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«Si te ha gustado E! Poder del Ahora, este libro es para ti. Es
la primera vez que una sabiduria de este calibre ha sido recopilada de
tantas y diversas fuentes. £/ Nirvana aqui y ahora es, a la vez, entrete-
nido y transformador.»— Raphael Cushnir, autor de Setting Your Heart
on Fire.

«Josh Baran ha buscado joyas de luz en todas las tradiciones
espirituales y las ha engarzado en un radiante tejido que atrapa la men-
te al vuelo infundiéndole un conocimiento espontaneo.» — Krishna
Das, musico.

«Este libro es un tesoro de sabiduria que nos aporta una nueva
comprension de como estando presentes —viviendo el momento pre-
sente— podemos experimentar la vida mas plenamente y sentirnos
satisfechos con nuestras vidas cotidianas.» — Rodney Yee, autor de
Yoga: The Poetry of the Body.

«Tanto si has emprendido algiin camino espiritual como si sim-
plemente buscas inspiracion, este maravilloso tesoro nos ofrece 365
dias de sabiduria que perdurarin toda una vida». — Lama Surya
Das, autor de Awakening the Buddha Within, y maestro budista.

«Las palabras adecuadas en el momento adecuado pueden atra-
vesar tus protecciones como una flecha. Este libro est4 lleno de morta-
les flechas portadoras de vida. Abrelo por cualquier pigina y dis-
ponte a morir como aquél que creias ser.» — Roger Housden, autor
de Ten Poems to Change your Life'y Ten Poems to Open your Heart.

«Es pura diversidad: resplandecientes facetas de sabiduria, cada
una brillando con su propia intensidad. Gracias, Josh, por el cuidado
que has puesto en estas maravillas.» — Helen Palmer, autora de The
Enneagram.
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«El Nirvana Aqui y Ahora es, quiza, la mejor recopilacién
impresa de breves y sabias ensefianzas. El libro espiritual que has de
tener en tu mesilla de noche. Reunir una recopilaciéon contemporanea
de este calibre requiere un editor como Josh Baran que reconoce, gra-
cias a su propia experiencia personal, las verdades espirituales mas
eternas.» — Catherine Ingram, autora de Passionate Presence 'y In the
Footsteps of Ghandi.

«Este exquisito manual de la Iluminacién contiene mas poder
destilado, sabiduria y verdad, que cualquier otro libro que haya leido en
muchos afios. Ni religién, ni gurd, ni practicas, ni limites. Sélo la
ensefianza esencial de la liberacién aqui y ahora, radical en su aplica-
cion global, trascendente en su simplicidad. Este libro cambiara
vidas.» — Mark Matousek, autor de Sex, Death, Enlightment y The
Boy He Left Behind.

«El Nirvana Aqui y Ahora es una sabia y refinada recopilacion
que apunta infaliblemente hacia la verdad. Nunca quiero desconec-
tarme de esas ensefianzas.» — Kate (Lila) Wheeler, autora de When
Mountains Walked.
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Dedicado a

Tulku Urgyen Rinpoche y Byron Katie
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Con el «yo» eliminado...

esto es el Nirvana aqui y ahora.

BUDA

Esta justo delante de ti.
En este instante
se te esta dando todo.

YUANWU

Buscas a Dios en el cielo y en la tierra,

pero no conoces al que tienes delante de tus ojos

porque no sabes como buscar en este preciso instante.

JESUS

El Nirvana aqui y ahora



Introduccion

Detente. Ahora.

A sabiendas o sin saberlo, te encuentras al final de tu busqueda en
pos del descanso, la paz y el significado de tu vida. Se acabd el buscar.
Se acab¢ el deambular. Se acabé la espera. La paz que buscas se
encuentra ante tus 0jos. Es un secreto a voces.

Este tesoro de citas —un canto del momento presente entonado
por voces antiguas y modernas, abarcando diversos tiempos y distan-
cias, religiones, tradiciones y culturas— es una invitacion para que seas
consciente de donde estas, de quién eres, tal y como eres, aqui mismo,
ahora mismo. La sabiduria contenida en este libro te muestra el sende-
ro de la vida, libre de las agobiadoras historias de tu pasado y de las
preocupaciones de un imaginado futuro.

Detente y mira. Todo esta frente a tu nariz. En la palma de tu
mano. En la luz de tus ojos. En el gusto de tu lengua. Puede que hayas
estado ignorando esta verdad durante toda tu vida, pero no has estado
apartado de ella ni un solo instante. Todo lo que necesitas esta ya aqui,
desplegado ante ti a cada instante. Justo aqui, ahora mismo.
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Como nacio este libro

Empezaré con un recuerdo. Tengo 14 afios. Con algunos buenos
amigos estoy asistiendo a un concierto del grupo de miisica folk, Peter,
Paul and Mary, cerca de la playa en Santa Monica, (California). Llevo
esperando este momento desde hace meses. Tenemos unos buenos
asientos y las canciones nos encantan, pero, por alguna razén, a mitad
del concierto me siento muy preocupado por los pensamientos que asal-
tan mi mente.

Lo que se habia mantenido como un parloteo en el trasfondo, de
repente salta al primer plano de mi atencion. Mis pensamientos son
constantes, poderosos y aleatorios, y se refieren a historias sobre el con-
cierto comparéndolo con conciertos anteriores, preparan lo que después
contaré a mis amigos, sin parar. Me siento como atrapado en un desfile
de carnaval, dando vueltas fuera de todo control. También percibo una
sensacton de separacion del mundo como si me encontrara prisionero en
una caja de cristal. Es un instante crucial en mi vida: desde ahora en ade-
lante me ir¢ volviendo, intensa y crecientemente, consciente de esta agi-
tacion mental imparable. Y es el deseo de liberarme de este caos interior
el que inicia mi bisqueda.

Empiezo a buscar solo, rebuscando en libros de filosofia, religion
y psicologia. En un momento dado me siento atraido por el misticismo
oriental. Cuando descubro la descripcion que Buda hizo del samsara
—el estado humano de confusién y sufrimiento— siento que se estaba
dirigiendo a mi. ;Qué alivio comprobar que, a pesar de todo, no estaba
solo! jQué apasionante descubrir que habia una manera de despertar, de
realizar el nirvana, ese estado de paz accesible a todos!

Un profundo anhelo de la verdad se apoderé de mi vida. Empecé
a devorar historias de monjes zen, yoguis tibetanos y sabios indios.
Ansiaba una realizacion de primera mano. Yo era una pura y vibrante inte-
rrogacién: ;Quién soy yo? ;Qué es Esto, esta realidad, esta percepcion de
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mi, esfa vida, esta muerte, este instante? Parecia existir algo enorme-
mente importante oculto ahi que me urgia descubrir.

Alos 19 afios me habia convertido en un auténtico buscador. Era
a finales de los 60. En Occidente se vivia un renacimiento espiritual. La
antigua sabiduria saturaba el aire en oposicion a la vigente cultura ame-
ricana: la guerra del Vietnam, el materialismo y Richard Nixon. Los
swamis, los maestros sufies, los derviches y los sabios budistas encon-
traron un buen publico en Norteamérica y Europa. Asisti a todos los
talleres sobre espiritualidad que encontré y busqué en todas las
librerias, al acecho de las ultimas publicaciones sobre misticismo. Al
cabo de unos meses de ir de aqui para alla entre tradiciones y maestros,
decidi que la unica manera de llegar al corazon del asunto era elegir un
camino y dedicarme por completo a él. Y elegi el budismo Zen.

El Zen me pareci6 el camino mas directo y rapido hacia la com-
prension, aunque ya sabia y habia oido que los monasterios Zen eran
legendarios campos de entrenamiento en los que los maestros llevaban
a sus estudiantes hasta el punto de ruptura. Ingresé en una comunidad
recién establecida en California compuesta totalmente por occidentales.
Me afeité la cabeza, me puse los hébitos negros mondsticos y me
adentré en aquel mundo desconocido de meditacion y disciplina.
Durante los siguientes ocho afios vivi como monje y sacerdote zen.

Hay un antiguo dicho zen que reza: «Con el ideal llega lo real».
Mi experiencia zen fue compleja, iluminadora en muchos aspectos y
«tenebrosa» en otros. La exigente rutina y la practica meditativa me
permitié volverme mas centrado y atento en mis actividades diarias.
Empecé a darme cuenta del modo en que mi mente generaba confusién
y apego. Pronto obtuve vislumbres de la paz acerca de la cual habia leido.

Pero a medida que iban pasando los afios, mis ojos se iban abrien-
do a la parte oscura de la comunidad zen. En la medida en que mis
compafieros monjes y yo nos guidbamos por la devocion, empezamos
a reprimir los sentimientos personales. Preguntar no sélo era desacon-
sejado, sino que estaba estrictamente prohibido. La obediencia total al
maestro eclipsaba todas las demés consideraciones. Me descubri igno-
rando mis sentimientos y negando mis dudas.
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Al principio, me culpé de tener esos sentimientos, atribuyéndolos
a mis propias limitaciones: «Si meditara y me entregara mas, todo seria
perfecto». Pero pronto me di cuenta de que el problema no residia en
mi, sino en la ruda y dura cultura del monasterio. Tardé mas de medio
afto, pero al final acumulé el valor suficiente para marcharme. Tiempo
después descubri que mi experiencia no habia sido inusual. A principios
de los 80, cientos de grupos espirituales empezaron a desintegrarse bajo
el peso de sus autoritarias culturas.

No obstante, tras mi partida, persistia en mi —con una ardiente
urgencia incluso mayor que antes— la bisqueda interior que me habia
conducido al Zen. Durante los siguientes 15 afios prosegui al margen de
toda organizacion espiritual, continuando mi exploracion por mi mis-
mo. A veces la iluminacion parecia muy lejana y otras, mas cercana,
pero siempre fuera de mi alcance. No importaba las horas que medita-
se; los pensamientos que me distraian persistian.

En ocasiones vivi poderosas experiencias, incluyendo intensos
estados de beatitud. Entonces trataba de aferrarme a ellos, simplemen-
te para verlos desaparecer o cambiar. ;Estaba avanzando realmente en
el camino? ;Me estaba acercando? Después de dos décadas de meditar
y de buscar, me sentia atin como aquel nifio de 14 afios en el concierto
de Peter, Paul and Mary. Después de tanto tiempo meditando todavia
me sentia confuso y deseaba alguna ayuda.

Durante este periodo de mi vida algunos amigos me habian ani-
mado periddicamente a visitar el Nepal para recibir las ensefianzas
Dzogchen de un venerado maestro, Tulku Urgyen. El Dzogchen, una
rama del budismo tibetano, destaca la experiencia personal directa.
Durante siglos tales ensefianzas fueron celosamente mantenidas en
secreto siendo entregadas exclusivamente a cualificados estudiantes
que hubieran completado décadas de practica meditativa. Afortuna-
damente, el enfoque de Tulku Urgyen era distinto y no sélo creia en el
compartir su saber con los occidentales, sino que lo hacia incluso al
comienzo de la instruccion.

Un dia me encontré volando a través de medio mundo hacia
Nepal. Me dirigi al templo de Tulku Urgyen, en lo alto del valle de
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Katmandi, donde me incorporé a un pequeiio grupo de estudiantes occi-
dentales. Cada mafiana nos sentabamos con Tulku Urgyen en su reduci-
da habitacion, en la cual impartia las tradicionales ensefianzas
Dzogchen, apuntando hacia la verdadera naturaleza de la mente.

Tulku Urgyen comunicaba esa inmediata ¢ intemporal realidad
de una forma tan poderosa e inmediata que mi «ser», de subito, se detu-
vo. Ni fuegos artificiales, ni rayos; nada habia... tan s6lo la repentina,
obvia, y pasmosa realizacion de la pura consciencia que habia estado
pasando por alto durante toda mi vida sin que estuviera ni escondida, ni
en otra parte.

Ante esta vivencia o «estado en el ahora», toda busqueda, pere-
grinacion y espera se esfumé ante mis ojos. Me di cuenta de lo mucho
que mis energias vitales habian estado enfocadas en una busqueda en
algin imaginado futuro en vez de simplemente celebrar el omnipene-
trante presente, tratando de obtenerlo «ahi» en vez de ser «aqui». Mis
anteriores afios de esfuerzos y meditacion forzados me parecieron,
retrospectivamente, algo inutil. Lo Gnico que necesitaba era llevar a mi
corazoén las palabras de Tulku Urgyen: «Simplemente sé de manera
natural, sin técnicas, sin artificios».

Los misticos han compartido esa misma visién durante miles de
afios. En palabras de Maestro zen Hakuin:

A este instante, ;e falta algo?

El Nirvana es aqui mismo, ahora, delante de tus ojos.
Este lugar es el Paraiso de Buda.

Este cuerpo, ahora, es el Buda.

La segunda linea también suele traducirse como «El Nirvana es
inmediato». No esta oculto, distante, o en el futuro, sino aqui mismo,
delante de ti: Este cuerpo, este lugar.

Cuando volvi a América, descubri que no conseguia aguantar ya
mi coleccion de libros espirituales. Me parecian repletos de proposi-
ciones que glorificaban la busqueda, el albergar esperanzas y las expe-
riencias magicas. Muchos autores no paraban de hablar de «vivir el
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momento presente», para, acto seguido, dedicarse a promocionar sus
programas y a perpetuar esa infructuosa busqueda. Antes de ir a Nepal
habia aceptado el lema de la New Age: todos los caminos conducen a
la cima de la montafia. Ahora veifa que esos caminos servian, frecuen-
temente, para crear mas capas de ilusiones. Tenia hambre de palabras
que rezumaran realizacion y que reflejaran la visién intemporal que
Tulku Urgyen habia indicado. Lentamente empecé a recopilar escritos.

Mi coleccién empez6 con las ensefianzas de las tradiciones budis-
ta y tibetana, para pronto extenderse e incorporar la sabiduria de los
maestros indios, de los misticos cristianos, de los poetas sufies, de los
rabinos judios y de los sabios occidentales. Todas las selecciones encar-
naban una vision calificada frecuentemente de «no dualidad», la cual
no es exclusiva de ninguna tradicion religiosa y trasciende cualquier
doctrina o sistema.

La no dualidad refleja la comprensién de la unidad de todas las
cosas. Uno mismo y el otro, nirvana y samsara, forma y vacio, cuerpo y
mente, pasado y futuro, todo es realmente la misma esencia, con un solo
sabor. Cuando Buda dice: «Esto lo es Todo», cuando Meister Eckhardt
escribe: «Todo sabe a Dios», cuando Ramana Maharshi ensefia: «Sélo
hay un Ser», todas esas palabras expresan la misma realizacion.

A medida que iba recopilando estas ensefianzas espirituales
empecé a incluir fragmentos de poetas, novelistas, cantautores, artistas,
guionistas y cientificos. Ademads, descubri inspirados comentarios de
gente que habia experimentado lo Divino en su vida cotidiana. Después
de afios de ir acumulando todos estos tesoros, gozosamente los com-
parto contigo.
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Acerca de este libro

Los extractos que siguen pertenecen a un periodo de miles de
afios y, no obstante, expresan el mismo presente intemporal. Aunque
cada seccién podria presentarse aisladamente, también forma parte de
un importante y colorido colectivo. Particularmente, me he sentido fas-
cinado por los inconformistas espirituales que, de forma ocasional ¢
inesperada, surgen con independencia de toda tradicion, incluyendo a
Tony Parsons, Stephen Jourdain, John Wren-Lewis, Steven Harrison,
Scott Morrison y Byron Katie.

Las opiniones respecto a quién se ha realizado, quién es auténti-
co o misticamente correcto, varian ampliamente. Por favor, no consi-
deres este libro como un «Quién es quién en la Iluminaciény». He inclui-
do las citas siguientes solamente porque para mi rezuman «hogar».
Algunas me abandonan a mi mismo; otras me hacen llorar o me ponen
la piel de gallina. El material aparece dispuesto de modo que facilita su
exploracion espontinea y tiene su origen en una gran diversidad de
fuentes, desde las tradicionales por excelencia hasta las mas salvaje-
mente iconoclastas.

Evidentemente, es natural que descubras diferencias y contradic-
ciones las cuales reflejan la inmensa paradoja que supone plasmar una
realidad mas alla de las palabras, del tiempo, de los conceptos y de los
pensamientos. Eso resulta evidente al tratar temas como el esfuerzo, la
meditacion y las practicas espirituales. Por ejemplo: el debate respecto
al esforzarse —el «hacer» frente al «no hacer» como medio para alcan-
zar la realizacion— dura ya miles de afios. Por una parte, muchos sabios
tradicionales ensefian que el estado de consciencia natural y sin esfuer-
zo unicamente puede ser alcanzado a través de décadas de esfuerzo.
Esta vision requiere un adiestramiento muy serio, meditacién y practi-
ca. Por otra parte y en el polo opuesto del espectro, sabios como
Krishnamurti o Poonjaji consideran contraproducente cualquier esfuer-
zo intencionado para despertar o aquietar la mente, siendo éste una
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expresion del «yo» atrapado en las fantasias de metas, progreso y
logros.

He observado que mucha gente comienza a considerar la espiri-
tualidad de una manera mucho mas integrada, focalizandose en el
esfuerzo relajado en el momento presente sin tratar de conseguir nada
ni hacer que algo suceda. Es una indagacion honesta, abierta y sincera
en los sentimientos, pensamientos y experiencias sin evitar, o intentar,
fijarlas ni modificarlas. Esta sutil consciencia envuelve cada instante de
nuestra vida e ilumina lo verdadero y lo falso. La unica practica espiri-
tual que se requiere es, sencillamente, reconocer este estado natural:
ahora, ahora y ahora.

A medida que avances por estas paginas te irds dando cuenta de la
diversidad de enfoques. Deja de lado las creencias que puedas tener.
Deja que cada vision hable por si misma. S¢€ consciente de las veces que
dices: «Si, pero...» {Piensas acaso que la realizacién sélo es para los
santos y no para ti? ;No crees poder comprender ahora mismo sino sélo
en algin punto de un distante futuro? Yo los llamo: «Pensamientos del
«no es para mi», «no es para ahora»». Cuando surjan estos pensamien-
tos, cuestionalos. Preguntate a ti mismo: «;Quién seria yo si no tuviera
estos pensamientos?y.

Las paginas que siguen contienen muchos mas ejemplos de auto-
indagacién, una forma especial de plantear preguntas que difiere radi-
calmente del proceso corriente de preguntas y respuestas. Por lo gene-
ral, cuando se te plantea una pregunta, tu respuesta se basa en tus expe-
riencias pasadas, en lo que conoces, o en lo que crees. Por el contrario,
la autoindagacion es una expresion de la «mente de principiante» la
cual no tiene pasado y es fresca y esta abierta a este momento. La tra-
dicién zen es legendaria al respecto, particularmente por la utilizacién
de preguntas, didlogos e historias paradéjicas llamadas koans, como
por ejemplo: «;Cual es el sonido de una mano aplaudiendo?». Ramana
Maharshi sugeria que te preguntaras a ti mismo: «;Quién soy yo?». Y
Byron Katie pregunta: «;Es eso verdad?».

Las citas de estas paginas pueden servirte de ayuda para disipar
esas creencias que te impiden darte cuenta de que lo que estas buscando
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ya esta aqui. TU eres Buda. jAhora! No mas adelante. No «después de».
Puedes darte cuenta de esto de inmediato o ir posponiéndolo 30 afios.
(Por qué esperar a un «ahoray futuro?

A los practicantes espirituales que han estado «en el camino» des-
de hace tiempo, este libro puede servirles como recordatorio de su posi-
ble sonambulismo. Sé —de primera mano— que la disciplina espiritual
puede convertirse en una rutina obnubiladora, posponiendo el gozo y la
frescura que esta siempre disponible aqui y ahora. Una meditadora
experimentada me dijo recientemente: «Espero tener en mi lecho de
muerte alguna experiencia de la Iluminacién». Afios y afios de medita-
cién no han despertado en ella nada mas real; sigue siendo atin un suefio
de un futuro imaginario.

Puesto que la verdad del aqui-ahora est4 al alcance de todos, pue-
de que te plantees si vale la pena viajar hasta Asia, convertirte en estu-
diante zen, meditar, o buscar a un maestro. Los maestros y mentores
pueden deempefiar un papel transformador en nuestras vidas. En bue-
nas manos, las practicas espirituales pueden ser beneficiosas. Formar
parte de un grupo espiritual puede proporcionar una sensacion de
sostén y comunidad. Por otra parte, cualquier ensefianza o practica, por
profunda o antigua que sea, puede quedarse en algo meramente con-
ceptual. Respecto a los maestros iluminados, no hay escasez de vende-
dores de santidad.

Aun sabiendo que mi papel no es el de dirigirte, una palabra para
los sabios —y tii eres sabio tanto si lo sabes conscientemente como si
no—: T eres la suprema autoridad de tu vida. Despertar es deshacer tus
suposiciones personales e individuales largo tiempo mantenidas y que
te impiden ver quién eres realmente. Tanto si estas sentado en una cue-
va en el Tibet como si estds en una parada de autobuis en Hoboken,
puedes darte cuenta de esta clara visién en cualquier instante, ahora
mismo y aqui. Tal como dijo Jests: «Reconoce lo que tienes delante de
tus ojos». Vayas adonde vayas y hagas lo que hagas, ten presente que tu
hogar se encuentra donde estas, donde empiezas y acabas.

Las palabras nunca podran describir la naturaleza de las cosas.
Solo pueden indicarla. A medida que vayas leyendo estas citas, por
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favor no te dejes atrapar por las palabras y los conceptos, por muy fas-
cinantes que parezcan. En lugar de ello, detente y mira. Fijate hacia
addonde sefialan y luego olvidalas... por completo. Lo que Buda, Jests,
o los maestros zen realizaron no guarda relacion alguna con tu propia
comprension. Al final, todo son puras especulaciones y habladurias. Tal
y como escribié Rumi: «No escuches lo que digo como si estas palabras
surgieran desde un interior y se dirigieran hacia un exterior. Mis pala-
bras son fuego».

Que las palabras de este libro te susurren con la intimidad del
amante. Cuando Joshu pregunte: «;Quién eres?», hazte a ti mismo esa
pregunta como si fuera ésta la primera vez. Cuando Patrul pregunte:
«Oyes el ladrido de los perros?», escucha con atencidén. Y cuando
Woody Guthrie cante: «Este gran y eterno momento es mi gran y eter-
no amanecer», observa la salida del sol con tus propios 0jos.

Josh Baran. Nueva York. Octubre de 2003
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En este momento

Antes de sumergirte en este libro te invito a detenerte durante un
instante dejando que guie tu atencién a tu experiencia de este mismo
momento. Hazlo como si fueras un recién nacido que se diera cuenta de
todo por primera vez. Fija tu atencién en tu respiracion a medida que
entra y sale a través de tu pecho y de tus fosas nasales. Escucha los soni-
dos que te rodean, sean los que sean: las bocinas de los coches, el ladrgr
de los perros, o el viento entre los arboles.

Date cuenta del movimiento de tus ojos recorriendo las lineas de
esta pagina. Percibe el peso de este libro en tus manos, la sensacion de
tu espalda contra la silla, tus pies descansando sobre el suelo, tus ropas
presionando tu piel. A medida que vayas leyendo estas palabras puedes
estar diciéndotelo en silencio. Y al mismo tiempo, aparecen los pensa-
mientos: sucesiones de palabrés, de imagenes, fragmentos de conver-
sacion. Sé consciente de ellos surgiendo y disipandose; sé consciente de
su aparicion y desaparicion, cada uno enlazando con el siguiente.

Todo esto estd siendo experimentado especificamente por
alguien: ti. ;Quién es este «ti»?

Témate un tiempo para explorarlo. (Quién estd leyendo estas
palabras ahora mismo? ;Quién esta viendo y escuchando? Estas pre-
guntas pueden parecerte absurdas y con una obvia respuesta: «Yo... yo,
evidentemente». Puede que respondas dando tu nombre, tu edad, tu
raza, tu descripcion fisica, etc. Puede que hables de tu pasado, del lugar
en que naciste o de tu curriculum. Pero ;quién o qué es este «yo» que
ocupa el centro de cada instante de tu vida? ;De qué manera parece ser
especial y tinico, distinto de todos los demdas «yoes» de este mundo?
(Qué es lo que realmente sabes de este «yo»?

Puede que estés tan inmerso en la automatica, habitual e intermi-
nable corriente de pensamientos basados en el «yo», que seas incons-
ciente de ellos. Puede que nunca te hayas detenido a pensar en la natu-
raleza de este drama que estd aconteciendo siempre. ;Empiezas a ver
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que este «yo» es un cuentista inagotable que hilvana historias pasadas,
presentes y futuras, y que constantemente corrige, interpreta y dirige
esta pelicula interior?

Témate unos minutos de tranquilidad... Empieza a darte cuenta de
codmo emerge el «yon: «Yo soy... yo siento... yo quiero... yo necesito...
yo deberia...» Observa cada pensamiento cuando emerge. Ahora
preguntate a ti mismo: «;Quién estd pensando estos pensamientos?»
(Hay ahi alguien «pensandolos»? No revises pasadas experiencias,
suposiciones, ni nada de lo que hayas leido u oido. Fiate sélo de tu
experiencia directa en este momento.

Repara ahora en la conciencia misma que esta indagando en este
«yon. {Qué es? ;Donde esta localizada? ;De donde surge? Examinala
detenidamente. No es el «yo». No son los pensamientos. No es un esta-
do, un lugar, un objeto o un concepto. Este «saber» es claro y transpa-
rente y contiene y lo permea todo. Este sentido de ser se halla siempre
presente, inmutable, sin aparecer ni desaparecer.

Esta presencia viva es intimamente aqui y totalmente ahora, sin pasa-
do ni futuro, mas alla de toda conceptualizacion, de todos los opuestos. No
necesitas cerrar los ojos, meditar o esforzarte en verlo. Tan solo observa
esta presencia. Tiene muchos nombres: Nirvana, Tao, No-Yo, naturaleza
Bidica, Ahora, Mente Original, [luminacion, Lo-No-Nacido.

Este libro celebra ese estado de «despertan, completamente acce-
sible y abierto a cada instante.
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Acerca de los comentarios

Algunas de las secciones de este libro incluyen un breve comen-
tario a pie de pagina. Esas anotaciones pretenden devolver tu atencion
al momento presente. Te animo a implicarte en tu propio didlogo con
esas intuiciones vitales.

Acerca de la bibliografia

En el capitulo de Bibliografia, al final del libro, podras encontrar
una lista completa de las fuentes de donde se han extraido las citas de
esta recopilacion, incluyendo las paginas web mas importantes, de
manera que puedas profundizar en determinadas ensefianzas y escritos.
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€slce Freciso Lnslcanfe

A todos vosotros, los que buscéis el Camino,
por favor:
No desperdiciéis este preciso instante.

ENSENANZA ZEN

Josh Baran
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6[ Frimer FanCLFLO

—Has vuelto a mencionar el primer principio, pero ain no sé qué es —le
dije a Suzuki.
—Yo tampoco. Es el primer principio —me contesto.

SHUNRYU SUZUKI

Muchas veces a lo largo del dia me digo a mi mismo.
«No sé naday. Cuando reconozco que no sé nada, veo el
mundo con frescura en mis ojos, con eso que Suzuki lla-
ma «mente de principiantey. Ahora se abren nuevas
posibilidades. Al finy al cabo, ;qué es lo que realmente sé?
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i3

Este es el momento. Este es el lugar. Esta es la inmensidad. Aqui mis-
mo es el paraiso. Siempre. Siempre.

BYRON KATIE

A este instante, ;le falta algo?

El Nirvana estd aqui mismo, ahora, delante de tus ojos.
Este lugar es el Paraiso de Buda.

Este cuerpo, ahora, es ¢l Buda.

HAKUIN
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Pon tus manos ante tus 0jos.
Estas contemplando las manos de Dios.

RABI LAWRENCE KUSHNER

Lo que estamos buscando
es lo buscado.

SAN FRANCISCO DE ASis
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€L couow Fera(io(o ‘«‘

... No es necesario ningin esfuerzo especial para realizar el Ser.
Todos los esfuerzos se centran en eliminar el actual oscurecimiento de
la Verdad.

Una mujer lleva un collar en el cuello. Se olvida de €1, cree haber-
lo perdido e, impulsivamente, se lanza a buscarlo aqui, alli y por todas
partes. Al no encontrarlo les pregunta a sus amigos si lo han visto en
alguna parte, hasta que uno de sus amigos, sefialandole el cuello, le
dice que se toque el collar que lieva cefiido. Asi lo hace y se siente feliz
por haber hallado su collar.

Y cuando, de nuevo, se encuentra con sus amigos, estos le pre-
guntan si ya encontr6 su collar. Y ella les responde: «si», como si lo
hubiera perdido y recuperado. Su felicidad al descubrirlo cifiéndole el
cuello es la misma que si hubiera recuperado algo suyo perdido. En rea-
lidad, nunca lo habia perdido ni nunca lo recuperé. Y, no obstante, se sin-
ti6 desgraciada y ahora es feliz. Ocurre igual con la realizacién del Ser.

RAMANA MAHARSHI

Despertar no es un secreto inalcanzable. La paz que bus-
cas esta justo aqui y ahora. Ningun guri, ningun Buda,
podra proporciondrtela. Simplemente fijate claramente
en este instante. A medida que vayas leyendo estas pdgi-
nas, recuérdalo.
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ZQgLiéVL eres £t L

Un monje preguntd:
—¢Qué es Buda?

El maestro le contesto:
—(Quién eres ti?

JOSHU

En el momento presente no nos interesan los sabios del
pasado ni las promesas del futuro. Si quieres saber qué
es Buda, contempla tu propia mente. ;Quién eres ti ahora?
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LO» co VL“:CVVL [C»CL(SVL

(ie( Yo S'EY‘O OY‘]:SLVLO»[

Sentado en silencio, percibe lo que esta sentado ahi.

Explora el cuerpo en el que te sientas.

Observa el fascinante campo de sensaciones que llamamos «cuerpo».

Date cuenta de la insuficiencia de las palabras para describir lo que
sientes.

Esa sensacion de simplemente ser, reverberando por todo el cuerpo.

Sumérgete en esa sensacion hasta la sutil vivencia mediante la cual la
sensacion es conocida. Percibe la sensacion dentro de la sensacion.

Asiéntate en esa sensacion de ser, en esa vitalidad que vibra en cada
célula.

Descansa en el ser.

Siéntate en silencio y date cuenta. Deja que la consciencia se sumerja
en si misma. Date cuenta de que te das cuenta.

Experimenta directamente esa sensacion mediante la cual imaginas que
existes.

Adéntrate en ella incondicionalmente. Asiéntate en el centro de esa
reverberacion.

(Tiene un origen? ; Tiene un final?

(Hay solamente una sensacion de ser, eterna, no nacida ¢ imperecedera?

No preguntes a la mente que siempre se autolimita con definiciones.
Preguntale al corazén que no sabe de nombres, pero que mora
siempre en ella.

Descansa en el ser.

STEPHEN LEVINE

Que tu meditacion sentada sea sencilla. No trates de vol-
verla espiritual o compleja. Sencillamente, siéntate sin
una meta especial, sin estrategia alguna. Los pensamien-

tos vienen y van, como las nubes en el silencioso cielo.
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Y 80 fvu', e[ ‘Eiemfo

En un clésico koan zen se te pide que describas tu rostro original,
el que tenias antes de nacer. Nunca he estado tan cerca de poder res-
ponder a esa pregunta como en el afio en que murié mi madre.

Tenia céncer y tuvo que guardar cama durante un breve periodo.
En los ultimos tres o cuatro dias de su vida, su apariencia fisica empez6
a cambiar de manera ostensible. Perdio peso rapidamente y su piel
comenzo a estirarse y sus arrugas, a desaparecer. En realidad, empez6
a transformarse en alguien de apariencia muy relajada y realmente
joven. Comenz6 a parecerse enormemente a las fotos que yo habia vis-
to de ella, a la de las fotos que habian sido tomadas cuando tenia unos
20 afios. Parecia una joven de pelo encanecido, como por capricho. Un
inquieto eco de tiempos mas felices.

Mientras la miraba me senti engullido en una especie de enorme
regalo. Era como si se me hubiera concedido la oportunidad de ver a mi
madre tal y como era antes de nacer yo. El tiempo parecia haberse dete-
nido. Y el tiempo se convirtié en algo excepcionalmente real para mi
debido unicamente a que habia dejado de transcurrir. La mujer que
tenia ante mi era el tiempo. Y yo era el tiempo. Y la habitacion era el
tiempo.

GARY THORP
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Th eres Lo verdad

T eres la verdad desde los pies a las cejas.
(Qué mas quieres saber?

Josh Baran
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Dénde yen qué

mwm.o WLeVL'&O eSth,WLOS

Los verdaderos enemigos de nuestra vida son los «deberia» y los
«si...». Nos hacen retroceder a un inalterable pasado y nos proyectan a
un impredecible futuro, mientras que la verdadera vida se desarrolla en
el aqui y el ahora. Dios es un Dios del presente. Dios es siempre en este
momento, sea este momento dificil o facil, doloroso o placentero.
Cuando Jesus hablaba de Dios siempre lo hacia refiriéndose a El como
siendo donde y cuando estamos. «Cuando me ves, ves a Dios. Cuando
me escuchas, escuchas a Dios». Dios no es alguien que fue o sera, sino
Aquél que Es; el que es para mi en el momento presente. Por eso, Jesds
vino para eliminar la carga del pasado y las preocupaciones por el futu-
ro. Quiere que descubramos a Dios donde estamos, aqui y ahora.

HENRI J. M. NOUWEN

Es mas sencillo que la filosofia o la religion. Se trata de
no mirar a ninguna parte mds que aqui.
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Deja de {mgir

Todas las grandes ensefianzas hacen hincapié undnimemente que
el universo, la paz, la sabiduria, y el gozo se hallan en nuestro interior.
No hemos de obtenerlos, desarrollarios o alcanzarlos. Como el nifio
que se halla en un hermoso parque con los ojos cerrados, no nos es
necesario imaginarnos arboles, flores, ciervos, pajaros o cielos.
Sencillamente hemos de abrir nuestros ojos y damos cuenta de lo que
ya estd aqui, de quiénes somos realmente... en cuanto dejemos de fin-
gir nuestra pequefiez o nuestra poca santidad.

Podria caracterizar casi cualquier practica espiritual como sim-
plemente «ser»: Reconocelo y detenlo; recondcelo y detenlo; recono-
celo y detenlo. Reconoce la miriada de formas bajo las cuales la limi-
tacion y el engafio se apoderan de nosotros, y ten el valor suficiente
para detenerlas. Poco a poco, en nuestro interior el diamante empieza a
relucir, los 0jos se abren, surge la alborada, y nos convertimos en lo que
realmente somos. Tat-Twam-Asi: T Eres Eso.

BO LOZOFF

Sin el pensamiento de que eres insignificante o de que no
estas iluminado, ;quién eres? Ahora es el mejor momen-
to para dejar de fingir.
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POVU:éVLO[O‘Ee [,OS coi(',e{:ines

Cuando vives en esta atencion, dejas de pensar en hacer esto, en
que suceda esto otro, o en que aquello otro desaparezca. Si, por ejem-
plo, te levantas por la mafiana y te pones los calcetines aplicando al
ponerte esos calcetines la misma atencion que pones en seguir tu respi-
racion sobre el cojin [meditando], tan sélo existe tu brazo moviéndose,
la sensacion del calcetin deslizandose por tu pie, la curva de tu cuello
cuando te inclinas... Sin pensar en nada y volcandote absolutamente en
ese tirar del calcetin, de repente, el mundo se abre. Surge una enorme
avalancha de gozo sin razon aparente. Todo, en tu interior y en tu exte-
rior, es engullido por ese calcetin deslizdndose por los dedos de tu pie.
Sucede tan deprisa que eres incapaz de determinar la duracién de ese
instante. No hay siquiera la sensacién de ti mismo tirando del calcetin.
Podria ser igualmente que el calcetin tirara de ti. Ta y tu calcetin y tu
pie y tu codo y tu cuello os habéis evaporado en la accién misma. No
es que desaparezcas fisicamente o hayas entrado en un estado alterado
de conciencia. Sencillamente sucede que te has dejado caer en el puro
gozo de unir la separacion existente entre t y el instante de tirar de tu
calcetin.

MANFRED B. STEGER & PERLE BESSERMAN

¢Dénde se encuentra la separacion entre tu'y el mundo?
Es eliminada en un instante. ;jExistié nunca?... Ponte los
calcetines y compruébalo por ti mismo.
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Abriénotojce OLCSAC eL (',OY‘C»Z‘CSVL

Ahora mismo, en cada instante del ahora, te estis abriendo o
cerrando. O bien estds esperando, tensamente, algo —~mas dinero, segu-
ridad, afecto— o estas viviendo desde la profundidad de tu corazoén,
abriéndote al momento presente y entregando sin dilacion aquello que
mas deseas dar.

Si estds esperando algo para poder vivir y amar plenamente,
entonces sufres. Cada instante es el instante mas importante de tu vida.
Ningun tiempo futuro es mejor que el ahora para bajar la guardia y
amar.

Todo lo que ahora estés haciendo crea ondas que afectan a todo el
mundo. Tu postura puede hacer brillar tu corazén o transmitir ansiedad.
Tu aliento puede irradiar amor o contaminar de depresion la habitacion.
Tu mirada puede generar alegria. Tus palabras, inspirar libertad. Cada
uno de tus actos puede abrir corazones y mentes.

Abriéndote desde el corazon, eres como un regalo para todos.

A cada instante te estas abriendo o cerrando. Ahora mismo ;estas
eligiendo abrirte y entregarte o estas a la espera? ;Qué escoges?

DAVID DEIDA

(Como te sientes cuando das la espalda a un desconoci-
do, a un vecino, a un compariero, 0 a tus pensamientos o
sentimientos? Cuando asi lo haces, ten presente que
estds rechazando la aparicion del Nirvana en ese mismo

instante.
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AD(E;VL“ZY‘C/\,VLAO nos en e[ {:mego

La 1nica manera de obtener el maximo de apertura es vivir cada
instante sin una sola idea preconcebida. Si no, nos resistimos a aquello
que no encaja con nuestro modelo. A pesar de lo mucho que sepamos o
de lo evolucionados que estemos, hemos de dejar a un lado todo eso y
sumergirnos en €l misterio, desnudos y sin defensas.

Cuando verdaderamente odiamos lo que esta sucediendo, nuestro
instinto nos induce a alejarnos de ello como de una casa en llamas. Pero
si aprendemos a damos la vuelta y a adentramos en el fuego dejando
que queme todas nuestras resistencias, entonces nos descubriremos
surgiendo de las cenizas con un nuevo sentido de poder y libertad.

A veces, sin ninguna respuesta a la que asirnos, nos parecera
como si no fuéramos nada. En otras ocasiones, apabullados por la
rugiente voragine de la vida, nos parecera como si lo fuéramos todo al
mismo tiempo. Estas dos impresiones son, en verdad, las dos caras de
una misma moneda. Son un preludio de lo que ocurre cuando las barre-
ras de nuestra personalidad se vuelven porosas. Entonces encaramos la
vida directamente sin nada que mengiie su intensidad. En esos instan-
tes percibimos claramente cdmo el «yo» con el que cargamos no es mas
que una herramienta de nuestro organismo, un sistema que nos permi-
te funcionar, pero también nos damos cuenta de que, milagrosamente,
poseemos la habilidad de abrirnos paso a través de él.

RAPHAEL CUSHNIR
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NG\,OLC» CK'LS‘EC ‘[;I/LCY‘C\, 0[6[, C\,(/LOY‘C\,

" Pregunta: {No son pasado y futuro tan reales como el presente, a
veces incluso mds reales? Al fin y al cabo, el pasado determina quiénes
somos y cémo percibimos y nos comportamos en el presente. Y nues-
tras metas futuras determinan nuestras acciones del presente.

Respuesta: Atin no has captado la esencia de lo que estoy dicien-
do porque estas intentando comprenderla mentalmente. La mente no
puede entenderlo. Solo tii puedes. Por favor, simplemente escucha.

(Has experimentado, hecho, pensado o sentido algo fuera del
Ahora? ;Crees que alguna vez lo haras? ;Es posible que algo ocurra o
sea fuera del Ahora? La respuesta es obvia, ;0 no?

Nada ha ocurrido nunca en el pasado. Ha ocurrido en el Ahora.

Nada ocurrira nunca en el futuro. Ocurrira en el Ahora.

