez (con un
sentir pausado, atento y consciente). Percitese de que el mundo que
le rodea estd durmiendo. Cuando vea las estrellas, recuerde que con
su mirada estd retrocediendo en el tiempo millones de afios. El pasa-
do es presente ahora y aqui.

A continuacién, entre y siéntese a meditar, o medite tumbado.
Permita que este momento o cualquier otro momento de prictica sea
un momento para soltar toda accién, para pasar al modo orientado a
ser, en el que simplemente puede morar en la quietud y en la aten-
cién plena, prestando atencién a cémo el presente se despliega mo-
mento a momento, sin anadir nada, sin eliminar nada, afirmando:
«Esto es lo que hay».
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de lo que habria sido cualquier trabajo con las manos». Esta vision
recuerda al viejo maestro zen que dijo: «jJo, jo! Durante cuarenta
afios he estado vendiendo agua junto al rio y mis esfuerzos care-
cen por completo de méritos.

Huele a paradoja. La Gnica forma de poder hacer algo de valor
es permitir que el esfuerzo surja de la no accion y dejar de preocu-
parnos por si serd (til o no. De lo contrario, la implicacion perso-
nal y la avaricia pueden colarse inadvertidamente y distorsionar
nuestra relacion con el trabajo, o el trabajo en si, que puede aca-
bar enrareciéndose de algiin modo y siendo sesgado, impuro y, en
dltima instancia, completamente satisfactorio, a pesar de ser bue-
no. Los buenos cientificos conocen este estado mental caracteriza-
do por la implicacion personal y se protegen de él, porque inhibe
el proceso creativo y distorsiona la capacidad de ver las conexio-
nes con claridad.
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g No accién en accién

La no accion puede surgir tanto en la accion como en la quietud.
La quietud interna del que actia se fusiona con la actividad externa

hasta tal punto que la accién se realiza por si sola. Actividad sin es-
fuerzo. No se fuerza nada. No hay ejercicio de la voluntad, no hay
ningiin yo, mi o mio de miras estrechas que exija un resultado, y sin
embargo, nada queda sin hacer. La no accidn constituye la base del
dominio en cualquier 4mbito o actividad. He aqui una exposicién
cldsica de ella:

El cacinero del principe Wen Hui
estaba destazando un buey.
Extendié una mano,

bajé un hombro,

apoyd un pie,

presiond con una rodilla.

El buey quedd deshecho.

Con un susurro,

el brillante cuchillo de carnicero murmuraba
como una suave brisa.

jRitmo! {Precision!

jComo una danza sagrada!
jComo las antiguas armonias!
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me contengo, apenas muevo la hoja,
Y jbum!

La pieza se desprende

y cae como una masa de tierra.

»Entonces retiro la hoja,

me quedo quieto,

y dejo que la alegria del trabajo
penetre en mi.

Limpio la hoja

y la guardo.»

El principe Wen Hui dijo:
«jEso es! jMi cocinero
acaba de mostrarme cémo deberia vivir
mi propia vidal».
CHUANG TsE
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Practicar la no accion

La no accién no tiene nada que ver con la indolencia o la pasivi-
dad. Mas bien al contrario. Cultivar la no accion requiere un gran co-
raje y una gran energia, tanto en la guietud como en la accion. Y, con
todo lo que tenemos que hacer en nuestras vidas, tampoco resulta f4-
cil reservar un tiempo especial para dedicarlo a la no accién y man-
tenerlo.

Pero la no accién no tiene por qué ser algo amenazador para
aquellas personas que sienten que siempre tienen que estar haciendo
cosas. Puede que descubran que consiguen hacer mds, e incluso me-
jor, practicando la no accién. Neo accién simplemente significa per-
mitir que las cosas sean y se desplieguen a su propia manera. Puede
requerir un enorme esfuerzo, pero se trata de un esfuerzo sin esfuer-
20, elegante y fundamentado, de una accidn sin hacedor, cultivada a
lo largo de una vida.

