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De di co es te li bro a mis ma es tros de Dhar ma, con mi
más sin ce ra gra ti tud: a Ges he Acha r ya Thub ten Lo den,

fun da dor de la Aus tra lia’s Ti be tan Bu ddhist So cie ty, a
Les Sheehy, di rec tor de la Ti be tan Bu ddhist So cie ty de
Per th (Aus tra lia Oc ci den tal) y al ve ne ra ble Acha r ya Za- 
sep Tu lku Ri n po che, fun da dor de Ga den for the West.

Nun ca po dré agra de cer les lo su fi cien te su ge ne ro si- 
dad. Sin ellos, no po dría ha ber es cri to es te li bro.
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CA PÍ TU LO 1

¿DE VER DAD EL MIN DFUL NESS ES ME JOR
QUE EL CHO CO LA TE?

La in fe li ci dad hu ma na se de be a su in ca pa ci dad
de sen tar se en si len cio en una ha bi ta ción, a so- 

las.
BLAI SE PAS CAL

 
 
¿De ver dad el min dful ness es me jor que el cho co la te? Aho- 
ra que lo pien so, ¿hay al go me jor que el cho co la te? ¿O el
tí tu lo de es te li bro no es más que una des ca ra da es tra te gia
pa ra lla mar la aten ción?

Lo cier to es que la idea de que el min dful ness es me jor
que el cho co la te se ba sa en una in ves ti ga ción muy con vin- 
cen te. Más de dos mil per so nas en Es ta dos Uni dos to ma ron
par te en un in no va dor es tu dio rea li za do con la ayu da de te- 
lé fo nos in te li gen tes. A los par ti ci pan tes en la in ves ti ga ción
les pre gun ta ban a di fe ren tes ho ras del día y de la no che
qué es ta ban ha cien do, en qué es ta ban pen san do y has ta
qué pun to eran fe li ces[1].

El aná li sis, pu bli ca do por los psi có lo gos de la Uni ver si- 
dad de Har vard Ma tthew Ki llingswor th y Da niel Gil bert en
la re vis ta Scien ce, re ve ló tres cues tio nes im por tan tes. La
pri me ra, que el 47 por cien to de las ve ces la gen te no es ta- 
ba pen san do en lo que es ta ba ha cien do. La se gun da, que
la gen te era me nos fe liz cuan do su men te es ta ba dis per sa,
que cuan do no lo es ta ba. Y la ter ce ra, que lo que la gen te
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es ta ba pen san do era un in di ca dor más fia ble de su ni vel de
fe li ci dad que lo que es ta ba ha cien do.

Los in ves ti ga do res lle ga ron a la si guien te con clu sión: «La
men te hu ma na tien de a dis per sar se y una men te dis per sa
es una men te in fe liz. La ca pa ci dad de pen sar en lo que no
es tá su ce dien do es un lo gro cog ni ti vo que con lle va un cos- 
te emo cio nal».

Ha ce mu cho tiem po los bu dis tas lle ga ron prác ti ca men te
a la mis ma con clu sión. Hay un cuen to muy an ti guo que tra- 
ta de un no vi cio que le pre gun ta a un mon je ilu mi na do cuál
es el se cre to de la fe li ci dad. El mon je le di ce: «Yo co mo, ca- 
mino y duer mo». Cuan do el no vi cio le res pon de que él
tam bién ha ce esas co sas, el mon je aña de: «Cuan do co mo,
co mo. Cuan do ca mino, ca mino. Cuan do duer mo, duer mo».

Es tá cla ro que Bu da y el De par ta men to de Psi co lo gía de
Har vard opi nan lo mis mo so bre la aten ción ple na. Ade más,
los ha llaz gos de Har vard tie nen abun dan tes re per cu sio nes
en lo que a la con duc ta hu ma na se re fie re.

Pe ro lo que nos in te re sa aho ra mis mo es el cho co la te.
El es tu dio re ve la que al can za mos el má xi mo ni vel de fe li- 

ci dad cuan do nues tra men te no es tá dis per sa, es de cir,
cuan do lo gra mos un es ta do de min dful ness. Aun que «la
na tu ra le za de las ac ti vi da des que las per so nas rea li zan tie ne
un im pac to mí ni mo so bre si su men te se dis per sa o no». Al
pa re cer, da igual que es te mos fre gan do los pla tos o co- 
mien do el bom bón bel ga más de li cio so del mun do: la pro- 
ba bi li dad de que nues tra men te con ti núe es tan do dis per sa
es la mis ma. Co mer cho co la te no ga ran ti za que es te mos
pen san do en lo que es ta mos ha cien do.

