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INTRODUCCION

VER EL FLORECIMIENTO

Recuerdo una entrevista con el guionista televisivo
Dennis Potter. Tuvo lugar cuando el escritor estaba
muriendo de cancer y sabia que apenas le quedaban unas
semanas de vida. Es una entrevista extraordinaria. Potter,
con su traje gris, bebiendo champdan, fumando como un
carretero y tomando tragos de morfina liquida de vez en
cuando para aliviar el dolor, hablé del ciruelo en flor de su
jardin: «La semana pasada, mirando a través de la ventana
mientras estoy escribiendo, lo veo. Son las flores mas
blancas, mas algodonadas y mas sublimes que pudieran
nunca existir». Y continta: «La inmediatez de todo lo que
nos rodea es absolutamente maravillosa. {Si tan solo
pudiéramos verla! No hay manera de comunicartelo, tienes
que experimentarlo... si fuera tan solo por sentir lo glorioso
del momento».

La entrevista es un testimonio de lo que podria ser la vida
si fuéramos conscientes de la muerte, si supiéramos de
verdad lo breve y transitoria que es la existencia. Como
bien dice Dennis Potter: «Lo que importa es si podemos
sentir el tiempo presente, verlo de verdad y celebrarlo».
Cuando nos iniciamos en el camino de la atencion plena
estamos intentando ver la flor mas sublime de entre las
flores, estamos intentando vivir el tiempo presente con el
mismo tipo de intensidad con que Dennis Potter ofrece su
ultima entrevista en television. Sin embargo, con la
cantidad de cosas que hay a nuestro alrededor compitiendo
por llamar nuestra atencién, es dificil hacerlo. La vida
moderna es muy complicada, especialmente si se vive en la
ciudad.



La mayoria de la gente tiene que hacer malabarismos a la
hora de organizar el trabajo, la familia y la vida social.
Siempre hay mensajes de correo electrénico que contestar,
comida que comprar, llamadas que hacer, facturas de gas
que pagar o, simplemente, hay que pasar la aspiradora.
Quiza tengas que llevar a tu hija a jugar al parque, o el
coche al taller, o un traje a la tintoreria. Toda esta voragine
nos obliga a quedarnos en la superficie de nuestro ser. No
tenemos tiempo de vivir las cosas profundamente.
Programamos nuestras mentes para ir acelerados, para
hacer muchas cosas a la vez. Si queremos vivir la vida con
mayor profundidad —si queremos ver «las mas sublimes de
entre las flores»—, tenemos que mirar con detenimiento
coOmo vivimos. Buscamos satisfaccién en nuestras vidas
pero con lo que nos encontramos, al menos en Occidente,
es con el poder de eleccion. Tenemos una tendencia muy
marcada a pensar que cuantas mas posibilidades de
eleccion tengamos, mas felices seremos. Cuando viajamos
en clase preferente, por ejemplo, una de las ventajas
principales que ofrecen las aerolineas, ademdas de mas
espacio para las piernas, es un mayor numero de opciones.
Por lo tanto, tendemos a querer mas dinero para poder
tener mas posibilidades de eleccién y, asi, poder ser mas
felices. No obstante, esto puede tener consecuencias
negativas. Tener demasiadas opciones puede paralizarnos
y, como consecuencia, a menudo elegimos mal. Elegimos
cosas que no nos hacen felices a largo plazo, ni tampoco a
corto plazo —cigarrillos, refrescos, television basura—. Y,
por supuesto, hay que elegir a qué escuela irdn nuestros
hijos o de qué nos tomamos el bocadillo, o que compania
aérea nos ofrece el mejor precio. Y todo ello lleva su
tiempo.

Cuantas mdas opciones tenemos, mas tiempo pasamos
considerando todas esas opciones. Ese tiempo no lo
recuperamos. Peor aun: tener tantas opciones debilita la
satisfaccion que sentimos con respecto a las decisiones que



tomamos. Una multitud de opciones ejerce presion sobre
nuestras vidas; una consecuencia es que cada vez es mas
dificil dar nuestra atencion plena a cualquiera de las
opciones. Desde luego, una de las principales razones por
las que nos resulta dificil vivir el momento presente con
conciencia es que no estamos en un estado apropiado para
hacerlo. No podemos disfrutar de las cosas si estamos
exaltados, estresados, agotados, o de mal humor. Para
disfrutar de algo necesitamos un objeto placentero —la
vista del florecimiento de un ciruelo, un paseo por el campo
— y necesitamos un sujeto capaz de experimentar placer.
En otras palabras, tenemos que estar en un estado de
animo suficientemente receptivo, claro y calmado para
disfrutar de las cosas.