Esta actividad sin esfuerzo tiene lugar en determinados momen-
tos en la danza y en el deporte del mds alto nivel; cuando se produ-
ce, deja a todo el mundo sin respiracion. Pero también tiene lugar en
cualquier ambito de la actividad humana, desde pintar hasta la crian-
za de los hijos, pasando por reparar un coche. En algunas ocasiones
se combinan afos de practica y de experiencia, dando lugar a una
nueva capacidad de permitir que la ejecucion de la accion se desplie-
gue mas alld de toda técnica, mds alld de todo esfuerzo, mas alla de
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todo pensamiento. Entonces la accién se convierte en una expresion
pura del arte, de ser, de soltar toda accion: una fusion de mente y
cuerpo en movimiento. Al ver una actuacién magnifica, ya sea en el
dmbito del deporte o del arte, nos emocionamos, porque nos permi-
te compartir la magia de la auténtica maestria, nos permite elevar-
nos, aunque sea sélo por un instante, y ser participes quizd del pro-
pésito de que cada uno de nosotros, a nuestra propia manera,
podriamos alcanzar tales momentos de gracia y armonia al vivir
nuestras propias vidas.

Thoreau dijo: «Afectar a la cualidad del dia: ésa es la mayor de
las artes». Martha Graham, al hablar del arte de la danza, lo expresé
de este modo: «Todo cuanto importa es este preciso instante en mo-
vimiento. Haz que este instante sea vital y merezca ser vivido. No
permitas que pase inadvertido y sin ser aprovechado».

Ningiin maestro de meditacién podria haberlo expresado con
mayor claridad. Podemos adiestrarnos en este trabajo, teniendo
muy presente que la no accién es realmente la tarea de toda una vida
y siendo conscientes, durante todo el aprendizaje, de que el modo
orientado a la accidén suele estar tan arraigado en nosotros que el
cultivo de la no accién, irénicamente, requiere un esfuerzo conside-
rable.

Meditar es sinénimo de practicar la no accién. No practicamos
para conseguir que las cosas sean perfectas ni para lograr hacer las
cosas a la perfeccion. Mas bien, practicamos con el fin de compren-
der y experimentar de forma directa que las cosas ya son perfectas,
tal como son. Esto estd absolutamente relacionado con sostener el
momento presente con toda su plenitud sin afiadir nada extra, perci-
biendo su pureza y el fresco potencial que tiene para dar lugar al mo-
mento siguiente. A continuacion, sabiendo qué es qué, viendo con la
mayor claridad posible y conscientes de que no sabemos mas de lo
que sabemos, actuamos, damos un paso, adoptamos una postura, nos
arriesgamos. Algunas personas llaman a esto fluir; un momento flu-
ye sin esfuerzo, sin obstdculo alguno, para dar paso al siguiente, acu-
nado en el lecho del rio de la atencién plena.
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La paciencia

Determinadas actitudes o cualidades mentales favorecen la pric-
tica de la meditacién y proporcionan una tierra fértil en que las semi-
llas de la atencién plena pueden crecer y florecer. Al cultivar deli-
beradamente estas cualidades, estamos labrando la tierra de nuestra
propia mente, nos estamos asegurando de que pueda servir como
fuente de claridad, de compasion y de acciones correctas en nuestra
vida.

Estas cualidades internas que favorecen la meditacién no pueden
imponerse, legislarse ni decretarse. Solo pueden cultivarse; y, de he-
cho, solo pueden cultivarse cuando uno ha llegado al punto en que su
motivacion interna es lo suficientemente fuerte como para querer
dejar de contribuir a su propio sufrimiento y confusion y, quizas, a
los de los demds. Todo se reduce a comportarse con ética, un con-
cepto profundamente vilipendiado en muchos circulos.

En la radio escuché a alguien definir la ética como «la obediencia
a aquello que no se puede imponer». No estd mal. Lo hacemos por
motivos internos, no porgue alguien esté llevando la cuenta o porque
nos puedan castigar si rompemos las reglas y nos pillan. Somos fie-
les a nosotros mismos. La voz que escuchamos es una voz interior,
del mismo modo que la tierra que labramos para cultivar la atencién
plena es una tierra interior. Pero sin un compromiso con un compor-
tamiento ético, no podremos tener armonia. El comportamiento éti-
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co es el cerco que evita que las cabras entren y se coman los brotes
de nuestro jardin.

Considero que la paciencia es una de las actitudes éticas funda-
mentales. Si cultivamos la paciencia, practicamente no podremos evi-
tar cultivar la atencién plena, y nuestra meditacion se ird haciendo
cada vez mds rica y madura. Después de todo, si en este momento real-
mente no estamos intentando llegar a ninguin otro lugar, la paciencia
surge por si sola. Constituye un recordatorio de que las cosas se des-
pliegan a su propio ritmo. No podemos meter prisa a las estaciones. La
primavera llega, y 1a hierba crece por sf sola. Tener prisa no suele ayu-
dar, y puede generar muchisimo sufrimiento, a veces a nosotros mis-
mos y a veces a las personas que tienen que estar cerca de nosotros.

