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Primera parte

EL ESPLENDOR DEL
MOMENTO PRESENTE

Solo amanece el dia para el que estamos despiertos.

Henrl DaviD THOREAU, Walden



{QUE ES LA ATENCION
PLENA?

La atencién plena es una antigua prdctica budista que tiene una
profunda relevancia para nuestra vida actual. Esta relevancia no
tiene 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 relaciéon 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 capa-
cidad de apreciar la plenitud de cada momento que estamos vivos.
Pero, ante todo, tiene que ver con el 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 extremada-
mente limitado y limitador, en muchos aspectos mds parecido a
un prolongado suefio que a un auténtico estado despierto. La me-
ditacion nos ayuda a despertar de este suenio caracterizado por el
funcionamiento automadtico y la inconsciencia, que nos brinda la
posibilidad de vivir nuestras vidas teniendo acceso a todo el espec-
tro de nuestras posibilidades conscientes e inconscientes. Los sa-
bios, los yoguis y los maestros zen han estado explorando este
territorio de forma sistemadtica durante miles de anos; a lo largo
del proceso han aprendido algo que ahora puede ser profunda-
mente beneficioso para Occidente, para equilibrar nuestra tenden-
cia cultural a querer controlar y dominar la naturaleza en lugar de
reconocer que somos una parte intima de ella. Su experiencia co-
lectiva sugiere que al investigar interiormente nuestra propia na-



turaleza como seres y, especialmente, la naturaleza de nuestra
mente a través de una autoobservacion sistemadtica y cuidadosa,
puede que lleguemos a experimentar mayor satisfacciéon, armonia
y sabiduria en nuestra vida. También nos proporciona una visiéon
del mundo complementaria a la vision predominantemente re-
duccionista y materialista imperante en la actualidad en el pensa-
miento y las instituciones occidentales. Pero esta visién no es ni
particularmente oriental ni mistica. Thoreau percibié el mismo
problema en nuestro estado mental ordinario en Nueva Inglaterra
en 1846 y escribi6 con gran pasién acerca de sus funestas conse-
cuencias.

Se dice que la atencién plena es la esencia de la meditacién
budista. La atencién plena es, fundamentalmente, un concepto
sencillo. Su poder yace en el hecho de practicarla y aplicarla. Aten-
cion plena significa prestar atencién de una manera determinada:
de forma deliberada, en el momento presente y sin juzgar. Este
tipo de atencién permite desarrollar una mayor conciencia, clari-
dad y aceptacion de la realidad del momento presente. Nos des-
pierta para que podamos darnos cuenta de que nuestras vidas solo
se despliegan en momentos. Si durante la mayoria de esos mo-
mentos no estamos plenamente presentes, es posible no solo que
nos perdamos aquello que es mas valioso de nuestra vida, sino
también que no nos percatemos de la riqueza y la profundidad de
nuestras posibilidades de crecimiento y transformacién.

El hecho de que la conciencia del momento presente sea redu-
cida genera inevitablemente otros problemas, por medio de nues-
tras acciones y comportamientos inconscientes y automaticos, que
estdn motivados por temores e inseguridades profundamente arrai-
gados 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 el tiem-
po, puede que acabemos perdiendo la confianza en nuestra capaci-
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dad de redirigir nuestras energias de un modo que conduzca a una
mayor satisfaccion y felicidad, y quizd también a una mayor salud.

La atencién plena nos brinda una via sencilla pero muy poten-
te para salir del estancamiento y recuperar el contacto con nuestra
sabiduria y nuestra vitalidad. Es una forma de hacernos cargo de
la direccién y la calidad de nuestra propia vida, incluidas las rela-
ciones familiares, nuestra relacién con el trabajo y con el mundo
mds amplio y el planeta y, fundamentalmente, nuestra relacién
Con NOSotros mismos como personas.

La puerta de acceso a este camino, que es un elemento bdsico
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 sabiduria de los indios norteamericanos, es apreciar el mo-
mento presente y cultivar una relaciéon intima con el mismo, a
través de prestarle atenciéon de forma continua, con delicadeza y
discernimiento. 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
vida en la que nos encontramos. Esto incluye el hecho de no ser
conscientes ni comprender nuestra propia mente ni c6mo esta in-
fluye en nuestras percepciones y en nuestras acciones. También
limita gravemente nuestra perspectiva acerca de lo que significa
ser una persona y de cémo estamos conectados los unos con los
otros y con el mundo que nos rodea. La religion ha sido tradicional-
mente el dambito de tales indagaciones fundamentales dentro de
un marco espiritual, pero la atencién plena tiene poco que ver con
la religién, salvo en el sentido mds bdsico de la palabra, en cuanto
que intento de apreciar el profundo misterio de estar vivo y de re-
conocer que estamos vitalmente conectados a todo lo que existe.

Cuando nos comprometemos a prestar atencion de una forma
abierta —sin dejarnos atrapar por lo que nos gusta o nos disgusta,



nuestros prejuicios y opiniones, nuestras proyecciones y expecta-
tivas —, nuevas posibilidades se abren ante nosotros y se nos pre-
senta una oportunidad para liberarnos de la camisa de fuerza de la
inconsciencia.

