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Cha de-Meng Tan, uno de los in ge nie ros de la épo ca fun da- 
cio nal de Google, es el ti po afa ble y ale gre de di cha em- 
pre sa («co sa que na die pue de ne gar», co mo se afir ma en
su tar je ta de vi si ta).

Tra ba jó en el de sa rro llo del pri mer bus ca dor de con te- 
ni dos y di ri gió el equi po de con trol de ca li dad en el ám bi to
de las bús que das. Tras ocho bri llan tes años en el De par ta- 
men to de In ge nie ría y otros dos co mo je fe de GoogleE DU,
un pro gra ma in terno de edu ca ción pa ra em plea dos, ac tual- 
men te tra ba ja en el De par ta men to de Ta len to Hu ma no.

Meng des cri be así el ob je ti vo de su obra: «Ilu mi nar las
men tes, abrir los co ra zo nes, crear la paz mun dial».

Pa ra más in for ma ción: www.si y book.com
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Éra se una vez un ex per to en in te li gen cia emo cio- 
nal de fa ma mun dial que, ade más, era un es cri tor
de gran ta len to. Un ami go su yo lo ani mó a es cri bir
un li bro so bre res pon sa bi li dad e in te li gen cia emo- 

cio nal. Él de sea ba ha cer lo, pe ro no lo gra ba en- 
con trar el tiem po, así que fue su ami go el que aca- 
bó es cri bien do el li bro. Yo soy ese ami go y és te es

el li bro.

Gra cias, Danny,
por con fiar me la ta rea de es cri bir es ta obra.
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Pró lo go

Da niel Go le man

Mi pri me ra im pre sión de Google se de bió a Cha de Meng
Tan, ge ne ral men te co no ci do co mo Meng. Meng es el aga- 
sa ja dor ofi cio so de la em pre sa, el ti po afa ble y ale gre («co- 
sa que na die pue de ne gar», co mo se afir ma en su tar je ta
de vi si ta) que re ci be a los que lle gan a las ofi ci nas de la
mul ti na cio nal.

Al co no cer lo en ma yor pro fun di dad, me he da do cuen- 
ta de que, ade más, Meng es una per so na muy es pe cial.

Es to ya co mien zas a sos pe char lo cuan do en tras en su
des pa cho y ves el ta blón de anun cios que hay cer ca de la
puer ta: una fi la tras otra de fo tos de Meng con ce le bri da- 
des mun dia les. Meng con Al Go re. Meng con el Da lái La- 
ma. Y con Muha m mad Ali y Gw y ne th Pal trow. Más tar de me
en te ré en un ar tícu lo de por ta da del New Yo rk Ti mes de
que Meng era co no ci do co mo «el tío ese de Google», el
sin gu lar in ge nie ro con do sis su fi cien tes de in te li gen cia so- 
cial pa ra ha cer que cual quier vi si tan te se sien ta co mo en su
ca sa… y po se pa ra una fo to a su la do.

Sin em bar go, eso no es lo que lo con vier te en al guien
tan es pe cial: lo que ha ce de él en una per so na sin gu lar es
su má gi ca com bi na ción de bri llan tez en el aná li sis de sis te- 
mas y su co ra zón de oro.

Em pe ce mos por el aná li sis.
Ha bía ido a dar una char la so bre in te li gen cia emo cio- 

nal co mo par te del ci clo de con fe ren cias «Au- 
thors@Google». En cier ta me di da, me sen tía co mo uno más
en la in ter mi na ble lis ta de pe que ños be ne fi cios que la em- 
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pre sa con ce de a sus em plea dos y por los cua les se ha he- 
cho fa mo sa, al go equi pa ra ble a los va les pa ra ma sa jes o el
su mi nis tro ina go ta ble de re fres cos.