La paciencia es una alternativa siempre presente ante la agitacién
y la impaciencia endémicas de la mente. Si rascamos un poco en la
superficie de la impaciencia, lo que encontraremos debajo, ya sea
sutil o no tan sutilmente, es enfado, la intensa energia de no querer
que las cosas sean como son y de culpar a alguien (con frecuencia a
nosotros mismos) o a algo de ello. Esto no significa que no podamos
ir deprisa cuando tengamos que hacerlo. Podemos incluso ir deprisa
con paciencia, con atencién plena y moviéndonos rdpidamente, por-
que hemos elegido hacerlo.

Desde la perspectiva de la paciencia, las cosas ocurren porque
otras cosas ocurren. Nada estd separado y aislado. No hay una causa
raiz absoluta que constituya el final de la cadena y que sea la respon-
sable dltima. Si alguien nos golpea con un palo, no nos enfadamos
con el palo o con el brazo que lo impulsé; nos enfadamos con la per-
sona vinculada al brazo. Pero si miramos con un poco més de pro-
fundidad, no podremos encontrar ninguna causa raiz satisfactoria ni
ningin lugar al que podamos dirigir nuestro enfado, ni siquiera en la
persona, que literalmente no sabe qué estd haciendo y que, por con-
siguiente, estd fuera de si en ese momento. ;En qué o en quién debe-
ria recaer la culpa o el castigo? Quiza deberiamos enfadarnos con los
padres de la persona por los malos tratos que infligieron a esa perso-
na cuando era un nino indefenso. O quizd con el mundo, por su falta
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ma natural a otros momentos de nuestra vida. Sabemos que las cosas
se despliegan segin su propia naturaleza. Podemos acordarnos de
€50 y permitir que nuestras vidas se desplieguen del mismo modo.
No debemos permitir que nuestras ansiedades y nuestro deseo de
conseguir ciertos resultados dominen la cualidad del momento, aun
cuando las cosas sean dolorosas. Cuando debemos empujar, empuja-
mos. Cuando debemos tirar, tiramos. Pero también sabemos cuando
no empujar y cuando no tirar.

A través de todo esto, intentamos aportar equilibrio al momento
presente, con la comprensién de que en la paciencia hay sabidurfa,
con el conocimiento de que lo que ocurra a continuacion estard de-
terminado en gran medida por como estamos ahora. Es muy itil te-
ner esto presente cuando nos impacientamos durante nuestra pricti-
ca meditativa, o cuando nos frustramos, nos impacientamos y nos
enfadamos en nuestra vida cotidiana.

;Tienes la paciencia de esperar

a que el lodo se asiente y el agua se aclare?
sEres capaz de permanecer inmovil

hasta que la accién correcta surja por si sola?

Lao Tsg, Tao te ching

Existo como soy, con eso basta,
y si nadie lo sabe me doy por satisfecho,
lo mismo que si todos y uno a uno lo saben.

Hay un mundo al que tengo por el mayor de todos, que soy yo y que
lo sabe,

Si llego a mi destino, ya sea hoy ya sea dentro de millones de afios,

Puedo aceptarlo ahora o seguir aguardando, con igual alegria.

WALT WHITMAN, Canto a mi mismo
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PROPUESTA: Intente investigar la impaciencia y el enfado cuando
surjan. Vea si puede adoptar una perspectiva diferente, una perspec-
tiva que le permita ver que las cosas se despliegan a su propio ritmo.
Esto resulta especialmente til cuando estamos bajo presion y nos
sentimos bloqueados o frustrados con relacién a algo que queremos
o necesitamos hacer. Por dificil que pueda parecer, intente no empu-
jar el rio en ese momento, sino escucharlo atentamente. ;Qué le
dice? ;Qué le dice que haga? Si no le dice nada, simplemente respi-
re, permita que las cosas sean como son, suelte para morar en la pa-
ciencia y siga escuchando. Si el rio le dice algo, hdgalo, pero hdgalo
con atencién plena. A continuacién, deténgase, espere pacientemen-

te y vuelva a escuchar.
Mientras presta atencién al suave fluir de su respiracién durante

las sesiones de prictica meditativa formal, note el tir6n que de vez
en cuando da la mente para ponerse a hacer otra cosa, ese impulso de
la mente de querer llenar su tiempo o de cambiar lo que estd ocu-
rriendo. En esos momentos, en lugar de perderse, intente permane-
cer pacientemente con la respiracién y con una conciencia muy niti-
da de lo que se esta desplegando a cada momento, permitiendo que
eso, sea lo que sea, se despliegue como desee, sin imponer nada a lo
que ocurra... Simplemente observe, respire... Encarne la calma, con-
viértase en paciencia.
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Soltar