Lo que crees que es el pasado no es mas que un recuerdo de un
Ahora anterior almacenado en la mente. Cuando recuerdas el pasado
reactivas un recuerdo. Y lo haces en el Ahora. El futuro es un Ahora
imaginado, una proyeccion de la mente. Cuando llega el futuro, llega
como Ahora. Cuando piensas en el futuro, lo haces en el Ahora. Pasado
y futuro, no tienen, evidentemente, realidad por si mismos. Al igual que
la Luna carece de luz propia y sélo puede reflejar la luz del Sol, pasa-
do y futuro son tan s6lo pélidos reflejos de la luz, del poder y de la rea-
lidad del eterno presente.

ECKHART TOLLE

Sin la historia de un pasado, ;quién eves en este presen-
te intemporal? Sin la proyeccion de un imaginado futu-
ro, ;quién eres ahora?
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va»vw(o ?ersigmes e[ esjiejismo

(Para qué esperar? Exactamente, ;qué estas esperando? ;Te va a
dar alguien eso que siempre has estado esperando? ;Llegara un tren
desde el cielo cargado de golosinas? Nada de lo que pueda sucederte
podra ser tan precioso y bueno como eso que eres ahora.

Lo que te impide ser, estar presente, no es mas que tus esperanzas
futuras. El esperar algo que te haga ser diferente te hace dirigir tu aten-
cion hacia una fantasia futura. Pero eso es un espejismo; nunca llegaras
ahi. El espejismo te impide ver la obviedad, el valor del Ser. Es una
gran distorsidn, una gran tergiversacion de lo que te va a satisfacer.
Cuando persigues el espejismo te estds rechazando a ti mismo.

A.H. ALMAAS

¢ Qué estds esperando?
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Cste mismo instante

Buscas a Dios en el cielo y en la Tierra, pero no conoces al que
tienes delante de tus ojos porque no sabes cémo buscar en este mismo
instante.

JEsUs
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ZA T/Lé? ZDe C('I/Lé.?

(A qué nos hemos de aferrar compasivamente
para estar en paz ahora mismo?

(De qué hemos de liberarnos
para estar en paz ahora mismo?

JACK KORNFIELD

La paz estd siempre aqui. ;Hay algo que se interponga
en tu camino?
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Lo misica g :Aj{ 4

Tocar el piano, sin ego, es estar en el lugar donde lo nico que
existe es el sonido y el movimiento hacia el sonido. La miusica de la
hoja que era exterior a ti, ahora estd en ti y te traspasa. Eres un canal
para la musica y tocas desde el centro de tu ser. Todo lo que conscien-
temente has aprendido, todo tu conocimiento, emana desde tu interior.
Hay una sensacion de unidad en la que el corazén de la musica y el
corazon del compositor, se encuentran; en la cual no queda espacio para
pensamientos sobre uno mismo. En este acto eres uno contigo mismo y
sientes como si el tocar aconteciera en ti y t0, sin esfuerzo alguno, lo
liberaras. La misica estd en tus manos, en el aire, en la sala. La musica
estd en todas partes y todo el universo se halla contenido en la expe-
riencia del tocar.

MILDRED CHASE

Cuando te conviertes en tu actividad, te olvidas del «yo».
Tan solo existe la musica que se encuentra en todo y por
todo.
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’ . .
AOLI/LL wLLSm.o, 0\,(’\,0 ra MmiSm.o

Yo soy... 1a expresion divina exactamente como soy. Aqui mismo,
ahora mismo. Tu eres la expresion divina exactamente como eres. Aqui
mismo, ahora mismo. Eso es la expresion divina, exactamente como es.
Aqui mismo, ahora mismo. No hay que afiadirle ni quitarle nada, abso-
lutamente nada. No hay una cosa mas valida o sagrada que otra. No hay
requisitos que satisfacer. El infinito no se encuentra en alguna otra par-
te esperando que lo merezcamos.

No tengo ninguna experiencia de «la noche oscura del alma», o de
entregarme, o purificarme, o pasar por algln tipo de transformacién o
proceso. ;Como puede el ilusorio y separado «yo» practicar algo para
revelarse como ilusorio? No necesito ser serio, honesto, deshonesto,
moral o inmoral, estético o burdo. No hay puntos de referencia. La his-
toria de la vida que aparentemente ha acontecido es singular y exacta-
mente apropiada para cada despertar. Todo es como deberia ser, ahora
mismo. No porque contenga un potencial hacia algo mejor, sino senci-
llamente porque todo es expresion de la divinidad.

TONY PARSONS

Esta es una bella cancién de reconocimiento. Si te has
quedado atrapado en el buscar y en el esforzarte, sim-
plemente siéntate en quietud y lee este pdrrafo en voz
alta para ti mismo, como si hubiera sido escrito sélo

para ti.
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C,ozavw(o en e[ Fres ente

La literatura nos proporciona el mayor regalo del momento pre-
sente. A medida que vamos leyendo nos vamos adentrando en la men-
te del autor y la empezamos a seguir como un tren sigue las vias. Nos
lleva muy lejos... 0 muy adentro. ;Y ahi estamos! No en otro lugar.
Mente con mente...

Pero tu preguntas: «;No es el momento presente sélo esto: el sol
que llega a través de la ventana; yo, inclinado sobre un escritorio de
madera; mis ojos recorriendo las paginas; mis piernas cruzadas; sin dis-
tracciones; con mi mente inmersa en el relato del autor?»

Si. Eso también es el momento presente, pero por lo general, sen-
tado ahi, sin leer, soy una persona dividida. La mitad de mi est4 ahi; la
otra mitad esta afuera: yendo por la calle a comprar arroz integral, pen-
sando en la cena o en lo que disfruto estando con un amigo. Pero cuan-
do estoy leyendo y me gusta lo que leo, me hallo totalmente conectado,
completo. Yo y Shakespeare; yo y Milton... sin tiempo ni espacio entre
nosotros. Somos uno, no dos. No hay division.

Entonces, con esa unidad, rebosando concentracién y vivencia,
levanto la vista y veo y experimento realmente a través de todo mi cuer-
po la luz que se filtra por la cristalera y como juega sobre el escritorio
donde estd mi libro, mientras percibo mis piemas cruzadas por debajo la
mesa.

NATALIE GOLDBERG

(Estds leyendo ahora, totalmente presente y conectado?
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Bienvenia[a, maiana (Fasoje)

El gozo

estd en todo:

en el pelo que me cepillo cada mafiana;
en la toalla recién lavada

con la que me seco mi cuerpo cada mafiana;
en los huevos

que me preparo cada mafiana;

en el gemido de la tetera

que calienta mi té

cada mafiana;

en la cuchara y la silla

que gritan «Hola, Ana»

cada mafiana;

en la divinidad de la mesa

en la que dispongo mi cuberteria de plata
cada mafiana.

Todo eso es Dios...

ANNE SEXTON
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Delante de £

Esta justo delante de ti.
En este instante
se te estd dando todo.

YUANWU

¢Lo estas recibiendo?

Josh Baran
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Olvidate de i mismo

En ese sentido podemos decir que el propésito de la practica
(Zen) es la ausencia de proposito alguno. Si tenemos un proposito, ten-
dremos problemas. Establecemos toda clase de metas y nos esforza-
mos por conseguirlas. Pero lo sorprendente es que jla meta esta aqui
mismo! Estamos en la linea de salida y, al mismo tiempo, hemos llega-
do ya a la linea de meta. En otras palabras: vivimos ya la vida de los
Budas. Nos demos 0 no nos demos cuenta, tanto si somos principiantes
como experimentados practicantes, somos intrinsecamente Budas. Sin
embargo, hasta que lo vemos, sencillamente no somos capaces de acep-
tar el hecho.

... Lo mas importante es olvidarte de ti mismo. Lo que la mayoria
de las veces hacemos es exactamente lo contrario: reforzamos el «yo».
Siempre soy «yo» el que hace algo. Este es el problema. Nosotros mis-
mos creamos esa separacion. Cuando realmente te olvidas de ti mismo,
ante tus narices se despliega un escenario muy distinto. La otra orilla se
encuentra donde t estas. Asi que, por favor, por mucho que hayas prac-
ticado, céntrate en olvidarte de ti mismo.

TAIZAN MAEZUM| ROSH!

JEn qué medida eres capaz de olvidarte de ti mismo? Si
intentas aniquilar tu ego, no funcionard. El «yoy no es
un objeto con existencia propia. En vez de eso, simple-
mente date cuenta de tus pensamientos y tus sentimien-
tos. Pon en duda su veracidad.
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Veremos ;igj“’

A donde te quiero llevar es a lo siguiente: a ser consciente de la
realidad que te rodea. «Ser consciente» significa «observary, darte cuen-
ta de lo que acontece en tu interior y a tu alrededor. La expresion «acon-
tece» es realmente exacta: drboles, hierba, flores, animales, piedras,...
toda la realidad est4 aconteciendo. Uno la observa. La mira. Para el ser
humano es esencial observar toda la realidad y no sélo a si mismo.

(Estas aprisionado en tus conceptos? ;Quieres liberarte de tu pri-
sion? Entonces fijate, observa. Emplea tu tiempo observando.
(Observando qué? Todo: las caras de la gente, las formas de los arbo-
les, el pajaro que vuela, el montdon de piedras, el crecer de la hierba.
Entra en contacto con todo, obsérvalo todo.

Quizas entonces puedas salirte de estas rigidas pautas que hemos
desarrollado, de lo que nuestros pensamientos y nuestras palabras nos
han impuesto. Quizas podamos ver.

(Y qué veremos? Eso que hemos decidido llamar «realidady, sea
lo que sea mas alla de palabras y conceptos.

Este es un ejercicio espiritual, conectado con el salir de tu caja,
conectado con el liberarte de la prisién que forman los conceptos y las
palabras.

jQué triste seria pasar por la vida sin verla nunca con los ojos de
un chiquillo...!

ANTHONY DE MELLO

Sin culparte a ti mismo, haz retornar tu atencion a lo que
tienes delante de tus narices. Haciéndolo tan suavemen-
te como te sea posible, se convierte en algo natural y
espontaneo.
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Me lleven a donde me lleven mis andanzas, el paraiso es donde yo
estoy.

VOLTAIRE

Quitate los zapatos. El suelo que estas pisando es un suelo sagrado.

EXODO |:5-6
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La sinceridad, la dispontibilidad incondicional, es la clave. Lo ini-
co que has de hacer es prestar atencidn, ser sincero, y continuar asi. La
verdad se descubre cuando sencillamente te niegas a seguir mintiéndo-
te. El amor se descubre cuando dejas de mimar a tu «yo», cuando dejas
de abandonarte al miedo y a la ira.

No has de mejorarte a ti mismo, sino, simplemente, revisar tus
contradicciones. Deseas amar y ser amado, y, sin embargo, utilizas, hie-
res y te distancias de aquellos que quisieras amar al méaximo. Deseas ser
sincero, pero encuentras un millon de excusas para continuar fingiendo,
para condescender con tu «yo», para continuar defendiéndote psicolo-
gicamente. Deseas sentirte feliz y en paz, y, no obstante, te aferras a una
vision de las cosas competitiva, errnea y dafiina.

(Quieres realmente ser feliz? Simplemente presta atencion y sé
amable, incondicionalmente amable, ahora mismo. Olvidate del futuro.
Sélo ahora. No importa cuéles sean las circunstancias. Sé amable. Con
el amigo, con tu pareja, con el miembro de tu familia, con el que parece
odiarte, con aquél que nunca has saludado por la calle, con tu propio y
dulce cuerpo animal. Simplemente sé amable, de la forma adecuada, sea
cual sea. Todo lo demas se ira solucionando por si mismo y tG empezaras
a percibir tu Corazdén Puro en todas partes. jQué sorprendente!

Es muy sencillo: tan sélo sé amable.

En este instante.

SCOTT MORRISON

Olvidate de tener grandes sentimientos compasivos. Sé
amable ahora mismo. Amable contigo mismo.
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En su forma mas elevada, el buscar adopta la forma de la Gran
Busqueda Espiritual. Deseamos salir de nuestro estado no iluminado
(de pecado, engafio o dualidad) y pasar a un estado iluminado mas espi-
ritual. Deseamos abandonar el lugar donde no se encuentra el Espiritu
e ingresar donde el Espiritu mora...

La Gran Busqueda Espiritual es, sencillamente, ese impulso, el
impulso final, que obstaculiza la presente realizacion del Espiritu. Y es
asi por una sencilla razén: la Gran Blisqueda presupone la pérdida de
Dios. La Gran Busqueda refuerza la errénea creencia de la no presen-
cia de Dios y, de esta manera, vela por completo la realidad de Su
Presencia inmanente. La Gran Busqueda, fingiendo amar a Dios, es en
realidad el mecanismo por el cual apartamos a Dios; el mecanismo
mediante el cual nos prometemos hallar mafiana aquello que existe tni-
camente en el ahora intemporal; el mecanismo que obcecadamente nos
fija en el futuro haciendo que nos perdamos el evanescente presente y
con él, el rostro sonriente de Dios.

KEN WILBER
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Levanta la piedra y me encontraras; parte el lefio y estaré ahi.

JESUS

Frente a frente, todo el tiempo.

SHIYU

Josh Baran 57




la atenciédn interior N

... La mayoria de nosotros cree que la atencion es algo misterioso
que hay que practicar y que deberiamos reunirnos cada dia para hablar
de la atencién. Nunca desarrollarés la atencién de esta manera. Pero si
fijas tu atencion en los objetos exteriores —en la curva de la carretera, en
la figura de un arbol, en el color de las ropas del compafiero, en el con-
torno de la montafia recortindose contra el cielo, en la delicadeza de
una flor, en el dolor reflejado en el rostro del transeunte, en la ignoran-
cia, la envidia y los celos de los demds, en la belleza de 1a tierra— vien-
do todas esas cosas exteriores sin condena, sin eleccién, podras subirte
en la marea de la atencién interior. Entonces serds consciente de tus
propias reacciones, de tu mezquindad, de tus celos. Desde la atencién
exterior te desplazaras a la atencion interior. Pero si no eres consciente
de lo exterior, probablemente no alcanzaras lo interior.

Cuando existe una atencion interior respecto a todas las activida-
des de tu mente y de tu cuerpo, cuando eres consciente de tus pensa-
mientos, de tus sentimientos, sean ocultos o expresados; conscientes o
inconscientes, entonces de esa atencion surge una claridad que no es
inducida ni obtenida por la mente. Sin esa claridad podras hacer lo que
quieras —buscar por cielos y tierras, en las profundidades—, pero nunca
descubriras aquello que es verdad.

J. KRISHNAMURTI
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No eres la mente. Es axiomdtico que el perceptor no puede ser lo
percibido. Puedes percibir tu cuerpo, por lo tanto, no eres el cuerpo.
Puedes percibir tus pensamientos; por lo tanto, no eres la mente. Eso
que no puede ser percibido ni concebido es lo que ti1 ERES.

Si un individuo se considera iluminado, no lo esta. La condicion
previa de la iluminacién es que el «yo» individual autoidentificado
haya sido aniquilado. Ningiin «yo» individual, ningiin fenémeno indi-
vidual, se ha iluminado nunca. Cuando uno despierta de su existencia
de ensueflo, la persona desaparece, simultineamente con todos los
demas fenomenos.

La realizacion del ser no implica ningiin esfuerzo. Lo que estas
tratando de encontrar es lo que ya eres. La iluminacion es el vacio total
de 1a mente. No hay nada que puedas hacer para obtenerla. Cualquier
esfuerzo que intentes solamente se convertira en un obstaculo para lle-
gar a clla.

Pero si dejas esa inutil conceptualizacion, seras lo que eres y lo
que siempre has sido. Ver la realidad no implica, simplemente, un cam-
bio en la direccién de tu visién sino un cambio en su mismo centro en
el cual el propio espectador desaparece.

RAMESH S. BALSEKAR

En vez de tratar de dejar de juzgar, practica la forma
mds sencilla de atencion: date cuenta de tus pensamien-
tos y tus creencias a medida que van surgiendo e investi-
ga su autenticidad.
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UVL stante naa[a es‘aeciat

[4 Hannah, la hija de tres afios de Maria Housden, se le diag-
nostico un cancer terminal.]

Fue justo entonces cuando sucedio. Fue algo tan extrafio y maravi-
lloso que si no lo hubiera experimentado yo misma, no lo habria creido
posible. jMe olvidé de que Hannah estaba enferma! Ni siquiera me di
cuenta de que lo habia olvidado. Fue como si algo me hubiera succiona-
do apartandome de aquella historia de canceres, tratamientos, preocupa-
cién y muerte. Hannah estaba jugando con la tierra y un amigo me esta-
ba visitando. Fue un instante nada especial, un instante en que nada suce-
dié. En un abrir y cerrar de ojos, fuera lo que fuera aquello que me habia
absorbido me devolvié de nuevo. No obstante, seguia sintiéndome dife-
rente. Aunque recordaba ahora lo enferma que estaba Hannah, una parte
de aquella quietud subsistia.

Luego, me senté bajo el porche, en el residuo de aquella quietud,
a retirar las capas del cielo nocturno... el cielo nocturno era como mi
vida: cada capa, un nivel de experiencia, sin ninglin elemento o instan-
te mayor 0 menor que otro, mejor o peor que otro. Todos eran una
ofrenda al Todo en su negra e inmutable quietud.

Escuchando la noche me sentia serena ante esa grandiosidad,
absolutamente segura de que el silencio que percibia era Dios.

MARIA HOUSDEN

Las preocupaciones y las cavilaciones de repente desa-
parecen y, en ese momento, la inmensa sensacion de que
todo estda bien, resplandece. La grandeza de lo nada
especial.
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El momento presente siempre estd aqui. ;Donde estas th? Cuando
no estas presente, ;donde estds exactamente?

En la escuela, mis maestros pasaban lista para comprobar quién
asistia a clase. Nosotros teniamos que contestar: «jPresente! Si el maes-
tro veia que estdbamos en clase, pero que no habiamos contes-
tado»Presente!», dejaba de pasar lista hasta que estabamos suficiente-
mente presentes como para contestar «jPresente!». A veces, en clase, yo
no decia «jPresente!». ;Donde me encontraba? Me encontraba en el
parque de atracciones de mi mente.

La mente esta liena de entretenimientos excitantes. Algunos son
alegres. Otros dan miedo. Otros nos ponen sentimentales. Si embargo,
ninguno de esos entretenimientos se encuentra aqui, donde el maestro
espera.

La mente salta describiendo imparables arcos desde el pasado al
futuro. La mente nunca puede estar presente. La mente tan sélo puede
ver el presente por su espejo retrovisor porque el presente es demasia-
do real e inmediato. Para la mente, el presente es solo otra idea, otro
concepto. La mente crea representaciones de la realidad. Nunca puede
asir la realidad porque la realidad misma es demasiado sutil.

Sélo cuando abandonamos el parque de atracciones de nuestra
mente podemos penetrar en la realidad.

ROBERT RABBIN
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Ha de haber una completa atencién al momento presente, pues
éste constituye el cabo de la cuerda. Siguiéndola con una completa
atencion, esta cuerda nos conducird siempre hacia adentro. Y en este
descubrimiento se irdn desvelando ideas.

Si somos capaces de prestar una atencién total a cada paso a
medida que lo damos, el pensamiento no se vera atrapado en la duali-
dad y, por lo tanto, no habra meta alguna. El pensamiento desconoce
aquello que constituye su centro. Al ir encontrandonos sucesivamente
con cada idea en dicha «cuerda» de sucesos, desconocemos lo que el
futuro nos deparara. Por lo que sabemos, eso puede ser lo ultimo que
comprendamos antes de despertar.

El tiempo, en cierta manera, no se halla implicado. Si fuera posibie
seguir algo directamente hasta su final, no habria tiempo implicado. Podria
suceder inmediatamente. Solo se requiere tiempo, cronologicamente hablan-
do, cuando somos incapaces de mantener en todo momento esa completa
atencion. Este es el origen de la idea de que el tiempo es necesario.

Esta idea sobre el tiempo genera la falsa idea del crecimiento
espiritual, del progreso, de la dilacion, del Salvador, de los gurts, del
Camino y de la reencarnaciéon como aplazamiento supremo. Eso son
todo excusas debidas a nuestra incapacidad para seguir algo directa-
mente hasta su final. Podemos justificar esa incapacidad de mil y una
maneras, pero la cruda realidad es ésa. Sentirnos desanimados por
nuestros errores pasados tampoco resuelve los problemas. Con cada
fracaso el descubrimiento de nosotros mismos puede emerger con reno-
vada energia.

ALBERT BLACKBURN
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Ama a la vida.

Atodo

~luces difusas,

mercados atestados

de verdes lechugas,

rojas fresas,

doradas uvas,

y moradas berenjenas—
iTodo tan extraordinario!
i Tan increible!
Realmente entusiasmado,
hablas con la gente

y la gente te habla.

Les tocas

y ellos te tocan.

Todo es magico,

como una interminable
celebracion.

EUGENE IONESCO
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Cuando abandonamos la idea de desear que ocurra algo en este
instante, estamos dando un gran paso hacia la posibilidad de encontrar-
nos con lo que es aqui y ahora. Si mantenemos la esperanza de ir a
alguna parte o de desarrollarnos en cierto modo, solamente podremos
partir de donde estamos. Y si no sabemos donde estamos —un conoci-
miento que deriva directamente del cultivo de la plena atencion— sola-
mente podremos andar en circulos a pesar de todos nuestros esfuerzos
y expectativas.

Por eso, en la practica meditativa, la mejor manera de ir a donde
sea es desembarazarnos de la idea de llegar a alguna parte.

JOHN KABAT-ZINN

Siempre estamos luchando por llegar a alguna parte.
¢Como me sentiria si dejara de esforzarme por comple-
to y permaneciera quieto?

64 El Nirvana aqui y ahora




6[ l//tVLL(LO MO\;@S‘EY‘O

Wittgenstein proclamaba que la filosofia lo deja todo tal y como
lo encuentra. La filosofia no crea un lenguaje nuevo y mas preciso que
reemplace al que ya utilizamos. Més bien nos ayuda a prestar atencion
a lo que tenemos delante de nosotros y nos ensefia a examinar la mane-
ra en que opera realmente el lenguaje.

También el Zen lo desnuda todo. Pero para la mayoria de noso-
tros, desnudarlo todo resulta un trabajo muy duro. Sin esforzarmos dura-
mente no parecemos ser capaces de desnudar nuestra vida y, simple-
mente, vivir. Enfrentados al dilema del sufrimiento buscamos, cons-
ciente o inconscientemente, un antidoto o una escapatoria. Y buscando
escapar de nuestro sufrimiento le damos la vuelta a nuestra vida, de
dentro a fuera, retorciendo nuestra «mente corriente» y convirtiéndola
en una «mente aislada» que busca distanciar, controlar y disociar un
«yo» interior de un dolor exterior.

Perseguimos la iluminacién y otros estados especiales de con-
ciencia que eliminaran nuestros sufrimientos y nos garantizaran una
felicidad perfecta,... o asi lo hemos oido. Pero tanto si nuestra idea es
alejarnos del dolor como perseguir la felicidad, el resultado es el mis-
mo: una vida apartdndose de si misma y de este momento. Y este
momento resulta ser la unica respuesta, el finico «yo» que existe, el
unico maestro y la tinica realidad. Y todo oculto a simple vista.

BARRY MAGID

Josh Baran 65




€VL COVL{:O\,(',{?O con LOS WLL[CL%Y‘OS

Segtin Buda, mi maestro, la vida sélo es aprensible en el aqui y
ahora. El pasado ha desaparecido y el futuro atin no ha llegado.
Solamente existe para mi un momento que vivir: el momento presente.
Por esto, lo primero que he de hacer es volver al momento presente.
Haciéndolo asi entro profundamente en contacto con la vida. Inhalo
vida; exhalo vida. Cada paso que doy es vida...

Muchos de nosotros pensamos que la felicidad no es posible en el
momento presente. La mayoria de nosotros cree que hay unos cuantos
requisitos mas que satisfacer antes de que podamos ser felices. Por eso
somos absorbidos hacia el futuro siendo incapaces de estar presentes en
el aqui y ahora. Por eso nos perdemos muchas de las maravillas de la
vida. Si seguimos alejandonos hacia el futuro no podremos contactar
con las multiples maravillas que la vida nos ofrece ni podremos vivir en
el momento presente en el que se produce la sanacion, la transforma-
cién y el gozo.

THICH NHAT HANH

Cuando descubras tus pensamientos preocupandose por
fantasias futuras, no es necesario que te culpes. Con
delicadeza, date cuenta de que estds en el aqui y ahora.
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ZQL/Lé es esta mente!

... [El camino directo para convertirte en Buda] no es otro que
descubrir tu propia Mente. Y ;qué es esta Mente? Es la verdadera natu-
raleza de todos los seres sensibles, esa que existia antes de que nuestros
padres nacieran y, por tanto, antes de nuestro propio nacimiento. Esa
que existe en ¢l presente, inmutable y eterna. Por eso la llamamos «El
rostro anterior al nacimiento de nuestros padres».

Esta Mente es intrinsecamente pura. Cuando nacemos no es crea-
da de nuevo y cuando morimos, no perece. No es diferente en hombres
que en mujeres, ni es coloreada por el bien ni por el mal. No puede ser
comparada con nada. Por eso se la llama: «La naturaleza bidica». Y no
obstante, incontables pensamientos emanan de esa naturaleza del Ser al
igual que surgen las olas en el océano, o como son reflejadas las ima-
genes en un espejo.

Para descubrir tu propia Mente primero has de indagar en el ori-
gen desde donde fluyen todos los pensamientos. Durmiendo o traba-
jando, de pie o sentado, pregintate profundamente a ti mismo: «;Cual
€s mi propia mente?», con una intensa urgencia por resolver esta cues-
tién. A esto se le denomina «adiestramiento», 0 «practica», o «anhelo
de la verdad», o «sed de realizacion». Lo que llamamos «zazen» (medi-
tacion) no es mds que mirar dentro de la propia mente.

BASSUI

El Zen ensefia que una intensa indagacién conduce a
una gran iluminacion. Aqui tienes tu koan: «En este ins-
tante, ;quién estd leyendo estas palabras?»
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No se escovw(e

Un jasidin entrd de repente en el estudio del rabino Yerachmiel
Ben Israel.

—Rabi —le espetd jadeante— ;cudl es el camino que conduce a
Dios?

El rabi levanto los ojos y le contesto:

—No hay camino que conduzca a Dios porque Dios no es mas
que el aqui y ahora.

—Entonces, rabi, dime cual es la esencia de Dios.

—No hay una esencia de Dios porque Dios lo es todo y no es
nada.

—Entonces, rabi, revélame el secreto para que pueda reconocer
que Dios lo es todo.

~—Amigo mio —suspiré el rabi Yerachmiel- no hay camino, no
hay esencia, no hay secreto. La verdad que buscas no se esconde de ti.
T te estas escondiendo de ella.

RABI RAMI M. SHAPIRO

¢De qué verdad te estds ocultando? Ahora mismo.
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—Un nuevo camino, nuevos planes —grit6 él (Zorba)-. He deja-
do de pensar en lo que me sucedio6 ayer. He dejado de preguntarme qué
va a suceder mafiana. S6lo me preocupo de lo que sucede hoy, en este
instante. Me digo:

—,Qué estas haciendo ahora mismo, Zorba?

—Estoy durmiendo.

—Bien, bien. Duerme.

—,Qué estas haciendo en este instante, Zorba?

—Estoy trabajando.

—Bien, trabaja bien.

—¢Qué estas haciendo en este instante, Zorba?

—Estoy besando a una mujer.

—Bien, bésala bien, Zorba. Y olvidate de todo lo demas mientras
lo estés haciendo. No hay otra cosa en la Tierra. {So6lo ta y ella!
jContinua!

NIKOS KAZANTZAKIS
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... Bl pensamiento siempre aparece en escena como «yo», el per-
sonaje principal —el que impide el flujo de sucesos con su referencia a
si mismo, reaccionando, haciendo comentarios y siendo emocional res-
pecto a si mismo—, que se apega a lo que experimenta y siente como
«buen yo» y rechaza aquello que juzga como «mal yo»: «No quiero ser
asi. Ese no soy yo. No me gusta». Siempre estamos aferrandonos,
negandonos o huyendo de nosotros mismos.

(Doénde estamos justo en este momento? ;Qué somos? ;Es posi-
ble observar estos siempre cambiantes estados de sentimientos y emo-
ciones desapasionadamente sin convertirnos o dejar de convertirnos en
sus amos?

La pura presencia es la esencia de lo que realmente somos. No
somos esos diferentes estados de animo, sentimientos y humores que se
suceden uno tras otro. Cuando el pensamiento no se identifica con nin-
guno de ellos todos llegan y se van como nubes, sin dejar rastro, sua-
vemente.

Estar aqui y ahora es, sencillamente, ver, oir, experimentarlo todo
como el zumbido de un avion [un avion pasa sobre nuestras cabezas]
sin necesidad de convertirnos en nada. Escuchdndolo todo sin conver-
tirnos en oyentes.

(Qué soy yo, en este instante, sin elaboracion mental alguna?

TONI PACKER
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;Qué eres?

La realizacion del nirvana por parte de Buda fue, en realidad, des-
cubrir aquello que habia estado ahi todo el tiempo. Buda no se adentr6
en un nuevo territorio: vio las cosas tal y como eran. Lo que se extin-
gui6 fue unicamente la falsa vision del «yo». Lo que desde siempre
habia sido una fantasia, fue entendida como tal. Nada cambio6 excepto
la perspectiva del observador.

Cuando un potencial y asombrado seguidor le pregunto:

—¢Qué te ha sucedido?

Buda tan sélo le respondio:

—He despertado.

Tal y como reza un importante sutra Mahayana: «Si nuestra con-
fusa subjetividad no nos lo impide, ésta, nuestra vida cotidiana, s una
actividad del nirvana mismop.

MARK EPSTEIN

Tus pautas mentales y creencias son cuentos que te has
estado contando durante toda tu vida. Cuentista, jquién
eres? Sin todas esas historias, ;qué eres?
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... la forma no es més que vacio; el vacio no es mas que forma.
La forma es exactamente vacio; el vacio, exactamente forma.
La sensacion, la percepcidn, la reaccion,

y la consciencia son también vacio.

... todas las cosas son expresion del vacio,

ni nacidas, ni destruidas;

ni mancilladas, ni puras;

ni simples, ni complejas.

Por eso, el vacio no es forma, ni sensacion, ni percepcion, ni reaccion,
ni consciencia.

Ni ojo, ni oido, ni nariz, ni lengua, ni cuerpo, ni mente;

ni color, ni sonido, ni olores, ni sabores, ni cosas tangibles, ni objetos
de la mente;

ni elementos del érgano visual, ni elementos de consciencia;

ni ignorancia, ni extincién de la ignorancia;

ni vejez, ni muerte;

ni cesacion de la vejez, ni de la muerte;

ni sufrimiento, ni cesacion del sufrimiento;

ni camino; ni sabiduria, ni logros, ni no logro.

Los Bodhisattvas viven este Prajna Paramita
sin impedimentos mentales.
Al no haber obstéculos, no hay miedo.
Trascendiendo todos estos espejismos,
el Nirvana es aqui.
EL SUTRA DEL CORAZON

Este texto, recitado a diario en los templos Zen, es con-

siderado como la sabiduria suprema no dual «Prajna
Paramita». No hay opuestos. Si lo ves, ves el nirvana.
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Circunstancia (110\5 a) e)

Todo lo que siento y para todo lo que sé,
no hay alto ni bajo,
ni ola quieta, ni piedra rodante,

ni hombre vagabundo, ni un gran interrogante.

Y no hay tiempo, ni lugar,
ni hay forma, ni rostro...

Todo lo que siento y para todo lo que veo
no hay t, ni hay yo,
ni viento ululante, ni lluvia torrencial,
ni estrella en el ocaso, ni tren solitario.
Y no hay manantial, ni rio caudaloso,
ni montafia solida, ni marea carmesi...

Para todo lo que siento y para todo lo que soy
no hay leon, ni cordero,
ni rueda que gire, ni cuadrado perfecto,
ni baston de paseo, ni silla mecedora.
Y no hay ni cdmo, ni cuando.
Y no hay ni ahora, ni luego.

Y no es nada especial... s6lo este infinito cielo...

Josh Baran

BUTCH HANCOCK
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En el interior de mi cuerpo se encuentran todos los lugares sagra-
dos del mundo. El mas profundo peregrinaje que puedo emprender es
hacia el interior de mi propio cuerpo.

SARAHA

El estd mas proximo que tu respiracion
Yy mas cerca que tus manos y tus pies.

ALFRED, LORD TENNYSON
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Qué es « w:Lm{».?

Cuando llegas a mi, dejas atrds la regién humana, dejas atras la
region de la vida. Mucho antes de llegar Aqui, abandonas la region del
color, de la forma y de la materia.

Recorre todo el camino hasta aqui y déjalo todo atras.

(Qué soy yo, Aqui?

Lo que es Aqui —esta pura desnudez del Ser emergiendo del No
Ser, el «Yo soy» del «No soy»— es el origen de la vida, el lugar de don-
de todo procede.

DOUGLAS E. HARDING
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Cuando uno percibe la impermanencia, se verifica la percepcion
del no ser. Con la percepcion del no ser, el concepto de «yo» es elimi-
nado y el nirvana es aqui y ahora.

BUDA

Cuando dejas atrés el «yo» artificial, el verdadero «Yo» que per-
manece percibe directamente y no a través de las fangosas y distorsio-
nadoras aguas del falso «yo».

El «aroma del laurel silvestre», el «ciprés del pation, la «taza de
té», el «cuando tengo hambre, como; cuando tengo sed, bebo; cuando
estoy cansado, me acuesto», el «nada se te oculta», de los Maestros
Zen, son la vision directa. Es el agua libre del hielo que la mantiene
congelada.

Pero también es tan s6lo mirar delante de tus ojos. No es nada dis-
tante, lejano, misterioso, fuera de tu alcance, imperceptible en este ins-
tante. Es lo que es aqui y ahora.

WEI WU WEI

Fundete. Fluye. Evaporate en el resplandeciente cielo.
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Josh Baran

Toca las campanas que atn pueden sonar.
Olvidate de tu perfecta ofrenda.

En todo hay una grieta

por donde penetra la luz.

LEONARD COHEN

No gires la cabeza.
Contintia mirando hacia el lugar oculto.
Por ahi es por donde la luz entra en ti.

RUMI

Y ni por un instante creas
que te estas sanando a ti mismo.
RUMI
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La cajiaciataot ote ver

La vida continna, tanto si actuamos como cobardes o como héroes.
La tunica disciplina que la vida nos impone es descubrirla, aceptindola
sin vacilacion.

Todo aquello ante lo que cerramos los ojos; todo aquello de lo que
nos alejamos; todo aquello que negamos, denigramos o despreciamos,
es, al final, utilizado para derrotarnos. Lo que nos parece nauseabundo,
doloroso y perjudicial puede convertirse en fuente de alegria, belleza'y
fortaleza, si se afronta con una mente abierta.

Cada instante es un instante de oro para aquél que tiene la capa-
cidad de reconocerlo como tal.

HENRY MILLER
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Co nfem?(avw(o e(

mc’»gico esreclcc/»cuto

(Has practicado alguna vez el surf? Imaginate que ahora ests
sobre una tabla de surfesperando a que llegue la gran ola. Te dispones
a ser llevado por su energia. jAhi llega! ;Sientes esa energia ahora mis-
mo? Eso es empatia. Sobran las palabras; tan solo siente esa energia.

Cuando me conecto con aquello que esta vivo en otra persona, los
sentimientos que me invaden son semejantes a los que siento cuando
practico el surf.

Para hacerlo, no has de cargar con nada del pasado. Por eso, cuan-
ta mas psicologia haya estudiado, mas dificil me resultara sentir esa
empatia. Las categorizaciones y las experiencias del pasado pueden,
instantdneamente, tirarte de la tabla. Esto no significa negar el pasado.
Las experiencias pasadas pueden estimular lo que esta vivo en este
momento. Pero ;estas pendiente de lo que estaba vivo entonces o de lo
que la persona siente y necesita en este instante?

Si estas pensando en lo préximo que vas a decir —como solucio-
narlo o hacer que esa persona se sienta mejor—... jBum! {Te caiste de la
tabla! Ya estas en el futuro.

La empatia requiere permanecer con la energia que se halla aqui,
en este instante. No hay que utilizar ninguna técnica. Simplemente has
de estar presente.

Cuando me he conectado realmente con esa energia, es como si
yo no estuviera aqui. A eso lo llamo: «Contemplando el magico
espectaculo».

En esta presencia una energia tremendamente valiosa opera a
través de nosotros pudiendo sanar lo que sea liberandome de mis ten-
dencias «solucionadorasy.

MARSHALL B. ROSENBERG
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LGL WLI//LSI:(',C\, S CCY‘C%C\,

Este mundo no posee marcas, signos o evidencias de existencia,
y los ruidos que contiene —como las voces, los sonidos del viento o de
los animales—, escuchados atentamente, estan siempre embebidos —des-
de siempre, por siempre y para siempre— en la eterna trama del silencio.
Eso es debido a que el mundo no es mas que un suefio, sdlo un pensa-
miento, al que la interminable eternidad no le presta ninguna atencién.

Por la noche, bajo la luna, o en una habitacién tranquila, el silen-
cio, la secreta musica de lo No nacido se extiende, mas alla de todo lo
imaginable, mas alla de la existencia.

Hablando con propiedad, despertar nunca es «despertar» porque
la dorada eternidad nunca se ha dormido. Puedes afirmarlo por el cons-
tante sonido del Silencio que se abre paso, seccionando este mundo
como un magico diamante, a través del engafio que supone desconocer
que tu mente es la causante del mundo.

JACK KEROUAC
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D’LLHA'O en eta na
)2

En este instante, contempla directamente el presente pensamien-
to en tu mente. ;Tiene forma? ;Tiene color? En primer lugar, ;ha sur-
gido? ;Dénde reside? ;Donde se extingue? ;Cudndo se extingue? ;Se
extingue realmente? ;Surgié de alguna parte? ;Va a alguna parte?
Cuando no hallamos ninguna respuesta, nos relajamos y descansamos
tranquilos.

... Cuando la mente es distraida por los objetos exteriores, aplica-
mos las consignas del capitan del barco y la tripulacién: «Cuando el
cuervo se aleja del barco, tan s6lo mira hacia donde va». No has de
hacer nada mas. Sin embargo, cuando lo examinas, el pensamiento que
fue atraido por los objetos exteriores, desaparece, de manera que no
hay forma de contemplarlo. Es la atencién contemplandose a si misma.
De modo que no hay nada que ver ni hay nadie que vea. Una bandada
de cuervos puede dispersarse en distintas direcciones al mismo tiempo,
pero los pensamientos no. Los pensamientos son como dibujos en el
agua: desaparecen en cuanto los esbozas. Solo queda la mente con-
templandose a si misma.

Lo mas importante es mirar directamente cualquier pensamiento
que surja... y relajarte. A esto se le conoce como el método de medita-
cion en el cual no hay diferencia entre un erudito y alguien que no lo es.

KHENPO TSULTRIM GYAMTSO

Mira directamente, ahora.
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Powa S.LGWLFY‘C

Sobre mi escritorio tengo enmarcada una pequefia foto de mi
padre rodeandome con su brazo, junto a un telescopio en lo que es, evi-
dentemente, un mirador-parador de una autopista. Detras de la foto esta
escrito: «Montafia Lookout, Windham, Nueva York, 12 de julio de
1939». De modo que tengo tres afios.

Sé que durante mi infancia, los dos visitamos muchos miradores,
de lo cual deduzco que mi recuerdo de sus consejos para poder ver con
claridad es en realidad una combinacién de recuerdos. Era algo asi:
«Mira con tus dos ojos, Silvia. Mantenlos abiertos. SitGate ante las dos
lentes. Justo aqui. Si no, no verés bien».

Puede que aquella fuese la parte mas importante: «Ahora mira»,
solia decir mi padre, «porque nos tendremos que ir y no lo habras vis-
to». Esta es la instruccion: «Tan sélo conecta». Estés donde estés aho-
ra, presta atencion. Y para siempre.