Por eso el min dful ness siem pre se rá un sis te ma más fia- 
ble pa ra lo grar la fe li ci dad que el cho co la te.

Pue de que a na die le re sul te ex tra ño, pe ro exis te una ac- 
ti vi dad hu ma na en la que el ni vel de aten ción ple na es con- 
si de ra ble men te ele va do: el sexo. So lo el 10 por cien to de
las per so nas re co no cie ron es tar dis per sas du ran te la prác ti- 
ca de di cha ac ti vi dad, así que ti tu lar es te li bro «Por qué el
min dful ness es me jor que el sexo», ha bría si do co lum piar- 
me de ma sia do.
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Di cho sea de pa so, no pue do evi tar ima gi nar me en qué
es ta rían pen san do ese 10 por cien to de in di vi duos que ad- 
mi tie ron es tar dis per sos mien tras prac ti ca ban sexo. ¿Es po- 
si ble que el vie jo tó pi co de la lis ta de la com pra sea cier to?
¡Ne ce si ta mos más da tos, por fa vor!

Sin em bar go, he de ad mi tir que he si do un po co tra vie so
al crear una fal sa di co to mía en tre el min dful ness y el cho co- 
la te. No hay por qué ele gir en tre am bos. Al con tra rio, el
mo men to cul mi nan te de mis se mi na rios so bre min dful ness
sue le ser un ejer ci cio al que yo lla mo «téc ni ca Lin dt», en el
que in vi to a los par ti ci pan tes a dis fru tar con aten ción ple na
de un bom bón. Les pi do que se cen tren ex clu si va men te en
la sen sación de co mer cho co la te, en ana li zar ca da de ta lle
con la exhaus ti vi dad de un fo ren se, des de la aper tu ra del
en vol to rio has ta el as pec to y el pe so de la es fe ra, pa san do
por la de gus ta ción de la ex plo sión de de li cio sos sa bo res y
del co ra zón sua ve y lí qui do del bom bón al in tro du cir lo en
la bo ca.

¿Ya es tás sa li van do?
Du ran te dos o tres mi nu tos se pro du ce un agra da ble si- 

len cio. Co mer cho co la te en aten ción ple na: ¡Eso sí po dría
ser un dig no ri val has ta pa ra las mí ti cas lis tas de la com pra!
 
 

LA NOR MA LI ZA CIÓN DEL MIN DFUL NESS
 
El min dful ness y la me di ta ción se han pues to muy de mo da
úl ti ma men te. Al igual que los es cua dro nes de aman tes del
ha chís y las ca mi sas de ga sa de los años 70 ma du ra ron y se
con vir tie ron en los pi la res de la so cie dad, nues tra per cep- 
ción de la me di ta ción tam bién ha evo lu cio na do en las úl ti- 
mas dé ca das pa ra de jar de ser al go re la cio na do con el mis- 
ti cis mo de la épo ca de los hi ppies y los alu ci nó ge nos y con- 
ver tir se en una prác ti ca nor ma li za da.

Aun que más ade lan te ha bla re mos en de ta lle so bre la di- 
fe ren cia en tre la me di ta ción y el min dful ness, pa ra em pe zar
es im por tan te sa ber dis cer nir en tre am bas pa la bras. Cuan- 
do prac ti ca mos min dful ness, es ta mos pres tan do aten ción al
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mo men to pre sen te, de for ma de li be ra da y sin emi tir jui cios.
Cuan do me di ta mos, es ta mos pres tan do aten ción ple na a
un ob je to es pe cí fi co —por ejem plo a la sen sación de la res- 
pi ra ción en la en tra da de las fo sas na sa les— du ran te un pe- 
rio do de tiem po de ter mi na do. La me di ta ción es, por así
de cir lo, el cam po de en tre na mien to del min dful ness. La
prác ti ca ha bi tual de la me di ta ción po ten cia la ca pa ci dad de
al can zar un es ta do de aten ción ple na. To dos po de mos dis- 
fru tar con aten ción ple na de una ta za de ca fé sin las ven ta- 
jas de la prác ti ca me di ta ti va, pe ro nues tra ca pa ci dad de al- 
can zar un es ta do de aten ción ple na au men ta con si de ra ble- 
men te si me di ta mos con re gu la ri dad.