En es te ba luar te del in te lec to —no en vano, de bes ha- 
ber ob te ni do las má xi mas ca li fi ca cio nes en los exá me nes
de in gre so a la uni ver si dad pa ra que se te con si de re si quie- 
ra pa ra un pues to de tra ba jo en Google—, ha bía pre pa ra do
la con fe ren cia con cier to ner vio sis mo, pues no es pe ra ba
que en una em pre sa es pe cia li za da en in ge nie ría prác ti ca de
la in for ma ción hu bie se de ma sia do in te rés por es cu char a
un ex per to en ha bi li da des re la cio na das con la in te li gen cia
emo cio nal. Así que al lle gar don de iba a ha blar, la sa la más
gran de de una zo na con cre ta de Google plex, me lle vé cier- 
ta sor pre sa al ver que es ta ba a re bo sar, e in clu so, ha bía
gen te de pie en los pa si llos. Es ta ba cla ro que ha bía sus ci ta- 
do mu cho in te rés.

En Google me en fren ta ba a la que po si ble men te fue se
la au dien cia de ma yor co cien te in te lec tual de to da mi vi da
pro fe sio nal. Pe ro en tre to dos los «ce re bri tos» que me es cu- 
cha ron aquel día, fue Meng el que tu vo la in te li gen cia su fi- 
cien te pa ra dar le la vuel ta al te ma de la con fe ren cia. Lo di- 
sec cio nó y vol vió a mon tar lo con una perspec ti va nue va y
bri llan te: se dio cuen ta de que el co no ci mien to de uno mis- 
mo ra di ca en el nú cleo de la in te li gen cia emo cio nal y de
que la me jor he rra mien ta men tal pa ra tal fin pue de en con- 
trar se en el mé to do de en tre na mien to men tal lla ma do
aten ción ple na.

Es ta perspec ti va sub ya ce en el pro gra ma que ha de sa- 
rro lla do Meng des de en ton ces. Cuan do pre sen tó su cur so
en la Google Uni ver si ty, se lla ma ba (co sa ló gi ca en una em- 
pre sa de di ca da a las bús que das por In ter net) «Bus ca en tu
in te rior». Co mo po dréis leer aquí, pa ra mu chos de los que
han pa sa do por él ha si do una ex pe rien cia trans for ma do ra.

Meng de mos tró tam bién gran sa bi du ría al ele gir a sus
co la bo ra do res, co mo el ma es tro zen Nor man Fis cher y mi
an ti guo ami go y co le ga Mi ra bai Bush, di rec tor y fun da dor
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del Cen tro pa ra la Men te con tem pla ti va en la So cie dad.
Asi mis mo apro ve chó los co no ci mien tos de otro an ti guo
ami go, Jon Ka bat-Zinn, pio ne ro del uso de la aten ción ple- 
na en el ám bi to de la me di ci na por to do el mun do. Meng
es un hom bre que re co no ce la ca li dad. Sin em bar go, no se
de tu vo ahí. Jun to con su equi po, es co gió tam bién a los
me jo res ex per tos del mun do en crear vi das cen tra das en el
co no ci mien to de uno mis mo, el bien es tar, la bon dad y la
fe li ci dad.

Y aho ra ha ble mos del co ra zón de oro.
Cuan do Meng com pren dió que es ta bús que da in te rior

re por ta ba ta les be ne fi cios, su ins tin to le di jo que de bía
com par tir la con cual quie ra que pu die ra sen tir el de seo de
em pren der la, no só lo con la gen te que te nía la suer te de
po der asis tir a un cur so de Google. De he cho, el mis mo día
en que Meng y yo nos co no ci mos, me con fe só con pa sión
que el ob je ti vo de su vi da era con se guir la paz mun dial me- 
dian te la ge ne ra li za ción del pa ci fis mo y la com pa sión (un
ob je ti vo que, cons ta té con cier ta in co mo di dad, de fen día
con rui do sa vehe men cia).