SILVIA BOORSTEIN

Y no lo olvides: «para siempre» es ahora.
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S a[ejas 0(6 cib erg&w esileranzm

Si dejas de tener esperanzas, probablemente descubrirds que tu
vida es infinitamente mas rica. Y aqui va el porqué: Cuando vives espe-
ranzado normalmente lo haces porque estas evitando la realidad. Si
esperas que tu compafiero deje de beber, ;no temes realmente que €l o
ella lo consiga? ;No tienes miedo de tomar la iniciativa de forma deci-
siva para cambiar la situacion? Si sigues esperando que deje de beber,
en realidad estés tratando de evitar esforzarte por manejar la situacion
de forma efectiva.

Las esperanzas se convierten en una droga o un somnifero que te
hace un poco mas soportable el dolor. Y, como todas las drogas, pre-
senta efectos secundarios. Uno de los principales es que te sentirs algo
menos vivo, algo mas embotado. El esperar que la situacién cambie te
mantendra alejado de tus verdaderos sentimientos: de la tristeza, de la
ira y del miedo. Todos esos sentimientos son mejor evaluados desde
cerca. Siéntelos profundamente y dejardn de ser una molestia. Desea
alejarlos y te acecharan todo el dia.

GAY HENDRICKS

Si esperas que algo mejor suceda, ;jcomo vas a vivir este
momento?
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Qrdcia[ua[ For cao[a nstante

[(Un marido cuida a su esposa y ésta muere de cancer.]

Como en un suefio, ininterrumpidamente se sucedian muchas
cosas, pero de manera instantinea —como en un abrir y cerrar de ojos—
dentro de un contexto de inmutabilidad. Eran palpables inmensos sig-
nificados, pero la mente consciente no podia aprehenderlos. Y, como en
un suefio, yo actuaba irreflexivamente, sin cuestionarme qué hacia. Me
descubri «viviendo sin un ;por qué?», repitiendo las mismas tareas, las
mismas acciones que requeria un paciente confinado a su lecho; siem-
pre lo mismo y siempre diferente. Era una vida sin pensamientos dis-
CUrsivos.

Y también, como en un suefio, resultaba dificil concentrarse,
focalizarse de la manera habitual. Y, no obstante, comprobé que ponia
todo mi ser —y no s6lo una parte— en la tarea que tuviera entre manos.

Utilizando otra metafora, ¢l tiempo, a cada instante, se convertia
en un regalo, en una gracia. Era como si todo estuviera en las manos de
Dios. Habiéndolo entregado todo, todo se convertia en un regalo. Dejé
de experimentar el movimiento del tiempo, la corriente de la vida, hori-
zontalmente, con un antes y un después, con un pasado y un futuro —l
primero empujando, en cierto sentido, desde atras y el otro acercando-
se desde delante— para sentirlo verticalmente. Cada momento surgia a
modo de milagrosa oportunidad. Un regalo que era realizado, recibido
como devolucién...

CHRISTOPHER BAMFORD

Cuando no evitas nada, todo es el rostro de Lo-que-es.
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Si nuestra vida carece de una constante magia se debe a que ele-
gimos observar nuestros actos perdiéndonos a nosotros mismos en elu-
cubraciones sobre su imaginada forma, en vez de ser impulsados por su
fuerza.

ANTOIN ARTAUD

Aqui esta, ahora mismo.
Empieza a pensar en ello y te lo perderas.

HUANG PO

Josh Baran 85




6LVL VLO\,A,C\, DLI/LC [/LO\,CQY‘

Pareces no poder impedir que tu mente deje de correr por todas
partes buscando algo. Por eso el Patriarca dijo: «jPobres gentes! jUsan
su cabezas para buscar sus cabezas!».

Ahora mismo has de dar la vuelta a tu luz y enfocarla hacia ti
mismo sin buscar nada en otra parte. Entonces comprenderas que, en
cuerpo y mente, no eres diferente de los patriarcas y los Budas... y que
no queda nada por hacer.

LIN-CHI (Rinzal)

En vez de tratar de detener tus pensamientos, tan sélo
contempla directamente aquello que es consciente de
ellos. Aparta tu atencion de lo que es percibido como
externo y hazla descansar sobre si misma, plenamente
despierta.
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6(. corazdédn 0[3 [a Fresencia

Si quieres ser libre,
conocete como el Ser,

el testigo de todo,

el corazon de la atencion.

Deja a un lado tu cuerpo.
Establécete en tu propia vivencia.

Seras, de una vez, feliz.
Sereno para siempre.
Libre para siempre.

Sin forma y libre,

mas alla del alcance de los sentidos,
el testigo de todas las cosas.

iSé feliz pues!

Bien o mal,

alegria y tristeza,

eso pertenece so6lo a la mente,

no ati.

T eres en todas partes,
eternamente libre.

EL CORAZON DE LA PRESENCIA: ASHTAVAKRA GITA
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letg cerca 0(6 ‘EL

Esta ensefianza no es remota ni misteriosa,

ni se halla mas alla del mar,

de modo (que no puedes decir): «Quién cruzara el mar y nos lo traerd
para que asi podamos oirlo y conservarlo?

Estd muy cerca de ti.

Esté en tu boca y en tu corazén

para que puedas practicarla.

DEUTERONOMIO 30: 1 I1-14

La vision del mundo del Antiguo Testamento difiere de la
del misticismo oriental, pero textos como el anterior se

encuentran en todas las tradiciones.
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Meditacidn conduciendo

Para practicar la Meditacion en Movimiento has de admitir que
ahora mismo te encuentras aqui, en tu coche. Despdjate de todas tus
expectativas, modelos comparativos y técnicas. Asume este claro,
observador y no obstruido estado de ser y jsigue conduciendo! En vez
de estar sentado erguido y atento en un tranquilo y quieto lugar —sea un
zendo o una sala de meditacién— estds sentado erguido y atento en tu
vehiculo en marcha. Estas meditando al mismo tiempo que conduces.
No te dejes guiar por nada de tu interior o del exterior. Observa y expe-
rimenta sin intrusiones, pero cuando una intrusion alce su fea cabeza en
forma de ira, una opinién o un conductor que te cierra el paso, senci-
llamente date cuenta y vuelve a enfocarte en ser consciente de todo
aquello que te rodea. Conduciendo debes estar intimamente implicado
en la accién mientras eres consciente de que todo a tu alrededor esta
aconteciendo por primera vez. Todo cambia constantemente y cada
situacién en el tréfico requiere su propio conjunto de respuestas. Nada
debe hacerse de memoria. Mantén tu mente, cuerpo y sentidos plena-
mente despiertos y al conducir sé consciente de que todo lo que ves es
tan nuevo como la sonrisa de un bebé, a pesar de las veces que creas
haberlo visto antes.

K.T. BERGER

Prueba con esto. Pasate la tarde caminando, conducien-
do o comiendo y experiméntalo todo como si fuera la pri-
mera vez. Fresco, nuevo, abierto.
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6[ Frecios o Fres ente

90

Y entonces, jsucedid!

No supo por qué sucedio,
cuando sucedio.
Simplemente... jsucedi6!

Se dio cuenta de que el Precioso Presente
era simplemente eso:
el Presente.

No era el pasado,

ni el futuro,

s$ino

el Precioso Presente.

Se dio cuenta de que

el momento presente

€s siempre precioso.

Y no debido a su ausencia absoluta
de imperfeccion,

cosa que frecuentemente no ocurre,
sino debido a

que es absolutamente todo

lo que ha de ser...

en este instante.

SPENCER JOHNSON
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EVL OLOVLOLC CS{ZO»WLOS es WLBO(L{CO»CL(SVL

Todos hemos practicado toda clase de técnicas de meditacion vy,
no obstante, seguimos neuréticos, en conflicto, insatisfechos.

Nos dejamos caer, agotados por nuestros esfuerzos, desanimados.
Desechamos la idea de meditar. Abandonamos.

Y ahi nos quedamos. Finalmente hemos llegado donde estamos.
Donde estamos es meditacion, sea donde sea.

No hay ni salida ni entrada, ni hacer ni no hacer, ni técnica, ni
resultado, ni poder, ni experiencia.

La meditacién de «donde estamos» no es ni siquiera espiritual. Es
la vida misma, moviéndose a su antojo, fluida, quieta, hermosa y auto-
satisfecha.

En donde estamos no hay meditador; sélo meditaciéon. No hay
pensador; s6lo pensamiento. No hay hacedor; sé6lo accion. No hay
amante; s0lo amor.

No necesitamos un tiempo o un lugar especial para estar donde
estamos. No necesitamos retirarnos, aislarnos, para estar donde esta-
mos. No necesitamos nada. Solo «naday.

STEVEN HARRISON

Sin un lugar o un tiempo especial, ;qué es la meditacion
para ti?
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ML Frécfica

Si, tengo mi propia préctica. La llamo: «Vivir una vida humana.
Y trato de practicar con regularidad.

A veces me olvido de mi practica y empiezo a hacer cosas
extrafias y extravagantes como meditar, o retener el aliento, o lo que
sea. Pero la practica con la que estoy realmente comprometido es la de
llevar una vida corriente.

De modo que mi practica implica la sadhana de ser padre de dos
maravillosos nifios. Mi sadhana implica escuchar cuando la gente me
hace observaciones y tener presente la humildad de no ser inaccesible
al reproche. Mi practica incluye sentirme deseoso de estar absoluta-
mente inmerso en el lodo de la humanidad siendo, al mismo tiempo,
pura consciencia. Mi préctica se ha convertido en no utilizar ideas, ni
fugaces experiencias espirituales para escapar, sea de la forma que sea,
del curricutum de la vida humana.

... No creo que haya necesidad de practica alguna mas alla de
estar aqui en este planeta afrontando con un corazon abierto lo que la
vida te presenta.

ARJUNA NICK ARDAGH

Cinete simplemente a esto: permanece aqui, permanece
abierto.
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6[ LI/L Qar COY‘Y‘CCtO
S

... Permanecer en el medio nos prepara para afrontar lo descono-
cido sin miedo. Nos prepara para afrontar ambas cosas: nuestra vida y
nuestra muerte. El estado intermedio —donde, instante a instante, el gue-
rrero se descubre a si mismo aprendiendo a relajarse— es el campo de
adiestramiento perfecto. Realmente carece de importancia el que eso
nos inspire o nos deprima. No hay absolutamente ninguna manera de
hacerlo bien...

A medida que persistimos en el adiestramiento, evolucionamos
mas alla del pequefio «yo» que continuamente busca espacios de con-
fort. Poco a poco descubrimos que somos suficientemente grandes para
abarcar algo que no es verdad ni mentira, ni puro ni impuro, nt bueno
ni malo. Pero primero hemos de apreciar la riqueza del vivir sin suelo
sobre el que sostenernos y mantenernos ahi.

Es importante que sepamos de este estado intermedio. Si no, cree-
remos que ¢l viaje del guerrero es, o bien uno en el que nos quedamos
atrapados, o bien aquél en el que nos liberamos. El hecho es que nos
pasamos mucho tiempo en el medio. Este, el lugar correcto, es un lugar
fructifero en el que estar. Descansar aqui por completo —experimentan-
do imperturbablemente la claridad del momento presente— es lo que se
llama: «Iluminaciony.

PEMA CHODRON

El camino medio de Buda es el camino de no aferrarnos
a ninguna experiencia, estado o forma de ver. Esto no es
arida filosofia, sino viva presencia. Este «intermedioy no
descansa sobre nada ni se aferra a nada.
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Tl/t Y‘OS‘EY‘O OY‘LSLVLO\L

Hui-Ming se postr6 (ante Hui-Neng, el Sexto Patriarca) y le dijo:

—Por favor, explicame las ensefianzas, trabajador’.

Yo le dije:

—Puesto que has venido por la ensefianza, deberias expulsar
todos los objetos y no concebir ni un solo pensamiento. Entonces te
expondré la ensefianza.

Hui-Ming guardé silencio durante largo rato. Yo le dije:

—Cuando no estas pensando en el bien ni en el mal, jcual es tu
rostro original?

Al oir estas palabras Hui-Ming experiment6 una fuerte ilumina-
cion. Entonces pregunt6:

—¢Hay alguna otra idea secreta ademas de la idea secreta que en
secreto me acabas de exponer?

Yo le dije:

—Lo que te he dicho no es secreto. Si reflexionas en tu interior,
el secreto estd en ti.

HUI-NENG

Si tu rostro original no es el que ves en el espejo ni la
mdscara que muestras al mundo, ;cudl es?

1.- Al decir «trabajador», se refiere al Sexto Patriarca que habia sido un trabajador

corriente.
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A[ Leer esjco, siénjce{:e otisruesjco

Desde ahora: ;qué quieres recordar?

(Cémo se arrastra la luz del sol sobre un reluciente suelo?
(El aroma que flota sobre la madera?

(El amortiguado sonido exterior que colma el aire?

(Entregars nunca un mejor regalo al mundo

que el respeto que transpiras y que

llevas ahora contigo a donde quiera que vas?
(Estas esperando a que el tiempo mismo te revele
mejores pensamientos?

Cuando te des la vuelta, desde ahora,

llévate este nuevo vislumbre que has encontrado;
l1évate a la noche todo lo que quieras de este dia.
El intervalo empleado en leer u oir esto,
guardalo toda tu vida.

{Quién te podra ofrecer algo superior al ahora,
empezando desde aqui, aqui mismo en esta habitacion,
cuando te das la vuelta?

WILLIAM STAFFORD

Ya tienes el mejor regalo. Date la vuelta.

Josh Baran
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UVLO con 65{:0

Sentado en meditacién, justo después de haber dicho en voz alta
para beneficio de sus discipulos: «Ni llegada impedida, ni partida con-
siguiente», Daibai [un maestro Zen] oy6 el chillido de una comadreja,
el «este» del siguiente poema. Se dice que al recitarlo, expird.

Soy uno con éste, solo éste.
Vosotros, mis discipulos,
defendedlo firmemente.
Ahora puedo morir.

DAIBAI

Mientras leias esas palabras puede que oyeras un coche
pasar o a gente hablar. S¢ uno con ello. En este momen-
to, no hay nada mdas. No hay después.
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El rio

en el que acabas

de mojar tu pie,

ya no existe.

Esas aguas,

se han convertido en esto,
ahora son esto.

Josh Baran

HERACLITO
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2QI£LLéVL te Lo 'Lmr'wte?

[Un Maestro Zen respondiendo a un desanimado estudiante.]

En tu carta me dices que tu naturaleza es débil y perezosa, de
manera que aunque te esfuerzas por cultivar y mantener el Dharma,
nunca has gozado de un instante de iluminacién trascendente.

Aquél que puede reconocer la debilidad y la pereza, no es, defi-
nitivamente, ni débil ni perezoso. ;En qué otra parte quieres buscar la
iluminacién trascendente? Sencillamente: emerge aqui mismo y con-
templa lo que es. Aquél que aparece no es alguien distinto; es, simple-
mente, el que se reconoce débil y perezoso. Y el que se reconoce débil
y perezoso no es otro que tu propia y fundamental identidad.

Esta es la medicina que te doy para combatir la enfermedad. No
hay otra alternativa: te sefialo el camino para que vuelvas a casa y des-
canses en paz. Eso es todo.

... Simplemente date cuenta de que aquél que reconoce esa debi-
lidad y pereza, en ultimo término, es. Simplemente mira aqui mismo;
no busques una iluminacion trascendente. Tan sélo observa y observa y,
de repente, estallaras en carcajadas. Aparte de esto no se puede decir
nada mas.

TA HUI

Ahora mismo deja de leer y date cuenta tan sélo de como
te sientes. Inspira profundamente. En vez de quedarte
con esa sensacion, retrocede un paso atrds y fijate en esa
presencia que todo lo ve.
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Me he dado cuenta de que pasado y futuro son ficciones. Existen
en el presente, que es todo lo que hay y todo lo que es.

ALAN WATTS

El Ahora en el que Dios hizo el primer hombre, el Ahora en el que
el Gltimo hombre desaparecera y el Ahora en el que estoy hablando, son
todos uno en Dios en el cual s6lo existe un Ahora. jMira! El que vive
bajo la luz de Dios no es consciente del tiempo pasado ni del tiempo
futuro, sino sélo de la eternidad Gnica.

MEISTER ECKHART
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165 tan fc’»ciu |

La mente ha inspirado en el budismo tantos abstrusos —el aplau-
so con una sola mano— discursos como cualquier otro tema. Tenzin
Palmo sostiene, sin embargo, que no es necesario escandalizarse por
ello porque experimentamos la mente siempre que vemos las cosas tal
como realmente son: «Si simplemente nos quedamos quietos y nos
relajamos, jsomos pura consciencia! Es muy facil porque es lo que real-
mente SOMoOs...»

Tenzin Palmo desoye las quejas respecto a la dificultad de con-
tactar con la mente. «No nos creemos que sea tan sencillo. Por eso
insistimos en que es dificil», dice ella. «No necesitamos practicar
durante horas y horas... pero no nos lo creemos. Hemos de viajar por
todo el mundo para darnos cuenta de que ya tenemos lo que estamos
buscando». Y con una sonrisa y un suspiro afiade: «Para la mayoria de
la gente es muy dificil darse cuenta de que no hay nada que hacer».

WINIFRED GALLAGHER

JAcaso no es la vida suficientemente dificil? ;Por qué
complicarla todavia mas? No hagas nada 'y compruéba-

lo por ti mismo.
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Um_ 120\50 atrés

La gente espiritual puede resultar la gente mas violenta con la que
puedas encontrarte. Principalmente, es violenta consigo misma.

Intentan controlar su mente, sus emociones y sus cuerpos con vio-
lencia. Se enfadan consigo mismos y se castigan por no alcanzar la idea
de la mente condicionada respecto a lo que ha de ser la iluminacion.
Nadie se libra nunca totalmente de esa violencia. ;Por qué tan pocos
son realmente libres? Por que tratan de acomodar sus ideas, sus con-
ceptos y creencias a sus mentes. Intentan concentrar su camino hacia el
cielo... pero la Libertad tiene que ver con el estado natural, con la
espontanea expresion de ser sin conciencia del «yo».

Si deseas hallarla, date cuenta de que la idea misma de «alguien
que controla» es un concepto creado por la mente. ;Da un paso atras
hacia lo desconocido!

ADYASHANTI

El «yo» persiste implacablemente en la caza de un ima-
ginario tesoro. ;Tienes ti el valor de dar un paso atrds
hacia lo desconocido?
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A[«Lora, 16WL111:62,0\, G vivir!

Quisiera que acabaras con el habito de esperar. | Ya has esperado
suficiente!

... Ya has esperado mds de lo necesario. Ahora, jempieza a vivir!
Y sélo hay una manera de vivir y es empezar ahora. No existe el mafia-
na. El tiempo sélo es ahora. Todos los mafianas son imaginarios. El
pasado es recuerdo; el futuro es imaginacion. Solamente este instante es
real. Solamente este instante es la puerta hacia lo divino.

... Inmediatamente veras surgir en ti una nueva vida.

OSHO

cLaves?
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Conviérfe{:e en 65{36 LVL.S'EG\J’L%C

Justo ahora un instante de tiempo esta esfumandose. jCaptura su
realidad pintiandolo! Para hacerlo, hemos de vaciar nuestra mente de
todo lo demds. Hemos de convertirnos en ese momento, hemos de con-
vertimos en una sensible superficie apta para ser grabada... ofreciendo
la imagen de lo que realmente somos y olvidandonos de lo que hemos
visto antes.

PAUL CEZANNE
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P(ena conscrenclra Fresavﬁce

Deja que tu plena consciencia presente simplemente se despliegue,
sin elaboracion alguna.

No trates de mejorar su frescura.

Que ningiin recuerdo pasado,

ni ningtn plan futuro,

te mantenga ocupado

inmerso en una dualista apreciacion del presente.
No te centres en nada como objeto de meditacion.
Permanece totalmente libre,

vividamente claro,

completamente despierto.

TSOKNY! RINPOCHE

La vivencia natural no necesita ser reforzada. ;Qué tal
si dejas de intentar manipular tu mente y simplemente
ser aqui?
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POT nuna vez

Donde vas

y donde estas

es lo mismo.

Aquello por lo que suspiras

y lo que has dejado atras

son cosas tan inftiles como tu nombre.
Por una vez,

sal fuera, al campo,

y contempla el impresionante roble...
en su interior late aiin una bellota.

PETER LEVAT

Josh Baran 105




La vio(a MLSMG

El peligro reside en que podemos preocuparnos tanto del camino
que no lo utilicemos para ir a ninguna parte y mientras, la vida a nues-
tro alrededor prosigue su curso. [Meister] Eckhart concluye... que,
«aquél que busca a Dios sin seguir un camino especial, Le encuentra tal
como es... y El es la vida misma». Pero, ;como podemos buscar a Dios
sin disponer de un camino para hacerlo?

Esto nos conduce hasta una paradoja tan dura como la piedra: sin
una disciplina espiritual no vamos a ninguna parte, pero el seguir inten-
cionadamente una disciplina nos puede llevar tinicamente a la practica
de esa disciplina.

Puede que la clave para resolver esta paradoja resida en la cruda
afirmacion de Eckhart de que lo que hemos de buscar es «la vida mis-
mavy. Si la vida de disciplina es distinta de la vida corriente, ;puede que
haya una disciplina oculta tras lo corriente? ; Hemos estado desde siem-
pre caminando hacia ser quienes somos antes de que fuéramos... sin
saberlo? ;Somos misticos antes de que intentemos serlo, incluso antes
de que sepamos nada de misticismo?

Como dicen los budistas: «Todos somos Budas inconscientes y
nuestros esfuerzos por elevarnos por encima de la vida corriente es lo
que nos impide captar nuestra naturaleza».

JAMES P. CARSE
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{Qué es concentracion?
Comida en la escudilla, bebida en el vaso.

DAVID ROTHENBERG

Me di cuenta con claridad de que la mente no es mas que las mon-
tafias, los rios y la inmensidad de la Tierra, el Sol, la Luna y las estrellas.

DOGEN
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Un dia del ultimo noviembre vimos una maravillosa puesta de
sol. Estaba caminando por un prado por el que discurria un pequefio
arroyo, cuando por fin el sol, justo antes de ocultarse después de un dia
frio y gris, alcanz6 un espacio sin nubes en el horizonte. Una luz increi-
blemente suave y brillante cayé sobre la seca hierba y los troncos de los
arboles en el horizonte opuesto y sobre las hojas de los robledales en la
ladera de la colina, mientras nuestras sombras se alargaban hacia el este
de la pradera como si fuéramos sélo motas de polvo bajo sus rayos. Era
una luminosidad inimaginable un instante antes y el aire era tan clido
y sereno que a aquella pradera no le faltaba nada para considerarla un
paraiso.

Y cuando nos dimos cuenta de que aquello no era un fenémeno
singular e irrepetible, sino que sucederia de nuevo —por siempre y para
siempre— en un infinito numero de atardeceres, alegrando y tranquili-
zando al cualquier chiquillo que por alli pasara, resulté alin mas magnifico.

HENRY DAVID THOREAU
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en tu Frofio C’O”WLFO

Empieza a buscar y a cavar en tu propio campo

en pos de esa perla de eternidad que yace en él.

Por mucho que pagues por ella, nunca serd demasiado;
su coste nunca sera excesivo, querido,

porque lo es todo.

Y cuando la encuentres

sabras que

todo lo que has vendido o dado por ella
no es mas

que una burbuja sobre el agua.

WILLIAM LAW
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€n e[ metro ”

Estaba sentado solo en el IRT [el metro de Nueva York] de camino
para recoger a mis hijos después de su clase de misica. El tren acababa
de dejar la estacion de la calle 33 y estaba acelerando hasta su velocidad
de crucero...

Entonces, de repente, la mortecina luz del vagoén empezo a brillar
con excepcional lucidez hasta que todo a mi alrededor resplandecié con
un aura indescriptible y contemplé en la abigarrada fila de viajeros de
enfrente la milagrosa conexion de todos los seres vivientes. No la senti;
la vi. Lo que empez6 como un deslavazado pensamiento se convirtio en
una vision, enorme y unificadora, en la cual toda la gente del vagon,
incluyéndome a mi mismo, se precipitaba al unisono hacia el centro de
la ciudad, de la misma manera que toda la gente del planeta giraba al
unisono en torno al sol —nuestro compaiiero vivo— formando una fami-
lia unida, conectada indisolublemente por el singular y misterioso acci-
dente de la vida. Pese a las infinitas diferencias superficiales, éramos
iguales, éramos uno, simplemente por estar vivos en aquel instante de
entre todos los posibles instantes que, infinitamente, se prolongaban
hacia delante y hacia atras.

La vision me inund6 con un amor desbordante hacia toda la raza
humana y la sensacién de que por muy incompletas y maltrechas que
estuvieran nuestras vidas, éramos muchisimo mas afortunados por estar
vivos.

Entonces el tren llegd a la estacion y me bajé.

ALIX KATES SHULMAN

Estés donde estés, ese lugar es sagrado.
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No es nao[a esrecia[

jContempla en tu interior tu propia mente!

Parece realmente apasionante, cuando no es examinada,
pero cuando lo es, no es nada especial.

Pareciendo sin ser, no es mas que vacio.

No puede ser identificada diciendo: «jEs esto!»,

sino que es evanescente y escurridiza como la bruma.

Contempla cualquier cosa que pueda aparecer

en cualquiera de las diez direcciones.

No importa como aparezca,

pues en si misma, su verdadera naturaleza,

es la naturaleza —similar al cielo— de la mente,

mas alla de la proyeccion y disolucion de pensamientos y conceptos.

Todo posee la naturaleza del vacio.
~ Cuando el vacio contempla el vacio,

(quién esta ahi para contemplar el vacio?

NYOSHUL KHENPO

La mente es vacio, como el espacio. Busca un estado o
experiencia determinado... y no la verds.
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Henc[{wto 8 F[eno

[Ciego cuando nifio, Lusseyran crecié y se alisté en la Resis-
tencia Francesa. Fue capturado y encarcelado en un campo de con-
centracion donde se convirtio en la inspiracion de sus compatieros pri-
sioneros.]

Lo mas notable fue que el escuchar los miedos de los demas habia
acabado por liberarme casi por completo de toda ansiedad. Me sentia
alegre y estaba alegre casi todo el tiempo, sin quererlo, sin ni siquiera
pensarlo...

Recuerdo muy bien aquella noche de septiembre cuando 500
ucranianos me obligaron a sentarme en medio de su barracén y for-
mando un circulo a mi alrededor cantaron, bailaron, tocaron el acor-
deon, lloraron y se pusieron a cantar de nuevo, todo de manera carifio-
say grave, sin un grito. Aquella noche, te lo prometo, dejé de necesitar
defenderme del pasado o del futuro. El presente era tan redondo y ple-
no como una esfera, aportandome su calidez en todo momento.

Y, finalmente, si alguien les hubiera dicho a aquellos hombres
que se estuvieron riendo y abrazando durante una hora, lo desgraciados
que eran por estar en un campo de concentracion, no le hubieran crei-
do. Le hubieran mandado a paseo.

JACQUES LUSSEYRAN
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N LVLSI/LVLO» ALfCTCWCLa

Un dia geshe Drom le dijo a un anciano que estaba dando vueltas
en torno al monasterio de Reting:

—Verte dar vueltas hace que me sienta feliz, pero ¢no preferirias
practicar el dharma?

Reflexionando al respecto, el anciano consideré que harfa mejor
leyendo algunas escrituras budistas. Mientras las lefa en el patio del
templo, geshe Drom le dijo:

—Me complace verte leyendo el dharma, pero jacaso no prefe-
ririas practicarlo?

Entonces el anciano pensé que lo mejor seria meditar con-
centrandose en un solo punto. Dej6 a un lado su lectura y se sentd sobre
un cojin con los ojos medio cerrados. Drom le dijo:

—(Qué bien que medites! Pero... ;no seria mejor que practicases
el dharma?

No sabiendo ya qué hacer, el anciano le dijo:

—Geshe, por favor, ;cdmo he de practicar el dharma?

—Cuando lo practicas —replicd Drom—, no hay distincion entre el
dharma y tu propia mente.

TSUN BA JE GOM

Tu mente no estd separada de lo que buscas.
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Cn to 0[6\5 Fowfes oi MLiSMO ti,eWLFO T

—3Si, Sidhartha —dijo— ;es eso a lo que te refieres? ;A que el rio
es el mismo simultaneamente en todas partes, en su origen y nacimien-
to, en las cascadas, en el transbordador, en la corriente, en el océano y
en las montafias, en todas partes, y que para él solo existe el presente,
no la sombra del pasado ni la sombra del futuro?

—Eso es —dijo Sidhartha —. Y cuando aprendi eso, repasé mi vida
y vi que habia sido también como un rio, y Sidhartha el nifio, Sidhartha
el hombre maduro, y Sidhartha el viejo se hallaban separados tan sélo
por sombras, no por la realidad. Las vidas previas de Sidhartha no se
hallaban en el pasado; ni su muerte y su retorno a Brahma, en el futu-
ro. Nada era, nada serd. Todo es realidad y vivencia.

HERMANN HESSE
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O[v{cicdce 0[3 chLé es Lo 'meortanlce

De modo que el secreto consiste unicamente en decir: «jSi» y
saltar desde aqui. Entonces no hay problema.

Eso quiere decir que has de ser th mismo en el momento presen-
te. Siempre ti mismo, sin aferrarte al viejo «yo». Olvidate de todo res-
pecto a ti mismo y seras refrescado. Eres un nuevo «yo» y antes de que
este «yo» se convierta en un nuevo «yo», di. «;Sil» y dirigete a la coci-
na a desayunar.

Lo importante de cada momento es olvidarse de qué es lo impor-
tante y aumentar tu practica.

SHUNRYU SUZUKI

JPuedes estar tan ocupado diciendo: «Si!» que no te
quede tiempo suficiente para decir: «;Nol»?
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Como si

A su tiempo, hemos de volver al punto de partida. El tiempo no
puede sacarnos del tiempo, de la misma manera que el espacio no pue-
de sacarnos del espacio. Esperando sé6lo obtienes mas espera. La per-
feccion absoluta es aqui y ahora, no en algun futuro, préximo o lejano.
El secreto estd en la accién, aqui y ahora. Es tu comportamiento el que
te ata a ti mismo. Descarta todo lo que piensas sobre ti y acttia como si
fueras absolutamente perfecto, sea cual sea la idea que puedas tener de
la perfeccion. Lo finico que necesitas es coraje.

Mi gracia es el decirte ahora: mira en tu interior. Tienes todo lo
que necesitas. Utilizalo. Compdrtate como mejor sepas, haz lo que crees
que deberias hacer. No temas equivocarte; siempre podrds corregir tus
errores. La intencion es lo inico que importa. El rumbo que toman las
cosas no esta en tu poder; s6lo las motivaciones de tus actos.

SRI NISARGADATTA MAHARAJ

Aqui tienes una tarea: vive este dia como si fueras abso-
lutamente perfecto, sin miedos ni reservas.

116 El Nirvana aqui y ahora



De [0\5 L}O(,as 0(6 WLL[ Fot)cwos
126\,56\:]6

Hay una Plegaria que se eleva como el sol procedente de las
bocas de mil péjaros.

Hay una asombrosa inmensidad de movimiento y Vida que ema-
na luz y sonido procedente de mis manos plegadas y de mi extraordi-
nariamente simple ser y corazén.

Querido, ;es cierto que tu mente es a veces como un carnero enfu-
recido recorriendo la ciudad, despotricando enfurecida, interior y exte-
riormente, sobre diez mil cuestiones irrelevantes?

También Hafiz estuvo durante muchos afios, de joven, dandose
golpes en la cabeza y creyéndose muy lejos, muy distante de alcanzar
un armisticio con Dios.

Pero por eso este viejo peregrino lieno de cicatrices se ha conver-
tido en una cosecha extremadamente dulce que llora y canta por ti. Por
esto Hafiz tocara eternamente su cimbalo en sus versos llamandote.

O escucha ain mas detenidamente lo que, ahora mismo, contiene
tu interior.

En mi mundo, todo lo que queda es la maravillosa invitacion a la
danza y a la oracion que se eleva como mil soles surgiendo de la boca
de un solo pajaro.

HAFIZ
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N 6\,0(0\_ CLI/LC OLCCLT
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Nacimiento, vejez,

enfermedad y muerte.

Desde el principio

ésta es la manera

en que siempre han sido las cosas.
Cualquier pensamiento

de liberarte de esta vida

unicamente te envolvera atin mds estrechamente
en su red.

La persona que duerme

busca un Buda.

La que tiene problemas

se vuelve hacia la meditacién,

pero el que sabe

que no hay nada que buscar

sabe también que no hay nada que decir.
Y mantiene su boca cerrada.

LY NGOC KIEU
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€SVVLO\,[,{:C O{e I/L?LC\«S

Un dia, la Roshi' Maurine Stuart tomaba el té en su casa de
Cambridge con unos amigos cuando soné el teléfono.

—¢Se ponen los Budas esmalte de ufias? —inquirié el interlocutor,
una nifia de siete afios.

—¢Llevas th esmalte de ufias? —respondi6 la Roshi.

—Si! —grito la nifiita. Y colgo.

MAURINE STUART

1.- Roshi es un titulo zen que significa «maestro» o «profesor.
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Cuando Lo vivimos

... No nos damos cuenta de que nuestra vida aqui mismo, ahora
mismo, es el nirvana. Quiz4 creamos que el nirvana es un lugar en el
cual no existen los problemas, los espejismos. Quiza creamos que el
nirvana es algo muy hermoso, algo inalcanzable. Siempre creemos que
el nirvana es algo muy diferente de nuestra propia vida. Pero hemos de
comprender que en verdad se encuentra aqui mismo, ahora mismo.

{Cémo es posible? Podemos aseverar que nuestra practica se pro-
pone poner fina la separacion que existe entre lo que creemos que es
nuestra vida y lo que es realmente nuestra vida como sutil mente del
nirvana. O mas exactamente: jcomo podemos darmos cuenta de que
realmente y para empezar, no existe separacion alguna?

No vivas en la dualidad. Sé verdaderamente uno con tu vida como
sutil mente del nirvana.

{Qué significa «sutil»? Una cosa es sutil, no porque esté oculta, ni
porque sea esquiva, sino porque se halla aqui mismo. No la vemos pre-
cisamente porque se encuentra justo delante de nosotros. En realidad, la
vivimos. Y viviéndola, no pensamos en ella. En cuanto pensamos en
ella, empezamos a funcionar en un estado de dualidad y no vemos lo
que es nuestra vida.

TAIZAN MAEZUMI ROSHI

Me pasé afios tratando de construir imaginarios puentes
que unieran el aqui y el alli. Entonces me di cuenta de
que siempre habia estado donde deseaba estar. La sepa-
racion existia solo en mi mente.
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Tl/L VLC\,{H/LY‘O\,(,GZ.C\, es ver

(Se requiere algin esfuerzo en este camino? Personalmente he
descubierto que cada vez tengo menos energia para esforzarme en la
direccién que sea.

No puedes esforzarte sin tension. Pero jpor qué te esfuerzas? Sélo
porque estas buscando un resultado, algo fuera de ti mismo. Una vez te
das cuenta de que en verdad aquello que estds buscando es tu verdade-
ra naturaleza, el impetu por esforzarte desaparece.

De manera que date cuenta de como estas esforzandote siempre.
Una vez que eres consciente de este proceso, realmente te hallas fuera
de éL. Y puede que te llegue como una percepcion genuina de que real-
mente eres quietud.

Pero, ;acaso ver esto no requiere algun esfuerzo?

No. Ver esto es tu estado natural. Simplemente sé consciente de
que no ves. Sé cada vez mas consciente de tu sempiterno reaccionar.
Ver no requiere esfuerzo alguno porque tu naturaleza es ver, es ser quie-
tud. En cuanto dejas de perseguir un resultado, en cuanto dejas de cri-
ticar, evaluar o sacar conclusiones, y simplemente miras, puedes darte
cuenta de este reaccionar y dejas de ser su complice.

JEAN KLEIN

Date cuenta de como opera el esfuerzo en tu vida y de las
maneras que te esfuerzas buscando un resultado. ;Qué
estas buscando? ;Adonde crees que vas?
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En la meditacion Zen, no hay un «préximamentey.

ANTIGUO PROVERBIO ZEN

Eternamente, siempre, s6lo hay un ahora. Un tinico y mismo aho-
ra. El presente es lo iinico que no tiene fin.

ERWIN SCHRODINGER

122 El Nirvana aqui y ahora




UVL Lre\/e OLLCLLO Fara VO[,\/eY‘JCC cuera[o

La préxima vez que estés haciendo algo absolutamente corriente,
o incluso mejor, la proxima vez que estés haciendo algo absolutamen-
te necesario —sea orinar, hacer el amor, afeitarte, lavar los platos, el
bebé, tu cuerpo, o la habitacién— repitete a ti mismo: «jTodo se reduce
a esto!»

LEW WELCH

Todo se reduce a esto. Lee estas palabras. No sigas.
Justo delante de ti. Tan sélo eso.
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ACLM{ estd su morada

Querida hermana: estés buscando a Dios y El esta en todas partes.
Todo te habla de El, todo te Lo esta revelando, todo te Lo esta acercan-
do. El esta a tu lado, a tu alrededor, en tu interior. Su morada es aqui y,
no obstante, contintas buscandole. jAh! Estas buscando a Dios, la idea
de Dios en su ser esencial. Buscas la perfeccion y ésta reside en todo lo
que te sucede. Tus sufrimientos, tus actos, tus impulsos, son los miste-
rios bajo los cuales Dios se te estd revelando. Pero El nunca se mostrara
bajo la apariencia de esa exaltada imagen a la cual tan vanamente te
aferras.

El momento presente alberga infinitas riquezas que exceden la
mayor de tus fantasias, pero s6lo podras disfrutarlas en la medida de tu
fe y de tu amor. Cuanto mas ama un alma, cuanto mas anhela, cuanto
mas espera, mas alcanza. La voluntad de Dios se manifiesta a cada ins-
tante. Es un inmenso océano en el cual el corazon se sumerge en la
medida en que rebosa fe, confianza y amor.

JEAN PIERRE DE CAUSSADE

Te invito a desprenderte de tus exaltadas imdgenes, ideas
santas y conceptos espirituales. Vuelve al momento pre-
sente. Este es el Dios que buscas.
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DBSCC\,VLSC» en [,O c(me eres

Asi pues, de nuevo, ;como has de investigar?

Primero: descubre si hay algo que creas ser, algo que no sea sim-
plemente un pensamiento o una imagen mental, acompafiada de sensa-
ciones emocionales y fisicas. Si, tras un minucioso examen, te resulta
evidente que todo aquello que crees de ti mismo, toda tu identidad, no
es mas que el juego de tu memoria —de las cosas que has oido, leido o
pensado sobre ti mismo—, entonces puede resultarte evidente que ese
«th» no existe...

Experimentalmente, si quieres, durante al menos unos segundos
deshazte incluso de la idea de que pueda existir el «ti». Si lo haces, des-
cubriras que eso es siempre aqui, que nunca ha nacido ni nunca morira.
Y descubrirds que no tiene limites. Te invito a relajarte en ello, a que te
olvides por completo de todo lo que de ello se cuenta, a que te des cuen-
ta de que no hay manera de describirlo ni de contenerlo. ;Como vas a
estar separado de eso? Tt eres eso. Es simplemente inmenso, infinito;
lo es todo. Es lo que eres. Tu eres ese infinito ¢ incondicional silencio
en ¢l cual todo surge y todo desaparece. ;Por qué no acabas con el jue-
20, la lucha, la simulacion? ;Por qué no te relajas en este no saber? Es
una paz absoluta e incondicional, una absoluta e incondicional seguri-
dad. Reldjate y descansa en lo que eres.

SCOTT MORRISON
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6@L>orean0(o (a 5011@ o(e avena

Era la segunda maiiana del sesshin (retiro) de fin de semana. El
primer dia estuve todo el tiempo sentado inquieto, dolorido y aburrido,
preguntandome qué estaba haciendo aqui. ;Qué me mantenia sentado
soportando todo aquello? Cuando llegd la segunda mafiana era incapaz
de imaginarme como podria seguir soportandolo.

Nos dieron el desayuno sentados en nuestros cojines. Cuando se
me acerco el que la servia, le ofreci mi cuenco y puso en él algo de sopa
de avena. Después de que todos estuvieron servidos, empezamos a
comer. Yo probé un poco de la sopa de avena y senti un estremeci-
miento. Me quedé perplejo: era absolutamente deliciosa. Empecé a llo-
rar. En ese instante me di cuenta de que, por muchas veces que la hubie-
ra comido, nunca antes habia saboreado la sopa de avena.