Rodearnos de objetos agradables simplemente no
funcionard. Tenemos que estar en un estado mental
positivo. Si pensamos en ello, es extrano que, en todas las
actividades que aprendemos —desde el algebra a cualquier
baile—, se hable muy poco de la mente y de cémo
experimentamos las cosas. Nos perdemos asi el factor
determinante que condiciona si las vacaciones en Mallorca
van a ser placenteras o si el nuevo trabajo va a ser
gratificante. Nuestro estado mental lo filtra todo. No
podemos disfrutar de la vida al maximo si estamos
distraidos por trivialidades, repitiendo razonamientos en
nuestra cabeza o poniéndonos furiosos por el tiempo que se
necesita para hacer una reserva en linea. Si queremos vivir
bien, necesitamos prestar atencion a nuestra mente. Por
supuesto, no es obligatorio hacerlo. Podriamos,
simplemente, irnos de fiesta, de compras, ver la television
todo el dia o navegar por internet. Todo depende de
nosotros. Nadie nos va a obligar a vivir con atencién plena.
Pero creo que si queremos ser felices, si queremos sentir
que nuestra vida tiene un sentido y una direccion —y no
solo da vueltas como en una espiral— tenemos que prestar
atencién a nuestra mente.



Si estas de acuerdo, entonces valdra la pena que sigas
leyendo. Imagino que la mayoria de los lectores de este
libro querran aprender cémo vivir con mas profundidad y
riqueza, y querran desarrollar una mayor conciencia del
tiempo presente. Sin embargo, otros lo leeran porque
quieren resolver los misterios de la vida. El lector que
tengo en mente puede que sea relativamente feliz —en el
trabajo, en el hogar— vy, tal vez, no tenga traumas de la
infancia aun por descubrir, sino solo el constante
sentimiento de «gy ahora qué?», «iesto es todo?»; la
sensacion de que la vida tiene que ser mas de lo que ya
tiene: profesion y trabajo, familia y planes de pensiones. Y,
a medida que se adentran en la lectura, lo que yo imagino
que querran estas personas no son solo consejos sobre
cémo ser mas felices y estar mas relajados (a pesar de que
es fundamental), sino que querran conocer la realidad y
llegar a profundizar sobre algunos aspectos de dicha
realidad. Asi que también quiero hablar con esas personas.

Quiero hablar de coémo el budismo se ocupa de
profundizar sobre la comprension de la realidad. Este libro
sigue el camino de la conciencia, desde recordar doénde
dejas las llaves hasta la vision trascendental de la
naturaleza de la realidad. Es un viaje que estoy llevando a
cabo actualmente. Os animo a que lo hagais conmigo. Gran
parte de lo que escribo nace de mis afos de practica, de
mis luchas y mis éxitos. La influencia que me guia es mi
propio maestro, Sangharakshita, sin cuya sabiduria no
tendria mucho que compartir. Espero que este libro os
ayude a vivir con atencion plena. Espero que os ayude a ver
el florecimiento en su plenitud.

INTRODUCCION DEL CURSO

He disenado este libro como un curso de ocho semanas
para el cultivo de la atencion plena. La atencién plena,



consciente o mindfulness tiene muchas facetas diferentes.
Asi que vamos a empezar con algo relativamente sencillo:
«la atencién del dia a dia», que es algo tan simple como
recordar recargar el modvil o apagar el horno. Después,
exploraremos la atencién plena a nuestro cuerpo, la
atencién plena a las sensaciones, a nuestros didlogos
internos, a algunas ensenanzas espirituales, al medio
ambiente, a los demads y, por ultimo, a la realidad misma. Es
mas eficaz aprender de manera sistematica, por eso vamos
a ir paso a paso, aprendiendo un aspecto de la atencién
plena y, a continuacién, anadiendo otro a medida que
avanzamos. Hacia el final del libro, os guiaré para hacer un
«paseo diario con atencidon consciente», sugeriré
«momentos de atenciéon consciente» —una isla de
conciencia en nuestros ajetreados dias— y recomendaré
enfoques especificos para la meditacién diaria.

No es necesario ser budista para leer este libro. No
vamos a zambullirnos en la metafisica, vamos a ir paso a
paso. Tengo mas de veinte anos de experiencia en la
practica de la atencion plena y la meditacidén, y soy
miembro de la Orden Budista Triratna —un movimiento
budista internacional dedicado a compartir las practicas,
las actitudes y los puntos de vista del budismo—. Asi que
voy a compartir mi experiencia con vosotros. Pero no hace
falta ser budista para beneficiarse de la lectura de este
libro, ni tampoco hace falta ser demasiado espiritual. Todo
lo que se necesita es curiosidad, deseo de aprender y la
voluntad de poner en préactica lo aprendido.

PLANIFICAR

Desarrollar conciencia del tiempo presente significa
hacer cualquier cosa que estemos haciendo de todo
corazén, plenamente. No quiere decir que no tengamos que
pensar sobre el futuro.