Ac tual men te, es tan ha bi tual que los mé di cos re co mien- 
den la me di ta ción pa ra ges tio nar el es trés co mo que re ce- 
ten fár ma cos. Mu chas de las em pre sas de ser vi cios más im- 
por tan tes del mun do co mo Google, Apple, Fa ce book y
Twi tter apo yan de for ma ac ti va la me di ta ción en el lu gar de
tra ba jo. Lo mis mo su ce de con al gu nas im por tan tes ins ti tu- 
cio nes fi nan cie ras, con sul to ras y fá bri cas, en tre otro ti po de
com pa ñías. Hoy en día nin gu na es cue la de ne go cios que se
pre cie tie ne unas bue nas prác ti cas si no in clu ye un pro gra- 
ma de li de raz go ba sa do en el min dful ness. Los me jo res
atle tas pro fe sio na les del mun do, las es tre llas del de por te y
los nú me ro uno de las ar tes es cé ni cas usan téc ni cas que
han to ma do pres ta das de la ca ja de he rra mien tas del min- 
dful ness. El min dful ness es la ba se de dis ci pli nas ca da vez
más po pu la res co mo el yo ga, el tai chi y una gran va rie dad
de ar tes mar cia les. Se ha de mos tra do que los ta lle res de
me di ta ción im par ti dos en las pri sio nes se en cuen tran en tre
los pro gra mas más efi ca ces pa ra re du cir los ín di ces de rein- 
ci den cia. Des de el cam bio de si glo se es tá lle van do a ca bo
un alud de in ves ti ga cio nes en la bo ra to rios de Ca li for nia,
Nue va In gla te rra, Eu ro pa y Aus tra lia que se cen tra en la dis- 
ci pli na emer gen te de la neu ro cien cia con tem pla ti va. Has ta
los ma ri nes de Es ta dos Uni dos se han apun ta do a la ten- 
den cia y en tre nan a los sol da dos con ejer ci cios ba sa dos en
la me di ta ción an tes de des ple gar los en las zo nas en gue rra
más pe li gro sas del mun do.
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La prác ti ca del min dful ness exis te des de ha ce mi les de
años y tie ne su ori gen en las tra di cio nes orien ta les, prin ci- 
pal men te en el bu dis mo, que ha prac ti ca do, co mu ni ca do,
do cu men ta do y en se ña do di ver sas téc ni cas con di fe ren tes
fi na li da des. Si te ne mos en cuen ta que una de las ba ses del
bu dis mo es la ve ne ra ción de to das las for mas de vi da, no
es de ex tra ñar que la idea de en se ñar me di ta ción a sol da- 
dos que es tán a pun to de sal tar en pa ra caí das pa ra en trar
en ac ción ha ga que al gu nos le van ten las ce jas. Pe ro cuan- 
do el res pon sa ble ge ne ral del ejérci to de Es ta dos Uni dos
di ce que pa ra ellos me di tar es «co mo ha cer fle xio nes pa ra
el ce re bro», por des gra cia sin te ti za la re de fi ni ción que es ta
dis ci pli na ha su fri do y es que si un cuer po sano ne ce si ta ha- 
cer ejer ci cio re gu lar men te, por la mis ma re gla de tres una
men te sa na ten drá la mis ma ne ce si dad[2].

La nor ma li za ción de la me di ta ción ha ve ni do acom pa ña- 
da, ine vi ta ble men te, de una ava lan cha de li bros. Aun que
no ten go es pe cial in te rés en ha cer me con una bi blio te ca
so bre el te ma, sí dis pon go de una sec ción de un me tro de
lar go de di ca da al min dful ness y a la me di ta ción, con obras
que he ido re co gien do aquí y allá du ran te los úl ti mos años.
Son obras que abar can di ver sos pun tos de vis ta di fe ren tes,
des de el más cla ra men te prác ti co al más es tram bó ti ca men- 
te eso té ri co.