UN ESTUDIANTE ZEN'

Cuando nos desembarazamos de la idea de que sabemos,
solemos asombrarnos de lo que es... y la vida es deliciosa.

1.- Tomado de Milagros Zen, de Brenda Shoshanna.
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... Lo que estamos diciendo aqui es que debemos olvidar todas
nuestras metas; de hecho, venimos haciendo hincapié en este mismo
punto, casi excesivamente. Estamos diciendo que no hay "haz esto" y
"no hagas esto"... no hay directrices. Has de olvidar por completo cual-
quier otro estado que no puedas alcanzar. Simplemente mira y concén-
trate en lo que es aqui y ahora. Cuando hayas hecho eso, lo cual impli-
ca un cien por cien de enfoque negativo, inmediatamente empezaras a
descubrir como funcionas y cémo te creas tu propia desdicha. Una vez
visto esto con claridad, algo mas se pone en su sitio automaticamente.
T no lo haces, el proceso completo que continuamente se estd desa-
rrollando sin nosotros esta en el pensamiento. El pensamiento siempre
esta esforzandose por alcanzar alglin estado placentero. Quiere satis-
faccién para si mismo. Todo el tiempo, tratando de conseguir algo, se
halla en conflicto. Asi que cuando mires las cosas con el pensamiento -
o a través de él-... nunca seras derrotado, porque el pensamiento tradu-
cira 1o que vea seglin sus propios condicionamientos...

Por tanto, observar el pensamiento de uno mismo requiere una
manera especial de mirar. Hay que mirar sin trasfondo -es decir, el
mecanismo completo del pensamiento, que siempre esta diciendo: esto
es bueno, esto es malo, siempre engafiandose, debe ser desactivado...
Cuando el observador y el observado son uno, entonces existe una
manera de ver completamente distinta.

ROBERT POWELL

No tienes que afiadir ninguna verdad prefabri-
cada. Sélo sustraer todo lo que sea falso. ;Qué
queda?
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ZQ/Lién te ('La some{:.w(o nunca? , <

Un monje pregunto:

—¢COémo se emancipa uno?

El maestro le dijo:

—¢Quién te ha sometido alguna vez?
El monje:

—¢Qué es la Tierra Pura?'

El Maestro:

—¢Quién te ha corrompido?

El monje:

—(Qué es el nirvana?

El Maestro:

—¢Quién te ha sometido al nacimiento y a la muerte?

SHI TOU

¢ Quién te ha sometido alguna vez?

1.- La Tierra Pura, en el budismo Mahayana, es un lugar cdsmico o ideal establecido por

Buda fuera del mundo de sufrimiento.
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Si lo persigo, me divido en perseguidor y perseguido.
Si lo soy, lo soy y nada maés.

JOHN LILLY

No es necesario que salgas de tu habitacion. Quédate sentado a la mesa
y escucha.

Ni siquiera escuches; tan solo espera.

Ni siquiera esperes. Permanece tranquilo y solitario.

El mundo se te ofrecera libremente, sin mascaras. No hay eleccion. Se
postrara extasiado a tus pies.

FRANZ KAFKA
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La verdadera meditacion es espontanea. Es una pura bienvenida
porque uno no elige nada de lo que aparece en su campo de conscien-
cia. No hay eleccion. Sélo hay una apertura sin eleccion, consistente en
percepciones externas, sentimientos, sensaciones corporales, pensa-
mientos, o en su ausencia. Todo es permitido por igual, no como prac-
tica, sino porque la mente ha comprendido sus propias limitaciones.
Eso es lo tnico que tiene que hacer el buscador de la verdad. No es
necesario que emprenda una nueva practica espiritual.

En esta apertura, vivimos en el ahora. No hay nada que ganar,
nada que perder. La consciencia no es algo que haya que adquirir al
finalizar un proceso. Ya tenemos todo aquello que necesitamos.

FRANCIS LUCILLE

Durante arios, como meditador zen, estuve rezando para
que una mistica pistola de rayos destruyera todos mis
pensamientos negativos. Luego me di cuenta de que los
pensamientos no eran el enemigo y aprendi a darles la
bienvenida con los brazos abiertos.
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Lago Tilicho

En este lugar elevado
es tan sencillo como esto:
deja atras todo lo que sabes.

Avanza hacia la fria superficie,
entona la antigua oracién de amor no refinado
y abre tus brazos.

Los que se acercan con las manos vacias
contemplaran atonitos el lago, ahi,

bajo la fria luz

reflejando la nieve pura,

la verdadera silueta de tu propio rostro.

DAVID WHYTE
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la dnica reciia[aa(

Un martes de marzo, habiendo realizado ya la mitad de la compra,
me hallaba ante el mostrador de la carniceria del supermercado con-
templando un bistec cuando, de repente, jfui el bistec! Y eso era lo que
yo era: un animal despiezado colocado en un expositor refrigerado de
una camiceria, listo para ser comprado, cocinado y comido. No me veia
a mi misma como tal desde el exterior, sino desde dentro, sintiendo
c6mo mi ser interpenetraba cada molécula del bistec, cada espacio entre
las moléculas.

Entonces, ligada a esa forma, senti que me ahogaba en una oscu-
ra ciénaga. Me hallaba perdida en aquella extrafia dimension de la
materia hasta que algo, una especie de sentimiento, me hizo recordarme
ami mismay deseé desesperadamente volver a ser yo de nuevo, aunque
una inmensa fuerza se oponia a mi vuelta.

... Estupefacta, no podia moverme, pensar, sentir ni oir. En aquel
instante todo se habia detenido. Todo era quietud como si mis pies se
hubieran fundido con el todo. Y entonces, empecé a escuchar algo que
emergia de aquel silencio. No eran palabras, sino un sonido-sentimien-
to cuyo significado tuve que traducir. Mi atencién se hallaba completa-
mente centrada en aquel mensaje —el cual sabia que podia ayudarme a
regresar a la realidad— aunque se hallaba fuera de mi alcance.
«¢Necesito saber qué es esto?», supliqué en silencio. «Dimelo». Y
entonces me focalicé en mi cuerpo. En el instante en que el sonido de
bolsas de papel penetrd en mis oidos, me llego la respuesta: «;El ahora
es la tinica realidad!»

DONNA LEE GORRELL
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Lo estas viendo todo por ultima vez y todo lo que ves estd dora-
do con adioses. La mano del nifio como una estrella de mar en la almo-
hada; tu mano en el pomo... Es la habitacién donde, durante afios, se
han sucedido las navidades... La nieve cayendo tan espesa sobre la ven-
tana que a veces ha empezado a nevar en la habitacion; la luminosidad
de la mesa, los libros, las sillas,...; el llamativo arbol del rincén; una
familia ahi sentada; mufiecos de nieve; nieve por todo; ciegos al loco
transcurrir de aquello que ellos creen que nunca pasara. Y ahora todo
pasara porque es el ultimo dia. Por tltima vez estas contemplando caer
esta lluvia sobre tu mente, esa nieve, este nifio que duerme, este gato.
Por ultima vez estas escuchando revivir a esta casa porque td, que for-
mas parte de su vida, has revivido. Si alguna vez tuvieron que ser cum-
plidas las promesas rotas, han de serlo este dia. Si hoy no dices todas las
palabras no dichas, nunca seran dichas. Si no vives hoy con ellos, con
la gente —con aquellos que amas y con aquellos que aborreces hasta la
muerte—, nunca viviras toda la vida que tienes en ti para vivirla con
ellos.

... Vive si puedes hoy, durante todo el dia, todos los dias de tu
vida...

FREDERICK BUECHNER

(Pensabas esperar hasta mafiana para estar vivo?
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2Ql:Lé es 110»?‘0» t La via(a?

(Donde buscas tu vida? ;Qué es lo que te hace sentir mas vivo?
(Qu¢ es la vida para ti? Reflexiona sobre estas cuestiones y disfrutalas.

Ahora, hoy, momento a momento, date cuenta de que cada perso-
nay cada acontecimiento en tu vida es vida para ti. La vida no estd en
ninguna otra parte. Fijate en lo plenamente que puedes aceptar esta vida
que se despliega ante ti ofreciéndosete ahora.

BRENDA SHOSHANNA

La gente dice con frecuencia: «;Cémo pasa la vidal»
i

¢Como es eso posible con esta vida desplegdandose siem-

pre en este preciso instante?
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Es un completo absurdo pensar en lo que sucedera tras la muerte,
pensar en el cielo, en el paraiso. No hay necesidad de preguntarse nada
sobre lo que sucederd tras esta vida. Esas preguntas son el fruto del
egoismo y atormentan a la gente innecesariamente.

El aqui-y-ahora contiene la eternidad.

Practicar el zazen' aqui y ahora es practicar la verdadera ensefian-
za de Buda. No hay gradaciones ni pasos. El zazen mismo es el satori?.
Aqui y ahora somos Budas.

TAISEN DESHIMARU

1.- El zazen es la meditacion Zen estando sentado.

2.- El satori es la experiencia de la iluminacién.
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Pregunta: Katie, yo creo que la vida carece de sentido. Esa es mi
experiencia. No le puedo encontrar ningiin sentido.

Katie: Asi que la vida no tiene sentido. ;Es eso cierto?

Pregunta: No le puedo encontrar sentido. Asi es como yo la veo.

Katie: Para mi, la vida esta plena de sentido.

Pregunta: Si,... pero no para mi.

Katie: Para mi, el significado de la vida reside sencillamente en
estar sentada aqui contigo. Nunca se convierte en algo mas complicado
que eso. Esta tan préximo a ti que no lo reconoces. {Qué significado
tiene la vida? Para mi, es estar aqui sentada. Eso es. Estar sentada.
Hasta que me levante. Es algo tremendamente simple. ;Cual es el
propdsito de la vida? Estar aqui sentada contigo.

BYRON KATIE

¢ Puedes olvidarte de tu busqueda para dar un sentido a
la vida y ver lo que estd justo delante de ti?

136 El Nirvana aqui y ahora



N VLC.SJCY‘O cenjc{mejcro CDLC»O(Y‘C\,O(O

... No esperes con expectacion tu iluminacion en un dia venidero.
Tan sélo has de levantarte y dirigirte [interiormente] hacia tu centime-
tro cuadrado [de mente]. Busca ahi y no en ninguna otra parte.

Si asi lo haces, cientos de miles de ensefianzas e incontables
aspectos referentes a los Budas fluiran desde ahi y Hlenaréan cielos y tie-
rra. Es importante evitar buscar el camino [externamente]; no hay mas
que confiar en el Ser.

Si a pesar de andar de aqui para alla durante incontables eones sin
estar por un solo instante separado del Ser, desconoces Su existencia,
eres como alguien que Lo tuviera en sus manos y Lo estuviera buscan-
do desde Oriente hasta Occidente. Por muy confuso que eso pueda
parecerte, s6lo se debe a que te has olvidado del Ser. Hoy, el maravi-
lloso mundo de los Budas y las distintas transmisiones de los maestros
consiste —contemplandolo en toda su extension— solamente en esto. Por
esto nunca dudamos de ello.

KEIZAN

Keizan, el cofundador de la escuela de Zen Soto, en
Japon, ensefié que simplemente sentarse en meditacion
era en si iluminarse. Sin buscar ninguna experiencia
especial. Simplemente estando sentado en quietud.
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Un I:Lro ceso VLad:vu‘ci

Hace tan sdlo un instante me estaba lavando la cara. Las solapas
de mi chaqueta me molestaban, los ojos me ardian por culpa del jabon,
y yo pensaba: «;Como duele esto!»

En este instante me di cuenta de que no podia resistirme ni impe-
dir que mi cuerpo limpiara su propia cara. La fantasia que creaba la
resistencia era: «Yo me estoy lavando la cara». El «yo» que lavaba
interferia en el proceso; no lo realizaba. El «yo» se interponia en un
proceso natural.

Tras liberarme de la ilusion del control, la cara fue lavada y seca-
da sin mayores problemas. No parecid transcurrir tiempo alguno desde
el momento en que el «control» fue aflojado hasta que la accién fue
finalizada, sin que surgiera ni escozor de ojos, ni problemas con las
solapas de la chaqueta. Sucedio una accion instantanea. Parecia que el
cuerpo sabia mejor que «yo» como limpiarse a si mismo.

OMKARA DATTA
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La mayoria de la gente cree que vivimos en el mundo actual
mientras estamos vivos y que después del ultimo suspiro empezamos a
deambular por el difuso reino del espiritu. Es un gran error distinguir
dos dimensiones separadas. En oposicion a esto, el lugar en el que vivi-
mos es, de hecho, la dimensién espiritual, una dimensién de mil millo-
nes de mundos, que trasciende tres, cuatro e incluso infinitas dimensio-
nes. El peligro es creer que ésta es una dimension vacia e ilimitada.
jCuidado! Es evidente aqui mismo en este instante. Est4 vivita y coleando.

SOEN NAKAGAWA

El reino de los cielos no se encuentra solo en tus manos.
jEs tus manos!
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OLC ‘EI/L C,OT‘C»Z‘(SVL

Pregunta: ;Voy por el buen camino hacia el Origen?

Respuesta: AlGn albergas una duda. Necesitas un camino por el
que ir de un sitio a otro, de la misma manera que necesitas un camino
para ir de Malasia hasta India. Pero en la realizacion del Ser, ;cudntos
kilometros tendras que recorrer? ;Qué camino has de seguir para llegar
a tu Ser? ;Necesitas un coche, un tren o un avién?

No necesitas vehiculo alguno porque lo que buscas se encuentra
justo Aqui y Ahora. Has de comprenderlo Ahora mismo. Tan s6lo
compréndelo y no te esfuerces por alcanzarlo.

iComprende que el Ser es eterno y que es siempre Aqui!

Cuando vas de aqui hasta alli, el Ser no se mueve. El Ser esta
siempre en tu interior mientras tu viajas de aqui para alla. El Ser es el
que mora en el interior de tu corazén. Reside en la gruta del corazon.
No es movil y todo existe en El. Has de comprenderlo ahora mismo.

H.W.L. POONJA (POONJAJD
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€VL [,O co rrienlce

La bisqueda de lo exdtico, lo raro, lo inusual, lo poco corriente,
ha adoptado con frecuencia la forma de peregrinacion, de un aleja-
miento del mundo, del viaje a Oriente, a otro pais, 0 a una religién dife-
rente. La gran leccion de los verdaderos misticos —desde los monjes
zen hasta los actuales psicologos humanistas y transpersonales— es que
lo sagrado se encuentra en lo corriente y que hay que hallarlo en la vida
cotidiana, entre los vecinos, los amigos y la familia o en el propio
jardin, y que viajar puede ser una escapatoria para no afrontar lo sagra-
do. Y esa leccion puede ser facilmente desaprovechada. Mirar hacia
cualquier otra parte en busca de milagros es, para mi, un signo inequi-
voco de ignorar que todo es un milagro.

ABRAHAM H. MASLOW

Aqui tienes otro ejercicio: durante el dia de hoy repitete
a ti mismo: «Esto es un milagro». No importa lo que esté
sucediendo; dilo. Sé consciente de como esta forma de
ver cambia tu modo de relacionarte con tus experiencias
cotidianas.
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La verdadera meditacion es convertirlo todo —toser, tragar, salu-
dar, movimiento y quietud, hablar y actuar, bien y mal, fama y vergiien-
za, pérdida y ganancia— en un finico koan.

HAKUIN

Y no es necesario que esperes a que un Maestro Zen te
proponga este koan.
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Amigo, espera al invitado mientras estds vivo,

ilanzate a la experiencia mientras estas vivo!

Piensa... y piensa... mientras estas vivo.

Lo que tu llamas «salvacién» pertenece al tiempo anterior a la muerte.

Si no desatas tus ligaduras mientras ests vivo,
jcrees que los fantasmas lo haran después?

La idea de que el alma se unira al éxtasis

simplemente porque el cuerpo se ha corrompido,

es pura fantasia.

Lo que encuentres ahora, lo encontrarés luego.

Si ahora no hallas nada

acabaras simplemente en un aposento en la Ciudad de la Muerte.
Si ahora haces el amor con Dios,

en la proxima vida ofrecerds el rostro del deseo satisfecho.

KABIR

La idea de que la muerte supone la liberacion es otro
concepto que unicamente crea mds espera. Si quieres
encontrarte con el divino «invitado», rompe tus ataduras
ahora.
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16[ Jciemro es a[fLora!

La salvacion es ahora. Tenemos la tendencia a vernos hacia atras
o hacia delante en el tiempo, pero los Evangelios nos indican que, o
dejamos que Jests nos salve ahora, o no nos salvara en absoluto. A eso
se le llama «la gracia siempre disponible del momento presente».

Esa es lo primero que Jesus proclama: «jEl tiempo es ahora! El
reino esta presente aqui y ahora. Vuélvete! Cree en la Buena Nuevay.
Estas cuatro frases resumen toda la ensefianza de Jestis. No es nada
esotérico o pseudomistico. Es, sencillamente, la infinita naturaleza del
ahora.

RICHARD ROHMR
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No lo busques fuera de ti.

iTu eres ¢l manantial de leche! {No ordefies a los demas!
En tu interior hay un manantial de leche.

No des vueltas por ahi con el cubo vacio.

Posees un canal hacia el océano y, no obstante,
mendigas el agua de un pequefio estanque.

Pide esa expansion de amor.

Medita exclusivamente sobre ESO.

El Coran dice:

«Y El es contigo.

RUMI

Josh Baran
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Se oy6 un crujido en los arbustos de su izquierda y, de repente,
como un cuco de un reloj de pared, aparecié un gran pajaro negro del
tamafio de una grajilla, aunque, obviamente, no era una grajilla. Agité
un par de alas de puntas blancas y, cruzando al vuelo el espacio exis-
tente, se posé en la rama mds baja de un arbolillo muerto, a unos 10 me-
tros de donde Will estaba tumbado. Su pico era naranja y tenia una
mancha amarilla y sin plumas bajo cada ojo, con unas barbas de color
canario cubriendo los lados y la parte superior de la cabeza con un grue-
so mofio de carne desnuda. El pajaro laded la cabeza y le miro, prime-
ro con el ojo derecho y luego con el izquierdo. Después abri6 su pico
naranja y silbo unas diez o doce notas de una sencilla melodia en la
escala pentatonica, hizo un ruido como el de alguien con hipo y luego,
en un soniquete —do, do, sol, do— dijo: «Aqui y ahora, chicos: Aqui y
ahora.

Las palabras dispararon un resorte y, de subito, lo recordé todo...

ALDOUS HUXLEY
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La Fuer{:a s Fmerlca

... Quiza estés contemplando la montaiia relajandote en el facil
estado de tu vivencia del momento presente, cuando, de repente, la
montafia lo es todo y ti no eres nada. Tu sensacion de identidad sepa-
rada desaparece completa y repentinamente y solo permanece aquello
que va surgiendo a cada instante. Eres perfectamente consciente, estas
perfectamente atento y todo parece completamente normal... excepto
que no puedes encontrar-fe. No estas de esta parte de tu cara contem-
plando la montafia ahi enfrente. Simplemente eres la montafia, eres el
cielo, eres las nubes, eres todo aquello que surge a cada instante, muy
simple y claramente.

... Y, ademas, una vez vislumbras ese estado —€se al que Buda lla-
ma «Unico Sabor», porque ti y el universo sois un tnico sabor o una
unica experiencia— resulta obvio que no eres tu el que se adentra en
este estado sino que mas bien este estado, de una manera realmente
profunda y misteriosa, ha sido tu condicién primigenia desde un tiem-
po inmemorial. De hecho, nunca has dejado de ser ese estado ni un solo
segundo.

Por eso la gente del Zen lo llama: «La Puerta Sin Puerta». Desde
esta parte, parece que tengas que hacer algo para lograr ese estado,
parece como si tuvieras que atravesar una puerta. Pero cuando asi lo
haces y te das la vuelta mirando hacia atrds, no hay puerta alguna ni
nunca la ha habido.

KEN WILBER
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Puesto que todos los aspectos del camino hacia tu iluminacién
—tu innata capacidad para alcanzar la iluminacién a través del camino,
el propio camino, y los resultados del camino hacia la iluminacion—
estan desprovistos de una intrinseca existencia, todos ellos poseen el
nirvana natural.

Mediante el cultivo de la atencion sobre este nirvana natural,
serds capaz de disipar y superar los sufrimientos resultantes de la erré-
nea comprension de hechos y sucesos, o lo que es lo mismo: el resulta-
do de la ignorancia fundamental.

Y no sélo pueden ser eliminados los sufrimientos, sino incluso
puede serlo la propension del ser hacia la ignorancia y las improntas
dejadas por las acciones ignorantes del pasado. De esta manera, puedes
eliminar por completo la ignorancia en el presente, sus huellas pasadas
y la tendencia hacia la ignorancia en el futuro. Trascendiendo toda
ignorancia... te liberas del miedo de manera natural y moras en el nir-
vana final y sin morada de Buda.

SU SANTIDAD EL DECIMOCUARTO DALAI LAMA
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(He de repetirlo de nuevo?

Para llegar ahi,

para llegar a donde estas,

para salirte de donde no estas,

has de recorrer un camino donde no existe el éxtasis.

Para llegar a lo que no sabes,

debes recorrer un camino: el camino de la ignorancia.
Para poseer lo que no posees

has de recorrer el camino del desprendimiento.

Para llegar a lo que no eres

has de recorrer el camino en el que no eres.

Y lo que no sabes es lo Unico que sabes.
Y lo que posees es lo inico que no tienes.
Y donde estas es donde no estés.

T. S. ELIOT (DE «EAST COKER®»)
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—¢Doénde he de buscar la Iluminacién?

—Aqui.

—,Cuando me sobrevendra?

—Te esta sucediendo ahora mismo.

—Entonces, {por qué no me doy cuenta?

—Porque no te fijas.

—¢En qué deberia fijarme?

—En nada. Simplemente mira.

—¢Mirar qué?

—Todo aquello en lo que se fijen tus ojos.

—He de mirar de alguna manera especial?

—No. Basta que mires de forma normal.

—Pero, ;acaso no miro siempre de manera normal?

—No.

—¢Por qué no?

—Porque para mirar has de estar ahi y casi siempre estas en algu-
na otra parte.

ANTHONY DE MELLO

Date cuenta de cuando tu mente se pierde en cudndos y
dondes. Si no estds aqui y ahora te hallas probablemen-
te perdido en un mundo de imaginaciones y preocupa-
ciones. Date cuenta de esto simple y llanamente.
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ZQI:Lé [’LOY‘C\, es? i 3

Si ahora pones el despertador para levantarte a las 3:47 de la madruga-
da y cuando suene la alarma te levantas y la apagas diciendo: «;Qué
hora es?», di:

Ahora, ahora.

(Donde estoy?

jAqui! jAqui!

Y luego vuélvete de nuevo a la cama.
Levéntate a las 9 en punto. ; Donde estoy?
jAqui!

(Qué hora es?

jAhora!

Inténtalo a las 4:32 durante tres semanas desde el proximo martes.
Eso es.

No puedes separarte de ello.

Asi es como es.

Eso es

el Eterno Presente.

Finalmente te daras cuenta de que so6lo es el reloj el que da vueltas.
Cumple su funcidn, pero th... t0i estas sentado

aqui

justo ahora

y
siempre.

RAM DASS
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Una escucha total

jQué hermosa y tranquila mafiana! El tenue zumbido de los insec-
tos, la fresca brisa acariciando la piel. La respiracion... ;La sentimos?...
El cuerpo que vibra con los latidos del corazén. La gente sentada tran-
quilamente en grupos... jestamos aqui?

(Es, esencialmente, una escucha total o estamos encerrados en
nuestros mundos privados pensando, recordando, anticipdndonos?
(Surge, de tanto en tanto, una escucha abierta que no crea divisiones en
nosotros? ;Puede esta vivencia pulsante, vibrante, vital, reemplazar el
mundo del fantasear, del preocuparse y del desear?

... Pero hay otro modo, absolutamente simple, de ser aqui. Hablar
o leer sobre él no equivale a sumergirse profundamente en él. Ahora
mismo ;puedes simplemente escuchar, atento y presente, lo que apare-
ce como sonidos, sentimientos o pensamientos en medio de este abier-
to silencio? Un inmenso espacio donde escuchar sin preferencias ni jui-
cios de valor, sin nadie aqui que escuche. Sucede por si mismo.

Prestar atencidn a lo que esta sucediendo a cada momento no es
una técnica. ;Es lo que es y eso es todo!

TONI PACKER

Ahora, deja de leer. Escucha los préximos minutos como
si estuvieras escuchando los sonidos por primerisima vez.
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Perdido

jQuédate quieto!

Los arboles de delante de ti y los arbustos de detras
no se han perdido.

Estés donde estés, es Aqui

y has de tratarlo como un poderoso extrafio.

Has de pedirle permiso para conocerlo y ser conocido.
El bosque respira.

Escucha.

Te responde: «Yo he hecho este espacio que te rodea.
Si te vas, podras regresar diciendo: «Aquin»

No hay dos arboles iguales para el cuervo,

ni dos ramas son las mismas para el chochin.

Si desconoces lo que es un arbusto,

estas absolutamente perdido.

jQuédate quieto!

El bosque sabe donde estas.

Deja que te encuentre.

DAVID WAGONER

T4 eres siempre Aqui. ;Ddnde si no, podrias ser? ;Qué
descanso!
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ZQ{Lé estéds [/Lucieno(o?

Peter: ;Crees que, en este instante, podria decirte algo que disi-
para todas tus dudas e incertidumbres?

Rob: Posiblemente. He leido muchas historias de maestros que
han despertado a sus estudiantes simplemente diciéndoles una o dos
palabras.

Peter: Seglin t0, ;qué es lo que esta sucediendo ahora?

Rob: Simplemente estoy diciendo que, histéricamente, muchos
han sido despertados gracias a la habilidad de sus maestros. A veces no
fue ni siquiera necesario que sus maestros les dijeran nada. Tan s6lo les
miraron de una forma determinada o canalizaron su atencién hacia la
luna en el cielo, o algo asi.

Peter: {Qué es lo que estas haciendo?

[Silencio] Rob: Ya lo veo. Estoy empezando a construirme una
historia: si me quedo con maestros suficiente tiempo puede que acaben
conmigo. Estoy creandome otro asidero.

[Un largo silencio] Peter: Solamente quiero dejar claro que no
estoy rechazando el que haya gente, libros, ensefianzas, practicas y lo
que sea, que puedan ayudar a abrirte a una forma de ser mas amplia.
Evidentemente, existen. Tampoco rechazo los maestros que, en ocasio-
nes, abren a la gente mediante intervenciones realmente minimas si
alguien se halla preparado para un salto asi. Eso sucede. Pero también
es muy facil para nosotros desviarnos tras la fantasia de que existe una
técnica, un libro, una forma de ver o de mirar que solucionara el tema
de una vez y para siempre.

PETER FENNER

(Estds esperando a que un maestro te sumerja en una
permanente y gozosa paz? ;Como vives tu vida mientras
estdas aguardando este acontecimiento?
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Vivencia a(esrreo [J 14110»0(@

No puedes buscar la felicidad porque es el resultado de realizar la
Verdad. La personalidad, teniendo como objetivos la seguridad y el pla-
cer, no puede ser feliz. Perseguir el placer o la seguridad conlleva ocul-
tar cualquier verdad desagradable o atemorizadora. Y esto, automadtica-
mente, cancela el Gozo. El Gozo es ¢l resplandor del corazon cuando se
aprecia la Verdad.

El estado de Gozo es de ligereza, disfrute, complacencia, felici-
dad y dulzura. Uno se convierte en resplandor, en alegria, en una viven-
cia despreocupada. Te complaces en la realidad. Ves la vida como una
simple y lidica aventura. Cada instante es una fuente de singular gozo
pues es la vivencia misma de la Verdad. Te das cuenta de que el Gozo
es el fulgor del Amor, el cual es el aliento de la Verdad.

H. ALMAAS
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En Seattle, alguien pidio a Ajahn Chah que describiera cémo pre-
paraba su mente para la meditacién y €l contesto:
—La mantengo donde siempre es.

AJAHN CHAH

La meditacion es tu verdadera naturaleza.

RAMANA MAHARSHI

... Balanchine solia decir a sus bailarines:

—iAhora! ;Para qué os lo guardais? jHacedlo ahora!

De nifio, en San Petersburgo, vivio la Revolucién Rusa y la gue-
rra civil y las privaciones de aquel periodo dejaron una huella indeleble
en él.

Cuando se gradu6 en la escuela, esputaba sangre. Mas tarde, des-
pués de huir a Europa en 1924, le diagnosticaron tuberculosis y pasé
tres meses en un sanatorio. Durantes afios, padecio fiebres y sudores
vespertinos.

—Sabes? Soy realmente un cadaver —le dijo a uno de sus prime-
ros bailarines—. Tenia que morir y no lo hice, de manera que todo lo que
hago ahora es como una segunda oportunidad... No miro atrés ni hacia
delante. Sélo me fijo en el ahora.

JOAN ACOCELLA
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Las ’anomﬁmﬂci) [es f[ores 5L[\/65Jcres P \

Hay muchas (hojas). Montones de ellas. Me complace su abun-
dancia. Son magnificas, mas de lo que nunca hubieras sofiado. Cada
una singular. Cada una especial. Amarillas, rojas, naranjas, apergami-
nadas. Caen en otofio como intrépidas buceadoras del cielo. Confian
absolutamente; se abandonan por completo. No se preguntan —como
yo hago—: «;Sera seguro? ;Comprenderé? ;Dolera?... dudando, clasifi-
cando, preguntando, en vez de abandonarme y lanzarme al vacio...»

Las incomparables flores silvestres me hacen recordar el cons-
tante retorno, afio tras afio. Me dicen que no es necesario cultivarse
para ser hermosa.

GUNILLA NORRIS

No necesitas cultivarte a ti, ni a tu mente, ni tu naturale-
za. Eres hermosa ahora mismo.
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\/ienato [,OS conce: “:OS

Cuando afirmo que el momento presente lo incluye todo —pasado,
presente y futuro— es importante recordar que el momento presente, en
si, no existe. Es, simplemente, otra idea. Todas las ideas que tenemos
nos atan y constrifien. Cuando nos deshacemos de todas nuestras ideas
vemos que no existen limitaciones inherentes. | Y eso es lo maravilloso!
Afirmamos estar limitados de tal y cual manera —por ejemplo: no
podemos volar— pero eso son s6lo ideas y nada mas.

Si puedo ver la vida como un Solo Cuerpo, en el que todo es uno
solo, evidentemente, puedo volar. Puedo hacer lo que sea porque lo soy
todo. {Y lo estoy haciendo ahora mismo! Estoy volando. Estoy dando
vueltas a la Tierra, a Marte, creando estrellas. Si digo que «No puedo
volar, realmente estoy diciendo que mi concepto de «yo» no puede volar.

Debido a que la idea que tengo de «mi» es limitada, ligada al
«yo», no me doy cuenta de que soy uno con el dguila. Como ser ilimi-
tado e infinito, ciertamente puedo volar.

... La clave es que nuestra idea del momento presente no es el
momento en si, sino s6lo un concepto. Al mismo tiempo, este concepto
resulta realmente 1itil. En general podemos decir: «Ve los conceptos
como lo que son, utilizalos como instrumentos. jQue no te utilicen a ti!»
Sin embargo, nos utilizan cuando nos aferramos o nos apegamos a ellos.

BERNIE GLASSMAN
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Hemos vivido nuestras vidas de modo muy superficial y en con-
secuencia hemos sufrido debido a esa superficialidad, porque en cada
uno de nosotros hay esa profunda verdad, esa profundidad de ser que
desea ser conocida, sentida, expresada y encontrada. Mientras acepte-
mos este pensamiento: «Bien, creo que eso es la verdad, por lo tanto es
la verdad», nos perderemos —tragicamente— y pasaremos por alto una
revelacion mas profunda.

Cuando Papaji dice: «jDetente!», te esta invitando a que dejes de
contar tu historia. Por un instante. Menos de un instante. Deja de con-
tar tu historia. Aunque sea una buena historia, detente. De inmediato,
aparecera la verdad. Si dices la verdad no puedes seguir contando tu
historia. Y si cuentas tu historia no puedes contar la verdad. Es real-
mente obvio, ;no es asi?

GANGAUJI
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6[ momento Fres ente

... Cuando empiezas a trabajar con la historia personal de alguien
e intentas vincularla de forma relevante con el presente, esa persona
empieza a sentir que no tiene escapatoria, que su situacion es desespe-
rada, porque no puede deshacer el pasado. Se siente atrapada por su
pasado sin ninguna salida posible. Esta clase de tratamiento es extre-
madamente burdo y destructivo porque impide la participacion en el
aspecto creativo del ahora, en lo que aqui es, ahora mismo...

Debemos simplificar el problema en vez de complicarlo con toda
clase de teorias. Este momento, la situacion actual contiene todos los
historiales y todas las futuras determinaciones. Todo se encuentra aqui,
de modo que no es necesario que avancemos mas para probar quiénes
éramos, somos o podamos ser. Tan pronto como intentamos desenma-
rafiar el pasado nos vemos inmersos en la ambicién y la tucha del pre-
sente, y no somos capaces de aceptar el momento presente tal como es.
Y eso es cobardia.

CHOGYAM TRUNGPA

Ten valor. Todo lo importante es aqui y ahora.
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N ingmna Ilrc/»c{:ica

Aqui y ahora, reconoce tus defectos.
Deshazte de ellos y... se acabd.

{Qué mas hay que buscar?
Nifio del Sur con el pelo recogido,
viajas inatilmente por cien mil castillos

vagando hacia las neblinosas aguas.

JAKUSHITSU

En un antiguo texto budista, el Nifio del Sur visito a 53
maestros distintos buscando la iluminacion. ;A cudntos
maestros consultards tu? ;Cudntos métodos probards?
Hasta que te detengas y veas.
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Deja a[e Leer For nun Lnsfzanjce

Deja de leer por un instante e imagina que vas a morir dentro de
un minuto. Lo ltimo que vas a experimentar serd la lectura de estas
péginas, sentado en esa habitacion, llevando las ropas que llevas pues-
tas, pensando y sintiendo lo que ahora mismo estas pensando y sintien-
do... Este es el final de tu vida. No tienes tiempo para nada mds. No tie-
nes tiempo para dejar una nota o llamar por teléfono. Tu vida se ha ago-
tado. Moriras en un minuto. Todo lo que puedes hacer es experimentar
lo que es, ahora mismo.

Es un ejercicio muy simple, pero realmente profundo. Te lleva al
presente muy rapidamente. Las proyecciones de los seis reinos' se des-
vanecen. Dejas de pelear, dejas de necesitar, dejas de preocuparte por el
bienestar fisico, dejas de anhelar, dejas de esforzarte por alcanzar algo,
dejas de preservar lo que tienes. La iluminaci6n, el llegar, la realiza-
cién, todo deja de tener sentido. Simplemente estés presente. Esta es
una manera de cortar la red de la existencia. Ten absoluta claridad sobre
este punto.

KEN MCLEOD

1.- En el budismo se dice que existen seis reinos de existencia: el de los cielos, el de los
infiernos, el de los humanos, el de los espiritus hambrientos, el de los animales y el de

los dioses que luchan.
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[Larry Shainberg —«Larry-sany— fue alumno de Kyudo Roshi, un
maestro japonés de Zen que hablaba sélo un poco de inglés.]

Cuando le dije a Kyudo Roshi que estudiaba para ser monje, una
mirada de incredulidad cruzé su rostro. Entonces comenzd a reir:

—¢Tu, monje? ;Larry-san, monje? ;Ja, ja, ja!

Crei por un instante que no iba a recuperar nunca el control sobre
si mismo, pero entonces, de subito, dejé de reir y me miré fijamente.

—No, Larry-san. Tu no monje. T4 monje ahora. {Comprender?
iMonje ahora! Escucha: «Yo, monje». Yo ser monje a los seis afios.
Cuatro afios de templo, quince afios monasterio. ;Por qué tu querer ser
monje?

Tartamudeando ligeramente le dije:

—AQuiero llevar mi préctica a un nivel mas profundo.

—¢Nivel més profundo? —y comenz6 de nuevo a reir—. ;Qué que-
rer decir: «Nivel mas profundo»? La practica Zen ser s6lo de un nivel.
Sin alturas, ;entender? Sin diferencias.

LAWRENCE SHAINBERG

Mas profundo. Mas alto. Mejor. Imposible. A ningin
lugar adonde ir mds que aqui. Sélo esto.
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Si insistimos en que requiere tiempo, me temo que estamos aiun
ocultando algo. Es so6lo cuestién de sinceridad y de querer. ;Deseas
comprometerte totalmente? ;Quieres comprometerte de manera abso-
luta, ahora?

La vida es sélo ahora.

El amor es sélo ahora.

La verdad es sdlo ahora.
La sabiduria es s6lo ahora.

La iluminacion, la realizacion del Ser —sélo ahora.
El gozo es sélo ahora.

La felicidad es so6lo ahora.

La libertad es s6lo ahora.

La paz absoluta es sélo ahora.

Depende de ti.

SCOTT MORRISON
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CO ncrencira aLe ser ¥

Pregunta:... Integrar y fortalecer la mente no es tarea ficil.
(,Coémo se puede empezar?

Maharaj: Solamente puedes empezar desde donde eres. Eres aqui
y ahora. No puedes salirte del aqui y ahora.

P: Pero, ;qué puedo hacer aqui y ahora?

M: Puedes ser consciente de tu ser, aqui y ahora.

P: ;Eso es todo?

N: Eso es todo. Nada mas.

P: Despierto y sofiando soy consciente de mi mismo. Eso no me
ayuda mucho.

N: Eras consciente de lo que pensabas, sentias o hacias. No eras
consciente de tu ser.

P: ;Qué nuevo factor es el que usted quiere introducir?

N: La actitud del puro testigo: observar los sucesos sin tomar par-
te en ellos.

SRI NISARGADATTA MAHARAJ
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Miru [90»)0 tus Fies

La leccion que la vida repite y recalca constantemente es: «Mira
bajo tus pies».

Siempre estds mas cerca de Dios y de las verdaderas fuentes de tu
poder, de lo que piensas.

La fascinacién de lo distante y dificil es engafiosa.

La gran oportunidad se halla en donde estis.

No desprecies el lugar y el momento en que estas.

Todos los lugares se encuentran bajo las estrellas. Todos los luga-
res son el centro del mundo.

JOHN BURROUGHS
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Lo meditacion del

conjcemr[ow e[ cie[o

Buscate un lugar comodo afuera, preferiblemente con vistas.
Cierra los ojos. Realiza una serie de inspiraciones y reldjate. Descansa
de manera natural sintiéndote en paz en tu cuerpo.

Deja que toda experiencia sensorial se desvanezca, como nubes
en un inmenso y didfano cielo. Quédate en calma. Todo es, aqui mismo.
Relajate y sé. No hay nada que hacer, nada que descubrir, nada que
lograr o comprender. Solo sé presente. En tu hogar, en paz. Deja que tu
aliento entre y salga a su ritmo. Deja que el cuerpo y la mente se aco-
moden en su sitio de modo natural, a su tiempo.

Ahora, lentamente abre los ojos y elévalos hacia el cielo. Con-
templa sosegadamente, con mirada tranquila, el cielo infinito. El espa-
cio, al igual que la mente, no tiene ni principio ni final, ni interior ni
exterior, ni verdadera forma, ni color, ni tamafio, ni apariencia.
Abandénate y relaja la mente. Déjala disolverse en esta infinita, vacia
y vasta consciencia.

Deja que los pensamientos, sentimientos y sensaciones vengan y
vayan con total libertad, desechédndolo todo en esa mente inmensa
como el cielo. Abandodnate. Sé. En paz. Simplemente. En la vasta, vacia
y perfecta vacuidad del cielo. Esta es la pristina consciencia, la innata
Gran perfeccion.

LAMA SURYA DAS
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St no puedes hallar la verdad donde estas, ;donde esperas encon-
trarla?

La verdad no se halla muy lejos; es siempre presente. No es algo
que haya que alcanzar porque ni uno solo de tus pasos te aleja de ella.

DOGEN

La meditacién es precipitarse a la realidad. No te aisla del dolor de
la vida. Te permite ahondar tan profundamente en la vida y en todos sus
aspectos que perforas la barrera del dolor y trasciendes el sufrimiento.

HENEPOLA GUNARATANA
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Finalmente ha entrado en mi cabezota. Esta vida —este momento—
no es un ensayo. Es eso.