Uno de los retos de la atencion plena es asegurarnos de
que planificamos todo con cuidado —ya sea para patinar
sobre hielo, irnos de retiro o preparar una reunién o un
viaje—. Las cosas suelen salir mejor si estan bien
organizadas. La diferencia entre una reunién de trabajo
mal preparada y una con una orden del dia bien establecido
puede ser muy importante.

En el primer caso, la reuniéon a menudo provoca
irascibilidad e impaciencia, mientras que, en el segundo,
puede ser muy satisfactoria y desembocar en la toma de
decisiones positivas basadas en una discusion fructifera. Si
queremos usar el tiempo con eficacia y que las cosas sean
fluidas, necesitamos planificarlas y prepararnos para ello.
Por supuesto, gran parte de nuestra planificacion tiene que
ver con la maximizacién del placer y la minimizacion del
dolor. Eso estd bien. Solo necesitamos mejorar en este
aspecto. Necesitamos darnos cuenta de lo que realmente
nos aporta satisfaccién y felicidad, y de lo que nos causa
dolor.

Planificar solo se convierte en un problema si nos
olvidamos de vivir ese futuro y, cuando llegamos a él,
estamos tan enganchados a los preparativos para el placer
que nos olvidamos de darnos cuenta del placer que
realmente estamos experimentando. Planificar puede ser la
expresion del miedo y la ansiedad —el intento de organizar
las cosas para que nunca salgan mal, algo que, por
supuesto, es imposible—. Pero esto no significa que la
planificacién en si sea negativa. Lo importante es planificar
con sensatez y, a continuacién, ocuparnos de lleno de lo
que habiamos planeado. Asi pues, en nuestras ocho
semanas de curso sobre la atencion plena vamos a incluir la
planificacién: la preparacion, el pensar en el futuro, en
cémo organizamos nuestro tiempo, incluso poniendo fechas
en nuestras agendas o programando el ordenador para que
nos recuerde la fecha de nuestra proxima reunién. Todo
ello también es parte de la atencion consciente.



;QUE ES LA ATENCION CONSCIENTE?

Las preguntas que empiezan con «;qué es...?» tienen un
valor limitado. Son futiles para cosas practicas —por
ejemplo ¢qué es un pan quemado, una moto, una factura
del gas?—. Podemos obtener respuestas utiles para este
tipo de preguntas, sobre todo si nos apetece algo dulce, o
queremos llegar a algun sitio rapido, o cuando no tenemos
dinero en efectivo. Pero, si nos hacemos preguntas del tipo
«.Qué es?» refiriéndonos a las cualidades que estamos
intentando desarrollar, las respuestas son mucho menos
reveladoras. Si alguien decide que le apetece pintar, no
empieza preguntandose «;qué es el arte?».

En general, tampoco se pone a leer sobre historia del arte
o sobre lo que los criticos han dicho acerca del valor social,
historico o politico del arte. Lo que hace es esparcir pintura
en el lienzo y ver qué es lo que sale. Descubre lo que es el
arte creando. Del mismo modo, cuando se empieza a
practicar la atencién plena, no hace falta tener una idea
muy clara de lo que es y a déonde va a conducir. Solo hay
que empezar a practicarla y descubrir lo que es sobre la
marcha. Asi que, ahora, vamos a hacer eso, igual que
hariamos con una caja nueva de acuarelas.

Mientras estas sentado y lees estas frases, intenta sentir
el peso de tu cuerpo. ¢Estas tensando los musculos del
muslo, o moviendo los dedos de los pies, o frunciendo el
ceno? ¢Puedes sentir el calor de tu ropa, su textura sobre la
piel? ¢Puedes escuchar algun sonido —quiza a tu pareja
cocinando algo, el lejano ulular de una sirena—? ¢Qué es lo
que ves a tu alrededor? Deja de leer por un momento e
intenta captar tu entorno: los colores, las formas y la
direccion de la luz. ;Puedes oler algo? ¢Tienes algun sabor
en la boca? Luego tomate una pausa y observa tu
respiracion.



No hace falta que cierres los o0jos, solo siente la
respiraciéon en tu cuerpo. ¢(Dénde la sientes con maés
intensidad? ¢La sientes en el abdomen o en el pecho? (Es
tu respiracion rapida, o lenta y pesada? Ahora siente el
peso del cuerpo otra vez... Esto es la atencién consciente, o
al menos un aspecto de ella. Por supuesto, hay mas, mucho
mas. Este libro entero estd tratando de responder a la
pregunta «;qué es la atencién consciente?».

Si has intentado hacer lo que acabo de pedirte, ya has
iniciado el camino para una vida con atencién plena. Es asi
de simple. La verdadera respuesta a «iqué es la atencion
consciente?» estd en tu propia experiencia. La atencion
plena es algo que haces, como jugar a voleibol o cocinar, no
es una teoria abstracta. Y no es algo que puedas reducir a
una definicién absoluta —como ocurre con el «arte» o la
«belleza»—. Una descripcion de la atencidon consciente es
«prestar atencion de una forma especial: a propodsito, en el
momento presente, y sin juzgar». Eso esta bien para
empezar. Es suficiente para ponernos en marcha. Pero es
solo el principio. Vas a tener que leer este libro y ponerlo
en practica para descubrir lo que realmente es la atencion
consciente.