Su vi sión, des cri ta en es ta ame na obra, su po nía so me- 
ter a prue bas pre li mi na res en Google un pro gra ma de in te- 
li gen cia emo cio nal ba sa do en el con cep to de la aten ción
ple na y lue go ofre cér se lo a cual quie ra que pu die se be ne fi- 
ciar se de él. O, en pa la bras del pro pio au tor, «di fun dir lo co- 
mo uno de los re ga los de Google pa ra el mun do».

A me di da que he ido co no cien do me jor a Meng, me
he da do cuen ta de que no es un sim ple in ge nie ro, sino un
bo ddhi sattva en sus ra tos li bres. Y des pués de ha ber leí do
es te li bro, creo que qui ta ría lo de «en sus ra tos li bres».

Da niel Go le man
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Pre fa cio

Jon Ka bat-Zinn

Cuan do co no cí a Meng, lo pri me ro que pen sé fue: «¿Quién
es es te tío que se ha ce lla mar “El ti po afa ble y ale gre de
Google?». (Lo po ne en su tar je ta de vi si ta, jun to a la rú bri ca
«co sa que na die pue de ne gar».)

Meng me ha bía in vi ta do a dar una con fe ren cia téc ni ca
en Google so bre el te ma de la aten ción ple na. A los po cos
se gun dos de mi lle ga da, es ta ba ha blán do me so bre la aten- 
ción ple na y la paz mun dial, in ter ca lan do sus co men ta rios
con chis tes y más chis tes. Su sen ti do del hu mor era un po- 
co apa bu llan te. Lue go me lle vó de vi si ta por el lu gar. La pri- 
me ra pa ra da era su ta blón de anun cios, en el ves tí bu lo del
edi fi cio prin ci pal de Google plex: fo tos su yas con ca si to das
las per so nas fa mo sas y po de ro sas del mun do. «¿Quién es
es te tío, que re ci be a to dos los je fes de Es ta do, pre mios
No bel y fa mo sos en Google? ¿De bo to már me lo en se rio?
¿Pue do creer me to do lo que es tá con tán do me?».

Por que me es ta ba con tan do un mon tón de co sas, co- 
mo por ejem plo que su ob je ti vo fi nal era crear las con di cio- 
nes ne ce sa rias pa ra la paz mun dial an tes de mo rir y que
sen tía que el mo do de con se guir lo era ha cer ac ce si bles a
to da la hu ma ni dad los be ne fi cios de la me di ta ción. Y que
Google, co mo es Google, po día de sem pe ñar un im por tan- 
te pa pel en di cho plan.

Ya os po dréis ima gi nar lo que pen sa ba en ese mo men- 
to: «¿Google, la quin ta es en cia de la ac ce si bi li dad mun dial
(sal vo en aque llos paí ses que tra tan de blo quear o re gu lar
el ac ce so a In ter net), es tá in te re sa do en de sem pe ñar ese
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pa pel en el mun do? ¿O al me nos uno de sus em plea dos,
un au ténti co vi sio na rio? Asom bro so. Pue de que es té fin- 
gien do su lo cu ra y en rea li dad sea la úni ca per so na cuer da
que hay por aquí. Co mo es el em plea do nú me ro 107 de la
com pa ñía, de be de dár s ele muy bien aque llo pa ra lo que le
con tra ta ron ori gi nal men te, eso es ob vio. Du do que lo úni co
que se pa ha cer sea por tar se co mo un ti po ale gre y bon da- 
do so mien tras to dos los de más es tán tra ba jan do en el có di- 
go de la pr óxi ma in no va ción de la em pre sa».