F. KNEBEL

Escucha a tu vida.
Todos los momentos son momentos clave.

FREDERICK BUECHNER
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... No podemos diferenciarnos de nada. Algunos mantienen que
nuestra capacidad intelectual —ese regalo que disfrutamos— es nuestro
mayor obsticulo. Nuestra habilidad para pensar de forma discriminati-
va genera como subproducto un sentimiento de separacion. Eso es lo
que nos ha apartado del Jardin del Edén.

Si somos capaces de deshacernos de esta separacion y alienacion,
nos daremos cuenta de que hemos estado en el Jardin del Edén desde
siempre sin saberlo. Esta es la oculta verdad de la divina unién: reco-
nocer que todo es parte de nosotros, reconocer que, realmente, no exis-
timos tal y como creemos que somos. Todo aspecto separativo deriva
de un pensar engafioso.

DAVID A. COOPER

jQué jardin tan encantador, oculto a simple vista!
¢Lo ves?
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Z'Ves [as esfreuas.?

Una vez, Patrul Rinpoche [Abu] vivia con nosotros —sus discipu-
los— en esta parte de la ermita. Cada dia, al atardecer, Abu solia dirigir
una meditacion basada en la contemplacion del cielo, tendido de espal-
das en una manta de lana de su tamafio, sobre la hierba. Una noche
mientras yacia asi tumbado, me dijo:

—Lungchey, ;afirmas desconocer la esencia de la mente?

Yo le contesté:

—Si, sefior. La desconozco.

Abu me dijo:

—iOh! No hay nada que conocer. jVen aqui!

Entonces me acerqué a él.

—ijTambate aqui —me dijo— como yo y mira el cielo!

Mientras asi lo hacia la conversacion transcurrié como sigue:

—¢ Ves las estrellas del cielo?

—Si.

—,Oyes ladrar los perros en el monasterio Dzogchen?

—Si

-—Bien. Eso es meditacion.

En aquel instante alcancé la certeza de la realizacion en mi inte-
rior. Habia sido liberado de las ataduras del «es» o «no es». Habia
entendido la sabiduria primordial, la unién desnuda del vacio con la
consciencia intrinseca.

PATRUL RINPOCHE

;Oyes en este instante los ruidos de la calle? ;Oyes el
viento entre los darboles? Esto es meditacion.
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Sélo hay un mundo, el mundo que presiona contra ti en este instante.

STORM JAMESON

Todo en la vida se te presenta como un maestro.
Presta atencion.
Aprende rapidamente.

UNA ANCIANA CHEROKEE A SU NIETO
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[El neurdlogo Dr. Oliver Sacks se hallaba convaleciente de una
grave afeccion en su pierna.]

Después de desayunar deambulé por el exterior. Era una mafiana
de septiembre particularmente maravillosa. Me senté en un asiento de
piedra con una amplia vista en todas direcciones mientras llenaba y
encendia mi pipa. Era una nueva —o al menos casi olvidada— experien-
cia. Nunca habia disfrutado con anterioridad del placer de encender
una pipa, o como minimo segiin mi parecer, desde hacia unos 14 afios.
Y ahora, de repente, me poseia una inmensa sensacion de placer, una
tranquilidad, una libertad que casi habia olvidado, pero que, una vez
recuperada, me parecia lo mas precioso de la vida. Habia una intensa
sensacion de quietud, de paz y gozo, una absoluta complacencia en el
ahora, libre de impulsos y deseos. Era intensamente consciente de cada
hoja, tefiida de otofio, en el suelo. Era intensamente consciente del Edén
que me rodeaba... El mundo estaba inmévil, congelado, todo concen-
trado en una intensidad de puro ser...

... Aquella mafiana, como si fuera la primera mafiana de la crea-
cién, me senti como Adan contemplando maravillado un nuevo mundo.
Desconocia —o habia olvidado— que podia existir aquella belleza, aque-
lla totalidad, en cada instante. No tenia sentido alguno del tiempo, de su
discurrir; sélo de la perfeccién y belleza del ahora intemporal...

OLIVER SACKS
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€l obietivo
]

El objetivo de la vida consiste en vivir AHORA en este momento
presente, siempre. Si conviertes en obsesion el mejorar las condiciones
futuras, ni vives en el aparente presente ni en el ilusorio futuro.

El presente momento es el momento eterno. No hay mas eterni-
dad que el AHORA, incluso antes de que el tiempo existiera.

RAMESH S. BALSEKAR

Rellena el espacio: «Seré feliz cuando ............... »
¢De veras?
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Dices que a su debido tiempo veremos
a Dios y Su luz.

i Tonto!

jNunca veras

lo que hoy no veas!

ANGELUS SILESIUS

Ver con claridad es poesia, filosofia y religion, todo en uno.

JOHN RUSKIN

¢Estas buscando un nuevo territorio perdiéndote lo que
se encuentra delante de tus narices ahora mismo?
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Si eres realmente serio respecto a todo esto, tinicamente puedes
empezar con lo-que-es. En este caso, lo-que-es es nuestro ser, sencilla-
mente lo que somos en cualquier momento. Somos el contenido de
nuestra consciencia, el cual has de comprender ahora.

Eso exige recogimiento o atencién en el ser, exclusivamente en el
momento presente. Debemos mantener una relacion directa con todo
aquello en que la vida ha hecho que nos fijemos.

... Cada instante es extremadamente importante cuando te das
cuenta de como Ginicamente en el siempre presente ahora se abre la
puerta hacia la libertad.

ALBERT BLACKBURN

No se trata del tiempo que lo has tenido olvidado, sino de
recordarlo ahora. Empieza ahora. Nunca es demasiado
tarde.
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Cémo miras Las cosas

Cuando fijas tu atencion en algo tan sencillo e inocente como,
por ejemplo, pintar acuarelas, pierdes algo de la angustia derivada del
ser miembro de un mundo que se ha vuelto loco. Tanto si pintas flores,
como si son estrellas, caballos o dngeles, adquieres respeto y admira-
ci6n por todos los elementos que componen nuestro universo. No cali-
ficas a las flores de «amigas», o de «enemigas» a las estrellas, o de
«comunistas» a los caballos y «fascistas» a los angeles. Los aceptas
por lo que son y das gracias a Dios porque son como son. Desistes de
mejorar el mundo... o incluso a ti mismo. Aprendes a ver. No lo que
quieres ver, sino lo que es. Y lo que es suele ser mil veces mejor que lo
que podria ser o lo que deberia ser.

Si pudiéramos dejar de manipular el universo descubririamos un
mundo mucho mejor de lo que pensamos que es. Al fin y al cabo, sola-
mente hemos estado en él durante unos cientos de millones de afios, o
lo que es lo mismo: estamos justo empezando a entablar relaciones con
¢l. Y aunque continuemos durante otros mil millones de afios nada nos
asegura que, finalmente, lo vayamos a conocer. Tanto al principio como
al final, seguira siendo un misterio. Y el misterio existe o se desarrolla
en cada una de las infimas partes del universo. No tiene nada que ver
con tamafios o distancias, con grandiosidad o lejania. Todo depende de
como mires las cosas.

HENRY MILLER

(Estd la realidad deteriorada? ;Tratas tii de repararia?
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VLCVLO(O e{ S CCY‘C'EO

... cuando viajaba en el bergantin Squarehead, rumbo a Buenos
Aires. Habia luna llena y soplaban los alisios. El viejo pesquero nave-
gaba a 14 nudos. Tendido sobre el bauprés, mirando a popa con el agua
espumeando por debajo, los mastiles de las velas, blancas a la luz de la
luna, se elevaban por encima de mi. Me embriagué de la belleza y su
ritmo, y, por un instante, me perdi... en realidad, perdi mi vida. jFui
liberado! Me disolvi en el mar, me converti en las blancas velas y en la
espuma volante, en la belleza y el ritmo, en la luz de la luna, en el bar-
coy en el cielo levemente tachonado de estrellas. Pertenecia —sin pasa-
do ni futuro— a la paz y a la unidad, al gozo salvaje, a algo mayor que
mi propia vida, que la vida del Hombre, que la Vida misma,... a Dios,
si asi lo quieres.

... 'Y en algunas otras ocasiones en mi vida, cuando nadando me
alejaba mucho de la orilla o yacia tendido, solo, en la arena, tuve la mis-
ma experiencia. Me converti en el sol, en la arena caliente, en el alga
anclada en la roca meciéndose con las olas. Como la vision beatifica de
un santo. Como el velo que todo lo oculta y que es descorrido por unas
manos invisibles. Durante un segundo, ves... y viendo el secreto, eres el
secreto.

EUGENE O ‘NEILL (DE LONG DAY s JOURNEY INTO NIGHT)
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PC\,Y‘C» ser SY‘G\J’LOLC, .Sé {CO{CO\L

Para ser grande, sé total;

no excluyas nada,

no exageres nada,

que sea tq.

Sé total en todo.

Vuélcate absolutamente

hasta en tus acciones mads insignificantes.
La luna entera resplandece en

todos los estanques,

desde lo alto.

FERNANDO PESSOA
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Acelijcacié n ruo(icoi

La via de salida de nuestra prisién comienza con la absoluta acep-
tacion de todo lo concerniente a nosotros mismos y a nuestras vidas,
aceptando con plena atencion y cuidado nuestras experiencias de cada
instante. Con «aceptarlo absolutamente todo» me refiero a ser cons-
cientes de lo que sucede en nuestro interior —mente y cuerpo— en un
momento dado sin tratar de controlarlo, juzgarlo o alejarlo. No quiero
decir que debamos tolerar cualquier comportamiento perjudicial —nues-
tro o de los demas—, sino que éste es un proceso interior de aceptacion
de nuestras experiencias reales del momento presente. Eso significa
sentirse triste o sentir dolor sin resistirse. Significa sentirmos atraidos o
repelidos por alguien o algo sin juzgarnos a nosotros mismos por el
sentimiento que nos impulsa a actuar en consecuencia.

Reconocer con claridad lo que sucede en nuestro interior y con-
templar lo que vemos con un corazén abierto, dulce y amoroso, es lo
que yo llamo «Aceptaciéon Radical». Si rehunimos alguna parte de nues-
tra experiencia, si nuestro corazén excluye cualquier faceta de lo que
somos y de lo que sentimos, estaremos alimentando los miedos y sen-
timientos de separacién que sustentan el trance de sentirnos indignos.
La aceptacion desmantela directamente los cimientos mismos de este
trance.

TARA BRACH
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La sos egao[a vocecita

Siéntate en silencio durante unos momentos. En tu mente, es
obvio, surgiran pensamientos. Es correcto: la mente fue disefiada para
construir y contener pensamientos.

Sin embargo, a medida que cada pensamiento surge de las pro-
fundidades de nuestra mente, di: «;Quién?»

Al principio, esperaras una respuesta.

Finalmente, la respuesta llegara cuando la mente discursiva —ia
mente del ego que constantemente habla del mundo consigo misma-— se
calme lo suficiente para escuchar el sonido de la Sosegada Vocecita. La
respuesta sera Aquél que lo esté preguntando. Sera Dios buscando a Dios.

JASON SHULMAN
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Todo es bueno... todo.

El hombre es infeliz porque desconoce que es feliz. S6lo por eso.
iEso es todo, eso es todo! Cualquiera que lo descubra sera feliz ins-
tantaneamente, ahora mismo.

FYODOR DOSTOYEVSKY

Querido Leonard:

Mira cara a cara la vida, mira siempre a la vida cara a cara sabien-
do en qué consiste, amandola por lo que es. Al menos, condcela. Ama-
la por lo que es. Y luego, olvidate de ella.

VIRGINIA WOLF EN «LAS HORAS» (DAVID HARE, GUIONISTA)
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A vﬁwe( VLSMC\L

Cada paso en el proceso de fotografiar es un paso hacia la luz, una
experiencia de lo sagrado, un encuentro a nivel visual con el Dios cuya
imagen contemplo dondequiera que mire.

Retratar a alguien es un honor y un privilegio. Es una oportunidad
para indagar profundamente en el otro, para ver como la esencia del
espiritu emerge hacia la superficie. Para lograrlo, el fotografo ha de
cruzar cierto umbral entrando en la vivencia del otro ser con plena aten-
cion. Ese encuentro es un momento sagrado, una comunion temporal,
una oportunidad para reflejar y revelar otra dimension de Dios.

JAN PHILLIPS

Mirar, mirar de verdad al otro, es vernos a nosotros mis-
mos por primera vez.
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2Qljté smceoter{a st

... La mayoria de nosotros nos pasamos el dia buscando lo que
vimos ayer. Y, evidentemente, eso es 1o que encontramos. La mayoria
de nosotros esperamos lo mismo —0 peor—y pocas veces nos sentimos
defraudados. Pero, ;qué sucederia si esperdramos una sorpresa? ;Qué
sucederia si elimindramos las anteojeras que s6lo nos permiten ver mas
de todo lo negativo que esperamos encontrar en nuestras vidas? ;Qué
sucederia si empezaramos a buscar la magia cotidiana? ;Nos sentiria-
mos decepcionados?

(Qué nos sucederia si realmente nos enamoraramos de la vida?
(Como cambiarian nuestras vidas si pensaramos realmente —como
Thoreau nos anima a pensar— que la realidad es fubulosa? ;Qué suce-
deria si siguiéramos su consejo y «constante y exclusivamente observa-
ramos la realidad»? ;Serian nuestras vidas como un cuento de hadas
como ¢l sugiere? ;Qué sucederia si empezaramos a buscar las maravi-
llas que la vida nos trae cada dia? ;Seriamos unos tontos de los cuales
los demas se aprovecharian, o la vida nos pareceria emocionante, ale-
gre y maravillosa?

JAMES A. KITCHENS

La liberacion espiritual no se encuentra en algun lugar
en el cielo. Estd aqui mismo, en lo cotidiano y lo corriente.
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€L ?ajcifo

Ahora estamos preparados para
contemplar algo especial.
Es un pato nadando en el mar,
lejos, mas alld de donde rompen las olas,
acunado por el mar de fondo.
Hay una marejada en el Atlantico
y él forma parte de ella.
El descansa mientras el Atlantico se agita...
porque él descansa en el Atlantico.
Probablemente
desconoce la inmensidad del océano.
Como tu.
Pero se da cuenta de ello.
Y te pregunto:
«;Qué es lo que hace?»
Se abandona.
Reposa en lo inmediato
como si fuera lo infinito...
lo cual en realidad es.
Eso es religion
y el pato la vive.
LY ta?

DONALD C. BABCOCK
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Dios es

Dios existe en el agua del lago;

también existe en el agrietado lecho del lago
cuando se ha secado.

Dios existe en la abundante cosecha;

también existe en la hambruna que se extiende
cuando la cosecha se pierde.

Dios existe en ¢l rayo;

y también existe en la oscuridad

cuando el rayo ha desaparecido.

MANSUR AL-HALLAJ

En cada una de las situaciones en que te encuentres y en
la que hoy interactues, recuerda: «;Esto es Ell»
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MLY‘O» Sin co VLO{,CVLO\,Y‘

Mira con amor el presente
porque ofrece lo tnico que es cierto para siempre.
Toda sanacion radica en él.

Cuando has aprendido a mirar en cada uno
sin referirte en absoluto al pasado

—sea el suyo o el tuyo el que percibas—
seras capaz de aprender de lo que ahora ves.

Nacer de nuevo es dejar que desaparezca el pasado
mirando sin condena el presente.

El presente es antes de que el tiempo fuera
y sera cuando el tiempo haya desaparecido.
En €l todas las cosas son eternas

y una.

El miedo no es del presente,
sino solo del pasado y del futuro,

que no existen.

(Por qué esperar al cielo?
Es aqui y ahora.

UN CURSO DE MILAGROS
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T con e[ ‘H,CWLFO

Ante todo, no podemos permitirnos no vivir en el presente.
Bendito es entre todos los mortales aquél que no pierde un instante de
la evanescente vida en recordar el pasado. A menos que nuestra filo-
sofia oiga al gallo cantar en cada granero de nuestro horizonte, esta
obsoleta. Ese sonido nos recuerda que nos estamos enmoheciendo y
que nos estamos anquilosando en nuestras pautas y habitos de pensa-
miento. Su filosofia nos hace descender hasta un tiempo mas reciente
que el nuestro. Nos sugiere un mas reciente Nuevo Testamento: el evan-
gelio del momento. No se ha quedado atrés; se ha levantado a primera
hora y se ha mantenido actualizado. Estar donde él esta es ir con el
tiempo, estar en la primera fila del tiempo. Es una expresion de la salud
y solidez de la Naturaleza, un reto para todo el mundo: la salud nacida
de un manantial para celebrar este instante de tiempo...

HENRY DAVID THOREAU
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UVLC» maonera WLVL8 {C/\,CL[

Si la gente busca al Buda mas alla de 1a vida y la muerte, es como
dirigirse al norte para ir al sur, es como mirar al sur para ver la Estrella
Polar. Acumulando, a lo sumo, causas para el nacimiento y la muerte,
han equivocado el camino hacia la liberacion. Entendiendo que, sim-
plemente, nacimiento y muerte son en si el nirvana, no hay nada que
rechazar como nacimiento y muerte, nada que buscar como nirvana.
Solamente entonces podras obtener alguna medida de tu desapego al
nacimiento y a la muerte.

... Hay una manera muy facil de convertirse en un Buda: no hacer
ningtin mal, no sentir apego hacia la vida ni la muerte, sentir profunda
empatia hacia todos los seres, respetar a los que estdn arriba, simpati-
zar con los de abajo, no sentir aversion ni deseo por nada, no pensar ni
preocuparse... A éste se le llama «Buda». No lo busques en ninguna
otra parte.

DOGEN
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TOO(O es Uun (',I/L(‘£O

Abandonando toda idea de resultado,

impertérrito, confiado en si mismo,

[el sabio] no actia en absoluto,

incluso cuando esta plenamente inmerso en la accion.

No espera nada,

no teme a nada.

Sereno y libre de toda posesion,
impoluto,

actuando solo con el cuerpo,
contentandose con lo que sucede,
desapegado del placer y del dolor,

del éxito o del fracaso,

actiia sin ligarse nunca a sus acciones.

Cuando un hombre se ha liberado de los apegos,
cuando su mente se ha enraizado en la sabiduria,
todo lo que hace es un culto

y todas sus acciones se disuelven.

BHAGAVAD GITA
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D CSV{,O/»V\_O[O nos ({,SCY‘O\,WLCVL’EC

De modo que la clave del zazen es ésta: todo lo que hemos de
hacer es, constantemente, desviarnos ligeramente del mareante mundo
en el que estamos sumidos en nuestras mentes y venir al aqui-ahora.
Esa es nuestra practica. La intensidad y la habilidad para permanecer
justo en el aqui-ahora es lo que hemos de desarrollar. Hemos de ser
capaces de desarrollar la habilidad de decir: «No, no quiero escapar de
aqui» y elegir esa opcion. A cada instante nuestra prictica es como una
eleccion, una bifurcacién en la carretera: podemos seguir por este cami-
no o podemos ir por este otro. Siempre estamos eligiendo, a cada ins-
tante, entre el maravilloso mundo que queremos levantar en nuestras
mentes y lo que la realidad es. Y la realidad es, en un seshin zen, fre-
cuentemente: fatiga, aburrimiento y dolor en las piernas. Lo que apren-
demos de la incomodidad de tener que estar sentados en silencio, es tan
valioso que si no existiera, deberia existir. Cuando tienes dolor, no pue-
des alejarte de €1. Has de permanecer con él. No hay lugar adonde ir.
Por eso, el dolor es tremendamente valioso.

CHARLOTTE JOKO BECK

Cuando empezamos a dar la bienvenida a los pensa-
mientos, no alejarnos de ellos se convierte realmente en
una oportunidad de oro pues nos permite descubrir y
deshacer muchas suposiciones e historias nunca cues-
tionadas.

Josh Baran 191




Afagc’ww(ose Ilor si misma el

Estamos sentados aqui y, en sélo un segundo, eres en el ser. Y
cuando digo: «Eres en el ser», no hay un «ti» que sea en él. Es tan solo
la sensacidn de estar en casa. Y no es algo que hagas, porque el ser es
siempre aqui. Unicamente, en vez de prestar atencion a la actividad de
la mente, ella se apaga por si misma. Y no es algo voluntario que uno
pueda hacer; es ser. Por eso nadie puede «hacerloy. Pero decir de mane-
ra absoluta que «nadie puede hacerlo», induce a la confusién. El «hace-
dor» que crees ser, no puede hacerlo, lo cual es mas clarificador que
decir que «ti» no puedes «hacerlo». ;Comprendes lo que te estoy
diciendo?

ISAAC SHAPIRO
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... Tu mente lo hace todo. Si crees que una cosa es dificil, es difi-
cil. Si crees que es facil, es facil. Si crees que no es ni facil ni tampoco
dificil, entonces no es ni dificil ni facil. ;Qué es entonces?

Bebe un poco de agua y lo comprenderas por ti mismo... jesta fria
o caliente? No lo hagas ni dificil ni facil. No «hagas» nada. Cuando
hagas algo, simplemente hazlo. Eso es Zen.

Todos tenemos preguntas sobre esta vida. Por eso practicamos.
«;Qué es Buda? ;Qué es la mente? ;Qué es la consciencia? ;Qué es la
vida y qué es la muerte?». Si deseas entender la dimensién de Buda,
debes tener una mente diafana como el espacio. Esa es ya la mente de
Buda. Mantener tu mente limpia como el espacio significa que tu men-
te es clara como un espejo: cuando algo rojo se sitia delante del espe-
jo, éste muestra el rojo. Si se sitta algo blanco, aparece el blanco. A
veces le damos el nombre de «mente refleja». Reflejas el universo
exactamente como es. Esa es la verdad.

SEUNG SAHN

(Cémo seria tu vida sin los conceptos de «dificily o
«facily?
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6( eS]CVLCY‘Z.O 8 LO—CLMC”CS

El esfuerzo es una desviacion de lo-que-es. En cuanto acepto lo-
que-es, deja de haber esfuerzo.

Cualquier forma de lucha o conflicto es indicativo de distraccion.
Y la distraccion —lo que el esfuerzo es— ha de existir mientras yo, psi-
coldgicamente, desee transformar lo-que-es en algo que no es.

Considera, por ejemplo, la ira. ;Puede la ira ser vencida mediante el
esfuerzo, o mediante la utilizacién de distintos métodos y técnicas, o por
la meditacion, o mediante diversas maneras de transformar lo-que-es en
lo-que-no-es?

Supongamos ahora que en lugar de esforzarte por transformar la
ira en ausencia de ira, aceptaras estar enfadado. ;Qué sucederia enton-
ces? Serias consciente de estar enfadado. ;Qué ocurriria? ;Te abando-
narias a la ira? Si eres consciente de estar enojado —lo cual es lo-que-
es—y te dieras cuenta de la estupidez que supone convertir lo-que-es en
lo-que-no-es, ;seguirias enfadado? Si en vez de tratar de vencer, modi-
ficar o cambiar la ira, la aceptaras y la contemplaras, si fueras comple-
tamente consciente de ella sin condenarla ni justificarla, surgiria ins-
tantdneamente un cambio...

De modo que el esfuerzo es ausencia de atencién... y, por lo tan-
to, la atencién es ausencia de esfuerzo.

J. KRISHNAMURT]

Durante toda mi vida estuve intentando recomponer per-
sonas y situaciones. Asumiendo el papel de un Dios,
traté de rehacer el mundo a mi imagen. [Qué incémodo!
jQué inutil!
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Vivirtm en ?ro { mna(ia(aa{,

... Una vez estaba sentado en una entrevista, en el Centro Zen de
Cambridge, cuando entré un hombre, tremendamente excitado, afir-
mando que acababa de tener una experiencia de iluminacion. ;Y la des-
cribié muy detalladamente! El maestro le escuch6 y de la forma mas
amable posible le pregunto: «;Puedes mostrarme esa experiencia aho-
ra mismo?». De este modo hacia saber al estudiante que si la experien-
cia habia sucedido en el pasado, ya no la vivia. Lo importante es lo que
esta sucediendo ahora.

Con frecuencia tenemos —respecto a una cosa u otra— en nuestra
vida la sensacion de que «si eso no fuera asi, seria feliz... Si no tuviera
miedo, si no me enfadara, si no me sintiera solitario...; si no tuviera que
lavar los platos, o sacar la basura, o cumplimentar mi declaracién de la
renta...; si no fuera viejo, si no estuviera enfermo, si no tuviera que
morir...». Pero todo eso esta ahi. Esta es la situacion tal y como es. Y
ninguna situacion te impide practicar. No hay nada en ellas que te impi-
da ser verdaderamente feliz. Es lo que haces de ellas lo que establece la
diferencia.

Y lo que has de hacer es siempre lo mismo: entregarte a ellas por
completo. Vivirlas en profundidad.

LARRY ROSENBERG
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Por mi parte, me encantan las superficies. En realidad, me pare-
cen de mucha importancia. Cosas como, por ejemplo, la mano de un
nifio cogida a la tuya, el aroma de una manzana, el abrazo de un amigo
o de alguien que quieres, la finura del muslo de una chica, la luz del sol
sobre una roca o sobre las hojas, sentir la miisica, la corteza de un arbol,
la aspereza del granito y de la arena, la caida del agua en un estanque,
el rostro del viento... ;qué mas puede haber? ;Qué mas necesitamos?

EDWARD ABBEY

Quitarte los zapatos es un ritual sagrado. Es un momento sagrado
en el que recuerdas la bondad del espacio y del tiempo. Es una manera
de festejar el sagrado suelo sobre el que estas. Si quieres ser un nifio
maravillado aprecia la verdad de que tiempo y espacio son sagrados.
Quitarte los zapatos simbolica o literalmente, poco importa. Lo que si
importa es que seas consciente del sagrado suelo que pisas y del santo
suelo que eres.

MACRINA WIEDERKEHR

Siente el santo suelo ahora.
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6[ momento era Ferfed:o

[Durante un retiro de meditacion, en Francia, la escritora
Natalie Golberg fue gravemente mordida por un perro.]

Mir¢ a lo lejos mientras el médico actuaba. Un segundo me pare-
¢i6 un afio. Estdbamos solos en la habitacién mientras €l canturreaba.

«De acuerdo, Nat. ;qué vas a hacer ahora?». Respirar consciente-
mente no era suficiente. Estaba cara a la pared y empecé a cantar una
cancidn que habia aprendido en el retiro. La canté en voz alta. Los ver-
sos: «Soy solida como una montafia, firme como la Tierra», me conso-
laron mucho. Los repeti una y otra vez, saltindome el resto de la can-
cion. Ahi estaba yo, tendida sobre la mesa de un hospital francés, con
mi pierna desgarrada y mis pantalones llenos de sangre. La unica pala-
bra en inglés que habia oido era «OK». Me encontraba sola y en el otro
extremo de mi pierna un médico me curaba causaindome gran dolor,
mientras yo miraba la pared. Y cantaba. ;Como era posible? Me sentia
llena de alegria. Sentia una tremenda gratitud por estar viva. El aire
resplandecia y yo sentia ganas de volverme hacia el doctor y tocarle,
dandole las gracias.

Todo eso sucedié en el momento, en ¢l instante. No hubo dila-
cion. No es que una semana después me diera cuenta de lo bien que me
habia sentido, o de que todo habia ido bien. El momento fue perfecto en
aquel momento, no después.

NATALIE GOLDBERG
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La anens'w(cw( te esf:o’» esilercww[o

Pregunta: Tengo breves vislumbres de esa dimensiéon en momen-
tos de quietud. Luego, voy al trabajo y me veo en un entorno que no es
ni real ni tranquilo y mi serenidad desaparece. ;Como puedo mantener
permanentemente mi ecuanimidad?

Respuesta: Todo lo que surge en la presencia no es mas que pre-
sencia: compafieros del trabajo, clientes, jefes, todo, absolutamente
todo, incluyendo el local, los muebles o el equipo. Compréndelo pri-
mero intelectualmente; luego, verificalo. Llegara un momento en el que
esta sensacion de intimidad, este benevolente espacio que te rodea,
dejara de alejarse. Te sentiras en tu hogar en cualquier parte, incluso en
la atestada sala de espera de una estacion de tren. Soélo sales de ella
cuando te alejas hacia el pasado o el futuro. |No te quedes en esos tugu-
rios! La inmensidad te estd esperando justo aqui, en este mismo
momento. Vete empapando de su vivencia y una vez hayas probado la
armonia que subyace todas las apariencias, deja que las percepciones
del mundo exterior y de tus sensaciones corporales se desplieguen
libremente hasta el momento en que ese fondo de plenitud se revele por
si mismo, espontaneamente.

FRANCIS LUCILLE

La paz no tiene nada que ver con el lugar en que te
encuentras, pero si con como ves tu donde te encuentras.
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Cuando es el momento —realmente ¢l momento— de ir al servicio,
lo Ginico que te importa es eso.

En la cama en ese momento, el orgasmo lo es todo.

Si te persigue un loco con una pistola, s6lo existe eso.

Al despertar del suefio no hay més que alivio.

Un nifio considera importante sus mufiecos. El padre considera
importantes sus finanzas.

Acosado por el cancer, un viejo considera importante el amor,
mientras sus 0jos se cierran por ultima vez.

.Qué es lo que tu consideras importante ahora, hoy? ;Qué es lo
que considerabas importante hace diez afios?

Retrocede hasta tus mas tempranos recuerdos de la infancia, has-
ta el primero de tus recuerdos. ;Qué era importante para ti entonces?

Sintiendo ese primer recuerdo de tu vida, retrocede incluso antes
de eso. ;{Qué sucede cuando tratas de percibir algo antes de tus prime-
ros recuerdos? ;Entras en una negrura? ;Hay una barrera de tiempo
que te detiene? ;O puedes sentir una incfable apertura que parece
extenderse mas alla de tus primeros recuerdos de infancia, una apertu-
ra sin limites definidos, una apertura que eres #, incluso ahora?

DAVID DEIDA
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QiﬁLéOLOCEe OLLSOLI/L{ZC\_WLCVIJEC CLVLLQ"IO

Pregunta: ;Qué he de hacer para despertar a mi verdadero Ser?

Respuesta: Para despertar no has de hacer nada. jNada! ;A que es
lo tiltimo que esperabas? Este es el wltimo lugar en el que hubieras
mirado. Todo el mundo trata de hacer algo para despertar. Todo el mun-
do lee, emprende retiros, practicas, para despertar. Si fuera tan compli-
cado como para hacer algo, ello implicaria que te hallas separado de eso
que esta despierto. Y no estas separado de lo que esté despierto. Ti1 eres
Eso. No hagas nada. Ni siquiera «hagas». Quédate absolutamente quieto.

GANGAJI
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6[ testico sin es{:uerzo

Empecemos siendo simplemente conscientes del mundo que nos
rodea. Contempla el cielo y relaja tu mente. Deja que el cielo y tu men-
te se fundan. Date cuenta de las nubes que flotan en el cielo. Date cuen-
ta de que eso no requiere ninglin esfuerzo por tu parte. Tu vivencia del
presente —en la que esas nubes estan flotando— es muy simple, muy
sencilla, sin esfuerzo, espontinea. Sencillamente te das cuenta de que
hay una atencion no forzada registrando las nubes. Lo mismo es apli-
cable a esos arboles, a esos pajaros y a esas rocas. Los registras de
manera facil y sin esfuerzo alguno.

Fijate en los pensamientos que surgen en tu mente. Puede que
registres diversas imagenes, simbolos, conceptos, deseos, miedos y
esperanzas, emergiendo espontineamente en tu conciencia. Surgen, se
quedan ahi un poco y se van. Esos pensamientos y sentimientos surgen
bajo tu atencion al momento, y esa atencion es muy simple, sin esfuer-
70, espontanea. Los registras de manera fécil y sin esfuerzo alguno.

Date cuenta: puedes ver las nubes alejindose porque no eres las
nubes. Eres el que presencia esas nubes. Puedes percibir las sensacio-
nes corporales porque no eres esas sensaciones. Eres el testigo de esas
sensaciones. Puedes ver los pensamientos flotando porque no eres esos
pensamientos. Eres el testigo de esos pensamientos. De manera
espontinea y natural, todos esos objetos surgen, por si mismos, sin
esfuerzo en tu momento presente.

KEN WILBER
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Todo este universo es en mis 0jos.

SEPRO

Para aquél que sabe como ver y sentir, cada instante de esta vida
libre y sin destino es una maravilla.

ALEXANDRA DAVID-NEEL
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Por encima ate to 0{0, ’

v 60\1‘ 8 COY‘Y‘LCVL{ZC

Vi una vez, en un pueblo japonés, un estanque de peces quiza
eterno. Un granjero lo habia construido para su granja. El estanque era
un simple rectangulo de unos dos metros de ancho por tres de largo, con
una pequefia salida para riego... En el estanque habia ocho grandes y
viejas carpas, cada una de unos 40 centimetros de largo, anaranjadas,
doradas, purpuras y negras. La mayor llevaba alli 80 afios. Los ocho
peces nadaban, lenta, pausadamente, en circulos, a menudo dentro del
circulo de madera. El mundo entero cabia en ese estanque.

Cada dia, el granjero se sentaba alli unos minutos. Yo me quedé
s6lo un dia y estuve alli sentado toda la tarde. Incluso ahora, no puedo
pensar en ello sin que se me salten las lagrimas. Aquellos viejos peces
habian estado alli nadando lentamente en aquel estanque durante 80
afios. Era algo tan natural para los peces, las flores, el agua y los gran-
jeros, que se habia mantenido asi durante todo ese tiempo, repitiéndo-
se interminablemente. Y siempre diferente. No hay un grado de totali-
dad o realidad que pueda alcanzarse m4s alla de aquel sencillo estanque.

Y, no obstante, como las demas palabras, esta palabra [eterna]
confunde més que aclara. Apunta a una cualidad religiosa. La indica-
cidn es precisa y, sin embargo, hace que la cualidad que aquel estanque
poseia parezca misteriosa. Y no era misteriosa. Era, por encima de todo,
normal y corriente. Lo que la hace eterna es su simpleza. La palabra
«eterna» no puede reflejarlo.

CHRISTOPHER ALEXANDER

Tu vida corriente es el gran misterio. No es necesario misti-
ficarla o hacerla distinta, artificialmente.
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65‘&:6\,{6 C\JECVLJCO

No te intereses por nada ni nada investigues; deja a la mente
en su propia esfera...
no veas fallos en ninguna parte,
no te tomes a nada pecho,
no ansies signos de progreso...
Aunque puedan decirte que eso es lo que significa «ausencia de atenciény,
no seas presa de la pereza.
Estate atento examinandote constantemente.

GAMPOPA

Estas clasicas instrucciones sobre el no esfuerzo nos
urgen a mantenernos atentos. ;Qué hacer? ;Qué no
hacer? Simplemente darnos cuenta, en todo momento.
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PMCY‘tC\«S

Las puertas a la santidad se encuentran en todas partes,
la posibilidad de ascender est siempre ahi,

incluso en tiempos y situaciones inverosimiles.

No hay un lugar en la Tierra sin la Presencia.

BAMIDBAR RABBA | 2:4

iToc! jToc! ;Quién es?
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Atencién Freci&a

Uno de los objetivos de la atencion plena es mantenernos sinto-
nizados con el presente. La plena atencion no es pensar en lo que esta-
mos experimentando. Es una desnuda y directa atencion hacia la expe-
riencia misma. Distraernos es signo de que estamos evitando la verdad
del momento. Preguntarnos plena y conscientemente «;Qué me impi-
de mantenerme en el presente?», puede ayudarnos a obtener esa sutil
sintonia. A veces, la respuesta revela la oculta influencia de nuestras
pautas emocionales mas profundamente arraigadas.

Muchas veces, lo que nos hace resistirnos a experimentar nuestras
emociones es la tendencia a reaccionar a ellas. Debido a nuestro miedo
0 a que escapamos, somos incapaces de encarar la experiencia tal y
como realmente es, con una atencién neutral y centrada. Esa es la con-
traparte mental equivalente a nuestros cambios de postura tratando de
evitar la mas ligera incomodidad.

El poder de mantener nuestra atencion en todo momento tiene la
capacidad de atravesar las resistencias de la mente frente a la realidad
del momento. Una investigacion constante puede aportarte un sentido
de ecuanimidad ante cualquier cosa que suceda. Si es placentera,
presénciala sin aferrarte. Si es desagradable, presénciala sin resistirte.
Si tu respuesta es la indiferencia, la atencion precisa puede impedir que
se transforme en aburrimiento.

TARA BENNETT-GOLEMAN
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Per][ectamenjce [LLY‘G

Sé consciente de que todo lo que surge es la demostracion

de lo Absoluto,
de la naturaleza primordial, de la simplicidad no fraccionada.
Si no te apegas, todo lo que surge es, por naturaleza, libre.
Permanece tan solo en la experiencia ecuénime,

sin rechazar ni aceptar nada.

Los seres infantiles, al desconocer esto,

tratan los fendmenos como si fueran sélidos y reales.

De esta manera da comienzo una cadena de atracciones y repulsiones
y el gran sufrimiento que supone el vivir... jun disfraz inexistente!

La raices mas poderosas son

la ignorancia y el considerar a seres y fendmenos
como realmente existentes.

La existencia condicionada surge

al acostumbrarnos a ello.

Nada que iluminar,
nada que eliminar.
Contemplando perfectamente la perfeccion misma,

viendo la perfeccion, eres perfectamente libre.

SHECHEN GYALTSAP
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l.a mea(ifacién GLeL sfo?

La otra mafiana me descubri dindole prisa a la tostadora. Después
de unos momentos de mirar por su abertura, de hurgar en ella tratando,
impacientemente, de que mi rebanada se tostara mas ripidamente, des-
perté. Me rei, respiré y sonrei, asentada en el momento presente. Mi
tostadora hizo su trabajo y produjo una perfecta tostada en menos de
tres minutos. Decidi crear una «practica del stop» a partir de aquella
experiencia de la tostada de pan.

La practica es simple. El colocar el pan en la tostadora es mi
recordatorio, una sefial de stop visual y tactil. Durante los tres minutos
en que la tostada se estd dorando, respiro, calmando mi actividad men-
tal y fisica. Esperar la tostada es, para mi, una oportunidad para expe-
rimentar la paz.

Las calles y autopistas de los Estados Unidos utilizan un simbolo
para el stop: una sefial octogonal roja con letras blancas donde pone:
«STOP». En la educacion vial, aprendemos que cuando vamos en
coche y vemos esa seflal hemos de detenernos por completo. Se nos
ensefia a mantener una plena atencién mirando a nuestra derecha, a
nuestra izquierda, al paso de cebra y por el retrovisor antes de prose-
guir. Eso es una préactica de plena atencion, la practica del detenerse...

TRACY D. SARRIUGARTE & PEGGY ROSE WARD

Puedes inventarte tu propia prdctica de plena atencion o
seguir las tradicionales. Empieza centrandote intencio-
nadamente y luego, suavemente, deslizate hacia la viven-
cia natural.
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A oi & o(e( cvwi uier concepto

Desde el punto de vista contemplativo, permanecer en la «frescu-
ra del momento presente» nos ayuda a reconocer la vacuidad y la natu-
raleza luminosa de la mente y la transparencia del mundo de los feno-
menos. Esta naturaleza es inmutable —no en el sentido de ser una espe-
cie de entidad permanente, sino porque es el verdadero modo de
existencia de la mente y de los fenémenos— mas alla de todo concepto
de aparicion y desaparicion, de ser o de no ser, del uno o del muchos,
de principio o final.

MATTHIEU RICARD
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ZDénote se encmenjcra? “

El maestro Tung-kuo le pregunt6 a Chuang-Tzu:
—¢Doénde se encuentra eso que llaman «el camino»?
Chuang-Tzu le dijo:

—No esté en ningln lugar; no existe.
El maestro Tung-kuo le dijo:
—iVamos! Has de ser mas especifico.
—FEsta en la hormiga.

—¢En algo tan inferior como eso?
—Y en la hierba.

—iPero si eso es ain mas bajo!

—Y en las baldosas y en la losa.
—,Como puede estar tan bajo?

—iY en la orina y en los excrementos!
El maestro Tung-kuo no respondié.

CHUANG-TZU
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TOGLO e( VVLl/LVLOLO SCVL‘EO\,O(O

Durante los afios 60, mucha gente rara se present6 a las puertas
del monasterio (zen). Y entre ellos se encontraba un joven electricista
de Suecia cuyo limitado dominio del inglés se veia aiun mas limitado
por unas cuantas cervezas. En la puerta fue interpelado por el director,
el cual le pregunt6 qué deseaba:

—iQuiero estudiar budismo! ~bramé el sueco.