Pe ro los li bros que no se en cuen tran en mi co lec ción son
los de un gru po ca da vez más ex ten di do de su pues tos ma- 
es tros y gu rús del min dful ness que no ha cen más que con- 
fun dir a la gen te. Una ge ne ro sa llu via de sím bo los de mar ca
co mer cial y de co p y ri ght sue le ser vir de ad ver ten cia. La ne- 
ce si dad de gas tar gran des su mas de di ne ro en cur sos in- 
ten si vos de fin de se ma na tam bién de be ría ha cer te frun cir
el ce ño. Y es que en rea li dad el min dful ness es una dis ci pli- 
na sen ci lla: di fí cil de prac ti car, eso sin du da, pe ro fá cil de
ex pli car.

Di cho lo cual, ¿de ver dad ne ce si ta el mun do otro li bro
más so bre min dful ness?
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Min dful ness pa ra prin ci pian tes
 
Ha ce unos me ses es ta ba im par tien do un se mi na rio de min- 
dful ness a un gru po de in ge nie ros en una es cue la de ne go- 
cios. Los par ti ci pan tes es ta ban muy in te re sa dos y, des pués
de un ejer ci cio de me di ta ción, se pro du jo una se sión muy
ani ma da de pre gun tas y res pues tas, du ran te la que me pre- 
gun ta ron lo si guien te: «¿Por qué me di tan los mon jes bu dis- 
tas? Al fin y al ca bo, no es tán es tre sa dos. Lo úni co que tie- 
nen que ha cer es pa sar el ra to en tre co mi da y co mi da».

A sim ple vis ta, po dría ser una pre gun ta ra zo na ble. Y, a
juz gar por las son ri sas y los asen ti mien tos, es ta ba cla ro que
ha bía unas cuan tas per so nas más en la sa la que com par tían
di cha ob ser va ción. Su pon ga mos por un mo men to que la
per so na que hi zo la pre gun ta te nía ra zón y que la vi da de
un mon je bu dis ta es un fes tín cons tan te en el que no tie ne
otra co sa que ha cer más que es pe rar a que le sir van el si- 
guien te pla to. De ser así, des de lue go no es ta ría muy cla ro
pa ra qué iban a ne ce si tar ges tio nar el es trés.

Sin em bar go, pa ra mí la pre gun ta en rea li dad re su mía la
idea tris te men te ses ga da que mu cha gen te tie ne del min- 
dful ness y de la me di ta ción. Es cier to que son unas he rra- 
mien tas ma ra vi llo sas pa ra ges tio nar el es trés, pe ro esa no
es la ra zón por la que los bu dis tas las usan. La ges tión del
es trés no es la ra zón prin ci pal ni si quie ra una par te es pe- 
cial men te im por tan te de nues tra mo ti va ción. Pa ra po ner las
co sas en una perspec ti va ac tual y oc ci den tal, es co mo si la
per so na que me hi zo la pre gun ta me es tu vie ra pre gun tan- 
do por qué hay gen te que no es tá en Fa ce book pe ro tie ne
co ne xión a In ter net. ¿No se te ocu rren más mo ti vos pa ra
es tar co nec ta do?

He sen ti do la ne ce si dad de es cri bir es te li bro por que me
gus ta ría com par tir el ver da de ro te so ro del min dful ness: su
po der real men te trans for ma dor, la ver da de ra ra zón por la
que los mon jes bu dis tas me di tan. Al gu nos ma es tros ac tua- 
les de min dful ness de jan atrás esa ex pli ca ción, la pa san por
al to, la sim pli fi can o ni si quie ra la ex plo ran, y no ne ce sa ria- 
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men te con ma las in ten cio nes. El min dful ness li ght es más
fá cil de ven der a un aba ni co más am plio de gen te, ¿y no
de be ría ha ber en el mun do la ma yor canti dad po si ble de
per so nas que prac ti quen la aten ción ple na, aun que sea con
el fin de ha cer «fle xio nes pa ra el ce re bro»? Ade más, los be- 
ne fi cios de la me di ta ción son tan nu me ro sos y es tán ac tual- 
men te tan bien de fi ni dos por los in ves ti ga do res que no es
ne ce sa rio lle var muy le jos a la gen te pa ra que em pie ce a
no tar sus efec tos fí si cos y psi co ló gi cos, así que, ¿pa ra qué ir
más allá?