Pen sa mien tos co mo és te eran los que pa sa ban por mi
ca be za en el mo men to de mi pri me ra vi si ta. Si Meng lo de- 
cía en se rio, más allá de las bro mas, el im pac to po ten cial y
la im por tan cia de lo que es ta ba con tán do me se me an to ja- 
ban ili mi ta dos. Me de jé im pre sio nar de bi da men te por la re- 
pre sen ta ción grá fi ca que me mos tró en el ves tí bu lo prin ci- 
pal, en la que se veía un glo bo te rrá queo gi ra to rio con lu- 
ces de co lo res que as cen dían ha cia la ne gru ra del es pa cio
des de to dos los pun tos del pla ne ta don de es ta ban rea li- 
zán do se bús que das con Google en aquel mo men to. Los
dis tin tos co lo res re pre sen ta ban las len guas uti li za das, y la
lon gi tud de las lí neas de luz era pro por cio nal al nú me ro de
bús que das rea li za das des de ca da par te del mun do. Al mis- 
mo tiem po, los te mas de to das esas bús que das iban apa re- 
cien do en otra gran pan ta lla. En con jun to, las dos pan ta llas
con se guían trans mi tir una sen sación mó vil y vis ce ral de la
in ter co ne xión de nues tro mun do, al go si mi lar al im pac to
emo cio nal pro vo ca do al ver por pri me ra vez la Tie rra en la
ne gru ra del es pa cio, des de la Lu na. Tam bién trans mi tían,
uti li zan do la pro pia ter mi no lo gía de la em pre sa, el po der
de la bús que da y el de Google.

No voy a ha blar so bre las con fe ren cias que ter mi né
pro nun cian do en Google ni so bre mis co le gas, de los que
Meng ha bla en es te li bro y que tam bién par ti ci pa ron en la
mis ma se rie de con fe ren cias. Es tá to do en You Tu be, que
for ma par te de Google. Y tam po co voy a ha blar so bre las
cla ses de lu cha contra el es trés ba sa da en la aten ción ple na
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(MBSR, del in glés Min dful ness-Ba sed Stress Re duc tion Pro- 
gram), que Meng ins ti tu yó allí y que lle van años fun cio nan- 
do. Ni so bre el pro gra ma de in te li gen cia emo cio nal ba sa da
en la aten ción ple na, «Bus ca en tu in te rior», de sa rro lla do
por Meng en pa ra le lo, jun to con un equi po de gen te no ta- 
ble que ori gi nal men te acu dió a vi si tar lo por que se tra ta ba
de Google y por que se tra ta ba de Meng. To do eso se
cuen ta en es ta obra que te néis en tre las ma nos.

De lo que quie ro ha bla ros es de lo que he ido des cu- 
brien do so bre Meng al leer es te li bro y que os con ven dría
te ner pre sen te mien tras avan záis por él, por que no se tra ta
só lo de un li bro, sino tam bién de un pro gra ma, un ca mino
que se guir, con ejer ci cios y pau tas es pe cí fi cos, un en fo que
ba sa do en la me di ta ción pa ra nues tras re la cio nes con los
de más y con no so tros mis mos que, si lo abor da mos de ma- 
ne ra sis te má ti ca, pue de ser pro fun da men te li be ra dor y
trans for ma dor… y tam bién, es pe ro, di ver ti do. De he cho, si
des pués de dar le una opor tu ni dad de ver dad, des cu brís
que no es di ver ti do o al me nos no os trans mi te la sen sación
de ser al go fas ci nan te, ca paz de nu trir lo me jor y más pro- 
fun do de vues tro in te rior, pue de que no sea el mo men to
apro pia do pa ra lan zar se de ca be za al pro gra ma «Bus ca en
tu in te rior». Pe ro con que só lo leáis el li bro y ju guéis un po- 
co con los ejer ci cios pro pues tos del mo do que os pa rez ca
opor tuno, se ha brán plan ta do de ma ne ra inexo ra ble las se- 
mi llas de un ex pe ri men to y una aven tu ra sin fi nal pre de fi ni- 
do so bre el de sa rro llo men tal y emo cio nal y sus apli ca cio- 
nes en vues tra vi da, vues tro tra ba jo y vues tra vo ca ción.