COMO ENFOCAR EL LIBRO

La atencién consciente es algo que puedes practicar en
un avion, esperando en la oficina de correos o comiendo.
No es algo religioso. Significa prestar atencién. El tema
central de este libro es prestar atencion. En este libro,
quiero explorar los diferentes niveles y dimensiones de la
atencion consciente. Quiero abordar las cuestiones que el
lector puede tener que enfrentar al tratar de poner en
practica la atencion consciente. Y quiero aclarar algunos de
los malentendidos mas comunes con los que me encuentro



cuando doy clases de meditacién y mindfulness en el
Centro Budista de Londres.

Empiezo cada capitulo con la exploracion de algunos
temas generales para desarrollar la conciencia. Por
ejemplo, en el capitulo sobre la atencién consciente del
cuerpo, sugiero que sigas una dieta saludable y hagas
ejercicio con regularidad —cosas muy obvias tal vez pero
muy importantes—. Mdas adelante, recomiendo practicas
diarias especificas, como formas particulares de desarrollar
la atencion consciente del cuerpo con un «paseo con
atencién consciente» diario. Te recomiendo que utilices el
libro teniendo en cuenta mi intencién al escribirlo: es decir,
que lo leas e intentes ponerlo en préactica en las préximas
ocho semanas. Obviamente, te podra llevar mas de ocho
semanas, lo cual también esté bien.

Revisa tu agenda a ver si puedes encontrar un periodo de
ocho semanas que sea bastante estdndar, bastante tipico vy,
si es posible, bastante rutinario. Lo mejor seria no elegir un
periodo que incluya un viaje de negocios o una mudanza.
Trata de elegir un momento en que no estés muy ocupado
o, al menos, no mucho mdas ocupado que de costumbre.
Pero no lo pospongas demasiado. Si piensas que ahora es
un momento tan bueno como cualquier otro, entonces
empieza ya. No esperes a las ocho semanas perfectas,
pacificas y sin problemas —para la mayoria de nosotros,
eso no llega nunca—.

Y no te preocupes: no estoy suponiendo que tienes mucho
tiempo libre. Si que asumo, sin embargo, que tienes que
trabajar, gente que ver, cosas que hacer y ninos que llevar
al colegio. El arte de la atencion consciente consistira en
aprender a poner mas atencidon a todas las cosas que ya
haces. No estoy tratando de anadir mas cosas a tu lista de
tareas. Por ejemplo, voy a introducir un «paseo con
atencion consciente» diario. Pero este paseo debe ser uno
que ya hagas de forma habitual —hasta la parada de
autobus, el gimnasio o la estacién de tren. No pretendo que



tengas que dedicarle mucho de tu valioso tiempo. A medida
que avancemos con el libro, te iré pidiendo que te des
cuenta progresivamente de mas aspectos de tu experiencia.
He disenado el curso y su duracion de ocho semanas para
que se desarrolle de forma progresiva. En cada semana
consecutiva voy a introducir nuevos ejercicios para cultivar
la atencion plena.

El curso es acumulativo —se ensena un aspecto de la
atencién consciente y luego se van afiadiendo otros sobre la
marcha. A medida que avancemos, también voy a pedirte
que reflexiones sobre las dificultades que surgen cuando
practicas la atencién consciente y que anotes estas
reflexiones en un cuaderno. Y al final de cada semana, voy
a pedirte que revises como te ha ido la semana de préactica.

¢Te has acordado de practicar la atencidén consciente?
¢Coémo te ha ido? ¢Qué dificultades o temas han surgido?
¢Cémo te has sentido al final de la meditacion? Y recuerda,
este libro no es una cura milagrosa —algo que cambiara tu
vida sin que hagas nada—. Espero que hagas un esfuerzo.
Voy a pedirte que cultives la atenciéon consciente y la
auténtica felicidad, y esto requerira energia, persistencia y
perseverancia. Voy a estar alentandote para que practiques
la atencion consciente todos los dias, para que desarrolles
tus fortalezas y virtudes, y a que reserves veinte minutos
cada dia para meditar. En otras palabras, voy a suponer
que quieres vivir tu vida con atencién plena. Asi que tienes
que estar dispuesto a invertir un poco de tu tiempo para
cultivar la atencién consciente. Cuanto mas comprometido
estés con el curso, mayores beneficios te aportara.

CULTIVAR EL ESPIRITU APROPIADO

Es importante enfocar todo con una actitud apropiada.
Necesitamos una actitud de exploracién. Cuando
exploramos algo, no tenemos un objetivo concreto en



mente. Solo estamos explorando. Es muy probable que nos
perdamos de vez en cuando, 0 que nos encontremos en
callejones sin salida. Todo ello forma parte de la
exploracién. Necesitamos mantener vivo nuestro sentido
del humor y cultivar una cierta frivolidad.