La expresién «soltar» debe de ser uno de los clichés de la Nueva
Era mds utilizados del siglo. Se usa a diario, hasta la saciedad. Y sin
embargo, se trata de una maniobra interna tan potente que merece la
pena ser investigada, tanto si se trata de un cliché como si no. Hay
algo de vital importancia que aprender de la prictica de soltar.

Soltar significa simplemente lo que dice. Constituye una invita-
cidn a dejar de aferrarnos a lo que sea, ya se trate de una idea, un
objeto, un suceso, un momento, una perspectiva o un deseo deter-
minados. Constituye una decisién consciente de dejar ir con plena
aceptacion para fluir con la corriente de momentos presentes a
medida que éstos se van desplegando. Soltar significa dejar de for-
zar, de resistirnos o de luchar, para recibir a cambio algo mas po-
deroso y saludable que surge del hecho de permitir que las cosas
sean como son, sin quedarnos atrapados en la atraccién o en el re-
chazo que sentimos hacia ellas, en el enganche al deseo, a lo que
nos gusta o a lo que disgusta. Es extremadamente similar al acto de
permitir que la palma de la mano se abra para desasir algo a lo que
nos hemos estado aferrando.

Pero no es sélo el enganche a nuestros deseos relativos a los
acontecimientos externos lo que nos atrapa. Ni tampaco el hecho
de aferrarnos con las manos. Nos aferramos con la mente. No-
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No juzgar

Cuando empezamos a meditar, no transcurre mucho tiempo has-
ta que descubrimos que una parte de nuestra mente estd constante-
mente evaluando nuestras experiencias, compardndolas con otras
experiencias o cotejandolas con las expectativas y niveles de exigen-
cia que creamos, a menudo debido al miedo. El miedo de no ser lo
suficientemente buenos, de que ocurran cosas negativas, de que las
cosas positivas no duren, de que otras personas nos puedan herir, de
que no poedamos hacer lo que deseamos hacer, de no saber nada. Ten-
demos a ver estas cosas a través de lentes de colores: a través de las
lentes de si algo es bueno o malo para mi, o de si se adapta o no a mis
creencias o filosofia. Si es bueno, me gusta. Si es malo, no me gus-
ta. Si no es ni bueno ni malo, no tengo sentimientos al respecto en
una u otra direccion, y es posible que ni siquiera llegue a percibirlo.

Cuando moramos en la quietud, la mente critica puede llegar a
imponerse como el ruido de una sirena de niebla: «No me gusta el
dolor que siento en la rodilla... Esto es aburrido... Me gusta esta sen-
sacion de quietud. Ayer medité bien, pero hoy me estd saliendo fa-
tal... A mi no me funciona. No sirvo para esto. No sirvo, y punto».
Este tipo de pensamientos dominan la mente y la sobrecargan. Es
como llevar una maleta llena de rocas en la cabeza. Dejarla sienta
muy bien. Imagine como seria poder dejar a un lado todos sus juicios
y permitir que cada momento sea como es, sin intentar evaluarlo
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como «bueno» o «malo», Esto seria una auténtica calma, una autén-
tica liberacion.

Meditar significa cultivar una actitud libre de juicios hacia lo que
emerge en la mente, sea lo que sea. Sin esta actitud, no estamos me-
ditando. Eso no significa que no vayan a seguir emergiendo juicios.
Por supuesto que emergerin, porque, por naturaleza, la mente com-
para, juzga y evalia. Cuando esto ocurre, no intentamos detenerlo ni
ignorarlo mas de lo que intentarfamos detener cualquier otro pensa-
miento que nos pueda pasar por la cabeza.