Lo que des cu brí, y des cu bri réis vo so tros tam bién, es
que, bro mas apar te, Meng es un in di vi duo muy se rio, que
es tá ab so lu ta men te com pro me ti do (co mo pron to com pro- 
ba réis tam bién) con las ideas de la aten ción ple na y la crea- 
ción de las con di cio nes pa ra la paz co mo es ta do pre do mi- 
nan te en el pla ne ta, al me nos en tre la es pe cie hu ma na. Y
cuan do ha bla de uti li zar la pla ta for ma y el po der de Google
pa ra con se guir lo, lo di ce muy en se rio. Sos pe cho que és ta
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era su es tra te gia des de el co mien zo, cuan do em pe zó a in vi- 
tar a Google a pro fe so res de me di ta ción, eru di tos bu dis tas
y cien tí fi cos de di ca dos al es tu dio de las prác ti cas con tem- 
pla ti vas (tan to des de la perspec ti va clí ni ca co mo des de la
neu ro cien tí fi ca) y sus apli ca cio nes en los cam pos de la me- 
di ci na y la sani dad, la edu ca ción y otros. Era un mo do de
pre pa rar el es ce na rio pa ra su plan de guiar al mun do en di- 
rec ción a la paz. Pri me ro Google y lue go el pla ne ta.

Ten go la sen sación de que Meng se to ma tan en se rio
su vi sión que se ha da do cuen ta de que otor gar de ma sia da
for ma li dad a al go tan im por tan te co mo la aten ción ple na y
su po ten cial pa ra trans for mar el mun do no es ne ce sa ria- 
men te bue no. Así que lo sua vi za con un sen ti do del hu mor
de mor tal (o qui zá de be ría de cir «vi tal») se rie dad. Pue de
que ha ya que ad qui rir cier to pa la dar pa ra apre ciar el sen ti- 
do del hu mor de Meng, pe ro creo que al leer es te li bro, vo- 
so tros, los lec to res, no tar da réis en ha cer lo. Y al mis mo
tiem po ad qui ri réis al go mu cho más im por tan te, el pa la dar
por aque llo ha cia lo que apun ta: la per cep ción de los pro- 
fun dos re cur sos de que dis po néis pa ra ac tuar en vues tro
pro pio be ne fi cio al com pren der que lo me jor pa ra de fen der
vues tros in te re ses es re co no cer y de fen der al mis mo tiem- 
po los de los de más.

De to do ello tra ta la in te li gen cia emo cio nal ba sa da en
la aten ción ple na. Por eso es tan im por tan te, des de tan tos
pun tos de vis ta, que bus que mos den tro de no so tros mis- 
mos, tan to li te ral co mo me ta fó ri ca men te. Lo que po de mos
des cu brir es un am plio es pec tro de lo que ya so mos co mo
per so na, así co mo la cons ta ta ción de la in ter co ne xión que
exis te con el fun da men to mul ti di men sio nal de la hu ma ni- 
dad y de to dos los se res vi vos. Y co mo el ob je ti vo de la
aten ción ple na no es lle gar a otro si tio, sino más bien se- 
guir en ple ni tud don de ya es ta mos y com pren der to do el
po der de nues tra pre sen cia y nues tra ca pa ci dad de per cep- 
ción, lo que pro po ne en rea li dad el pro gra ma de Meng es
un ha llaz go, más que una bús que da. Es el des cu bri mien to,
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la re cu pe ra ción y el reen cuen tro de to das las di men sio nes
de nues tro ser que ya son nues tras, se gui dos por su de sa- 
rro llo y per fec cio na mien to me dian te un pro ce so sis te má ti co
de cul ti vo y prác ti ca. A par tir de ahí, com bi nan do es tos lo- 
gros con to do aque llo que ame mos y con nues tra ima gi na- 
ción y crea ti vi dad in na tas, se ma ni fes ta rán so bre el mun do
de dis tin tas ma ne ras, al ser vi cio del bien es tar y la fe li ci dad
el con jun to de la hu ma ni dad.