Tener un enfoque demasiado orientado en lograr
objetivos o poner demasiado empefio en nuestro afan de
superacion puede ser contraproducente. Intenta seguir las
instrucciones del curso tal y como aparecen en el libro. Sin
embargo, si te sientes cansado de mis sugerencias para
cultivar otras formas de atencién consciente, no tienes por
qué hacer todo lo que propongo. Puedes escoger y elegir a
tu gusto. Yo te lo iré recordando a medida que avances.
Pero no lo olvides: tu eres el que manda. Si consideras que
es demasiado, solo tienes que suprimir alguno de los
aspectos de la practica —podrias decidir no escribir en el
diario, o quedarte en la cama y leer el suplemento
dominical en vez de levantarte para meditar—. Lo que te
sugiero es que, si te saltas algo —un acercamiento al paseo
consciente, un ejercicio concreto—, lo marques con una
sefnal en el margen para poder volver a ello mas adelante.

Es posible que encuentres algunas de mis sugerencias
mas atractivas que otras. Eso estd bien también. No todo lo
que escribo es ttil para todo el mundo. Al mismo tiempo,
tampoco te lo tomes muy a la ligera o abandones la
practica al encontrar el primer obstaculo. Lo principal es
mantener la practica. No te preocupes de lo que no quieras
o no vayas a hacer. Simplemente sigue prestando atencién.
Tendra su efecto. Lo que estamos tratando de conseguir es
cultivar un hilo de conciencia —un hilo de oro que, al
avanzar en la practica, se hace mas fuerte—. Cada vez que
sentimos el peso de nuestro cuerpo en una silla, o
escuchamos nuestro diadlogo interior, o nos damos cuenta
de qué es lo que sentimos, estamos cultivando este hilo de
atencion. Poco a poco nos convertimos en el hilo: vivimos



nuestra vida con plena conciencia. Pero al principio el hilo
se rompe con facilidad. Asi que «un poco y a menudo» es la
clave. Sé amable y paciente, no te lo tomes demasiado en
serio pero, al mismo tiempo, cultiva la autodisciplina. Es
como ir al gimnasio: tienes que ir —jno sirve de mucho
pensar en ello!—. Y sé consciente del efecto «dieta». Es
bien sabido que el mejor dia de una dieta es el primer dia.
Es el dia en que te sientes mas motivado. Pero, en general,
esta motivacion no tarda en desvanecerse. Muy pronto
estaras comiendo un dénut a escondidas.

Tienes que tener esto en cuenta al crear tus expectativas.
Quizd te sientas inspirado al principio, pero es probable
que en algun momento quieras olvidarte del tema o tengas
alguna resistencia. Parte del camino de la atencion plena es
separarse del camino. Es importante no desalentarse por
ello ya que en realidad es parte del proceso. La cuestiéon es
cuanto te alejas del camino por el que vas y la rapidez con
la que puedes regresar a él. He intentado compensar el
efecto «dieta» mediante un desarrollo progresivo del nivel
de atencion consciente a medida que vamos avanzando. Es
mejor empezar con objetivos realistas en vez de una
ambicion desmesurada.

ENCUENTRA TU FORMA DE HACERLO

Mientras vas pasando las paginas, capitulo a capitulo,
puede que pienses: «No podré leer todo esto y ponerlo en
practica en las prdoximas ocho semanas, jes demasiado!»
Asi que tienes que encontrar tu enfoque personal. Podrias,
por ejemplo, acabar de leer sin hacer ninguno de los
ejercicios que recomiendo. Eso estda bien —después de
todo, jeso es lo que normalmente se hace con un libro!—.
Hace poco empecé a leer algo sobre la forma poética, sobre
coémo escribir en pentadmetro yambico y cémo componer un



soneto, pero lo dejé porque no tenia tiempo de hacer los
ejercicios escritos.

Seria una lastima que te pasara algo parecido aunque la
simple lectura de este libro tendrd un efecto beneficioso.
La esencia de una de las ensenanzas budistas que voy a
destacar es «somos lo que pensamos». Leer sobre cémo
desarrollar la conciencia y sobre la atencion plena ayuda a
ser y estar mas consciente. Mi consejo es que no te lo
tomes muy a la ligera, no seas presa del efecto «dieta» y lo
dejes en dos semanas, pero, al mismo tiempo, intenta no
ser demasiado exigente sobre cdmo vas a poner en practica
este libro. Encuentra tu forma de hacerlo.

(QUE ES LA MEDITACION?