—¢ Te has sentado alguna vez? —le preguntd el director utilizando
la expresion abreviada para la frase: «;Has practicado la meditacion
sentada?»

El sueco no supo responder a aquella pregunta. Parecia una pre-
gunta en inglés corriente y él comprendia las palabras, pero, en cierto
modo, su significado se le escapaba. ;Era alguna clase de truco budis-
ta? ;Se estaba riendo de él el director? Por supuesto que se habia sen-
tado. Finalmente decidié que si la pregunta era una trampa, no iba a
morder el anzuelo. Se levant6 y gritd:

—iTodo el mundo se ha sentado!

El sueco ingreso6 en el centro de retiro y se quedé algunos afios.
Estaba en lo cierto, evidentemente. Todos nos hemos sentado. Lo hace-
mos cada dia. Y también estamos de pie, caminamos y nos tumbamos.

LEWIS RICHMOND

(Por qué hacer de la meditacion un ritual sagrado y
diferente cuando puedes sentarte, caminar, estar de pie y
tumbarte, conscientemente?
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Elire vivir

Hace algunos afios, cuando ensefiaba meditacion en la prisién fede-
ral de mujeres de California, una de las reclusas me hizo esta observacion:
—Cuando estas en prision es especialmente importante intentar
vivir el momento presente. Es facil perderte en un pasado que no pue-
des cambiar en modo alguno, o perderte en las esperanzas de un futuro
que aun no existe. Si lo haces asi, es que no estds realmente viva.
Entonces se detuvo, me mir6 con ojos resplandecientes, y me dijo:
—Yo he elegido vivir.

SHARON SALZBERG

Cuando te identificas con tus creencias, ;qué clase de
limitada prision estds credndote?
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] VL'ECY‘Y‘C [C\,C,L(S "

[U Kyi Maung es un viejo luchador por la libertad, que se paso 11
afios como prisionero politico en Birmania.)

Por lo que a mi respecta, no te preocupes. A lo que més presto
atencion, lo que practico durante todo el dia, es el ser consciente. Eso
es todo. Estar despierto.

Mira. En mis bolsillos llevo trocitos de papel: citas, recordatorios
que me inspiran. Vuelven a focalizar mi mente en el aqui y ahora. Para
mi, eso es lo mas importante. El estar presente. Despierto. Consciente.

Mis 11 afios en prisién fueron duros, pero empleé provechosa-
mente el tiempo. Nunca olvido que lo que ahora estoy viendo —la pali-
da linea verde que cruza el estanque o la sombra del arbol sobre tu pier-
na- desaparece en el instante en que me doy la vuelta. Esta es la senci-
llez de la vida. Sélo el aqui y el ahora. Consciente de que nada es
permanente.

(Por qué preocuparme de la presencia de algo tan irritante como
la cerca de alambre espinoso de alli al fondo que encierra el recinto de
Aung San Suu Kyi? St hay algo que me preocupe es poder perder esta
sensacion de atencion. Por eso la conservo como algo precioso. He vis-
to que todo pasa... La vida es lo que t haces de ella, en el momento
presente.

Volquemos nuestras energias en la vida, en la comprension y en la
interrelacion con los demas.

U KYl MAUNG
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... Primero: cuidado con las filosofias que colocan la busqueda espi-
ritual en un marco de crecimiento y evolucion y que constituyen, segin
creo, los modernos grandes idolos. Ambos son importantes fendmenos
del teatro temporal de la eternidad, pero como paradigmas estdn ya muy
vistos, son residuos de la edad de los rascacielos y de la ética.

La actitud de «quiero saber», tan frecuentemente tachada por los
eruditos espirituales como de enfermedad del siglo XX, es, en mi opi-
nidn, una seiial altamente indicadora de que estamos empezando a sen-
tirnos desilusionados con la trampa del tiempo. Un verdadero paradig-
ma mistico ha de ser post-revolucionario, un paradigma del /ila —el jue-
go divino del jugar por jugar— en el que todo propdsito en la linea del
tiempo —grande o pequefio— esta subordinado a la divina satisfaccién de
eso que esta siempre presente en cada eterno instante. La gnosis mistica
consiste en conocer el gozo instante-a-instante de la Vida Infinita en todas
sus manifestaciones, independientemente de si, desde el punto de vista
puramente humano, la manifestacion es creativa o destructiva, creciente
o decreciente, en evoluci6én hacia un Omega noético o en desaparicion.

... Cuando la palabra «hogar» se emplea para describir la eterni-
dad, surge una casi irresistible tentacion de considerar a la vida como
un viaje de regreso, en tanto que para mi, el despertar mistico ha sido
como ¢l de Dorothy en El Mago de Oz: el descubrir que nunca he aban-
donado, ni nunca podré abandonar mi casa. También T. S. Eliot tiene
unas palabras para esto: «El hogar es desde donde uno comienza».

JOHN WREN-LEWIS
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FM[ or

Toma como ejemplo la luna reflejdndose en la superficie de un
lago. En apariencia, reluce, pero no puedes atraparla. Estd vividamen-
te presente a la vez que es por completo inaccesible. Lo mismo ocurre
con la mente. Por su propia naturaleza —la indivisible unién de vacio y
luminosidad— nada puede obstruirla ni tampoco ella puede obstruir nada.

Es lo contrario de un objeto s6lido —por ejemplo, una roca— con
una presencia fisica y exclusiva. En esencia, la mente es insustancial y
omnipresente.

Las percepciones de nirvana y samsara son simples juegos de la
natural creatividad de la mente, del fulgor de su vacio. La esencia de este
fulgor es el vacio y la expresion del vacio es su fulgor. Son indivisibles.

DILGO KHYENTSE RINPOCHE
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Conﬁa en euo 0[6 Una vez,
8 T:w»rc» S'Lemrre

Siempre te estoy diciendo que lo que en ti es inherente se encuen-
tra activo y operativo en el presente. No es necesario que lo busques, no
es necesario que lo ordenes, no es necesario que lo practiques ni lo
demuestres. Lo tinico que se requiere es confiar en ello de una vez y
para siempre. Esto te ahorrara gran cantidad de energia.

(Por qué no comprendes esa esencia que siempre ha sido? No tie-
ne nada que ver con el budismo. Sélo se requiere que veas el camino
con claridad. No te ordena que extingas los pensamientos errantes, ni
que reprimas cuerpo y mente cerrando los ojos y diciendo: «jEsto es
eso!». El asunto no es ése.

Has de observar el estado presente. ;Qué l6gica tiene? ;Cudl es la
pauta que lo guia? ;Por qué te sientes confuso? Este es el enfoque mas
directo.

FOYAN

Esforzarte es una expresion de esa confusion. Indaga
detenidamente y lo veras.
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TOG[O es i WL]:[,O\,SY‘O

Quisiera recorrer las sendas del campo, con arrozales y hierbas
silvestres a ambos lados, pisando la tierra con plena atencion, sabiendo
que estoy caminando en la maravillosa Tierra.

En esos instantes, la existencia es una realidad magica y miste-
riosa. La gente considera generalmente como milagros el caminar por
encima del agua o por el aire. Pero yo creo que el verdadero milagro no
es caminar sobre el agua o por los aires, sino caminar por la Tierra.
Cada dia nos vemos inmersos en alglin milagro que ni siquiera recono-
cemos: un cielo azul, unas nubes blancas, unas hojas azules, los ojos
negros y curiosos de un nifio... nuestros propios dos ojos. Todo es un
milagro.

THICH NHAT HANH

Buscando sefiales especiales y milagros, ficilmente
obviamos lo que tenemos ante nuestros ojos. Tus ojos
estdn leyendo estas palabras... jqué maravilla! Estds
respirando... jqué milagro!
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Manlceniéno[_olce abierto

Cuando estas despierto la belleza se autorrevela a cada instante.
Los fotografos se pasan la vida buscéndola: una duna iluminada por el
sol crepuscular, un pajaro sobre un arbol, una montafia con su cima
entre las nubes... A cada instante hay algo ahi, algo indefinible, algo que
no puede ser descrito. Para los que despliegan una correcta atencion,
para los que son capaces de ver, Dios se vuelca en cada instante, en
cada hoja de hierba, en cada parpadeo del ojo humano. Pero para ver
esto, has de mantenerte abierto, porque si estds demasiado apegado a
tus miedos, a tu ira, a tu vergiienza, lo iinico que podras ver es a ti mis-
mo. El universo danza con la presencia de Dios manifiesta, mientras ta
estas sentado en un rincon lamentandote de tu vida.

JAMES A. CONNOR
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Lo voz de Dios

El maestro dijo: «Todo es Dios». Y el adepto, en cuanto lo oyo,
entendiod: «Dios es la unica realidad». La Divinidad se halla en todas las
cosas; intangible, sin sufrimiento. Todo en el mundo —sujeto u objeto—
no es mas que el velo de su maya.’

... Percibi6 una especie de enorme y luminosa nube... libre de la
fuerza de la gravedad. Totalmente absorto en si mismo, se mantuvo en
medio de la calzada cuando, de repente, apareci6 un elefante dirigién-
dose hacia él. El conductor, sentado en la nuca del animal, empezd a
gritarle: «jApartate! jDeja paso!» El adepto oy6 y vio el elefante con
toda claridad, a pesar de su éxtasis, pero no se apart6 de su camino. Se
dijo a si mismo: «;Por qué me he de apartar? Soy Dios y el elefante es
Dios. ;Acaso Dios ha de tener miedo de si mismo?» Y sin miedo algu-
no avanzo hacia el animal... en el ultimo momento, el elefante lo agarrd
con su trompa, apartandole y depositindole —no muy amablemente—
sobre el polvo al borde de la calzada.

El adepto, completamente aplastado y cubierto de polvo, se diri-
gi6 hacia donde estaba a su maestro y le relatd el suceso. El gurt le dijo:

—Tienes razoén: eres Dios y el elefante es Dios, pero ;por qué no
hiciste caso a la voz de Dios que te hablaba desde lo alto, bajo la forma
del conductor del elefante?

PARABOLA INDIA?

1.- Maya-~ Ilusion

2.- De Wisdom of India, de Heinrich Zimmer
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6( ori_gen 0[6 nun collo a[e nieve

[Les Kaye es, a la vez, sacerdote zen y hombre de negocios.]

Mis dos carreras me han ensefiado que sentarse en el cojin de
meditacion o en una oficina, llevar la tinica o un traje, no son cosas
fundamentalmente diferentes. Oscilar entre la practica espiritual for-
mal y las actividades normales de la vida cotidiana se ha ido convir-
tiendo, cada vez mads, en algo natural. El lugar de trabajo se convierte
para mi en un espacio de relaciones fluidas en vez de un area de tensas
confrontaciones.

Mi apasionada preocupacion por descubrir el inico y permanen-
te «origen de la vida» se evapord hace ya mucho. Fue, simplemente,
una sensacion, una idea que una vez tuve. Perseguir una meta de este
tipo es tan initil como buscar el origen de un copo de nieve. Para la
mente estrictamente analitica, las condiciones que producen un copo de
nieve —la temperatura, la humedad, etc.— no poseen las caracteristicas
del estado del copo de nieve. No obstante y a pesar de lo que nuestros
sentidos y nuestra logica nos dicen, aparece un singular cristal blanco.
El «origen» de todo se encuentra en el permanentemente cambiante
momento presente.

LES KAYE
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€( a[/Lora es un conce?lco

Pregunta: {Coémo puedo vivir en el ahora?

Katie: Lo estas haciendo. Sélo que no te das cuenta.

En realidad, solo «somos» en este momento. Ta y todos podemos
aprender a vivir en el momento como «el momento», a amar lo que se
halle ante ti, a amarlo como si fueras tii. Si continlas realizando El
Trabajo [de indagacion]', irds viendo cada vez con mayor claridad que
tu eres, sin un futuro y sin un pasado. El milagro del amor llega a ti en
la presencia del momento no-interpretado. Si te encuentras mental-
mente en alguna otra parte, te estaras perdiendo la verdadera vida.

Pero incluso el Ahora es un concepto. En cuanto el pensamiento
se forma, desaparece, sin otra prueba de que haya existido mas que el
concepto que te ha llevado a creer en su existencia. Y ahora, también
éste ha desaparecido.

Larealidad es siempre la historia de un pasado. Antes de que pue-
das aferrarte a ella, desaparece.

Cada uno de nosotros posee ya la calmada mente que buscamos.

BYRON KATIE

Cuando idealizamos el vivir en el momento presente, ;no
estamos creando otro concepto?

Olvidate de todo lo que sabes respecto al momento pre-
sente [y desciibrete inmerso en él!

1.- El trabajo de Byron Katie es un proceso de investigacion de historias y creencias uti-

lizando cuatro preguntas.
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LO va S I/LY‘OLO

Puesto que nuestra propia mente es, inherentemente, Buda, lo
unico que hemos de hacer es reconocer y relajarnos en nuestra propia
naturaleza. Desde este punto de vista, el estado de despierto es nuestra
mente corriente, nuestra experiencia cotidiana. Sin embargo, incluso
tras habernos sido mostrada, somos incapaces de retener esa realiza-
cién. Nuestros propios intentos por hacerlo asi se interponen en nues-
tro camino porque yerran el blanco. Empezamos a esforzarnos por cam-
biarnos, por encontrar algo, por obtener una determinada meta, pero
esos mismos esfuerzos se vuelven contraproducentes.

Al final, no hay nada que hacer ni nada que cambiar. Y, no obs-
tante, empezamos a dudar y a sentir que somos incapaces de alcanzar
nada. Nos desesperamos por no estar avanzando cuando, en realidad,
no hay ningn lugar adonde ir. Esta paradoja es resaltada con una serie
de preguntas' disefiadas para sacudirnos y hacernos ver lo absurdo de la
situacion.

FRANCESCA FREEMANTLE

1.- Para las series de preguntas, ver la siguiente seleccion.
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QiMF[emenjce esto

Cuando el poderoso método de adentrarte en esto es mostrado,
tu propio autoconocimiento del presente momento es jsimplemente esto!
Tu propia autoiluminacion nunca imaginada es jsimplemente esto!
(Por qué afirmas no poder realizar la naturaleza de la mente?
En ella, no hay nada sobre lo que meditar;
ipor qué dices entonces que nada te sucede cuando meditas?
Tu propia y directa experiencia de la consciencia es jsimplemente esto!
(Por qué afirmas no poder encontrar tu propia mente?
La conciencia ininterrumpida y la claridad son jsimplemente esto!
;Por qué dices no poder reconocer tu propia mente?
Aquél que piensa en la mente es la mente misma;
Jpor qué dices no encontrarla cuando la miras?
No hay, en absoluto, nada que hacer;
(por qué dices pues que nada sucede hagas lo que hagas?
Sélo se requiere dejarla a su aire de manera natural,
{por qué afirmas que no se esta quieta?
Unicamente requiere que la dejes en paz, sin hacer nada;
ipor qué dices que no puedes hacerlo?
Claridad, presencia y vacio son inseparables y
espontineamente presentes;
Jpor qué dices entonces que tu practica es infructuosa?
... saber, en el momento presente, es jsimplemente esto!
(Por qué dices desconocerlo?

PADMASAMBHAVA'

1.- De Luminous Emptiness de Francesca Freemantle.
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«Comprendes, —dijo Chaydem— pero su realidad se te escapa.
Comprender no es nada. Has de mantener los ojos abiertos constante-
mente. Y para abrir los 0jos has de relajarte, sin tensién. No tengas mie-
do de caerte hacia atras, hacia un abismo sin final. No hay nada en lo
que caer. Estds en ello y fuera de ello, y un dia, si persistes, lo seras. No
te digo que lo vayas a conseguir, date cuenta, porque no hay nada que
poseer. jTampoco ti has de ser poseido, recuérdalo! Has de liberar tu
Ser. No hay ejercicios fisicos ni espirituales que practicar. Todas estas
cosas son como el incienso: despiertan un sentimiento de santidad. Y
nosotros hemos de ser santos sin santidad. Hemos de ser totales, com-
pletos. Eso es ser santo. Cualquier otra clase de santidad es falsa; es una
trampa, un engafio...»

HENRY MILLER

Me pasé afios intentando ser un santo y un monje solem-
ne. Era algo artificial, innecesario y tonto. Estaba inten-
tando resplandecer en la oscuridad cuando en verdad
todo era, por naturaleza, radiante.
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Cuando hagas algo, hazlo con todo tu ser. Una cosa a la vez.
Ahora, me siento aqui y como. Para mi, en el mundo no existe nada mas
que esta comida, esta mesa. Como con total atencion. Y asi has de
hacerlo... con todo.

GEORGE |. GURDJIEFF

No podemos posponer el vivir hasta que estemos preparados. El
rasgo mas caracteristico de la vida es su urgencia: «aqui y ahora» sin
aplazamiento posible. La vida nos es disparada a bocajarro.

JOSE ORTEGA Y GASSET
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Tntimidad

La intimidad es una experiencia de no separacion, de ser uno con
lo que estd sucediendo, sea lo que sea. Tendemos a pensar que, ahora
mismo, no somos «correctos» —demasiado miedosos, ambiciosos, colé-
ricos, o lo que sea—, pero que si emprendemos alguna clase de practica
espiritual podremos mejorar. En algiin punto del futuro, seremos como
debemos ser.

Tenemos una mente basada en «paras»: siempre hacemos esto
«para» obtener eso, o «para» ser eso otro. Y, sin embargo, es esta ten-
dencia a esforzamos, a ser ambiciosos, a preocuparnos por metas, a
adelantarnos a los acontecimientos, lo que nos saca del momento pre-
sente y nos aleja de lo que somos ahora. En realidad, nos impide la inti-
midad. Entonces nos quejamos, pero es el propio deseo el que nos impi-
de la intimidad.

LARRY ROSENBERG
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Luego, él recordo determinados momentos en los cuales el poder
de este momento se hallaba ya contenido, como en una semilla. Se
acordd del instante en que, en aquel otro jardin del sur (Capri), la lla-
mada de un pajaro no se detuvo —digdmoslo asi- en el limite de su cuer-
po sino que fue percibida de manera simultinea en el exterior y en el
centro de su ser, uniendo ambos en un espacio ininterrumpido en el
cual, misteriosamente protegido, sélo restaba un unico lugar de la mas
pura y profunda consciencia. En aquella ocasion, €1 habia cerrado los
ojos... y el Infinito le habia penetrado desde todos lados y de un modo
tan intimo que crey6 poder sentir las estrellas, que entretanto habian
aparecido, reposando dulcemente en su pecho.

RAINER MARIA RILKE

Josh Baran 227




LO re 0\,[_

Hace algunos afios, oi en la radio una entrevista con Dame Janet
Barker. Le preguntaron si habia escuchado alguna vez sus discos y, en
caso afirmativo, cuéles eran sus favoritos. Ella contestd que casi nunca
los habia escuchado. Para ella, el Ahora era tremendamente apasionan-
te y nuevo y constituia un gran error tratar de repetirlo. Cantando, nun-
ca habia intentado emular actuaciones anteriores ni recrear los momen-
tos estelares del mismo modo en que los habia interpretado la noche
anterior. Una y otra vez hablo con la mas profunda reverencia del Ahora
y de como debia ser nuevo y surgir espontdneamente. «El Ahora es lo
Real», dijo.

Creo que fue la perfecta expresion artistica de como contemplo la
intemporal cosmologia cuéntica.

JULIAN BARBOUR

Los grandes artistas no recrean el pasado ni hacen pla-
nes para el futuro. Confian libremente en su expresion
inmediata.
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Ya estas donde has de estar. No necesitas ir a ninguna otra parte.
Siéntelo en la humedad de tu lengua. Percibe el llenado y vaciado de tus
pulmones, en el parpadeo involuntario de tus ojos. Justo unos tres centi-
metros por detris de tu esternon, donde late tu corazén. Ahi es donde
reside makom.' Justo aqui, siempre. Y no lo sabiamos porque estaba-
mos profundamente dormidos, aqui en este mismo makom.

RABI LAWRENCE KUSHNER

1.- Makom— Palabra hebrea equivalente a «lugar santoy, el lugar de Dios. También, otro

nombte de Dios.
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Dije:

Soy una pequefia mujer

con suficiente valor

como para contener a un planeta en mi corazén roto.

Dije:

Aqui, la quietud cae sobre los hombros
de la quietud,

como una sombra desaparece en otra.
Todo es aqui

en este aéreo momento.

Dije:

Bajo esta mano de silencio

esta mujer nace,

como una catarata desnudandose a si misma.

Dije:
Reducida a una aguja de luz,
soy completamente yo misma.

Dije:

En cada instante

se repite la historia del universo:
No habia nada

{y mira lo que esta naciendo!
Siempre me sorprendes.

DEENA METZGER
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Antes ote Fensar en Lusccw ) &

Te pido que abandones de una vez por todas el placer que hayas
podido sentir leyendo las escrituras o siendo instruido y estimulado por
otros. Sé total, sin conocimiento ni comprension, como antes, como un
nifio de tres afios en quien la conciencia, aunque presente, no estd ope-
rativa. Contempla entonces lo que hay ahi antes de que la idea de bus-
car lo esencial surja: observa y observa. Mientras sientas que tu control
se va aflojando cada vez més y que tu corazén se encuentra cada vez
mas intranquilo, no abandones ni te descuides: éste es el lugar adecua-
do para cortar la cabeza de los mil sabios. Los estudiantes del Camino
frecuentemente se retiran en este punto. Si tu fe es inquebrantable,
sigue contemplando aquello que es, antes de que surja la idea de buscar
lo esencial. De repente, despertaras de tu suefio y no habré error posi-
ble al respecto.

TA HUI
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Al final, cuando todas las estrategias para resistir la vida se des-
vanecen, ;qué queda sino un ser humano? Me entristece profundamen-
te que gran parte del esfuerzo humano —espiritual o cientifico— sea,
inconscientemente, un esfuerzo para escapar de la vida humana y tratar
de vivir en un mundo irreal de salvacién espiritual o seguridad tec-
nolégica. En vez de una inmunidad imaginaria magicamente garantiza-
da por el contacto con lo trascendental, la danza del despertar nos invi-
ta a vivir mas plenamente y a ser conscientemente responsables. Ser un
iluminado es ser un ser humano. No obstante, la transformacién de uno
mismo se contempla raramente asi, porque la mayoria de la gente utili-
za su espiritualidad y su intelecto como un medio para escapar del dolor
y dureza de la vida, como un medio para evitar relacionarse con la ver-
dadera condicion humana.

Lo espiritual no es algo que acontezca acompafiado de fendmenos
paranormales, 0 en una iglesia, o en un lugar de oracién, o en un Machu
Pichu, o en las piramides, o en cualquiera de los lugares de peregrina-
cién tan alabados y que tanto seducen al hombre de la Nueva Era. En
realidad, lo Sagrado est4 en todas partes. Lo Sagrado es todo. Y todos
somos parte de un proceso sagrado.

RICHARD MOSS

Una y otra vez he comprobado que el lugar del que huyo
es, realmente, donde debiera estar. ;De qué huyes ti?
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A pesar de todas las semejanzas, cada situacion vital posee —como
un bebé recién nacido— un nuevo rostro nunca antes sido y que nunca
volvera a ser. Eso te exige una reaccién que no puede ser preparada de
antemano. No exige nada de lo que es pasado. Exige vivencia, respon-
sabilidad. Te quiere a ti.

MARTIN BUBER

[Martin Buber] fue para mi —en todas las acepciones del término—
la persona més humana con la que me haya encontrado... Creo que nun-
ca desesperd porque siempre estaba dispuesto a encarar el nuevo
momento, sea cual fuera su apariencia, con todo su ser. Y ése, quizas,
es el secreto —si es que hay alguno— del didlogo que nunca podra con-
vertirse en técnica o filosofia, sino que es una presencia viva presente
en el ahora de la situacién y que invita al otro a estar también presente.

MAURICE FRIEDMAN
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Recuerdo esta iluminaci6én aconteciéndome al mediodia mientras
estaba en la cocina y observaba a mis hijos, que comian bocadillos de
mantequilla de cacahuete y mermelada. Lo estibamos pasando de lo
mas normal en un dia de lo mas normal en medio de la mas cotidiana
de las rutinas. No habia perfumado la mesa, ni rociado los salvamante-
les con agua bendita, ni pronunciado la oraci6n para santificar el mara-
villoso pan. No me sentia particularmente «espiritual». Pero, siguiendo
un desconocido impulso, me detuve bruscamente en medio de mi acti-
vidad —o de mi ensofiacion— y miré a mi alrededor como si estuviera
abriendo los ojos por primera vez.

La habitacion entera resplandecia y estaba tan llena de movi-
miento que todo parecia estar en suspenso, aunque vibrando, durante un
instante, como ondas de luz. Mi interior se henchia con un tremendo
gozo y mi respuesta inmediata fue sentir gratitud. Gratitud por todo, por
cada cosita que habia en aquel espacio. El techo de la habitacion se
convirti6 en un calido abrazo; el agua que manaba por el grifo parecia
un tremendo milagro; mis hijos dejaron de ser, por un momento, mis
hijos, mi obligacion, o mi deber y se convirtieron en seres de infinita
singularidad y complejidad a los cuales podria un dia, en un tiempo
venidero, aprehender en su espléndida plenitud.

HOLLY BRIDGES ELLIOT

La iluminacion esta siempre aconteciendo. A veces la

ves, a veces, no.
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Lo che 'qulio cha

Cuando eres en el momento presente, no hay un «ti» separado y
solo. Ni identificacion ni egocentrismo.

El odio hacia ti mismo ha sido disefiado para asegurar que €so no
suceda.

El odio hacia ti mismo te extraera de la experiencia del momento
presente para focalizarte en el «;Qué hice mal? ;Qué es lo que he
hecho?»

Es ese preguntarte respecto a ti mismo, este analizarte, lo que te
saca de este momento presente y te lanza al pasado —»;Como deberia
haber sido, en vez de cémo fui?»— o al futuro —»;Qué puedo hacer al
respecto?»

No importa lo que hiciera o no hiciera.

Sélo importa lo que sucede AHORA.

CHERI HUBER
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La grun Fer{eccum_

iEscucha de nuevo, amigo del alma!

No pienses, no idees, no alteres tu mente.
Si eliges la manipulacién y la modificacion
tu mente resultara alterada

y este forzado estado mental

oscurecera el meollo del asunto.

La mente en si, libre de invenciones, es tu auténtica y
original expresion.

Contempla al desnudo su naturaleza intrinseca ¢ inalterada,

mantén el flujo de la meditacion,

libre de adulteraciones artificiales.

Libre de distracciones, libre de apegos, libre de la meditacién, mas alla
del intelecto:

permanece en el estado que trasciende el intelecto, la Gran Perfeccion'.

Sin asomo de egoismo, no-nacido, sin opuestos, inexpresable:

permanece en la inefable naturaleza, la Gran Perfeccion.

NYOSHUL KHENPO

No has de intentar iluminarte, ni ser espiritual, ni un
Buda. Simplemente, sé.

1.- La Gran Perfeccion (del Dzogchen) es la enseflanza mas elevada de la escuela

Nyingma del budismo tibetano.
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Hace algunos afios, en una exploracién médica, me enfrenté a un
alarmante diagndstico de cancer de prostata. En vez de una biopsia, elegi
tratarme a mi mismo durante seis meses con una combinacién de medita-
¢ién sanadora, acupuntura e hierbas. Luego me someti a otra exploracion
para comprobar en qué medida quedaban ain células cancerosas, si es que
aun las habia. Consciente de que seria extremadamente desagradable una
extirpacion de prostata y de que podia consecuentemente padecer incon-
tinencia e impotencia, experimenté un miedo terrible mientras aguardaba
los resultados. Me puse a practicar el centrarme en el cuerpo preguntan-
dome una y otra vez: «;Qué es esto?» La combinacion de miedo y auto-
compasion resultaba muy poderosa, lo mismo que el deseo de huir, pero
mis continuos esfuerzos por retornar a la realidad fisica del momento
empezaron a socavar la solidez de mi miedo. La pregunta: «;Qué es
esto?», actuaba como un laser focalizandome en la experiencia del miedo
mismo. Después de dos dias de practica, me di cuenta de que nada de lo
que temia estaba sucediendo, ni habfa sucedido nunca. No habia mas dolor
que el generado por mis pensamientos. Este descubrimiento hizo estallar
la burbuja de mis miedos. Esa comprension no surgi6 a través de la refle-
Xion, sino centrandome en la esencia del momento mismo. Surgié de mi
interés por la realidad.

EZRA BAYDA

Nuestras mentes pueden generar ansiedad y sufrimiento
mediante la simple evocacion de aterradores escenarios
Sfuturos. Me di cuenta de que mi imaginacién es mucho
mds aterradova que la realidad.
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¢ Veis, hermanos y hermanas?
No es el caos ni la muerte.
Es la forma, la union, el plan.
Es la vida etemna.

Es la Felicidad.

WALT WHITMAN

Al final de los tiempos, los bendecidos diran: «Nunca hemos vivi-
do mas que en el cieloy.

C. S. LEWIS

Si por un instante dejaramos paso a nuestro pequefio «ser», sin
desear mal a nadie, sin hacer mal, no siendo mas que cristales que refle-
jan un rayo, jqué no ibamos a reflejar! ;Qué universo apareceria, cris-
talizado y esplendoroso, a nuestro alrededor?

HENRY DAVID THOREAU
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Estar abierto

Una y otra vez contacto con gente que esta perdida en su blisque-
da espiritual, o perdida en su dolor personal porque creen que lo que
han vivido hasta este momento es lo que van a vivir de ahora en ade-
lante. Creen que el pasado vivido ha condicionado su realidad para que
sea la misma ahora y para siempre. Y creo que el mayor milagro —y el
mayor misterio— de nuestras vidas aqui en la Tierra es que cuando deja-
mos de hacer suposiciones y de simular ser Dios, comprendemos que
carecemos por completo de conocimiento sobre lo que va a suceder en
el proximo instante. Y esa falta de cualquier clase de conocimiento es
lo que en realidad nos permite —si la dejamos absorberse en todos los
poros de nuestro ser— abrirnos a una libertad espiritual cada vez mayor.

RAPHAEL CUSHNIR
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Delante de mis ojo s

... Estaba caminado por la calle cuando, de repente, las cosas cam-
biaron delante de mis ojos para convertirse en algo verdaderamente her-
moso y real. Lo que los cientificos nos dicen de la luz y las ondas sono-
ras, de la gravedad y de los 4tomos, y de tantas cosas, resultaba claro y
comprensible. También los pasajes de la Biblia que hasta la fecha me
habian sido esquivos... El color era asombrosamente bello. Todo poseia
un significado y todo y todos éramos uno. No sé6lo los demas seres
humanos, sino todos los animales, plantas, piedras... todo era una uni-
dad, convirtiendo en ridicula la opinién de que sélo los seres humanos
poseen alma. No existe el tiempo tal como lo conocemos. Todo lo que
es, ha sido y siempre serd... Y somos en el aqui y ahora en la eternidad.

INFORME DEL RERU'

Cuando nos perdemos pensando en el pasado y en el
JSuturo, somos sonambulos. Cuanto mds despiertas al
momento presente, mds belleza contemplas.

1.- RERU— Centro de Investigacion de la Experiencia Religiosa (Religious Experience

Research Centre).
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El mayor apoyo que podemos tener es la plena atencion, lo cual
significa estar totalmente presentes en cada instante. Si la mente per-
manece centrada, no puede devanar historias sobre la injusticia del
mundo o de los amigos, o sobre tristezas y pesares. Todas esas historias
llenarian muchos volumenes, pero cuando estamos plenamente atentos
esa verbalizacion se detiene. Mantener una total atencion significa estar
totalmente absortos en el momento sin dejar espacio para nada mas. Lo
que en ese instante suceda nos llena por completo, sea lo que sea —sen-
tados, de pie, o tumbados; sintiendo placer o dolor— mientras mantene-
mos una vivencia sin juicios, un «sencillamente ver».

AYYA KHEMA
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(Deseas penetrar directamente y ser libre?

Cuando digo esto, muchos me escuchan... jRapido! Fijate en el
que esta escuchando lo que digo! ;Quién es el que ahora mismo estd
escuchando?

BASSUI
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Buda nos ensefié que abandonaramos todo lo que careciera de
una verdadera esencia. Si lo dejas todo, descubriras la verdad. Sino lo
haces, no. Asi son las cosas.

Y cuando la sabiduria despierte en ti, veras la verdad dondequie-
ra que mires. La verdad es lo tinico que veras.

AJAHN CHAH

(A qué te estds aferrando ahora?
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6LVL es?ercw(o

Sus discipulos le dijeron:

—;Cuando llegara el Reino?

—No llegar4 si lo esperais. No es cuestion de decir «jAqui esta!»
0 «jAhi lo tenéis!» Mas bien, el reino del Padre se extiende sobre la
Tierra, pero los hombres no lo ven».

JESUS

¢Puedes verlo tu?
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La verdad de todas las cosas

Estamos aqui
para despertar
a quienes somos.

Para hacer la vida entera
mas poética,

mas sana,

mas viva, mas amorosa.

Para experimentar

la verdad de todas las cosas.
Este momento...

Este momento...

Este momento.

WILLIAM SEGAL
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Si se vierte aceite de una vasija a otra, fluye formando un arco
absolutamente suave y silencioso. Para el espectador hay algo de fasci-
nante en la apariencia cristalina e inmévil de este rapido flujo. Quizas
nos recuerda esos aspectos del tiempo cuyos misterios son incluso
mayores que aquellos del futuro o del pasado: el infinitamente breve
presente calzado entre esas dos zonas que se extienden infinitamente en
direcciones opuestas. Es, al mismo tiempo, nuestra experiencia de la
realidad més inmediata y la mas intangible. El ahora no tiene extension,
y, no obstante, es el Unico punto del tiempo en el que lo que sucede,
sucede, y en el que lo que cambia, cambia. Ha pasado antes de que nos
hayamos dado cuenta de €l y, sin embargo, puesto que cada momento
presente va inmediatamente seguido de un nuevo momento presente, el
Ahora es nuestra unica y directa expertencia de la realidad...

PAUL WATZLAWICK
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Porque sé que el tiempo es siempre tiempo

y el espacio es siempre—y exclusivamente— espacio
y que lo presente es presente s6lo por un tiempo

y para un espacio,

me alegro de que las cosas sean como son...

T. S. ELIOT (PASAJE DE «ASH WEDNESDAY»)
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Dios [o es todo

Me preguntas acerca de Dios... Definir lo Indefinible es poner en
la palma de tu mano el secreto supremo. No imagines que se encuentra
oculto en algun lugar lejos de ti. El secreto supremo es el mas eviden-
te. Es éste: Dios lo es Todo.

... Permiteme un ejemplo.

Ha llovido intensamente durante la noche y las calles estdn llenas
de barro. Me detengo a observar a un grupo de chiquillos que juegan
con €l Sin fijarse en el agua, construyen docenas de figuras: casas, ani-
males, torres... Por lo que dicen resulta evidente que creen que cada una
de ellas posee una entidad. Les dan nombres y cuentan sus historias.
Durante un tiempo, las figuras de barro asumen una existencia inde-
pendiente. Pero son simplemente barro. El barro ha sido su origen y el
barro es su sustancia. Desde la perspectiva de los nifios, sus creaciones
de barro poseen individualidades separadas. Desde el punto de vista
del barro, resulta evidente que dicha independencia es una ilusion. Las
creaciones son solo barro.

... Cuando contemplo el mundo, no veo a Dios. Veo arboles de
diversas clases, gente de todo tipo, casas, campos, lagos, vacas, caba-
llos, pollos, y cosas asi. Al hacerlo, soy como los chiquillos que al jugar
ven verdaderas figuras y no simplemente barro. ;Ddnde esta Dios en
todo esto? La pregunta es, en si misma, engafiosa. Dios no «esta» en
esto: Dios es esto.

RABI YERACHMIEL BEN YISRAEL
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Tl/L eres eso

Alma de todas las almas, vida de la vida;
tu eres Eso.

Visto y no visto, mévil e inmévil;

ta eres Eso.

El camino que conduce hasta la Ciudad es interminable.

Ve sin pies ni cabeza...

y seras ya alli.

{Qué otra cosa puedes ser?
T eres Eso.

RUMI

Josh Baran
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Esjcd cerca Sy

Cuando indagamos en nuestra auténtica experiencia del mundo,
siempre llegamos a una extrafia dualidad. Como humanos somos mas
fragiles de lo que podemos soportar saber, zarandeados por las guerras
y los terremotos y también por las interminables revueltas interiores: las
obsesiones y aspiraciones, los miedos, la ira... Y, no obstante, al mismo
tiempo la eternidad nos presiona constantemente: proxima al sendero
montafioso que hollamos... enorme, olvidada, fuente de alimento y de
descanso, empujando la hierba sobre la que, relajadamente, nos tumba-
mos. Ambas verdades son siempre inexplicables: el espiritu aporta su
esplendor eterno mientras que el alma nos ayuda a recibir el abrumador
regalo del espiritu.

Una auténtica apertura mental comprende la grandeza y nimiedad
de lo que somos... pero, no obstante, esta experiencia sucede entera-
mente en el ayer... Despertamos a lo extraordinario de nuestras vidas,
mientras que el normal discurrir no se ve alterado. Tenemos nuestros
propios ritmos: trabajamos, comemos, bebemos y hablamos unos con
otros por la noche. El catalizador se convierte en el centro del mundo,
sea una flor o el dial de una radio. Entonces recolectamos lo eterno: la
ladera de la montafia en la que estamos y el origen de las flores y de los
diales de las radios y de los coches y de las lluvias entre los claros de
sol. En nuestro despertar, cuando el espiritu empieza cobrar importan-
cia, lo que nos sobrecoge, lo que nos sacude hasta que abrimos los ojos
es la completa, adusta —impecable como un bosque de hayas— e indis-
cutible bendita realidad. Vista bajo la luz del alma la eternidad es una
voluptuosa e interminable fusion con el gozo.

JOHN TARRANT
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A.LSDLY‘OLC»WLQVL‘EC L e[LO

Pregunta: Osho, la vida me resulta muy aburrida. ;Qué deberia
hacer?

Respuesta: Ya has hecho suficiente. Has hecho aburrida a la vida.
;Qué gran logro! La vida es una danza extatica y la has reducido al abu-
rrimiento. jHas hecho un milagro! ;Qué mas quieres hacer? No puedes
hacer nada que lo supere. ;Aburrida la vida? Debes de tener una tre-
menda capacidad para ignorar la vida.

... Ignorancia significa «capacidad de ignorar». Debes de ignorar
los pajaros, los arboles, las flores, la gente... De lo contrario, la vida es
tremendamente hermosa, tan absurdamente hermosa que si la vieras
como es no podrias dejar de reir. No pararias de reir... al menos inte-
riormente.

La vida no es aburrida, pero la mente si es aburrida. Y hemos
creado una mente tal, tan poderosa, que, rodeandonos a modo de mura-
lla china, no permite que la vida penetre en nosotros. Nos desconecta de
la vida. Nos aislamos, nos encapsulamos, sin ventanas...

i Tira todo tu conocimiento! Y luego, mira con los ojos vacios...
La vida es una constante sorpresa. Y no te estoy hablando de una vida
divina. La vida corriente es realmente extraordinaria. En los pequefios
incidentes descubriras la presencia de Dios... piérdete el presente y
viviras en el aburrimiento. Sé en el presente y te sorprendera descubrir
que el aburrimiento no existe.

OSHO
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LO\, VI/,O\, &{e[ no CS‘FI/LGY‘Z,O

... Poonjaji se volvid hacia mi y me pregunté directamente:

—Cuando no hay pasado ni futuro, ;quién eres?

Me descubri buscando en mi mismo quién era y en el instante en que me
volvi hacia mi interior se produjo lo que puedo describir como una explosién
de silencio. Mi cuerpo estaba vivo y vibraba de energia, pero la mente estaba
totalmente en silencio. El repitio su pregunta y me vi a mi mismo diciendo:

—Yo soy.

No habia nada mas que decir.

—Muy bien -respondié mientras se le iluminaba el rostro—. Y
ahora, ;quién eres cuando no hay el «yo soy»?

Hubo entonces otra explosion en mi interior, tras la cual mi boca dijo:

—Nada.