El enfoque que adoptamos en la meditacion consiste simplemen-
te en ser testigos de cualquier cosa que emerja en la mente o en el
cuerpo y reconocerlo sin condenarlo ni fomentarlo, teniendo presen-
te que nuestros juicios son pensamientos inevitables y restrictivos
acerca de la experiencia. Lo que nos interesa durante la meditacion
es el contacto directo con la experiencia en si, tanto si se trata de la
experiencia de una inspiracién, de una espiracion, de una sensacion,
de un sentimiento, de un sonido, de un impulso, de un pensamien-
to, de una percepcién o de un juicio. Asimismo, prestamos atencion
a la posibilidad de quedarnos atrapados en el hecho de juzgar los
propios juicios, o de etiquetar algunos juicios como buenos y otros
como malos.

Nuestros pensamientos tifien y determinan toda nuestra experien-
cia, pero, con mds frecuencia que menos, tienden a ser muy poco
precisos. Por lo general, no son mdas que opiniones personales no
fundamentadas, reacciones y prejuicios basados en un conocimiento
limitado e influidos principalmente por nuestros condicionamientos
pasados. Cuando no los reconocemos como tales y no les damos un
nombre, nuestros pensamientos pueden impedirnos ver con claridad
en el momento presente. Nos quedamos atrapados en pensar que sa-
bemos qué estamos viendo y sintiendo, en proyectar nuestros juicios
en todo lo que vemos a la mds minima. El mero hecho de familiari-
zarnos con este patrén tan profundamente arraigado y observarlo
mientras ocurre puede conducir a desarrollar receptividad y acepta-
cién mayores vy libres de juicios.
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E La confianza

La confianza es la certeza o la conviccidn que uno tiene de que
las cosas pueden desplegarse dentro de un marco fiable que encama
el orden y la integridad. Puede que no siempre comprendamos qué
nos estd sucediendo, qué les estd sucediendo a los demds o qué estd
ocurriendo en una situacién determinada, pero si confiamos en no-
sotros mismos y en los demds o confiamos en un proceso o en un
ideal podemos encontrar un elemento estabilizador muy potente que
abarca la seguridad, el equilibro y la apertura dentro de la confianza,
el cual, si no se basa en la ingenuidad, de algin modo nos guia y nos
protege intuitivamente de resultar dafiados o de la autodestruccién.

En la prictica de la atencion plena, es importante cultivar la
confianza, ya que si no confiamos en nuestra capacidad de obser-
var, de estar abiertos y atentos, de reflexionar sobre la experiencia,
de crecer, de aprender gracias a la observacion y la atencién y de
llegar a conocer las cosas en profundidad, dificilmente persevera-
remos en el cultivo de cualquiera de estas habilidades y, por con-
siguiente, se atrofiardn o permaneceran latentes.

Parte de la practica de la atencién plena consiste en cultivar un
corazdn lleno de confianza. Empecemos investigando con profun-
didad en qué podemos confiar de nosotros mismos. Si no sabemos
de una forma inmediata qué hay en nosotros que sea digno de
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confianza, quiza necesitemos mirar con un poco mds de profundi-
dad, permanecer un poco mds con nosotros mismos en la quietud
y en el simple hecho de ser. Si no somos conscientes de qué esta-
mos haciendo gran parte del tiempo y no nos gustan demasiado las
cosas que aparecen en nuestra vida, es hora de prestar mas aten-
cién, de estar mds en contacto, de observar las decisiones que to-
mamos y las consecuencias que tienen mas adelante.

Quizd podriamos experimentar con confiar en el momento pre-
sente, aceptando lo que sea que sintamos o pensemos o veamos
en este momento porque es lo que estd presente ahora. Si pode-
mos asentarnos aqui vy soltar para entregarnos a la rica textura del
ahora, puede que descubramos que podemos confiar en este pre-
ciso instante. A partir de tales experimentos, llevados a cabo una y
otra vez, puede que emerja una nueva sensacion de que en algin
lugar, en lo mds profundo de nosotros, hay un niicleo sano y dig-
no de confianza, y de que nuestras intuiciones, en cuanto que re-
sonancias profundas de la realidad del momento presente, son dig-
nas de nuestra confianza.