Me gusta pensar en la atencién plena como el arte de vivir de
forma consciente. No es preciso ser budista ni un yogui para prac-
ticarla. De hecho, si sabe algo acerca del budismo, sabrd que lo
mds importante es ser uno mismo y no intentar convertirse en
nada que uno no sea ya. El budismo tiene que ver, esencialmente,
con estar en contacto con nuestra naturaleza mas profunda y con
permitir que esta pueda emerger y fluir en nosotros sin trabas.
Tiene que ver con despertar y con ver las cosas tal cual son. De
hecho, la palabra buda significa simplemente «el que ha desperta-
do a su propia naturaleza auténtica.

Asi pues, la atencién plena no va a entrar en conflicto con nin-
guna creencia o tradicién —ya sea religiosa o cientifica, por decir
algo— ni va a intentar vendernos nada, y mucho menos un nuevo
sistema de creencias o ideologia. Es simplemente una forma prdcti-
ca de estar mds en contacto con la plenitud de nuestro ser por me-
diodeun proceso sistemdtico de autoobservacion, de autoindagacién
y de accién atenta. No hay nada de frio, analitico o insensible en
ella. En general, la prictica de la atencién plena se caracteriza por
la amabilidad y la capacidad de apreciar, asi como por ser fuente de
nutricién. De hecho, también se la podria llamar corazon pleno.

Un estudiante dijo una vez: «Cuando era budista, volvia locos a mis
padres y amigos, pero cuando soy un buda nadie se altera lo mas
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SIMPLE PERO NO FACIL

Si bien es posible que la practica de la atencién plena sea simple,
eso no significa necesariamente que sea fdcil. La atencién plena
requiere 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 com-
portamiento automdtico habituales — son extremadamente tena-
ces. Son tan intensas y estdn tan fuera del dmbito de nuestra
conciencia que es necesario que tengamos un compromiso inter-
no 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 contac-
to con muchos aspectos de nuestra vida que habitualmente pasa-
mos por alto o nos perdemos.

También es un trabajo esclarecedor y liberador. Es esclarece-
dor en el sentido de que nos permite literalmente ver con mayor
claridad y, por consiguiente, llegar a comprender con mas profun-
didad aspectos de nuestra vida con los que no estibamos en con-
tacto o que no estdbamos dispuestos a mirar. Esto puede incluir el
hecho de tener que afrontar emociones profundas —como triste-
za, heridas, enfado y miedo — que quizd no nos solamos permitir
sostener en la conciencia o expresar de manera consciente. La
atencion plena también puede ayudarnos a apreciar sentimientos
tales como la alegria, la tranquilidad y la felicidad, que suelen pa-
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sar de forma fugaz y sin ser reconocidos. Es un trabajo liberador
en el sentido de que conduce a nuevas maneras de estar en nues-
tra propia piel y en el mundo, que pueden liberarnos de las pautas
en las que caemos con tanta frecuencia. También es un trabajo
que nos dota de poder, porque el hecho de prestar atencién de este
modo permite acceder a reservas muy profundas de creatividad,
de inteligencia, de imaginacién, de claridad, de determinacién, de
capacidad de eleccién y de sabiduria que tenemos en nuestro inte-
rior.

En particular, tendemos a no ser conscientes de que estamos
pensando pricticamente todo el tiempo. La incesante corriente
de pensamientos que fluye por nuestra mente nos deja muy pocos
descansos 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 frecuen-
cia no llevamos a cabo nuestras acciones de una manera conscien-
te, sino que nos dejamos arrastrar; actuamos llevados por los
impulsos y pensamientos totalmente ordinarios que corren por
nuestra mente como un rio, cuando no como una cascada. Nos
quedamos atrapados en ese torrente, que acaba inundando nues-
tras vidas y nos lleva a lugares a los que quizd no desedbamos ir o
a los que quizd ni sabiamos que nos dirigiamos.

Meditar significa aprender a salir de esta corriente; significa
sentarnos a su orilla, escucharla, aprender de ella y, a continua-
cion, utilizar 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 capa-
cidad de estar en el momento presente lo denominamos prdctica o
prdctica meditativa.



Pregunta: ¢Cédmo puedo solucionar un problema que estd completa-

mente por debajo del nivel de mi conciencia?

Nisargadatta: Siendo tu mismo [...] observdndote durante tu vida
cotidiana con un interés despierto, con la intencidon de comprender
mas que de juzgar, aceptando plenamente lo que emerja, sea lo que
sea, por el mero hecho de que ya estd ahi; de este modo fomentas
que lo profundo emerja a la superficie y enriquezca tu vida y tu con-
ciencia con sus energias hasta el momento cautivas. Este es el gran
trabajo de la conciencia: elimina obstaculos y libera energias por
medio de la comprension de la naturaleza de la vida y de la mente.
La inteligencia es la puerta de acceso a la libertad y la atencion des-

pierta es la madre de la inteligencia.

NISARGADATTA MAHARAJ, YO soy eso