La palabra surgi6 de un lugar desconocido, pero en cuanto la pro-
nunci€ supe que era la respuesta correcta. Mientras pronunciaba la pala-
bra mi cuerpo y mi mente parecieron explotar de nuevo en un silencio
aun mayor. Anteriormente le habia hablado de mis habitos y tendencias
mentales, mencionandole que los consideraba claramente los obsticulos
que obstruian mi atencién. El me mir6 y me pregunto:

—Ahora, jcudl es la naturaleza de todas esas tendencias mentales
de las que antes me hablabas?

La experiencia que estaba teniendo me dio la respuesta:

—No poseen realidad alguna.

—Bien —me dijo—. Ahora comprendes. Aqui es donde empieza
nuestro trabajo.

MURRAY FELDMAN'

Esta clase de relato podria generar facilmente la «envi-
dia del guruy haciendo que algunos lectores volaran en
avién hasta la India. Date cuenta de cémo la persecu-
cion de experiencias misticas puede impedirnos ver el
milagro en el aqui y ahora.

m};in—gEver Happened, vol 3, de David Godman.
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6[ momento Fresanjce

Lo que uno hace [en meditacion], no importa lo que uno practi-
que, no tiene como objetivo alcanzar un estado superior ni seguir nin-
guna teoria ni ideal, sino, simplemente, sin objeto ni ambicion algunos,
tratar de ver lo que es aqui y ahora. Uno ha de ser consciente del
momento presente utilizando sistemas como la concentracion en la res-
piracion... Esta se basa en el desarrollo del conocimiento del ahora,
pues cada respiracion es Uinica, es una expresion del ahora.

CHOGYAM TRUNGPA

Meditar no es tratar de obtener nada. jOlvidate de pro-
gresar! jOlvidate de los estados superiores! Inspira.
Espira.
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... Somos tan imprudentes que deambulamos por tiempos que no
son nuestros sin pensar en absoluto en el Unico tiempo que nos pertenece.

BLAISE PASCAL

Sélo es posible vivir felizmente para siempre basandote en el dia
a dia.

MARGARET BONNANO

Mirarlo todo como si fuera la primera vez revela lo normal como
totalmente increfble, si tan s6lo pudiéramos reconocer su novedad.

RUTH BERNARD
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Ausenc.w» 0(6 {iem“lo

En la primera ocasién (entre los 8 y 10 afios) me encontraba a
solas en el jardin, cavilando. Pasé volando un cuco y empez0 a cantar.
Experimenté una sensacion que sélo puedo describir como el efecto
producido por la rotacién de un caleidoscopio. Habia una sensacion de
intemporalidad. No era tan s6lo que el tiempo se hubiera detenido o que
toda duracion hubiera cesado, sino que yo mismo me encontraba tam-
bién fuera del tiempo. Sabia, de algin modo, que formaba parte de la
eternidad. Y habia también una sensacioén de ausencia de espacio. Perdi
la conciencia de mi entorno. Con este distanciamiento senti un gozo
nunca antes conocido y al mismo tiempo un anhelo tan grande —por algo
que desconocia— que dificilmente era diferenciable del sufrimiento...

La segunda vez ocurri6 tiempo después de la primera. Era un dia
absolutamente tranquilo, lleno de luz. En el jardin todo era resplande-
ciente, sobrecogedor, como en impaciente espera. De repente me senti
convencido de la existencia de Dios como si tan s6lo tuviera que exten-
der la mano para tocarle. Y, al mismo tiempo, volvio a aparecer aquel
sublime gozo e indescriptible anhelo similar quizas al de vivir exiliado
de tu hogar. Parecia que mi corazon iba a salirseme del cuerpo.

RELATO DEL RERU
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]esjco es!

Inténtalo: recudrdatelo a ti mismo de vez en cuando: «jEsto es!»
Fijate en si hay algo a lo que no pueda aplicarse. Recuerda que la acep-
tacién del momento presente no tiene nada que ver con resignarte ante
lo que esta aconteciendo. Significa, simplemente, darte cuenta con cla-
ridad de que lo que esta sucediendo, es lo que hay. La aceptacion no te
dira qué hay que hacer. Lo que vaya a suceder, lo que elijas hacer, ha de
surgir de tu comprension respecto al momento presente. Puede que tra-
tes de demostrar un profundo conocimiento del «jEsto es eso!».
(Influye esto en como eliges responder o proceder? ;Te es posible
entender que ésta puede ser verdaderamente la mejor época, el mejor
momento de tu vida? Y si fuera asi, ;qué significaria para ti?

JON KABAT-ZINN
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Man{:en Yo Lo La gran Fregunjca

—-Salvaguardar la mente que desea la iluminacion es el camino
equivocado... mantén sélo la gran pregunta. La «gran pregunta» signi-
fica eliminar todo proceso pensante y convertirte en una mente vacia.
De modo que la mente que salvaguarda la gran pregunta, jes la ilumi-
nacion! Ya estas iluminado, pero no lo sabes. Asi que, tras largo y duro
adiestramiento, jah!, jesto es la iluminacion! Es muy facil. ;Lo ven tus
ojos?

—No.

—¢No tienes ojos? Si tienes ojos. ;Puedes captar tu mente?

—No.

—¢No tienes mente? Es lo mismo. ;Puedes ver esta taza?
(Puedes oir mi voz?

—Si.

—Esta es tu mente. Mis 0jos no pueden ver mis ojos. Intentar ver
mis 0jos es el camino equivocado. Mi mente no puede comprender mi
mente. Tratar de comprender mi mente es el camino equivocado. Si
cercenas de raiz esta mente, pronto alcanzaras la iluminacion. Yo pue-
do ver esta taza, de modo que tengo ojos. Puedo oir este sonido, de
modo que tengo mente. ;Qué soy yo? Me lo estoy preguntando. De
manera que no hay opuestos. No tener opuestos es lo Absoluto. De
modo que todo proceso pensante es eliminado de raiz. S6lo no saber,
s6lo una mente vacia. Este es mi verdadero ser. Es muy facil.

SEUNG SAHN

Cuando te preguntas intensamente sin volverte hacia las
experiencias pasadas en busca de respuestas, il eres esta
«mente que no sabey.
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660» [O ue sea
1

Cuando pronuncio la primera linea del padrenuestro: «Padre
nuestro que estas en los cielos...», me imagino este cielo como invisi-
ble, impenetrable, pero intimamente préximo. No hay nada en él fuera
de lo normal: ni espacios giratorios infinitos, ni impresionantes visua-
lizaciones. Para encontrarlo —si tuvieras la gracia— sdlo seria necesario
poner sobre la mesa algo tan sencillo y asequible como una piedrecilla
o un salero...

«Venga tu reino...» La diferencia entre cielo y tierra es infinita,
aunque la distancia es minima. Simone Weil escribi6 al respecto:
«Aqui, nuestro deseo atraviesa el tiempo para hallar la eternidad tras él.
Esto ocurre cuando sabemos convertir lo que acontece —sea lo que sea,
sin importar qué— en un objeto de deseo».

JOHN BERGER
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To 0(0 esjcolv L'Len 110&‘0» S'Lemrre

Estaba oliendo unas flores en el jardin y en cuanto me incorporé,
respiré profundamente. La sangre se precipitd hacia mi cerebro y me
desperté tumbado de espaldas sobre la hierba. Aparentemente me habia
desmayado —o muerto— durante unos 60 segundos. Mi vecino me vio,
pero pensé que me habia tumbado sobre la hierba para disfrutar del sol.
Durante ese intemporal momento de inconsciencia contemplé la res-
plandeciente eternidad. Vi el cielo. En €1, nada habia sucedido. Los
sucesos de hacia un millén de afios eran tan fantasmagoéricos e ina-
prensibles como los sucesos acontecidos hacia diez minutos. Era per-
fecto. La soledad dorada, el vacio de oro; una-cosa-u-otra; seguramen-
te algo simple.

JACK KEROUAC
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6( SM‘EY‘O\, 0{6 [C\, (',O[

Estaba practicando meditacién en Benarés, en un monasterio
situado justo entre la estacion de autobuses y la de trenes. En medio de
aquel ambiente ruidoso y urbano habia un espacio ajardinado de tan
s6lo unos metros cuadrados. Un dia me encontraba sentada en el exte-
rior, proxima a aquellas pocas hierbas y plantas que alli crecian, cuan-
do me di cuenta de que en el jardin crecia una solitaria col. En aquel
instante, observando la col, contemplé todas las fuerzas de la naturale-
za, de timidas formas y colores, agrupandose bajo una determinada
configuracion en un determinado momento: naciendo, creciendo, mar-
chitdndose y muriendo. Se veia diferente, aunque carecia de una exis-
tencia propia ¢ independiente de las condiciones que se habian dado
para formarla. También me di cuenta de que lo que denominaba «mi
yo» eran tan sélo las fuerzas de la naturaleza, de incipientes formas y
colores, agrupandose de cierta manera en un determinado tiempo:
naciendo, creciendo, deteriorandose y muriendo... un constante flujo
de energfa sin entidad alguna propia mas all4 de ellas o tras ellas. Alli
sentada, simplemente observando, fui totalmente una con aquella col.

SHARON SALZBERG
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€[ O»LLCVL{:O en CL O\VLLCVL{:O

(Me estas buscando? Estoy sentado junto a ti,

espalda contra espalda.

No me encontrards en las estupas’, ni en los templos indios,

ni en las sinagogas, ni en las catedrales,

ni en las multitudes, ni en los kirtans,” ni en las piernas
forzadas en torno al cuello,

ni en la comida vegetariana.

Cuando me busques de verdad, me veras inmediatamente.

Me encontraras en la fraccién méas mindscula de tiempo.

Kabir dice: «Estudiantes, ;decidme qué es Dios?».

Es el aliento en el aliento.

1.- Templo budista.

2.- Cénticos y canciones espirituales.

Josh Baran

KABIR
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LO cl-ue tY‘C\,‘tC\,‘S OLC eVLC,OVLtY‘C\I

Soy la autoridad final y tinica respecto a una sola cosa: lo que es
Jjusto Aqui. Tu eres la autoridad final y unica respecto a lo que es pro-
bable que sea donde estas. En ti posees informacién sobre lo que es
sentado en tu silla. Yo no. Por ello, te pregunto por eso en lo que ti eres
la unica autoridad, en eso que es tu Realidad, en eso que tu tratas de
encontrar. Es justo aqui donde ti estas; totalmente obvio, totalmente
asequible. No es una forma de mirar peculiar o sagrada. Es, sencilla-
mente, mirar en la direccién correcta. Todos miramos alegremente
hacia fuera, pero lo hacemos muy mal cuando tratamos de volver nues-
tra atencion 180 grados para mirar hacia nuestro interior, hacia el lugar
de donde procedemos. Lo que estés tratando de buscar en el exterior no
es perecedero. Ahi no hay nada susceptible de perecer.

Esto no es nada, ninglin objeto. Yo soy, visiblemente, una nada, la
ausencia de todo objeto. Y donde se halla 1a Nada, nada cambia. Y don-
de nada cambia, no hay manera de registrar el tiempo. Y donde no hay
manera de registrar el tiempo, el tiempo no tiene ninguna posibilidad.
El tiempo no puede sobrevivir.

DOUGLAS E. HARDING
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LO CLI/LQ es, tG\l como es

Eres vida y eso es todo lo que eres. Eres la expresion infinita, e
incluso mientras planteas la pregunta es posible que aciertes a ver la
respuesta en la pregunta. Deja de preguntar «;Por qué?» y, simplemen-
te, sumérgete por completo en el milagro absolutamente maravilloso de
la vida tal como es, aqui mismo, ahora mismo. ;No te das cuenta de que
todo lo que te acaba de acontecer en este instante, nunca te ha aconte-
cido antes ni nunca te volvera a acontecer? Es totalmente unico, fresco,
inocente. Ahora es aqui e inmediatamente desaparece. ;No es maravi-
lloso? Y ahi, acaba de suceder, y te lo has perdido porque querias plan-
tear otra pregunta acerca de la conciencia y su propdsito para este
pequefio y viejo «yo». Olvidate de juegos mentales y deja que todo sea.
El sindrome de preguntas y respuestas puede ser interminable y la men-
te, frecuentemente, nos persuade de que la siguiente respuesta que se
encuentra en la proxima pagina sera la que nos valdra.

i Sabes? No necesitas ya mas a esta persona imaginaria. Esta per-
sona que estd siempre haciendo preguntas, juzgandolo todo, calculdn-
dolo todo. Simplemente: abandénala. Nunca la has necesitado a no ser
porque es la que te permite estar aqui sentado, oyendo decir que nunca
has necesitado a esa persona. Abandénala ahora para siempre y deja,
simplemente, que la vida suceda sin que haya ninglin dato central o
punto fijo ilusorio. Deja de controlar y vive en el caos. Enamoérate de
esto, aqui mismo, ahora mismo.

TONY PARSONS
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Cuando me dieron la noticia del cancer, lo comprendi. «;Oh, si!
Lo que se espera de mi en este momento es que esté realmente presen-
te en toda experiencia que surja y que me sumerja en ella tan comple-
tamente como puedax». No me refiero a que me dijera eso a mi misma.
No fue algo tan consciente como eso. Quiero decir que todo mi ser se
volvid, mir6 y se dirigi6 hacia la experiencia.

SANDY BOUCHER

Pregunta: ;Como experimentar ese Estado Superior?

Maharaj: No es cuestion de experimentar. Tu eres ya ese estado.

SRI NISARGADATTA MAHARAJ

En la claridad de vision que eres, ;como puede haber un
estado superior?
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Ho[msai ati_ce (17»0»50\:}6)

{Hokusai (1760-1849) fue un famoso pintor japonés.]

Hokusai dice: «Mira con detenimiento».

El dice: «Presta atenci6n, date cuentay.

El dice: «Continua mirando, ten curiosidad».
El dice: «El mirar no tiene fin...»

El afirma que todo esta vivo

—conchas, edificios, personas, peces, montafias, arboles—.
La madera esta viva. El agua estd viva.

Todo tiene vida propia.

Todo vive en nuestro interior.

El dice: «Vive el mundo en tu interior».

El dice: «No importa si dibujas o escribes libros,

no importa si cortas madera o pescas...

Lo que importa es que prestes atencion. Lo que importa es que sientas.
Lo que importa es que te des cuenta.

Lo que importa es que la vida fluya a través de ti».

ROGER KEYES
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La reciich»a( anea(ia{ta - X{}

... Puesto que los sinénimos de «mente» —las etiquetas que le apli-
camos— son incontables, condcela por lo que realmente es. Condcela
experimentalmente como el aqui y ahora. Serénate en el estado natural
de tu naturaleza mental.

Cuando descansa, la mente es, por lo general, percepcion, desnu-
da y sin adornos. Cuando la contemplas directamente no ves nada mds
que luz. Como Conocimiento es la refulgente y relajada vigilancia del
estado de despierto. Inespecificamente es una plenitud secreta. Es el
supremo vacio y es esplendor no dual.

No es eterna, porque no se ha demostrado nada sobre ella. No es
un vacio, porque es fulgor y vivencia. No es unidad, pues su multipli-
cidad es evidentemente perceptible. No es multiplicidad porque sabe-
mos de su singular sabor de unidad. No es, pues, una funcién externa al
ser el Conocimiento intrinseco a la inmediata realidad.

LAMA SHABKAR'

1.- De El Vuelo de Garuda, de Keith Dowman.
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Na(ia ezccerlco Dios

... Pero s1un hombre hace el bien, Dios es realmente en él y con
¢l en todas partes: en las calles y entre la gente, en la iglesia, en el
desierto, o en una celda. Si realmente vive a Dios y s6lo a Dios, nada le
altera. ;Por qué? Porque solo tiene a Dios y piensa s6lo en Dios y para
¢l todo es solamente Dios. Descubre a Dios en cada accién, en cada
lugar. Toda su persona se centra en torno a Dios. Sus actos son debidos
a El, que es el autor, y no a ¢l mismo, su mero agente.

... Cuando uno considera a Dios como €1 mismo, es divino y, con-
teniendo en si mismo la realidad de Dios, Dios derrama su luz sobre
todas las cosas. Todo sabe a Dios y Lo refleja. Dios resplandece en él
todo el tiempo.

MEISTER ECKHART

En el budismo, la experiencia de la no dualidad se deno-
minada «el sabor unico.
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La v'wta MLSWLG

Primero tratamos de considerar nuestra naturaleza como si fuera
un objeto. Luego comprendemos que ese intento esta condenado al fra-
caso. Mas adelante la contemplamos como una ausencia de objetos y,
llegados a cierto punto, comprendemos que también esta biisqueda esta
destinada a fracasar. Finalmente nos descubrimos en un estado de no
saber, un estado en el cual la mente ha agotado todas sus posibilidades
y no tiene mas lugares adonde ir. Alcanzamos la comprension de que la
mente no puede aprehender esta luminosa vivencia que supone la ilu-
minacion... y nos aquietamos. Nos hemos de acostumbrar a ese no
saber, habituarnos a esta nueva dimension, para descubrir que no es un
vacio. La silenciosa vivencia no es, meramente, una ausencia de pen-
samientos. Esta viva. jEs la vida misma!

FRANCIS LUCILLE

Cuando no hay lugar adonde dirigirse, surge el descan-
so. Aparece la paz.
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va[as vivientes

En el Museo Metropolitano hay una maravillosa estatua de Buda.
Hay bodhisattvas que son un tesoro nacional y muchas otras estatuas.
Son maravillosas, desde luego,... pero vosotros sois los bodhisattvas
vivientes. Cada uno de vosotros. jVivientes! Ni de bronce ni de madera.

A veces, puede suceder algo malo: «jOh! Rezaré a Buday. ;No,
no, no! No existe ese tal Buda. Date cuenta y entonces cada ser huma-
no se volvera maravilloso... jAbre los ojos! No pienses: «jOh! Ain no
me he iluminado. Algin dia me iluminaré». Desde hoy mismo,
iOlvidate de eso! Estamos iluminados desde el principio. Créetelo con
una fe definida... Por eso, con esta mente, inclinémonos los unos ante
los otros...

Sin excepcion, cada uno de vosotros es un Buda... Sin excepcion,
(de acuerdo?

SOEN NAKAGAWA
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€L Froa[mcjco a(e [o cLue somos .

... No tenemos via de escape. Y el mundo basado en los procesos
no es mas que una escapatoria. No versa sobre nosotros, no se trata de
c6mo nos vemos a nosotros mismos. Creando tiempo, creando procesos
—si puedo sentarme en otro retiro, si puedo asistir a otro seminario, si
puedo leer otro libro,... — seré capaz de encajarlo todo. Y, evidentemen-
te, nunca da resultado. Simplemente nos vamos alejando cada vez mis
de la verdad.

{Qué ocurre entonces si el mundo es Unicamente el producto de lo
que somos? ;Que sucede si resulta que so6lo soy ira y no hay escapato-
ria? Tendré un universo diferente que explorar, jno es asi? Ahora tendré
que explorar lo que es realmente la ira. Y descubriré que la ira no es lo
que los psiquiatras me han descrito o eso de lo que el jefe del taller me
ha hablado. Es un acontecimiento con ciertas cualidades. Recorre deter-
minadas partes de mi cuerpo y dispara determinados sentimientos y
recuerdos que existen todos aqui y ahora. Sélo ahora.

En este momento, nos hemos salido del tiempo, estamos fuera de
sitio y nos ubicamos en un universo transformador. En este instante la
ira se convierte en energia. Tan solo cuando extendemos este instante
en el tiempo y en la conceptualizacion, se convierte en ira. Entonces se
inserta en nosotros de forma permanente.

STEVEN HARRISON

¢ Cudles son tus imaginarias vias de escape? ;Como las
utilizas para escapar de lo que estd sucediendo ahora?
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Mmo(a ote Fie( For comF[eJco

No mires dentro; no busques afuera. No trates de aquietar tus pen-
samientos, ni de hacer descansar tu cuerpo. Simplemente comprende
profundamente, conoce profundamente, corta con todo de una vez,
siéntate durante un rato y ve.

Aunque digas que no hay espacio entre los cuatro puntos cardi-
nales para dar un paso, ni lugar en el mundo donde encajar tu cuerpo,
al final no deberias depender del poder de otro.

Cuando lo ves de esta manera, no hay piel, ni carne, ni huesos, ni
tuétano, adecuados para ti. Nacimiento y muerte, con su ir y venir, no
podran cambiarte. Habiendo mudado tu piel por completo, sélo existe
para ti una unica realidad que resplandece en todo instante sin distin-
cién de medida ni de tiempo.

KEIZAN

Josh Baran 271




1.6\, {:ragancia 0(6 LC\, C{ZCY‘VLLOLC\L(

[Arthur Koestler tuvo esta experiencia mientras estaba encarce-
lado en Espaiia.]

Cay6 sobre mi como una ola.

La ola se habia originado en una clara comprension verbal que se
evaporé de repente dejando tras si solo una fragancia indescriptible,
una fragancia de eternidad; el estremecimiento de la flecha en el cielo.
Debi de quedarme alli unos minutos, como en trance, con la conciencia
no verbal de que «Esto es perfecto, perfector... Entonces floté de espal-
das en un rio de paz bajo puentes de silencio. Surgi6 de la nada y fluy6
hacia la nada. Y luego dej6 de haber rio, dejé de haber «yo». El «yo»
habia dejado de existir... Y cuando digo que el «yo habia dejado de
existim, me refiero a la concreta experiencia tan incomunicable ver-
balmente como el sentimiento que despierta un concierto de piano, y,
no obstante, real. Sélo que mucho mas. En realidad, su rasgo principal
es la sensacion de que este estado es mds real que cualquier otro que se
haya experimentado anteriormente.

ARTHUR KOESTLER
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El universo entero

se desintegra en mil pedazos.
En la gran muerte

no hay ni cielo, ni tierra.

Cuando cuerpo y mente

han caido,

solo resta decir:

la mente pasada no puede ser comprendida;
la mente presente no puede ser comprendida,

la mente futura no puede ser comprendida.

DOGEN

(Por qué tratar de comprender lo incomprensible
cuando puedes morir en el misterio ahora mismo?
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... Uno ha de morir a toda experiencia porque eso que es acumu-
lado, eso que se va recogiendo, es el «yo», el ego, el cual busca perpe-
tuamente su propia seguridad, su propia permanencia y continuidad.
Cualquier mente cuyos deseos broten de este deseo de autoperpetua-
cion, del deseo de lograr algo, de tener éxito —sea en éste o en el otro
mundo— sera atrapada por la ilusion y, por lo tanto, por el sufrimiento.
Pero si la mente empieza a comprenderse a si misma al ser consciente
de sus propias actividades, observando sus movimientos, sus reaccio-
nes; si es capaz de morir psicoldogicamente al deseo de seguridad de
manera que quede liberada del pasado —del pasado como acumulacion
de sus propios deseos y experiencias, del pasado que es la perpetuacion
del «yo», del ego, del «mi»— entonces descubrirds que no hay ningan
camino que conduzca a la Verdad, sino sélo un constante descubrir a
cada instante.

Al fin y al cabo, eso que acumula, eso que recolecta, eso que
posee continuidad, es el «yo», el ego que sabe que el sufrimiento es la
consecuencia del tiempo. Es este recuerdo del «mi», del «mio», centra-
do en uno mismo —mis virtudes, mis cualidades, mis creencias, mis
posesiones— el que busca seguridad y desea la continuidad. Esa es la
mente que inventa todos los caminos que no tienen en absoluto realidad
alguna... Solamente cuando la mente puede morir psicoldogicamente a
todo lo que ha acumulado para su propia seguridad, es cuando surge la
Realidad.

J. KRISHNAMURTI

274 El Nirvana aqui y ahora




N o LLC\,g WLC/\«S VLCLC\, 6(.146 éS{:O\,

En la eternidad hay, ciertamente, algo veraz y sublime. Pero todos
€s0s tiempos, espacios y ocasiones, son aqui y ahora. Dios mismo cul-
mina en el momento presente y nunca sera mas divino en ninguna época.

Atrapa el tiempo por los pelos. Ahora o nunca. Has de vivir en el
presente, subiéndote a cada ola, descubriendo tu eternidad en cada
momento. Los tontos se quedan en sus islas de oportunidades mirando
otras tierras, No hay otras tierras. No hay mas vida que ésta, o como ésta.

Quisiera vivir siempre obteniendo mis satisfacciones e inspira-
ciones a través de los mas simples acontecimientos, de las cosas coti-
dianas, de modo que lo que mis sentidos perciban en cada momento
—mis paseos diarios, la conversacion con mis vecinos..— me inspire y
deje de sofiar con otros cielos distintos del que se extiende en mi.

HENRY DAVID THOREAU
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Un dia, mientras estaba sentada sintiéndome como un nifio sin
madre —como efectivamente sucedia— me invadié el sentimiento de for-
mar parte de todo, de no existir separacion alguna. Sabia que si cortaba
un arbol, mi brazo sangraria. Y me rei y lloré y corri alrededor de mi
casa. Simplemente supe lo que era. De hecho, cuando sucede, no pue-
des pasarlo por alto.

ALICE WALKER

Formo parte del sol en la misma medida que mi ojo forma parte

de mi. Mis pies saben perfectamente que formo parte de la tierra y que
mi sangre es parte del mar. En mi no hay nada solo y aislado excepto mi
mente. Y hemos de descubrir que la mente no posee existencia propia.

Es sdlo el resplandor del sol sobre la superficie del agua.

D.H. LAWRENCE
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El primer momento de mirar en la esencia de la mente se conoce
como «la plena y deliberada atenciony. El segundo momento, descrito
como «libre en el momento de ver», no significa que uno deba mirar
mas, pensando: «Ahora, ;donde estd? Seria mejor que la examinara con
mas detalle». Eso crea mas pensamiento. Si continias con: «jAhora la
veo! ;Ddnde esta? jQuiero verla!», estaras creando mas pensamientos
en el estado de la naturaleza budica, un estado que, de por si, es libre de
pensamiento alguno.

... Todos son pensamientos irrelevantes. En el momento de ver,
abrete a una continuidad libre de pensamientos. Sencillamente, des-
cansa libremente en ella.

TULKU URGYEN RINPOCHE

Deja de construir. Empieza a ver. Simplemente ve, ahora,
y dabrete.
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No LL% luminacidn

No hay iluminacion. Es una persecuciéon completamente super-
flua. Darte cuenta definitivamente de que la Mente Bldica que has
heredado de tus padres de manera innata es no-nacida y maravillosa-
mente iluminadora. Es estar iluminado. Si no comprendes esto, te
engaiias a ti mismo. Puesto que la Mente Biidica original es no-nacida,
funciona sin pensamientos engafiosos ni ideas de desear estar ilumina-
do. Tan pronto como deseas estar iluminado, abandonas el lugar de lo
No-nacido y te opones a Ello. Debido a que la Mente Budica es no-
nacida, no tiene pensamientos. Los pensamientos son la causa de todo
engafio. Cuando los pensamientos desaparecen, la falsa ilusién desapa-
rece también. Y en cuanto dejas de engafiarte, hablar de querer alcanzar
la iluminacién es, ciertamente, imitil. ;No estas de acuerdo?

Cuando intentas detener los incipientes pensamientos, creas una
dualidad entre la mente que desea esa detencion y la mente que es dete-
nida, de modo que nunca consigues la paz mental. Simplemente ten fe
en que originalmente tus pensamientos no existen, sino que sélo surgen
y desaparecen en el tiempo en respuesta a lo que ves y oyes, sin que
posean realmente sustancia propia.

BANKEI

Muchos estudiantes de meditacion luchan contra sus
pensamientos y sus sentimientos. Este conflicto nunca
tendrd fin mientras consideremos eso que estd surgiendo
como algo que ha de ser erradicado.
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Un es?acio a[e cl'u'Le{:vw( , ﬂ

[Toni Packer escribié esto justo después del ataque a las Torres
Gemelas.]

Alguien ha solicitado unas palabras de consejo para afrontar el
torrente de sentimientos, emociones y confusién que esti emergiendo
tras las horrendas explosiones, exteriores e interiores, que conmocio-
naron a muchos hasta los cimientos.

Es posible encontrar un momento de tranquilidad en un espacio
de quietud en medio de todo el ruido, agitacidn y confusion? ;,Un lugar
de quietud en el centro de toda esta tristeza y pesar, de todo este dolor,
ira, rabia, sed de venganza y anhelo de seguridad, para acabar con todo
¢l sufrimiento? ;Podemos escuchar en silencio las contracciones del
miedo, de la ira y del latir del anhelo que busca seguridad?

... (Podemos volver, una y otra vez, con infinita paciencia, a lo
que esta realmente ocurriendo justo ahora, en este mismo instante: la

... tristezaa el dolor que atormentan el corazon y la mente, el mjgdo que

anuda los estomagos y entrafias, la ira que hace latir aceleradamente los
corazones enviando la sangre a la cabeza? ;Podemos oir el sonido del
tren, los ruidos de los motores que nos envuelven, el resplandor y la
oscuridad de la habitacion, el cielo, el aroma del aire, y no sélo perci-
bir las reacciones a todo esto, sino los sonidos, lo que vemos y lo que
sentimos respecto a lo que esta sucediendo en realidad?

TONI PACKER
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Recuilera tu coraLmra \3

Sélo hay una Verdad

y mientras andes buscandola

a través del bosque del buscar,
cuida de no chocar contra un arbol.
Ese golpe en la cabeza

puede que te recuerde

que todo es Dios.

Eres como el morador de un bosque
que busca el bosque.
;Qué ha de hacer?

Escucha, amigo,

como se cuartean las hojas bajo tus pies.
Es una invitacion personal

para que recuperes la cordura.

(Has pensado alguna vez
que estas buscando a Dios

a través de Sus ojos?

ADYASHANTI

Cada sonido que oyes es una invitacion personal
a recuperar tu cordura, a estar aqui.
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el ézctmis de no ser nadie

Iluminacién
es vivir sin un futuro,
liberarse de la pretension de seguridad.

Sin un futuro, jadonde se ha ido el pasado?

Es el final de lo conocido
y la interminable exploracién de lo Desconocido.

Es el final de la lucha

por ser alguien o algo.

Es el final del buscar.

Es el final del intentar convertirte en alguien.
Es el final del tratar de agarrarte a algo.

Es el final del intentar que suceda algo.

O que no suceda.

iQué alivio!

SCOTT MORRISON
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[Rigpa'] es la verdadera condicidn, la innata condiciéon de «ser lo
que se es». Realmente es muy acertado llamarla la «mente ordinaria».
En este sentido, «mente ordinaria» no se refiere a la mente de la perso-
na corriente. Se refiere al estado mental totalmente inmaculado y no
corrompido por ninguna clase de emocién perturbadora, pensamiento
conceptual o fijacion.

Podemos llamarla «mente ordinaria», consciencia auto-existente,
o naturaleza budica, o cualquier cosa. Esta siempre presente en noso-
tros. Por desgracia somos incapaces de reconocer lo que es ya presente
como nuestra naturaleza fundamental. En el momento mismo en que
abandonamos toda actividad conceptual —sea aceptacion o rechazo, jui-
cio o evaluacién, adopcidn o negacidon— la mente ordinaria, la concien-
cia auto-existente esta siempre presente.

CHOKYI] NYIMA RINPOCHE

Cuando se reconoce la verdadera condicion de las cosas,
lo extraordinario se convierte en ordinario, y lo ordina-
rio en extraordinario.

1.- Rigpa — Consciencia intrinseca, la verdadera naturaleza.

282 El Nirvana aqui y ahora




Ajcém'io Fara 5Lem11re

Cuando €] —este ignorante trabajador [Zorbal- escribe, vuelca su
impetuosidad en la pluma. Como los primeros hombres al quitarse sus
pieles de mono, o como los grandes filosofos, se encuentra dominado
por los problemas fundamentales de la humanidad. Los vive como si
fueran necesidades inmediatas y urgentes. Como un nifio, lo contempla
todo por primera vez. Siempre se siente maravillado y se pregunta
cémo y por qué. Todo le parece un milagro y cada mafiana, al abrir los
ojos, contempla los arboles, el mar, las piedras y los pajaros llenos de
asombro.

—¢Qué milagro es éste? —exclama—. ;Qué son estos misterios lla-
mados: «arbolesy, «mar», «piedras» y «pajaros»?

NIKOS KAZANTZAKIS

Orro ejercicio: cuando te levantes mafiana por la maria-
na, contémplalo todo como si fuera un milagro, como un
misterio.
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COVLVCY"E‘LY‘VLO.S en [O ﬁ(l/te Somos

[Thoreau] descubrid, al abrir los ojos, que la vida proporciona al
hombre todo lo necesario para su paz y gozo. Sélo has de utilizar lo que
pone a tu disposicion... «;La vida es bella!», parece estar diciendo siem-
pre. «;jRelajate! La vida es aqui, en ti. No ahi, no en la montafia».

Encontré su Walden. Pero Walden esta en todas partes, si el hom-
bre es hombre. Walden se ha convertido en un simbolo. Deberia con-
vertirse en una realidad. El mismo Thoreau se ha convertido en un sim-
bolo. Pero fue s6lo un hombre, no nos olvidemos de eso. Convir-
tiéndolo en simbolo, levantandole monumentos conmemorativos,
echamos por tierra el prop6sito mismo de su vida. Solamente viviendo
en plenitud nuestras vidas podremos honrar su memoria. No deberia-
mos tratar de imitarle, sino de sobrepasarle. Cada uno de nosotros posee
una vida totalmente diferente que vivir. No deberiamos esforzarnos en
ser unos Thoreau, ni siquiera en ser como Jesucristo, sino en convertir-
nos de verdad y en esencia en lo que somos. Esees el mensaje de todos
los grandes individuos y el significado que encierra ser un individuo.
Conformarnos con algo inferior a eso es aproximarnos a la nulidad.

HENRY MILLER
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Ser en e[ momenjco Presenjce

Todo aquello que acontece en el momento presente es necesario.

La clave del dilema del hombre radica en la idea del tiempo.
Enfrascado en su persecucion de una futura felicidad mistica, el hom-
bre carece de tiempo para gozar del momento presente. Y, realmente, el
presente no existe porque en cuanto uno se pone a pensar en €l, se ha
convertido ya en pasado. Por eso, lo vital no es pensar en el presente
sino verdaderamente ser este momento presente. Y €so no es mas que
la iluminacién.

Para comprender esta extrafia, desconocida y completamente ine-
vitable cosa que llamamos «muerte», primero hemos de comprender la
vida. Lo que hemos de descubrir es lo que somos ahora. Morir ahora a
cada instante y a cada experiencia, es la muerte, la ETERNIDAD MISMA.

RAMESH S. BALSEKAR

Todo lo que acontece es necesario. jQué koan mads inte-
resante! Trata de utilizar esta frase durante todo un dia
y observa qué sucede.
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Mi camino se halla en la arena que discurre
entre los guijarros y las dunas.

La lluvia de verano desciende sobre mi vida,
sobre mi.

Mi vida huye, acosada

desde el principio al final.

Mi paz se halla ahi, en la bruma que se retira.
(Cuando podré dejar de hollar estos umbrales tan cambiantes
y vivir el espacio de una puerta

que se abre y se cierra?

SAMUEL BECKETT
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Gozo B

Cando tenia nueve afios y vivia en Tripoli (Libia) tuve una expe-
riencia de gozo —durante unos 30 segundos— a la que considero ¢l ver-
dadero comienzo de mi vida consciente...

Eran, probablemente, las 7.30 cuando me puse en pie, en lo alto
de un pequefio acantilado, junto a unas escaleras de madera. La tran-
quilidad del Mediterraneo —entonces todavia un mar limpio y resplan-
deciente— parecia inseparablemente ligada a la dulzura del aire y al
sonido de las pequefias olas al romperse. La bahia de arena blanca esta-
ba desierta. Era toda mia. El espacio que me separaba de lo que veia
centelleaba pleno de significado. Todo lo que miraba —las pisadas del
dia anterior sobre la arena, la silueta emergente de una roca, el pasa-
manos de madera bajo mis manos— parecia abrumadoramente tnico,
grabado en la luz, y, en cierta manera, parecia ser consciente de si mis-
mo, parecia «saber». Al mismo tiempo, todo pertenecia a todo y esa
unidad lo sabia y parecia también decir: «jAhora nos has visto!»

Senti que me disolvia en lo que contemplaba. Ya no era un hijo,
un alumno, o un boy scout. Y, sin embargo, percibia mi individualidad
intensamente, como si fuera la primera vez. Estaba naciendo.

Murmuré algo asi como: «Soy yo», o «Este soy yo».

Incluso ahora, a veces encuentro util esta clase de formulacién.

IAN MCEWAN
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Acepta lo que te trae el presente y vivelo.
Si no te hallas asentado en el presente, no estds en ninguna parte
y nada es posible.

RODNEY COLLIN

La eternidad no es un tiempo futuro. La eternidad no es, ni siquie-
ra, un largo periodo. La eternidad no guarda relacion con el tiempo. La
eternidad es esa dimension del «aqui y ahora» que cercena todo pensa-
miento temporal. Y si no la tienes aqui, no la tendras en ninguna parte...

La experiencia de la eternidad aqui y ahora, en todas las cosas
—sean buenas o malas— es la funcion de la vida. Eso es.

JOSEPH CAMPBELL
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Dios ]Cue Lona[res (chje)

En un melancoélico atardecer

desde una ventana en el hospital
levanté los ojos al cielo...

hacia Su gris e inmenso cielo.

Le senti en todo mi ser.

Su poder abrumador

hechiz6 mi mente y mi cuerpo,

y se apoder6 de mi corazén.

Porque Dios se hallaba en el Tamesis
fluyendo espléndidamente.

Dios se hallaba en el Big Ben,
todopoderoso.

Dios se hallaba en el puente de Westminster,
hilarante...

Y se hallaba en mis lagrimas,
amargo y a la vez tan tranquilizador,
confortante y amoroso.

En cierto modo, lo sabia.

Sabia que se hallaba en mi.

Sabia que se hallaba en Londres.
Sabia que Dios era Londres.

POEMA DEL RERU
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€n eL méhs nimro cielcaue

Cuando uno se desembaraza de las garras de la mente discrimi-
nadora, surge libremente una manera diferente de ver. Siendo adoles-
cente, inconscientemente habia adoptado la creencia de que algunos
sujetos merecen ser mas fotografiados que otros. No tenia en mente una
lista de lo que crefa o no creia aceptable, pero al cabo de un tiempo me di
cuenta de que siempre parecia fotografiar a la misma clase de sujetos,
familias, amigos, animales, paisajes o acontecimientos deportivos.

Un dia tuve una experiencia terrible. Alguien que habia fotogra-
fiado una puerta gan6 el primer premio en un concurso fotografico. Yo
no podia comprender como algo tan corriente podia ser considerado
digno de un premio. Desde luego eso fue antes de que yo tratara de
fotografiar una puerta. No tenia idea de lo dificil que podia ser construir
una imagen que convirtiera en interesante una vulgar puerta. El inci-
dente hizo que prestara mas atencion a lo corriente.

Con el tiempo, empecé a apreciar —en la fotografia y en mi vida
cotidiana— un comentario hecho por el antiguo sabio taoista Lao-Tse:
«El secreto del Tao se encuentra en el mds nimio detalle de la vida
corriente».

PHILIPPE L. GROSS

Prueba esto: explora este dia absolutamente normal, sin
historia.
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Oigo y contemplo a Dios en cada objeto,
aunque no comprendo a Dios en absoluto,

ni comprendo qué puede haber mas maravilloso que yo mismo.

i Por qué he de desear ver a Dios antes que a este dia?
Veo algo de Dios en cada una de las veinticuatro horas

y en cada momento.

En los rostros de hombres y mujeres veo a Dios

y en mi propio rostro ante el espejo.

Encuentro cartas de Dios caidas en la calle

y cada una va firmada con el nombre de Dios.

Y las dejo donde estan porque sé que, vaya adonde vaya,
otras, puntualmente, apareceran siempre.

WALT WHITMAN
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Miréndote también o ti

Puedes practicar la plena atencion porque existe la falta de aten-
cidn, pero no puedes practicar la vivencia porque solo hay vivencia. En
la plena atencion prestas atencién al momento presente tratando de
estar «aqui y ahoray, pero la pura vivencia es el actual estado de cons-
ciencia antes de que intentaras hacer nada con ella. Tratar de estar «aqui
y ahora» requiere un momento futuro en el cual seras plenamente cons-
ciente, pero la pura vivencia es este instante antes de que intentes nada.
Eres ya consciente, ya estas iluminado...