Por el momento, y sin obcecarnos por responder a «;qué
es?», diremos que la meditacién es un periodo de atencion
plena intensa. Cuando practicamos la atencién consciente,
notamos lo que hay a nuestro alrededor y lo que hay dentro
de nosotros —la sombra de un alamo, el canto de un
gorrion, el pensamiento que acabamos de tener sobre un
problema en el trabajo—. Notamos estas cosas
conscientemente. Intentamos vivirlas en su plenitud. La
meditacién es una intensificacién de ese tipo de conciencia.
Pero en la meditacién, el foco de atencion es nuestra
mente, la comprension de nuestra mente y cdmo cambiarla.

En la meditacion, estamos notando nuestra mente con
nuestra mente. Podemos meditar mientras caminamos o
mientras estamos sentados en una silla mirando el jardin,
pero, por lo general, se medita sentado, quieto e incluso
con los ojos cerrados para retirarnos del mundo de la
actividad diaria y explorar un mundo interior de calidad. A
menudo utilizamos un «objeto» sobre el que meditar:
observamos la respiracién o tratamos de cultivar la calma,
el bienestar y el amor incondicional.



Como mi intencién es introducir poco a poco la atencion
plena de forma sistemética, no espero que medites en la
primera y segunda semanas. En la tercera semana,
introduzco varios ejercicios de relajacién y de respiracion.
Es solo cuando lleguemos a la cuarta semana cuando
sugiero que establezcas una practica diaria de meditacion.
Més adelante, vy a medida que pasen las semanas, daré
instrucciones mas detalladas. Por supuesto, es posible que
algunos ya mediten todos los dias, en cuyo caso pueden
utilizar mis sugerencias para incorporarlas a su practica.
De lo contrario, basta con seguir las instrucciones dia a dia.
Las he escrito para que puedan ser practicas
independientes o para dar un nuevo vigor a la meditacién
diaria.

Sugiero que medites durante unos veinte minutos diarios
y te pediré, si tienes tiempo, que escribas algunas notas
sobre tu meditacién diaria —te ayudara a ser mas objetivo
sobre cémo ha ido la meditacién—. Si algun dia no meditas,
apunta en el margen del libro que no lo hiciste. Esto te
dara una idea de con qué frecuencia meditas. Tachando los
dias que no practicas tendrds una visiéon de tu practica mas
ajustada a la realidad. También significa que, si quieres,
puedes volver a esas meditaciones mas adelante.

ENCUENTRA UN COMPANERO DE MEDITACION

Si es posible, busca un «companero de meditacion».
Cuando doy clases de atencion consciente, una de las cosas
que observo con mucha frecuencia es la facilidad con la
que la gente asume que son los Unicos que se han olvidado
de dar el paseo con atencidon consciente, o que no han
logrado meditar. Si compartes tu experiencia con otras
personas, por lo general te das cuenta de que te estas
enfrentando exactamente a los mismos problemas que
ellas.



Compartir esas experiencias es de gran ayuda. Te ayuda a
mantener las cosas en perspectiva. Te ayuda a mantener
vivo el entusiasmo y aumenta la motivacion. Es probable
que también contribuya a consolidar una amistad.
Obviamente, no tienes que obligar a nadie para que haga el
curso contigo. Solo intenta encontrar a alguien a quien le
gustaria compartir esa experiencia. A continuacion, ponte
en contacto con él o ellos al menos una vez a la semana.
Podrias quedar en hablar por teléfono —por ejemplo, el
domingo por la noche después de haber plasmado por
escrito como ha ido la semana—. O podrias crear un foro de
debate en internet con otros que estén siguiendo el curso.
O podrias hacerlo por correo electronico. jIncluso podrias
quedar con esa persona y hablar!

COMPRA UN CUADERNO

Te sugiero que vayas a comparte un cuaderno nuevo.
Busca uno que puedas llevar contigo todo el tiempo, uno
que quepa en un bolso o en una cartera. Asegurate de
tenerlo a mano a lo largo del curso. A medida que pasen las
semanas, te iré pidiendo que apuntes cosas, asi que sera
muy util que tengas el cuaderno en todo momento. Si te
ayuda, elige un cuaderno especial, uno que te provoque el
deseo de escribir.

REVISA TU AGENDA'Y EMPIEZA

Asi pues, después de haber echado un vistazo a tu
agenda, empieza el curso. Pero antes de nada, tomate algo
de tiempo para pensar en lo que te gustaria conseguir.
Plantéate si puedes cumplir con tres objetivos. Asegurate
de que sean realistas, alcanzables y especificos, nada
nebulosos y grandilocuentes como «quiero ser una fuente
de amor en el mundo». Aunque sea un objetivo muy digno,



sera dificil saber si lo has logrado y te llevara hacia el
sentimiento de fracaso. Mantén tus objetivos tan claros y
practicos como sea posible. Un objetivo podria ser: «Quiero
hacer todo el curso sin dejarlo a medias» o «Quiero
encontrar formas creativas de cultivar la atencion plena en
el trabajo». Toma tu cuaderno y date el tiempo necesario
para rellenar la tabla de la pagina siguiente.