Entonces sé fuerte y entra en tu cuerpo;
alli tienes un suelo firme que pisar.
;Piensa en ello detenidamente!
iNo te vayas a ninguna otra parte!
Kabir dice: desecha todos los pensamientos de cosas imaginarias
y asiéntate firmemente en lo que eres.
KABIR
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' La generosidad

La generosidad es otra cualidad que, al igual que la paciencia, el
soltar, el no juzgar y la confianza, proporciona una base sélida para
la préctica de la atencion plena. Podriamos experimentar utilizando
el cultivo de la generosidad como vehiculo para una autoobservacion
y una investigacion profundas, ademas de como ejercicio relaciona-
do con dar. Un buen lugar por el que empezar es usted mismo. Vea si
es capaz de hacerse regalos que puedan ser auténticas bendiciones,
como la autoaceptacion o un poco de tiempo todos los dias sin nada
que hacer. Practique el hecho de sentirse merecedor de tales regalos
y de aceptarlos sin compromiso alguno, para simplemente recibirlos
de usted mismo y del universo.

Vea si puede estar en contacto con un nicleo de si mismo que
es infinitamente rico en todos los aspectos. Permita que ese nicleo
irradie su energia hacia el exterior, por todo su cuerpo y més alld.
Experimente con el hecho de regalar esta energia —primero mo-
destamente— dirigiéndola hacia si mismo y hacia los demas sin
pensar en obtener ningln beneficio o recompensa. Dé mas de lo
que piensa que puede, confiando en que es mds rico de lo que
cree. Celebre esta riqueza. Dé como si poseyese una riquez ina-
gotable. Esto es lo que se llama generosidad regia.
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zando como una forma de huir del dolor y del miedo, como una ma-
nera de asegurarse de que gusta a los demas o de generar en ellos una
dependencia con respecto a usted. Debe prestar atencion a tales pa-
trones y relaciones dificiles y examinarlos minuciosamente. Dar sin
atencion plena nunca es sano ni generoso. Es importante compren-
der los motivos por los que damos y saber qué formas de dar no
constituyen una muestra de generosidad, sino mds bien de miedo y
de falta de confianza.

Para cultivar la generosidad con atencién plena, no es necesario
darlo todo; no es necesario dar nada, siquiera. Ante todo, la genero-
sidad consiste en dar internamente, es un estado emocional, una vo-
luntad de compartir su propio ser con el mundo. Lo mds importante
es que confie en sus instintos y los respete, pero también es impor-
tante que al mismo tiempo explore sus limites y asuma algin riesgo
como parte del experimento. Quiza necesite dar menos, o confiar en
su intuicion acerca de cuestiones relacionadas con la explotacién o
con motivos e impulsos poco sanos. Quizd necesite dar, pero de un
modo distinto, o a otras personas. Quizd, por encima de todo, ne-
cesite ser generoso consigo mismo durante un tiempo. Entonces,
quizd pueda intentar dar a los demds un poquitin mds de lo que
cree que puede dar, notando de forma consciente cualquier idea de
conseguir algo a cambio y soltdndola.

Tome la iniciativa a la hora de dar. No espere a que alguien se lo
pida. Observe qué ocurre, especialmente qué le ocurre a usted. Pue-
de que descubra que obtiene una mayor claridad acerca de si mismo
y de sus relaciones, y que su energia incrementa en lugar de men-
guar. Puede que descubra que, en lugar de agotarse o de agotar sus
recursos, éstos se renuevan. Tal es el poder de la generosidad desin-
teresada y basada en la atencion plena. En el nivel més profundo, no
hay nadie que dé ningiin don ni nadie que reciba... s6lo el universo
reordenandose.

78



mostrarnos débiles

!_ ,_,i i| Ser lo bastante fuertes como para

Si usted es una persona tenaz y con talento, es posible que con
frecuencia dé la impresion de que ni siquiera sabe lo que es sentirse
incompetente, inseguro o herido. Esto puede dar lugar a un gran ais-
lamiento y, a la larga, ser una fuente de dolor para usted y para los
demds. Habrd personas que estardn encantadas de dar por cierta esa
impresion y de contribuir a propagarla proyectando en usted una
imagen de pefién de Gibraltar que no le permita tener sentimientos
reales. De hecho, es muy probable que usted acabe desconectindose
de sus verdaderos sentimientos detrds del embriagador escudo que
proporciona esa imagen o aura. Los hombres suelen caer con mucha
frecuencia en este aislamiento cuando estdn en el papel de padre en
el seno de una familia nuclear, asi como las personas que ocupan al-
giin cargo que implica un cierto poder, en el Ambito que sea.