Aun que sue ne a uto pía, no lo es. Pe ro si en cam bio os
sue na a una es tra te gia prác ti ca pa ra con se guir un mun do
más pa cí fi co, tan to in ter na co mo ex ter na men te, tan to in di- 
vi dual co mo co lec ti va men te, tan to lo cal co mo glo bal men- 
te… bue no, es que lo es. Co mo pre ten de Meng. Nues tro
ami go, tras de sa rro llar es te pro gra ma en Google y so me- 
ter lo a prue ba en ese en torno de tra ba jo, ya es tá lis to, con
es te li bro y to do lo que ven drá tras él, pa ra po ner el pro- 
gra ma a dis po si ción del mun do con un es píri tu de có di go
abier to.

El plan de tra ba jo pro pues to por «Bus ca en tu in te rior»
es li bre. Se pue de uti li zar de mu chas ma ne ras dis tin tas y en
di fe ren tes es ce na rios, co mo com pro ba réis por vo so tros
mis mos. Los lí mi tes de su uti li dad o su adap ta bi li dad son
en rea li dad só lo los de vues tra ima gi na ción y na tu ra le za.
Des can sa so bre un océano de prác ti cas de me di ta ción
orien ta das al cul ti vo de la aten ción ple na, la bon dad amo- 
ro sa, la com pa sión, la di cha, la ecua ni mi dad, la pre sen cia
en car na da, la in te li gen cia emo cio nal y mu chos otros as pec- 
tos de nues tros cuer pos, men tes y co ra zo nes que tam bién
es ta rán a vues tra dis po si ción una vez que cru céis es ta puer- 
ta. Co mo Meng re cal ca con fre cuen cia, su ob je ti vo es «po- 
ner a dis po si ción de la hu ma ni dad los be ne fi cios de la me- 
di ta ción» y con se guir que se in cor po ren al ima gi na rio po- 
pu lar, co mo ya lo han he cho los del ejer ci cio fí si co. Y, lo
que es aún más im por tan te, ase gu rar se, en la me di da de lo
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po si ble, de que ca da una de las per so nas que acep ten es ta
in vi ta ción a bus car den tro de sí mis mas in cor po re, vi van y
pon gan en prác ti ca es tos prin ci pios.

Con es te fin, Meng ha tra za do un ca mino bien di se ña- 
do y so bra da men te pro ba do pa ra el de sa rro llo y la apli ca- 
ción de la in te li gen cia emo cio nal en el ám bi to la bo ral y en
el do més ti co. Se ba sa en in ves ti ga cio nes cien tí fi cas mo der- 
nas, en el acre di ta do his to rial de los es tu dios so bre las
emo cio nes y la in te li gen cia emo cio nal, en la im por tan cia
del op ti mis mo y el po der de la pie dad y la bon dad, así co- 
mo en las ca da vez más im por tan tes in ves ti ga cio nes rea li za- 
das en el ám bi to de la neu ro cien cia de la aten ción ple na y
la com pa sión. To dos es tos es tu dios de mues tran que la me- 
di ta ción só lo re por ta be ne fi cios sig ni fi ca ti vos al ca bo de
ocho se ma nas de en tre na mien to. Ri chie Da vi d son y yo, jun- 
to con una se rie de co le gas, lle va mos a ca bo una in ves ti ga- 
ción que de mos tra ba que la gen te que prac ti ca la aten ción
ple na (en su mo da li dad de la MBSR) en el en torno la bo ral
du ran te ocho se ma nas ex pe ri men ta una se rie de cam bios
en la cor te za pre fron tal, cam bios que su po nen un au men to
de su in te li gen cia emo cio nal com pa ra ble al de mon jes que
han prac ti ca do la me di ta ción du ran te más de diez mil ho- 
ras. És ta es la prue ba de que no ha ce fal ta lle var una vi da
mo nás ti ca, de jar el tra ba jo o aban do nar a la fa mi lia pa ra
be ne fi ciar se de la me di ta ción. De he cho, el tra ba jo y la fa- 
mi lia son en tor nos per fec tos pa ra tra ba jar la men te y el
cuer po, lo cog ni ti vo y lo emo cio nal de las for mas que
Meng des cri be en es ta obra. An tes de es te es tu dio, la idea
pre do mi nan te era que el pun to fi jo emo cio nal de una per- 
so na adop ta ba una po si ción an tes de la edad adul ta y que
és ta era inal te ra ble. Pe ro nues tros re sul ta dos de mues tran
que el ce re bro res pon de a un en tre na mien to de es te ti po
reor ga ni zan do su ac ti vi dad pa ra ten der a un es ta do de ma- 
yor equi li brio emo cio nal. Asi mis mo, otros es tu dios han re- 
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ve la do que el ce re bro tam bién es ca paz de reor ga ni zar su
pro pia es truc tu ra, un ejem plo del fe nó meno co no ci do co- 
mo neu ro plas ti ci dad.