Su pon go que, en cier to mo do, el mie do tie ne al go que
ver con esa re ti cen cia a aden trar se en el nú cleo de la me di- 
ta ción. Cuan do a la gen te se le dan las he rra mien tas pa ra
ob ser var la ver da de ra na tu ra le za de su pro pia men te por sí
mis ma, la ex pe rien cia ha ce que, ine vi ta ble men te, las re glas
del jue go cam bien aun que sea de for ma su til. Cuan do al- 
guien ti ra brus ca men te de la al fom bra so bre la que es tá
asen ta da la fan ta sía de ese «yo» que cree mos ser, ya nun ca
más po de mos vol ver a ex pe ri men tar nos de la mis ma for ma.
Co mo cuan do lo gra mos ver la ima gen al ter na ti va de una
de esas fa mo sas ilu sio nes óp ti cas, nos re sul ta im po si ble re- 
cu pe rar nues tra an ti gua ino cen cia. La ima gen que te ne mos
de nues tro «yo» cam bia pa ra siem pre.
 
 

ORIEN TE Y OC CI DEN TE
 
Es te li bro no lo ha es cri to nin gún mon je bu dis ta —por muy
ten ta do ra que pue da re sul tar la perspec ti va de vi vir en un
eterno cáte rin gra tui to— ni na die que pre ten da te ner unas
ha bi li da des men ta les so bre na tu ra les. La rea li dad, mu cho
más pro sai ca, es que soy un con sul tor em pre sa rial de me- 
dia na edad con mu chas de las res pon sa bi li da des ha bi tua les
tan to en el ám bi to per so nal, co mo en el em pre sa rial y el fi- 
nan cie ro. Sin em bar go, en me dio del aje treo tí pi co de la vi- 
da del si glo XXI, he en contra do en la me di ta ción y el min- 
dful ness unas prác ti cas que han trans for ma do mi ex pe rien- 
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cia de la rea li dad con si de ra ble men te pa ra me jor. Y sé por
otros me di ta do res que a ellos les ha su ce di do lo mis mo.

Mi via je por el mun do de la me di ta ción se apo ya en el
bu dis mo ti be tano, en par ti cu lar en la es tir pe es ta ble ci da en
Aus tra lia por el dis tin gui do Ges he Acha r ya Thub ten Lo den
y, más di rec ta men te, en las en se ñan zas re ci bi das de mi
com pren si vo y pre cia do ma es tro, Les Sheehy. Aun que ellos
me han guia do pa ra ad qui rir los co no ci mien tos y las ex pe- 
rien cias que ac tual men te po seo, cual quier error a la ho ra
de in ten tar trans mi tir su pro fun da sa bi du ría se rá, prin ci pal- 
men te, cul pa mía.

Aun que ci ta ré fuen tes y no cio nes bu dis tas cuan do sea
pre ci so, es im por tan te se ña lar que el es tu dio de nues tra
pro pia men te no se tra ta de un ac to teó ri co ni de fe. Se tra- 
ta de que vea mos por no so tros mis mos lo que hay en ella.
Tam bién ci ta ré in ves ti ga cio nes que se han lle va do a ca bo
en cam pos cien tí fi cos tan va ria dos co mo la psi co lo gía, la
neu ro cien cia, la me di ci na, la ge né ti ca y la fí si ca cuán ti ca.

Una de las ma ra vi llas de es tar vi vo a prin ci pios del si glo
XXI es ser tes ti go de la con ver gen cia de tan tas di ná mi cas di- 
fe ren tes —an ti guas y con tem po rá neas, ex te rio res e in te rio- 
res, orien ta les y oc ci den ta les— pa ra lle gar a un en ten di- 
mien to ho lís ti co de la con cien cia.

A al gu nas per so nas la pro li fe ra ción de es tu dios em píri cos
en los que se mues tran los be ne fi cios del min dful ness les
ani ma a la ex plo ra ción per so nal. Otras tie nen una con cien- 
cia más in tui ti va del va lor de di cha prác ti ca. En es te li bro
es pe ro com par tir ideas que sir van de ins pi ra ción tan to pa ra
los pen sa do res in tui ti vos co mo pa ra los ana lí ti cos, tan to pa- 
ra los que pien san con el he mis fe rio iz quier do del ce re bro,
co mo pa ra los que pien san con el de re cho.