El hecho de pensar que, gracias a la prictica de la meditacién, nos
estamos haciendo mds fuertes puede dar lugar a un dilema similar.
Podemos empezar a creernos y a interpretar el papel del meditador
perfecto e invulnerable que lo tiene todo bajo control y es lo sufi-
cientemente sabio como para afrontarlo todo sin quedarse atrapado
en emociones reactivas. A lo largo de este proceso, puede gue, habil-
mente, detengamos nuestro propio desarrollo sin siquiera saberlo.
Todos tenemos una vida emocional. Si nos desconectamos de ella,
corremos un gran peligro.
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tiendo, cultivando la conciencia momento a momento y cabalgando
las olas de arriba y abajo, de débil y fuerte, hasta que vea que todas
ellas son inadecuadas para describir plenamente su experiencia. Per-
manezca con la experiencia en si. Confie en su fuerza mds profunda:
estar presente, estar despierto.
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Ik

Simplicidad voluntaria

Con frecuencia surge en mi el impulso de meter otro esro u
otro aquello en el momento presente. Sélo esta llamada, sélo pa-
sar por aqui de camino hacia all4, aunque pueda estar en la direc-
cién opuesta.

He aprendido a identificar este impulso y a desconfiar de él.
Me esfuerzo en decirle no. Este impulso conseguiria que acabara
desayunando con los ojos clavados en la caja de cereales, leyendo
por enésima vez la composicion nutricional del contenido o la
fantastica oferta de turno de la compania. A este impulso le trae sin
cuidado con qué [o alimente, con tal de que siga alimentandolo. El
peri6dico es una atraccién incluso mejor, o los folletos de ofertas
de los supermercados, o cualquier otra cosa que esté a mano. Hur-
ga para llenar el tiempo, conspira con mi mente para mantenerme
inconsciente, adormecido y envuelto en una neblina de aturdi-
miento hasta un cierto punto, lo suficiente como para que me lle-
ne el estbmago o acabe atiborrandome mientras en realidad me
pierdo el desayuno. Me lleva a no estar disponible para los demds
en esos momentos, a perderme el juego de luces que hay sobre la
mesa, los olores de la habitacion y las energias del momento, in-
cluidos los conflictos y las discusiones, en un momento en que to-
dos los miembros de la familia estamos reunidos antes de seguir
nuestros distintos caminos durante el dia.
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Me gusta practicar la simplicidad voluntaria para contrarrestar
tales impulsos y asegurarme de que me alimento a un nivel profun-
do. Esto implica poner la intencién en hacer una sola cosa a la vez
y asegurarme de que estoy presente para hacerla. Las oportunida-
des para hacer esto abundan: dar un paseo, por ejemplo, o pasar
unos momentos con el perro estando realmente con el perro. Sim-
plicidad voluntaria significa ir a menos lugares en un solo dia en
lugar de ir a mads, ver menos para poder ver mas, hacer menos para
poder hacer mas, adquirir menos para poder tener mas. Todo cua-
dra. En cuanto que padre de tres nifios pequenos, sostén de fami-
lia, marido, hijo mayor con relacién a mis padres y persona que se
preocupa profundamente por su trabajo, para mi no es una opcidén
irme a una laguna de Walden u otra y sentarme debajo de un arbol
unos anos, escuchando como crece la hierba y como cambian las
estaciones, por mucho que ese impulso surja en mi a veces. Pero
dentro del caos organizado y de la complejidad propios de la vida
familiar y laboral, con todas sus exigencias y responsabilidades,
frustraciones y regalos incomparables, hay muchisimas oportuni-
dades para optar por la simplicidad, por medio de pequefias cosas.

Ralentizarlo todo es una parte importante de esto. Pedir a mi
mente y a mi cuerpo que permanezcan con mi hija en lugar de
contestar el teléfono, no reaccionar al impulso interno de llamar a
alguien a quien tengo que llamar justo en este momento, tomar la
decision de no comprar cosas de forma impulsiva o incluso no res-
ponder de forma automatica a la seductora llamada de las revistas,
de la television o de las peliculas; todas estas son formas de simpli-
ficar un poco la vida. Otras pueden consistir en simplemente dedi-
car una tarde a no hacer nada, o en leer un libro, 0 en salir a pa-
sear solo o con uno de mis hijos o con mi mujer, o en reapilar la
lefia o mirar la luna, o en sentir el aire en mis mejillas bajo los ar-
boles o acostarme temprano.

Practico el hecho de decir no para simplificar mi vida, y una y
otra vez descubro que nunca lo hago lo bastante. Requiere una fé-
rrea disciplina, pero el esfuerzo merece mucho la pena. Sin em-
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