Tus metas para la atencion plena

1. Objetivos

Utiliza el tiempo necesario para establecer con claridad
tus tres objetivos. Una vez finalizado el curso podras hacer
una valoracién sobre la consecucién o no, de estas 3 metas
que has marcado.

MIS METAS PARA 1A ATENCION PLENA
1 -
2 -

3 -

2. Obstaculos

Luego, intenta pensar en los obstaculos que podrian
impedir que cumplas tus objetivos, como: «me acuesto
tarde, asi que me resultara muy dificil levantarme
temprano para meditar», «me preocupa que mi pareja
pueda pensar que esto es otro de mis caprichos y no me
apoye durante el curso», «soy propenso a pensar que no
estoy avanzando y, como consecuencia, me rindo
facilmente». Realmente, trata de imaginar posibles
obstaculos: «jMis padres vienen de visita toda una
semanal!». Apunta todo esto en tu cuaderno.

3. Apoyos

Luego, intenta identificar apoyos y estrategias que te
ayudaran a superar los obstaculos que puedas encontrar —
solo con ser consciente de los posibles obstaculos podrés



prepararte para hacerles frente—. Puedes decidir meditar
durante la hora de comer (quiza conozcas una iglesia
cercana al trabajo a la que puedes ir para sentarte en
silencio). Podrias preguntarle a tu pareja si quiere hacer el
curso contigo o, simplemente, explicale lo que estas
intentando hacer para conseguir su apoyo. Puedes pedirle a
tu companero de meditacion que te ayude y aliente para no
darte por vencido. Sean cuales sean tus apoyos, toma nota
de ellos en tu cuaderno.

La atencién plena hace que la vida sea mas intensa y
vivida: se siente mas profundamente, se piensa mas
claramente, se actiia mas plenamente. Aprendes a apreciar
las cosas simples —la visién de una olla de agua hirviendo,
el sonido de un baléon que rebota, el sabor de los
arandanos. Suena raro pero la atencién plena es una forma
de saborear mas las cosas. De todas formas, si llegas tarde
al trabajo porque te has dejado el abono de transporte en
casa o te has olvidado de un informe imprescindible (y
tienes que volver a buscarlos), no estards con dnimos para
disfrutar de nada. Asi que hay que empezar por lo basico:
acordarse de la contrasena de la cuenta bancaria, destinar
un sitio fijo para guardar el permiso de conducir, ordenar el
armario de la cocina... Puede que no parezca muy
interesante, ni tampoco muy espiritual, pero notaremos la
diferencia en nuestra vida.



- SEMANA 1 -

ATENCION CONSCIENTE
A LOS PEQUENOS DETALLES

Establecer habitos de rutina positivos
Cultivar un sentido de dominio y destreza
Completar los ciclos

e Notar las consecuencias de la falta de atencion
consciente

ATENCION CONSCIENTE DEL DiA A DIA

¢Has entrado alguna vez en la cocina a buscar algo v,
nada mas entrar, has olvidado lo que estabas buscando?
¢Te has quedado delante de los torniquetes del metro
buscando desesperadamente en tus bolsillos el billete? ¢Te
has olvidado de alguna cita o has perdido las llaves del
coche? O quizd has olvidado el pasaporte o has tenido que
vaciar el archivador buscando un papel de vital importancia
que no encontrabas. No eres el tnico al que le pasan estas
cosas. En Londres, en 2016 la gente olvido mas de 300 000
objetos en los medios de transporte publico y en los taxis.
Esta cifra incluye 20 000 méviles, 11 000 paraguas y 11 000
pares de gafas. Si a esta cifra le anadiéramos los objetos
perdidos en otras ciudades del Reino Unido y del resto de
Europa, el resultado seria sorprendente. Cada objeto
perdido causa dolor y, al darnos cuenta de la pérdida,
sentimos disgusto, remordimientos y hacemos acusaciones
a menudo injustificadas.

Un sentimiento predominante de la vida contemporanea
es que hay que atender muchos asuntos, terminar muchas
cosas, empezar, archivar, leer, solicitar, cancelar, organizar,



enviar correos, ordenar, recordar, comprobar o tirar a la
papelera. Es una combinacién perfecta para el estrés. Y no
es algo que pueda desaparecer facilmente. Precisamente
por eso, necesitamos prestar atencién a este lado
incongruente de nuestras vidas. Necesitamos explorar la
atencién consciente en nuestro dia a dia. Cuando
practicamos la atencion plena, intentamos aprender que las
cosas pequenas pueden tener un gran efecto tanto en
nuestra vida emocional como en nuestra comunicacion con
los demas y en nuestra atencion consciente del dia a dia.
¢Cuanto tiempo perdemos buscando el mando de la
television o unas llaves? Hay estadisticas sobre cudanto
tiempo pasamos en el bano o navegando por internet, pero
scuanto tiempo pasamos buscando la agenda, las gafas de
sol o el billete de autobus? Y se nos olvida que, cuando
perdemos algo a menudo nos ponemos de mal humor, lo
que provoca una reaccion en cadena: nos enfadamos con
un companero de trabajo, quien a su vez se irrita con la
recepcionista y esta, con la mujer de la limpieza. Vamos
pasando nuestra irritabilidad como si nos pasaramos una
pelota.