Tam bién he in ter ca la do de for ma in ten cio na da ca pí tu los
so bre la teo ría del min dful ness con otros que ex pli can có- 
mo prac ti car la me di ta ción. Por muy fas ci nan tes que sean
los con cep tos del min dful ness, la úni ca for ma de que pue- 
dan te ner un im pac to per so nal po de ro so es apli cán do los.
Las ideas, las teo rías y las prue bas so lo nos lle van has ta
cier to pun to. Lue go ne ce si ta mos ir más allá del con cep to.
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En mis an te rio res obras de no fic ción, Bu ddhism for Busy
Peo ple, Hu rry Up and Me di ta te y En li gh ten ment to Go,
com par tía al gu nas de las ex pe rien cias de mi pro pio via je y
así lo ha ré tam bién en es te li bro. No por que obre en mi po- 
der nin gún mis te rio sin gu lar, sino por que es pe ro ha blar de
as pec tos y de des cu bri mien tos más per so na les —en lu gar
de ha cer una ex po si ción pu ra y du ra del te ma—, con los
que te sien tas iden ti fi ca do y que te pue da pro por cio nar
pun tos de re fe ren cia úti les en tu pro pia ex plo ra ción de la
men te.
 
 

EL VIA JE POR EL MUN DO DEL MIN DFUL NESS, A
GRAN DES RAS GOS

 
Em pe za re mos nues tra ex plo ra ción ha blan do de los prin ci- 
pios bá si cos del min dful ness: qué es, por qué fun cio na y
có mo po de mos be ne fi ciar nos de él de una for ma sen ci lla
pe ro pro fun da. ¿Sir ve pa ra ges tio nar el es trés? ¡Des de lue- 
go! ¿Pa ra po ten ciar nues tro sis te ma in mu ne y re tra sar el re- 
loj bio ló gi co? ¡Pues tam bién! Los be ne fi cios tan to fí si cos
co mo psi co ló gi cos que se ob tie nen con el min dful ness, aun
cuan do nos li mi te mos a es tos as pec tos, ha cen que me rez ca
la pe na le van tar se de la ca ma diez mi nu tos an tes ca da ma- 
ña na.

Lue go pa sa re mos a las po si bi li da des que ofre ce el min- 
dful ness pa ra cam biar el con te ni do del cons tan te diá lo go
in te rior con ti go mis mo. Chá cha ra y más chá cha ra. Nos pa sa
a to dos. Pe ro ¿sur gen te mas re cu rren tes en esa cons tan te
su ce sión de mo nó lo gos que no te ha cen nin gún fa vor? Por
ejem plo, ¿eres de los que no de jan de preo cu par se cons- 
tante men te y no pa ran de au gu rar de sas tres, con ven cién- 
do se a sí mis mos de que el peor de los re sul ta dos es prác ti- 
ca men te se gu ro? ¿O eres una de esas víc ti mas que creen
que nun ca po drán avan zar por cul pa de sus cir cuns tan cias,
de las co sas que les han pa sa do o de la gen te que les ro- 
dea? ¿Eres una per so na que lu cha por en con trar al gún ob- 
je ti vo que le mo ti ve o por al can zar la fe li ci dad, más allá de
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lle nar los días con la ma yor canti dad de dis trac cio nes pla- 
cen te ras po si bles?

La com bi na ción del min dful ness con lo que se co no ce ac- 
tual men te co mo «apren di za je cog ni ti vo-con duc tual» es una
de las mo da li da des con ma yor po der de trans for ma ción.
Crear un es pa cio en me dio de la dis per sión men tal, des cu- 
brir que po de mos con ver tir nos en los ob ser va do res de
nues tros pen sa mien tos en lu gar de en sus es cla vos for zo sos
es otra de las ex tra or di na rias con se cuen cias de vi vir la vi da
con aten ción ple na. Es una con se cuen cia que nos per mi te
te ner una ac ti tud pro ac ti va en re la ción a lo que su ce de en
nues tra men te, ha cer nos car go de nues tras pro pias tra yec- 
to rias men ta les y, por lo tan to, de ci dir el des tino ha cia el
que nos im pul sa ca da uno de nues tros pen sa mien tos.
 