Meng es un sin gu lar y há bil (aun que he te ro do xo) ma- 
es tro de me di ta ción, tal co mo pue de com pro bar se en las
vi ñe tas satíri cas que acom pa ñan al tex to. Él es el pri me ro
en re co no cer que lo ha apren di do de otros. No pue de ne- 
gar se que ha te ni do gran des ma es tros y co la bo ra do res, co- 
mo Dan Go le man, Mi ra bai Bush, Nor man Fis cher y otros.
Pe ro en es ta obra ha com bi na do to das sus en se ñan zas de
un mo do muy efi caz, ade más de do cu men tar sus fuen tes
pro fu sa men te. Bus ca en tu in te rior se mues tra de li be ra da- 
men te al go in dul gen te con res pec to al tiem po re co men da- 
do pa ra las prác ti cas for ma les de me di ta ción: una vez que
uno ha pro ba do por sí mis mo los be ne fi cios de es tas prác ti- 
cas, lo más nor mal es que sien ta el de seo de pro lon gar las,
no con el fin de al can zar un es ta do es pe cial, sino sim ple- 
men te pa ra des can sar en el es ta do de con cien cia ple na,
ajeno por com ple to al pa so del tiem po. És ta es la prác ti ca
del no ser, de la pre sen cia a co ra zón abier to, de la con cien- 
cia pu ra, coe tá nea e in se pa ra ble de la com pa sión. No es
una hui da de la vi da. Por el con tra rio, la prác ti ca de la aten- 
ción ple na es una puer ta a la ex pe rien cia de la in ter co ne- 
xión y la in ter de pen den cia, de la que de ri van ac cio nes
emo cio nal men te in te li gen tes, nue vas for mas del ser y, en
úl ti ma ins tan cia, un au men to de la fe li ci dad, la cla ri dad, la
sa bi du ría y la bon dad, tan to en el tra ba jo co mo en el mun- 
do. Con só lo un pe que ño cam bio en nues tro mo do de
com por tar nos, el cris ta lino en tra ma do del mun do se mues- 
tra ya di fe ren te. De es te mo do, nos con ver ti mos en el mun- 
do y, cuan do adop ta mos la res pon sa bi li dad por la pe que ña
(pe ro no in sig ni fi can te) par te que te ne mos en él, la to ta li- 
dad se tor na dis tin ta. El flo re ci mien to que ma ni fes ta mos
des de el pun to de vis ta emo cio nal (o des de cual quier otro
que im por te) es po ten cial men te enor me.
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Os de seo lo me jor en es te via je por el mun do y la
men te de Meng y, lo que es más im por tan te, en el des cu- 
bri mien to de vues tra men te, vues tro co ra zón y vues tras re- 
la cio nes, en su for ma ac tual o en cua les quie ra otras nue vas
e ines pe ra das que pue den adop tar. Es pe ro que la aven tu ra
que vais a em pren der sea pro fun da men te es ti mu lan te. Y
que os apor te paz, tan to en vues tro in te rior co mo en cual- 
quier otro ám bi to.

Jon Ka bat-Zinn