Cuando nos sentimos infelices, frustrados o enfadados, a
menudo buscamos una explicacién en acontecimientos
trascendentales —traumas de nuestra infancia o la
situacion del mundo—. En realidad, tendria mas sentido
que hiciéramos cambios pequenos y ajustes practicos a
nuestra forma de vivir. Para la mayoria de nosotros, las
vidas no estdn llenas de momentos transcendentales y de
emociones sino de pequenas cosas: llevar el coche al taller,
recoger juguetes del suelo o comprar unos billetes por
internet.

Nuestra vida serd mas fluida y mas feliz si atendemos a
los pequenos detalles: tender la ropa o comprobar la hora
de salida de un vuelo, es decir, dar prioridad a nuestra lista
de cosas por hacer. Esto es la atencién consciente del dia a
dia.



HAY QUE TOMARSE LA ATENCION CONSCIENTE
DEL DfA A DfA EN SERIO

A veces no es facil tomarse en serio este aspecto de la
atencion plena. Las cosas que se nos olvidan son
generalmente bastante triviales; se nos olvida dénde
pusimos un documento o se nos olvida una cita, pero no
suele pasar nada grave. Después del panico, las prisas, la
busqueda y culpar a otros, normalmente, nos olvidamos.
Ser atolondrados es parte de nuestro encanto especial,
hasta puede ser una manera de que otras personas hagan
las cosas por nosotros. Luego hay una cuestion de caracter:
hay personas que son mas ordenadas que otras de forma
natural. Una de las razones por la que no entendemos la
importancia de la atencién consciente del dia a dia es
porque no entendemos que nuestras acciones tienen
consecuencias. Este simple hecho es crucial en el camino
de la atencién plena.

En cualquier situacién, al explorar cada una de las
diferentes dimensiones de la conciencia, vamos a aprender
gue nuestras acciones tienen consecuencias para nosotros,
para otras personas y para el planeta. Hay muchas cosas
pequenas —desde qué bromas hacemos a otros hasta cémo
cenamos—y es facil llega a pensar: «jOh, bueno!, no
importa, no es para tanto». Se nos olvida sumar todos esos
actos de falta de atencién. No nos damos cuenta de su
efecto acumulativo. No somos conscientes de que
podriamos ser mds felices si nuestras vidas fueran maés
fluidas y menos complicadas. A menudo nos cuesta darnos
cuenta de que nuestra falta de atencién afecta a otras
personas ya que complicamos sus vidas cuando se nos
olvida llamarlas, perdemos libros que nos han prestado o
llegamos veinte minutos tarde.



Acordarse de las cosas, terminar lo que se ha empezado,
planificar... es parte de crecer y hacernos adultos. Cuando
éramos ninos, nuestros padres se aseguraban de que
llevaramos el almuerzo, los guantes, los libros del colegio y
nos recordaban que fuéramos al bano antes de un viaje
largo. También nos hacian recoger nuestras cosas. Los
padres son la atencién consciente de un nino. Asi que
crecer y hacerse adulto significa responsabilidad, no
esperar a que alguien ordene por ti o te recuerde que
tienes que hacer la declaracion de renta. La atencidén
consciente, la vida espiritual en si, supone crecer y hacerse
adulto.

FRACASA MEJOR

Es sorprendente lo dificil que es practicar la atencion
consciente del dia a dia. Hay tantas cosas que compiten por
nuestra atencion. Escribimos listas de cosas que tenemos
que hacer, las anotamos con prisa en papelitos para
acordarnos pero, inevitablemente, se nos olvidan las cosas
y perdemos lo papelitos. Por ello, es importante recordar
desde el principio algo que dijo Samuel Becket, el
dramaturgo irlandés: «Inténtalo otra vez. Fracasa otra vez.
La proxima vez fracasa mejor». Si tenemos miedo al
fracaso, lo que sera un fracaso es nuestro aprendizaje. Esto
es igual de cierto cuando jugamos a tenis de mesa que
cuando practicamos la atencion consciente del dia a dia.
Necesitamos coraje para fracasar, para persistir con
nuestros fracasos. Esto significa no desalentarse, no
renirse ni ser duro con uno mismo y no esperar la
perfeccion. También significa admitir y aceptar el fracaso
sin tapujos. El fracaso es parte de la vida. No hay nada
malo en ello. Nuestros fracasos solo son negativos cuando
intentamos evitar nuestra responsabilidad en ellos. Lo que