 
EL PRIN CI PAL ACON TE CI MIEN TO: LA MEN TE PRO- 

PIA MEN TE DI CHA
 
A con ti nua ción ha bla re mos de la men te pro pia men te di cha.
Qué es. Qué no es. Aquí ya no es ta mos ha cien do fle xio nes,
¡es to es al go mu cho más emo cio nan te! Te guia ré a tra vés
de los pa sos prác ti cos por me dio de los cua les pue des ex- 
pe ri men tar tu pro pia men te por ti mis mo, no co mo un con- 
cep to o una idea in te lec tual, sino di rec ta men te y de pri me- 
ra ma no. Ten drás la po si bi li dad de ex pe ri men tar la na tu ra- 
le za de tu pro pia con cien cia y, si for mas par te de esa gran
ma yo ría de per so nas que nun ca an tes lo ha pro ba do, des- 
cu bri rás en ese pri mer acer ca mien to a la na tu ra le za pu ra de
tu pro pia men te una ver dad ex tra or di na ria. Com pro ba rás
por ti mis mo que tu men te es in fi ni ta, li te ral men te ha blan- 
do. Que no tie ne prin ci pio ni fin. Que, le jos de tra tar se de
un va cío exis ten cial, es tá im bui da de las cua li da des más
pro fun das ca pa ces de apor tar fe li ci dad.

Ex pe ri men ta rás la pa ra do ja de que, aun que pre ten das
ex plo rar tu men te, el re sul ta do des em bo ca rá más bien en
emo cio nes y per cep cio nes. Es una ex pe rien cia que va más
allá del con cep to, por lo que no hay pa la bras que pue dan
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des cri bir la, aun que ex pre sio nes co mo «tran qui li dad des me- 
di da» y «amor ra dian te» po drían acer car se un po co.

Has ta el más mí ni mo en cuen tro con ese es ta do tie ne un
po der trans for ma dor por que, cuan do lo gra mos li be rar nos
de la dis per sión o de la som no len cia que in va de nues tras
men tes y nos to pa mos con nues tra pro pia na tu ra le za, aun- 
que so lo sea fu gaz men te, no po de mos vol ver a con si de rar- 
nos un sa co de hue sos. Ha bre mos ex pe ri men ta do una di- 
men sión del ser que tras cien de to das nues tras ideas ha bi- 
tua les del «yo».

Ha bre mos lle ga do a ca sa.
Cuan do em pe za mos a ex plo rar nues tra pro pia men te, so- 

le mos ha cer lo por ra zo nes de au to des cu bri mien to. Pe ro su- 
ce de al go in te re san te por que, al ex pe ri men tar nues tra pro- 
pia y ver da de ra na tu ra le za, nos da mos cuen ta de que los
de más tam bién son co mo no so tros. Nues tra ex pe rien cia
dia ria de la gen te sue le ba sar se en ob ser var y juz gar en ba- 
se a lo que se ve, a un ni vel con ven cio nal, se gún los ras gos
ob vios.

Al des cu brir que di chas ca rac te rís ti cas son, al fin y al ca- 
bo, tan tem po ra les e in sig ni fi can tes co mo las nues tras pro- 
pias, se pro du ce un cam bio. Pue de que los de más con ti- 
núen sien do co mo siem pre han pa re ci do ser, pe ro aho ra
no so tros sa be mos al go más. Al ser cons cien tes de que exis- 
ten de esa for ma más es en cial, y de las di fi cul ta des y los re- 
tos a los que se gu ra men te se en fren ta rán de bi do a sus con- 
vic cio nes pro fun da men te au to li mi ta do ras, la com pa sión
sur ge de for ma muy na tu ral. El min dful ness de ja de ser al- 
go pro pio y ad quie re una perspec ti va pa no rá mi ca.

No se me ocu rre na da más fas ci nan te a lar go pla zo, o
que en ri quez ca más nues tra vi da, que la prác ti ca del min- 
dful ness. Es tés en el pun to del ca mino que es tés, es pe ro
que en cuen tres en es te li bro nue vas ideas y un po co de ins- 
pi ra ción pa ra pro fun di zar en tu ex plo ra ción. So bre to do,
de seo de to do co ra zón que pue das echar un vis ta zo, aun- 
que sea fu gaz, a tu pro pia men te sin rui do. De ese mo do,
des cu bri rás que tu ver da de ra na tu ra le za se ba sa en una di- 
cha atem po ral y tras cen den tal.
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Cho co la te, cho co lati to, ¡en sé ña me el co jín de me di ta- 
ción!