... Es como cuando miras el escaparate de unos grandes almace-
nes y descubres una vaga imagen que también te mira a ti. Vas enfo-
cando la imagen y con sorpresa descubres que es tu propio reflejo en la
ventana. El mundo entero, de acuerdo con esas tradiciones, no es mas
que la imagen de tu propio Ser reflejada en el espejo de tu propia cons-
ciencia. ;Ves? La estds contemplando ya.

KEN WILBER
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LOS VVLI/LVLOLO.S, a[e nno en. Uno

[Una descripcion de Henry Thoreau mientras yacia en su lecho
de muerte en 1862.]

... «Nunca vi a un hombre morir con tanta paz y tan a gusto», fue
la observacion realizada poco después por uno de los que le visito, lo
que nos hace recordar las ultimas palabras de la dltima carta de
Thoreau: «Gozo de la existencia igual que siempre he gozado y no me
arrepiento de naday.

Algunos de sus comentarios en esas ocasiones fueron muy carac-
teristicos. Cuando Channing, su intimo y leal compafiero en sus paseos
y estudios, hizo alusion al fatigoso cambio que le habia sobrevenido a
suvida y cémo «la soledad empezaba a asomarse con curiosidad desde
los valles y caminos forestales», ¢l le replicé en un susurro: «Es mejor
que algunas cosas acaben».

Le dijo a Alcott que debia «abandonar el mundo sin una queja».
Ni siquiera en esos ltimos meses de sufrimiento perdié un apice de su
inteligente humor e incisiva agudeza oratoria.

—S8r. Thoreau, todos hemos de irmos —le dijo un bienintenciona-
do visitante que creia consolar al moribundo con los topicos de rigor.

——Cuando era nifio —le contesté Thoreau—, aprendi que tendria
que morir, de modo que ahora no me siento desencantado. La muerte
estd tan cerca de usted como lo esta de mi.

Cuando le preguntaron si «habia hecho las paces con Dios», ¢l
replicé que «nunca se habia peleado con El».

Otro conocido le invité a entablar una conversacion religiosa
sobre el tema del otro mundo.

—Los mundos, de uno en uno —fue su tranquila respuesta.

HENRY S. SALT

La muerte siempre esta cerca. Con cada inspiracion, haz

las paces.
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De hecho, no hay un solo instante en que no estés realizado.
jAhora mismo te sucede! ;Por qué ahora? Porque esta sucediendo aho-
ra. Tan sélo es tu mente la que es incapaz de reconocerlo.

... jBso es suficiente! La manzana madura ;piensa cuando ha de
caer? Si dice: «;Cuando? ;Cuindo?», créeme, nunca caerd. jNunca
preguntes «cudndo»! «Cuando» significa «futuro». Entonces tu mente
salta hacia el futuro.

Reconoce: soy aqui. Ella es aqui. El es aqui. iDéjame guardar
silencio! Aqui estamos diciendo algo. El escuchar sucede aqui.
iDéjame escuchar! Eso es todo. Deja que guarde silencio. jMente,
céllate! jEscucha! Con eso es suficiente. La Existencia cuidara de ti.

DR. VIJAI S. SHANKAR
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La blisqueda puede que dé comienzo con un sentimiento de
inquietud, como si fueras observado. Te vuelves en todas direcciones y
no ves nada. Sin embargo, sientes que esa profunda inquietud tiene un
origen y el camino que lleva alli no es un camino hacia un lugar
extrafio, sino el camino a casa. («Pero ti eres tu hogar —chilla la Bruja
del Norte—. «Lo unico que tienes que hacer es despertar»).

El viaje es duro porque el lugar secreto en el que siempre hemos
existido se halla invadido de matorrales y espinas, hechos de «ideas»,
miedos y defensas, prejuicios y represiones. El Santo Grial es lo que los
budistas zen llaman «nuestra verdadera naturaleza». Al fin y al cabo,
cada hombre es su propio salvador.

PETER MATTHIESSEN

¢ Quién estd convirtiendo este viaje en algo tan duro?
¢ Quién puede convertirlo en un placer? ;Quién puede
acabar con esta busqueda ahora mismo?
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.]l/L.S“iO OLCLO\J’L{ie 0(6 VLOSO‘EPOS

Un monje le pregunt6 a Wei-kuan:

—¢Doénde esta el Tao?!

—Justo delante de nosotros.

—¢Por qué no lo vemos?

—No puedes verlo debido a tu egotismo.

—=Si no puedo verlo debido a mi egotismo, ;acaso lo ve vuestra
reverencia?

—Mientras haya un «ti y yow, la situacién se complica y no se ve
el Tao.

—Y cuando no hay ni «ti» ni «yo», ;se ve el Tao?

—Cuando no hay ni «ti» ni «yo», ;quién queda para ver?

WEI-KUAN

1.- Tao — El Camino, la Esencia, la Verdad en la tradicion taoista china. En el budismo

chino se utiliza frecuentemente en lugar de Dharma.
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SLVL T;regunjcow nao[a

Si somos sinceros con nosotros mismos nos daremos cuenta de
que, persistentemente, vemos el presente como un medio para alcanzar
un fin. De acuerdo con la realidad convencional, los hechos del
momento presente son el resultado de causas que se hallan en el pasa-
do. Lo que nosotros hacemos con estos resultados, nuestra forma de
reaccionar ante ellos, a su tiempo, siembra las semillas de los efectos
futuros. Este es el mundo en el que vivimos. Vemos las causas en el
pasado, experimentamos sus efectos en el presente, respondemos o
reaccionamos a esos efectos y de esta manera los convertimos en nue-
vas causas de futuros eventos.

Cuando contemplamos la vida desde esta perspectiva, estamos
atrapados, No vemos realmente el mundo. Lo tnico que vemos es la
manera en que es para mi, lo que significa para mi, lo que puedo obte-
ner de él. De este modo, el presente se convierte en una materia prima
que consumimos, manipulamos y explotamos; algo que podemos utili-
zar ahora para obtener un provecho en el futuro. Incluso cuando habla-
mos del trabajo interior —del ver con claridad, del indagar, del investi-
gar y ver en la realidad de las cosas— nuestra mente desea algo mas.
(Qué implicaria contemplar la vida sin pedirle nada, ni siquiera por un
instante?

CHRISTOPHER TITMUS
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Por lo general, la gente interesada en el desarrollo espiritual pien-
sa —en términos de importancia mental— en lo misterioso, elevado y
profundo que es lo que hemos decidido aprender. Pero, sorprendente-
mente, lo profundo y lo trascendental ha de ser hallado en lo mundano.

CHOGYAM TRUNGPA

En otra ocasién, tomando el café, una mujer dijo que resultaba
dificil compaginar el Zen con ser ama de casa. Sentia que estaba tra-
tando de subir por una escalera, pero que por cada escalén que subia,
bajaba dos.

—Olvidate de la escalera —le dijo Suzuki— En el Zen, todo se
encuentra aqui, en el suelo.

SHUNRYU SUZUKI

298 El Nirvana aqui y ahora




Cosas ate[ Fasaato

Aunque los investigadores han fracasado al intentar encontrar en
el cerebro evidencias de un «6rgano del tiempoy, puede que investiga-
ciones futuras sobre el cortex visual del cerebro nos definan los proce-
sos cerebrales responsables de nuestra sensacion del transcurso del
tiempo. Es posible imaginarnos drogas que puedan suspender la impre-
sion subjetiva del paso del tiempo. De hecho, algunos practicantes de
meditacion proclaman ser capaces de alcanzar esos estados de manera
natural.

¢Qué ocurriria si la ciencia pudiera aclarar como fluye el tiempo?
Quiza dejariamos de preocuparnos del futuro y de lamentar el pasado.
La preocupacién por la muerte y la preocupacion por el nacimiento se
volverian irrelevantes. Las expectativas y la nostalgia podrian dejar de
formar parte del vocabulario del hombre. Y, sobre todo, quiza se eva-
porara la sensacion de urgencia tan unida a la actividad humana.
Dejariamos de ser esclavos de «actuar, actuar en el presente» pues pasa-
do, presente y futuro serian, literalmente, cosas del pasado.

PAUL DAVIES
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.]I/LS‘EO GLOVLAC CS‘EO/\«S

Hallgj: No tengas miedo ni trates de unirte a mi. Tu camino es tu
camino. No imites el mio. Encuentra tu camino.

Ibn Ata: ;Cuando, maestro?

Hallagj: Cuando percibas, tanto en medio de la multitud como
estando solo, que desaparece la impaciencia y sepas donde estas y don-
de deberias estar.

1bn Ata: ;Dénde es eso, maestro?

Hallaj: En cualquier parte. Tus actos te lo diran. Estaras ahi, pre-
sente, sin pensar que deberias estar en otro lugar.

HERBERT MANSON (DE THE DEATH OF AL-HALLAJ)
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Escucha en silencio

Cuando el Maestro Zen Shen-ts’an estaba preparandose para
abandonar su vida, se afeit6 la cabeza, se dio un bafio e hizo repicar la
campana del templo para reunir a la congregaci6én y anunciar su partida.

Entonces preguntd:

—Hermanos, ;comprendéis el samadhi silencioso?

Los asistentes le respondieron:

—No, no lo comprendemos.

El maestro les dijo:

—LEscuchad en silencio sin albergar idea alguna.

Con la congregacion tremendamente expectante por escuchar el
samadhi silencioso, el maestro Shen-ts’an abandoné el mundo.

SHEN-TS’AN

Ahora, escucha. No trates de comprender.
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Incluso el hecho que recordamos como «volver-a-esta-pagina» no
puede ser hallado. No existe Ahora. No hay ningln hecho real que se
corresponda con la frase: «volviendo-a-esta-pagina». Es simplemente
un hecho relativo, un concepto, oculto en el recuerdo y, probablemen-
te, pronto olvidado. No es Ahora. No mientras lees esto. No en reali-
dad. Asi que, ;donde esta el «volviendo-a-esta-pagina»? ;Como llega-
mos al Aqui si no es real? ;Como alcanzamos este acontecimiento
dindmico que es el Ahora? La Verdad es que no llegamos Aqui. El
Ahora es donde siempre hemos estado.

Nuestro sentido comiin puede hacernos pensar que lo que aqui
discutimos son tonterias, o, como minimo, un entretenimiento en el que
las palabras no apuntan mas que a vagas abstracciones sin conexion
con el Mundo Real, pero con esta evaluacion de sentido comiin nos
equivocamos por completo. Y, debido a que habitualmente reacciona-
mos de esta manera, seguimos confusos sin poder encontrar nuestro
camino hacia la Verdad.

Por el contrario, lo que aqui sefialamos es inmediato y Real. Es
nuestra realidad conceptual en la que virtualmente transcurre nuestra
vida intelectual, la cual es completamente abstracta. Y, con sentido
comun, habitualmente confundimos nuestras abstracciones con la
Realidad. Lo que comiinmente denominamos «ahora», a diferencia del
pasado y del futuro, es Absoluto y no relativo a nada. Es el Ahora. El
Ahora abarca pasado y futuro y «acontece» fuera del tiempo. Por esta
razon no podemos aprehender conceptualmente este Ahora...

STEVE HAGEN

302 El Nirvana aqui y ahora




Asievw(o (,a mano 0(&:( 5L[encio /) ‘

[Hace veinte afios, Marc Lerner contrajo una esclerosis miltiple
la cual le dejo legalmente ciego. Durante la Pascua, escribia poemas
a diario.}

La mayoria de la gente camina por la vida a través

de la senda de sus pensamientos y condicionamientos,

pero mi enfermedad me lo ha impedido

forzandome a ser conducido hacia el presente por un silencioso guia.

Es como si sostuviera la mano del Silencio y

me adentrara en lo desconocido

sin la proteccion del pensamiento,

descubriendo en el presente cosas que sélo conoce mi sabiduria mas
profunda.

Puede que mi enfermedad me haya incapacitado para vivir en sociedad,

pero a cada instante me lleva mas alla del pensamiento

donde mi aliento parece acariciar a Dios tiernamente en silencio.

MARC LERNER
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Podria suceder en cualquier momento:
tormado, terremoto, Armageddon.
Podria suceder.

O: amor, luz del sol, salvacién.

Podria suceder, lo sabes.
Por eso despertamos y miramos hacia fuera.
En esta vida no hay garantias.

Pero hay algo mas, como la mafiana,
como el ahora, como el mediodia,

como la noche.

WILLIAM STAFFORD
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Si los que gobiernan os dicen:

«; Veis? El reino esta en los cielosy,

entonces los pajaros del cielo os precederan.

Si os dicen: «Esta en el mar,

entonces los peces os precederan.

Mas bien, el reino esta en vuestro interior y en vuestro exterior.
Cuando leguéis a conoceros a vosotros mismos,

entonces lo hallaréis

y descubriréis que sois

los Hijos del Padre viviente.

JESUS (EVANGELIO DE SANTO ToMAs, 3)

Ni dentro, ni fuera. Este es todo tu reino.
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LO OLI/LC 60» SO»LCVVLOS

La mayoria de nosotros mostramos fuertes apegos a nuestra his-
toria pasada y con frecuencia no reconocemos lo poderosamente que
esa historia afecta a nuestras vidas. No s6lo nos apegamos a los recuer-
dos de los buenos tiempos, sino también a los malos recuerdos.
Tenemos miedo de que al desprendernos de ellos seamos menos intere-
santes o dejemos de saber quiénes somos, o de que una parte importan-
te de nosotros muera.

Para poder desplegar todo nuestro potencial como seres huma-
nos, hemos de abandonar todo lo que sabemos. La mayoria de la gente
se aferra a lo que conoce por miedo a no sobrevivir. Lo que nos man-
tiene anclados en las mismas viejas historias es que nunca dejamos que
se completen. Despertar —la habilidad de vivir en el ahora— es morir a
lo viejo, al viejo modo en que percibimos nuestras vidas. Hemos de
abandonar nuestros apegos al pasado para descubrir quiénes somos en
este momento.

ARIEL & SHYA KANE
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Zpowu oLmé Jce esjco/\«s reser\/owwto?

(Estas realmente en tus manos o las mueves desde la distancia?
(Estas presente en tus células, viviendo y llenando tu cuerpo? Si no
estds en tu cuerpo, ;qué significado tiene para ti este momento? ;Te
estas preparando para poder estar aqui en el futuro? ;Estds preparando
las condiciones diciéndote a ti mismo: «Cuando esto y lo otro suceda,
tendré tiempo. Estaré aqui»? Si no estas aqui, ;para qué te estas reser-
vando?

A pesar de las historias que te cuentas, en este momento, en este
preciso momento, solo existe este momento, aqui y ahora. No existe
nada mas. Para tu experiencia directa sélo el aqui y ahora es relevante.
Sélo el ahora es real. Y siempre es asi. A cada instante, solo existe ese
momento. Por eso hemos de preguntarnos por qué nos contenemos,
esperando el momento adecuado, esperando las circunstancias adecua-
das para surgir en el futuro. Puede que el tiempo esperado nunca llegue.
Puede que las condiciones que tienes en mente nunca se materialicen.
Entonces, ;cuidndo empezaras a existir? ;Cuando empezards a ser aqui,
a vivir? A pesar de las ideas sobre el pasado y el futuro que dominan tu
experiencia, justo en este instante s6lo existe este momento y solo este
momento tiene algin significado para ti.

A. H. ALMAAS
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Tanta Leueza 4

[En la pelicula «American Beauty», Lester, a punto de morir,
entabla este mondlogo.]

... es duro volverse loco cuando hay tanta belleza en el mundo. A
veces, siento como si lo viera todo de golpe. Y es demasiado. Mi
corazon se hincha como un globo a punto de estallar... Y entonces me
acuerdo de relajarme y de no aferrarme a ella. Entonces fluye a través
de mi como la lluvia y no puedo mas que sentir gratitud por cada ins-
tante de mi estupida y pequefia vida...

LESTER EN AMERICAN BEAUTY (ALAN BALL, GUIONISTA)
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Justo atu aleance

Despertar es recuperar esa impresionante libertad en la que naci-
mos, pero que hemos sustituido por la falsa independencia de un yo
separado. No importa lo mucho que nos asuste, no importa lo mucho
que nos resistamos: esa libertad la tenemos siempre a mano. Puede
irrumpir en nuestras vidas en cualquier instante, la busquemos o no,
permitiéndonos vislumbrar una realidad que es, simultdneamente, mas
familiar y mas esquiva que cualquier otra cosa que hayamos conocido.
En ella nos descubrimos profundamente solos y conectados con todo.
Sin embargo, la fuerza de la costumbre es tal que, de repente, la perde-
mos de nuevo y nos vemos devueltos a la inequivoca normalidad.

Contrarrestando la fuerza de nuestros hébitos, la practica del dra-
ma' tiene dos objetivos: deshacernos del anhelo autocentrado para que
nuestras vidas vayan despertando gradualmente; y ser receptivos a la
subita irrupcion del despertar en nuestras vidas en cualquier instante.
Despertar es, simultdneamente, un proceso lineal de libertad cultivado a
lo largo del tiempo y una siempre presente posibilidad de libertad. El
camino central es, al mismo tiempo, un recorrido con un principio y un
final, y la potencialidad sin forma en el centro mismo de la experiencia.

STEPHEN BATCHELOR

El despertar engloba cada instante de tu vida y es reali-
zado solo en el ahora; nunca en un imaginado futuro.
«Gradualy y «suibitoy, desaparecen en este momento.

1.- Dharma — Practicas budistas tales como meditar, seguir los preceptos, etc.
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Oren Lyons fue el primer Onondagan’ en ir a una universidad.
Cuando volvié a su reserva en sus primeras vacaciones, su tio le pro-
puso ir a pescar al lago. En cuanto tuvo a su sobrino en medio del lago,
donde €1 le queria, empez6 a interrogarle.

—Bien, Oren —le dijo—- has estado en la universidad y ahora debes
de saber mucho gracias a todo lo que te han ensefiado. Déjame hacerte
una pregunta: «;Quién eres?».

Sorprendido por la pregunta, Oren no supo exactamente qué res-
ponder:

—¢(Qué quieres decir? ;Quién soy yo? Soy tu sobrino, evidente-
mente.

Su tio rechaz6 aquella respuesta y le repitio la pregunta.

Sucesivamente, el sobrino le fue diciendo que era Oren Lyons, un
Onondagan, un ser humano, un hombre, un joven, todo en vano.

Cuando su tio le hubo dejado sin respuesta y é1 quiso que le infor-
mara de quién era, su tio le dijo:

—¢ Ves ese acantilado de alli, Oren? ;Ves ese acantilado? ;Y
aquel gran pino en la otra parte? Pues Oren, ti eres ese pino. ;Y ves esta
agua que mantiene flotando tu bote? Tu eres esta agua.

HUSTON SMITH

Asi pues, ;quién eres tu?

1.- Onondagan: tribu nativa americana.
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Estamos atrapados por la creencia de que esto no es realmente
€s0...

DASARATH

Si quieres averiguar lo que significa la eternidad, la respuesta no
esta mas lejos que este mismo instante. Si no la captas en este momen-
to presente, nunca la alcanzaras por muchas veces que renazcas en cien-
tos de miles de afios.

SEPPO
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SLWL]Ae Y nedkural

Todo ese esfuerzo, toda esa energia para aniquilar el ego... y, en
primer lugar, jno existe! No hay nada por lo que esforzarmos ni nada de
lo que liberarnos. Solamente hemos de dejar de crear el yo a cada ins-
tante en nuestras mentes. Hemos de ser en el presente, libres de con-
ceptos, libres de imagenes, libres de apegos. Simples y naturales. En esa
invisibilidad, en esa ausencia de esfuerzo, no hay ni lucha ni tensién.

Pregunta: ;Cémo podemos intentarlo sin esforzarnos?

Respuesta: Intentarlo es, exactamente, liberarnos del esfuerzo,
asentandonos de nuevo en la plena atencion al momento. Algunos de
vosotros puede que hayais experimentado —a medida que se desarrolla
la consciencia— el no veros atrapados en proyecciones ni conceptos.
Cuando la mente se encuentra en ese espacio, no queda nada por hacer.
Cuando te sientas, simplemente te sientas y eres consciente sin esfuer-
zo de lo que esté sucediendo.

Pregunta: |Qué puedes decir de los planes que uno ha de hacer?

Respuesta: La mente que hace planes acontece en el presente. Sé
consciente de la mente que planea como expresion del momento pre-
sente. Mantente simplemente con lo que estd sucediendo, utilizando el
proceso de pensamientos y el marco conceptual para arreglartelas con
el mundo, mientras te mantienes centrado en la realidad de que todo
estd sucediendo justo ahora. Actiia sin apego hacia los frutos de tu
accion.

JOSEPH GOLDSTEIN
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eVL e[ CeVLJCY‘O

La funcién se termina cuando nos damos cuenta de que es una
funcién. Cuando vemos claramente que la historia es un cuento, que el
que cuenta la historia es ficticio, que el «yo» es un cuento, entonces cae
el telon. El aplauso es ensordecedor s6lo en su absoluto silencio.

Hemos descubierto que en el centro de nuestra existencia no hay
un centro, sino que, como la proverbial cebolla, a medida que vamos
pelandola capa a capa vamos descubriendo que nos acercamos a un
vacio. No hay nada en el centro.

Puede que utilicemos la palabra «nada», pero no es eso lo que se
encuentra en nuestro centro. Podriamos decir también que nuestro cen-
tro lo contiene todo. Podriamos decir que es amor, o consciencia, 0 un
inmenso campo consciente en el cual surgen todas las cosas, incluyen-
do la idea misma de un «yo» separado.

Lo que es en el centro no puede expresarse con el lenguaje. No es
un sujeto ni un objeto, no es un pensamiento o una palabra. No es divi-
dido, de modo que no puede ser objetivado. No es poseido, de modo
que no puede ser mio.

Aqui, finalmente, descubrimos la vida misma. Ser sin hacer, un
texto silenciado, la mayor historia jamas contada.

STEVEN HARRISON
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Una Forcnon ViV

Nos pasamos mucho de nuestro tiempo atrapados por los recuer-
dos del pasado o mirando hacia el futuro, llenos de preocupaciones y de
planes.

La respiracion no tiene nada que ver con esa «otra dimensién
intemporal». Cuando observamos con detenimiento nuestra respiracion
somos devueltos automaticamente al presente. Somos extraidos del
laberinto de imigenes mentales y colocados en la desnuda experiencia
del aqui-y-ahora. En este sentido, la respiracién es una porcioén viva de
la realidad. Una observacidon plenamente atenta de ese modelo en
miniatura de la vida nos conduce a conclusiones que son ampliamente
aplicables al resto de nuestra experiencia.

HENEPOLA GUNARATANA

La conciencia puede ser mds facil de lo que te imaginas.
Cada dia inspiras y espiras miles de veces. Simplemente,
fijate en tu respiracion.
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A.LLO Yoo O nunca

Para comprender lo inconmensurable, la mente ha de estar extra-
ordinariamente tranquila, callada, pero si creo que voy a alcanzar la
quietud en una fecha futura, habré destruido la posibilidad de quietud.
Es ahora o nunca. Eso es muy dificil de comprender porque todos pen-
samos en el cielo en términos de tiempo.

Nada hay mas esencial para la quietud que la quietud misma. Es
su principio y su final. Nada la induce, porque ella es. No hay ningtn
medio que te pueda conducir nunca a la quietud. Sélo cuando la quie-
tud se convierte en algo que hay que obtener o alcanzar, los medios se
convierten en algo esencial. Si hay que comprar la quietud, entonces la
moneda adquiere importancia. Pero la moneda y lo que la moneda com-
pra, no es quietud. Los medios son violentos, ruidosos o sutilmente
adquisitivos, mientras que el final es como la naturaleza, porque la meta
esta contenida en el medio. Si el principio es silencio, el final es tam-
bién silencio. No hay medios para alcanzar el silencio. El silencio se
revela cuando no hay ruidos. Y el ruido no se extingue a través de mas
ruidos procedentes del esfuerzo, la disciplina, las austeridades, o la
voluntad. Date cuenta de esta verdad y ahi es el silencio.

J. KRISHNAMURTI

Josh Baran 315




Recuerdo una mafiana levantandome al amanecer. Una sensacién
de grandes posibilidades. Lo vamos a hacer todo. ;Conoces esa sensa-
ci6n? Me recuerdo pensando: «Este es el comienzo de la felicidady.
Eso fue lo que pensé. «Asi que ésta es la sensacion. Aqui es cuando esto
empieza. Y, desde luego, siempre habra més». Nunca se me ocurrié que
no era el comienzo. Era la felicidad. Era el momento, justo entonces.

CLARISSA EN THREE HOURS (DAVID HARE, GUIONISTA)

... Estas tres rosas bajo mi ventana no hacen referencia alguna a
otras rosas antcriores o a rosas mejores. Son lo que son. Existen hoy
con Dios. Para ellas no hay tiempo.

Es simplemente «la rosa». Perfecta en cada instante de su exis-
tencia. Antes de que se abra un capullo, toda su vida esta actuando. Se
halla implicita en la flor abierta y en las raices desnudas. Su naturaleza
es satisfecha y ella satisface su naturaleza en todo instante.

RALPH WALDO EMERSON
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QLWLTLLemeVLJte ve Lo ctue vio Bmo(a

No te estoy diciendo que practiques alguna forma avanzada de
meditacion. Simplemente ve lo que vio Buda. Esta mente es la mente
budica.

«Mente budica», «todos los seres», «sabiduria», «envilecimien-
to»... todos estos nombres son diferentes, pero, en realidad, son un solo
cuerpo. Deberias reconocer tu mente milagrosa. Su esencia es aparte
del tiempo o la eternidad. Su naturaleza es impoluta y pura. Es clara y
perfecta. La gente corriente y los sabios son lo mismo. Esta mente lle-
ga a todas partes sin exclusion... Si puedes comprenderlo, no careces de
nada.

SHI TOU

Muchos practicantes espirituales asumen que han de
alcanzar un elevado nivel de meditacion para poder rea-
lizar la suprema verdad. Date cuenta de como esta supo-
sicion puede impedirnos ver con claridad.
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CO L)Y‘(S VLO(,O\,

Fue durante una de aquellas visitas cuando experimenté un ins-
tante del gozo mas puro y, segun creo, me acerqué mas que nunca al
éxtasis.

Nos encontribamos en el Museo Britanico, delante de una anti-
gua escultura egipcia de 3.000 aflos, especialmente apreciada por [mi
amigo] Dante. El creia que era obra de un gran maestro espiritual y que
encerraba una profunda sabiduria que era necesario absorber. La habia-
mos visitado muchas veces antes y ya me resultaba muy familiar. Pero
ahora, de repente, me di cuenta de que nunca antes la habia visto. Por
un instante —no sé cudnto durd— cobrod vida, perfecta, plena de belleza
y sabiduria, radiando compasion y paz. Por primera vez en mi vida me
senti totalmente centrado y tranquilo. En aquel instante supe lo que sig-
nificaba «encontrar a Dios»...

En aquel instante de tiempo se me habia concedido vislumbrar
una realidad que no podia nunca no ser, una prenda de la eternidad en
el corazon de todos los seres.

IRMA ZALESKI

No vemos las cosas como son. Vemos las cosas como
nosotros somos.

Cuando abandono mi pasado, todo resulta nuevo y fres-
co. Lo contemplo todo como si fuera la primera vez.
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Por un [ajcioto . ii

[Frederick, de 6 afios, estaba con su madre, de picnic. Se quedo
dormido y oy6 tocar una orquesta.}

... Vi la oportunidad de escaparme cruzando un arroyuelo y me
encontré en una pradera bafiada por el sol. Me tumbé¢ en el suelo entre
ondulantes y fragantes hierbas, lo bastante altas como para hacerme
invisible, mientras escuchaba en la distancia los arpegios del piano y el
lamento del violonchelo.

Entonces, de subito, empecé a oir un zumbido junto a mi oreja.
Me senti aterrorizado. Una enorme y aterciopelada abeja daba vueltas
en torno a mi cabeza, tocandola casi. Pero entonces me ignoré y fue a
posarse en una flor morada tan proxima a mi que me resultaba inmen-
say difusa. Y la empezé a chupar.

En el preciso instante sucedi6: de repente todo mi miedo se eva-
pord, pero al hacerlo, la abeja, el sol, la hierba y yo desaparecimos. La
luz del sol, el cielo, la vegetacion, la abeja y yo nos fusionamos, nos
fundimos, y, sin embargo, seguimos siendo el sol, el cielo, 1a hierba, la
abejay yo.

Puede que durara un latido, una hora, o un afio. Era eterno.

Entonces, de la misma manera subita, la hierba volvid a ser hier-
ba y yo fui yo de nuevo, pero rebosando un indescriptible gozo.

FREDERICK FRANCK

Josh Baran 319




90’(0 cuestidon a[e ver

Yin-tsung también preguntd:

—¢Como se demuestra y transmite el legado del Quinto Patriarca
Zen?

Yo le dije:

—No hay demostraci6n ni transmision alguna. Es s6lo cuestion
de ver la naturaleza [original]. No es cuestion de meditar y liberarse.

Yi-tsung pregunto:

—¢Por qué no es una cuestion de meditar y liberarse?

Yo le dije:

—Porque esas dos cosas no son budismo. El budismo es una
ensefianza no dual.

HUI-NENG

Tras afios de meditacion y prdctica espiritual descubri
esta ensefianzay me quedé atonito. Aqui, el fundador del
Zen chino afirma que el Zen no tiene nada que ver con la
meditacion, con la transmision o liberacion. Solo se tra-
ta de ver.
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Conlcemii(a, es mma L)ueno

[Mientras estaba de vacaciones en Tailandia, John Wren-Lewis
Jue envenenado durante un intento de robo. Cayo en coma y cuando
desperto dias después descubrio su estado de conciencia alterado.]

... Aqui todo esta quieto, tanto la resplandeciente oscuridad del
vacio como la experiencia de mi mismo volviendo a la vida desde —y,
en cierto modo, como respuesta a ella— esa radiante oscuridad. La con-
ciencia de mi mismo y de todo lo deméas ha cambiado. Siento como si
la parte posterior de mi cabeza hubiera sido recortada de manera que ya
no es el viejo John de 60 afios el que contempla el mundo sino el res-
plandeciente y oscuro infinito vacio que, de forma extraordinaria, tam-
bién es «yo».

Y lo que percibo con mis ojos y mis otros sentidos es todo un
mundo que parece surgir recién acufiado a cada momento, evocando a
cada instante el completo gozo del «Contempla, es muy bueno». Aqui,
de nuevo, me enfrento constantemente a la paradoja cuando trato de
describir la experiencia. En cierto sentido me siento como si estuviera
infinitamente distante a la hora de percibir el mundo, y, al mismo tiem-
po, siento exactamente lo opuesto, como si mi conciencia ya no estu-
viera dentro de mi cabeza sino fuera, en las cosas que estoy experi-
mentando.

JOHN WREN-LEWIS
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La [LL eracidn en to OLM Fa»r{:es

No busques un Buda, no busques ensefianzas, no busques una
comunidad. No busques la virtud, ¢l conocimiento, la comprension
intelectual y cosas por el estilo. Y cuando desaparezcan los sentimien-
tos de pureza y deshonra, no sigas aferrandote al no-buscar consi-
derandolo lo correcto. No vivas en un punto final, ni anheles los cielos,
ni temas los infiernos. Cuando ni libertad ni esclavitud te obstaculizan,
a eso se le 1lama «la liberacion de mente y cuerpo en todas partes».

Un Buda es aquél que no busca. Al buscarlo, te alejas de Ello. El
principio es el principio del no buscar. Cuando Lo buscas, Lo pierdes.
Si te apegas al no buscar, ocurre lo mismo que al buscar. Si te apegas al
no esforzarte, es lo mismo que el esforzarte.

PAI-CHANG

Es muy fdcil aferrarse a conceptos tales como «vivir en
el ahoray, o el «no buscary. Olvidalos, incluso esos tan
hermosos que estds leyendo en este libro.
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D e(anjce 0(6 nos O{iY‘OS

Cuando volvi junto a mi maestro Ajahn Chah después de com-
pletar un largo periodo de entrenamiento intensivo en otros monaste-
rios, le relaté las especiales comprensiones y experiencias que habia
tenido. El me escuché con amabilidad y luego me contesto:

—Eso no son mds que otras cosas que has de soltar, ;no es asi?

Necesitamos recordar que aqui es adonde nos dirigimos, que
cualquier practica es, sencillamente, un medio para abrir nuestros cora-
zones a lo que tenemos delante. Donde estamos es donde se encuentra
verdaderamente el camino y la meta.

JACK KORNFIELD

Mientras buscamos, acumulamos montarias de equipaje
que oscurecen la simple verdad. Déjalos de lado. Cada
dia. A cada minuto.
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PO TCLMC eS":C/\, C\,OLI/U/,

Me parece que el verdadero significado de rezar sin cesar es que
la divina presencia o los eternos valores del momento presente empie-
zan a ser mas transparentes convirtiéndose en una especie de cuarta
dimension del mundo tridimensional. La conciencia de la presencia de
Dios en el nivel de realidad mas sutil empieza siendo una especie de
espontanea adiccion a la atencion ordinaria, sin pensamientos ni esfuer-
ZOs por nuestra parte, sino simplemente porque esta ahi y nuestra capa-
cidad para percibirla se ha despertado a través de nuestro progreso en
la oracién contemplativa.

El acceder a la divina presencia en nosotros parece desencadenar
la capacidad de percibirla en todo lo que acontece, por muy opaco que
pueda resultar a la percepcion humana normal. Asi pues, rezar sin cesar
es ser consciente en todo momento de la divina presencia como parte
espontanea de la realidad.

FR. THOMAS KEATING
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TY‘O\,VLS{ o Y‘WLC\,VLC(O OLY‘O»SO nes

... si fuéramos capaces de acomodar nuestras vidas segtin el prin-
cipio que nos aconseja confiar siempre en las dificultades, lo que apa-
reciera ante nosotros como mas ajeno se convertiria en nuestra mas inti-
ma y fiable experiencia. ;Cémo vamos a olvidarnos de esos antiguos
mitos que se encuentran en el origen de todas las razas, esos mitos que
nos hablan de dragones transformados en princesas en el ultimo
momento? Quiza, todos los dragones de nuestras vidas sean princesas
aguardando vernos actuar, por una vez, con valor y gallardia. Quiza
todo lo que nos atemoriza es —en su esencia mas profunda— algo que,
impotente, anhela nuestro amor.

De modo que no has de temer nada... si surge ante ti la tristeza, la
mayor que nunca hayas visto; si una ansiedad, como la luz y las som-
bras de las nubes, se apodera de tus manos y de todo tu ser. Has de dar-
te cuenta de que te esta sucediendo algo, de que la vida no te ha olvi-
dado, de que te sostiene en sus manos y que no te dejara caer. ;Por qué
quieres excluir de tu vida toda intranquilidad, sufrimiento o depresion,
si, al fin y al cabo, desconoces la clase de trabajo que esas circunstan-
cias estan realizando en tu interior?

RAINER MARIA RILKE

(Qué estds excluyendo de tu vida? Ahora, témate un ins-
tante para dar la bienvenida a todo aquello que hayas
excluido.
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Sé nieve derretida

jAy! «Estoy siempre contigo» significa que cuando buscas a Dios,
Dios se halla en la mirada de tus ojos,

en la idea del mirar,

—mads cerca de ti que tu mismo—

o en lo que te ha acontecido.

No es necesario dirigirse al exterior.

Sé nieve derretida.
Limpiate de ti mismo.

En la quietud crece una flor blanca.
Deja que tu lengua se convierta en esa flor.

RUMI

Todo es un mismo sabor.
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66[0 en e[ Fresenfe t N

No hay ni pasado ni futuro. Sélo el presente. Ayer era el presente
cuando lo experimentaste. El mafiana volvera a ser presente cuando lo
experimentes. Por lo tanto, la experiencia sélo tiene lugar en el presen-
te, y, mas alla y aparte de la experiencia, nada existe. Incluso el presente
es pura imaginacién porque el sentido del tiempo es puramente mental.

Han surgido tantas religiones debido a que la gente desea cosas
misteriosas y elaboradas. Solo los suficientemente maduros pueden
comprender el asunto en su desnuda simplicidad.

Debido a que las personas aman el misterio y no la verdad, las
religiones se encargan de alimentarlas para finalmente conducirlas has-
ta las proximidades del Ser. Sean cuales sean los medios adoptados, al
final deberas retornar al Ser. ¢ Por qué entonces no moras en el Ser aqui
y ahora?

RAMANA MAHARSHI

(Por qué sufrir un agotador vigje que, al final, tan sélo
te devolvera a este momento?
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Hoa he sido {e[iz.

Por eso QSCY‘LL){ eche Foema

Mientras la rolliza ardilla corretea

por el tejado del granero,

la luna emerge de subito en la oscuridad

y me doy cuenta de que es imposible morir.
Cada instante de tiempo es una montafia.

Un aguila se regocija en los robles del cielo,
llorando.

Esto es lo que anhelaba.

JAMES WRIGHT

¢Puedes decir sinceramente: «Esto es lo que deseo»?
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6M_WL6Y‘gLéVLGLO nos ‘IQY‘O ‘FI/LVLO{,C\,VVLQVL{ZB

... En ninguna parte promete [Buda] una libertad divorciada de la
cotidianidad de nuestra vidas. En ninguna parte habla de una experien-
cia o reino desencarnado o trascendente. Buda nos anima a limpiar el
polvo de nuestros ojos. Despertar es aqui y ahora: en las piedras de los
rios, en los rayos de sol sobre la hierba, en este cuerpo, en esta mente y
en esta vida. En ninguna parte nos da dnimos para aniquilar la vida,
sino, simplemente, para desembarazarnos de nuestras fantasias. Siendo
a la vez mistico y no mistico, Buda acabé con la larga separacion exis-
tente entre lo sagrado y lo mundano, con la tensién producida al ser
empujado en direcciones opuestas.

No se nos invita a trascender el mundo, sino a sumergirnos pro-
fundamente en €l y a descubrir su sabiduria. Se nos pide que estemos en
el mundo, pero sin pertenecerle, sin aferrarnos a nada, sin rechazar
nada. El despertar nos invita a reconocer que somos seres encarnados,
sociales, sexuales y espirituales. Al abrazar nuestra totalidad permane-
cemos atentos a las vias del despertar que se nos ofrecen durante toda
nuestra vida. Somos Budas con amnesia que aprendemos a reconocer-
nos como tales.

CRISTINA FELDMAN
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€5Jcar ackvu/, j w}

... Los auténticos problemas humanos tienen que ver con como
son las cosas Aqui, Ahora. Aqui es donde encontramos la vida y la
muerte. No es la vida ahora y la muerte después. Aqui es donde todo
sucede. No morimos en el futuro; morimos Ahora, en el momento pre-
sente. Y por esto, hemos de arreglarnoslas con lo que es Aqui. No
podemos colocarlo a distancia y objetivarlo. No podemos solucionar
nada si lo arrinconamos en algun otro lugar o en algin otro tiempo. La
Verdad es que no podemos distanciarnos de nada. No, porque la
Realidad es siempre inmediatamente asequible.

El mundo, sencillamente, no funciona de la manera que imagina-
mos. Lo que Gnicamente necesitamos verificar es que el asunto no es
s6lo ver. Es ser Aqui. Nada viene ni se va. Estamos quietos en la ili-
mitada habitacién en la que meramente reordenamos cosas y pensa-
mientos debido a la ciega costumbre y a la ignorancia. Tan s6lo move-
mos los muebles en un desesperado intento de arreglar las cosas para
poder sentirnos satisfechos. No obstante, durante todo ese tiempo, no
dejamos de indagar respecto a la naturaleza de la habitacién misma.
Esta habitacion, en la que estas en realidad, no tiene ni puertas ni ven-
tanas. Nunca sales de Aqui. De hecho, tampoco has llegado nunca.
Siempre has sido Aqui. Solo puedes ser Aqui. Y es debido a que no
podemos abandonar la habitacion, a que no podemos abandonar el
Aqui y Ahora, que deberiamos estudiar lo que es esta inmediatez...

STEVE HAGEN

Imagina que la habitacion en la que ahora te encuentras
es toda tu vida. No hay otra parte adonde ir. No hay sali-
da, nivias de escape. ;Prision o palacio? Depende de ti.
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hreSOY‘O VLGiJ&TCLL

No discrimines,

ni reflejes,

ni alteres,

deja tan solo que la mente se relaje,

pues la mente no modulada es el tesoro natural de lo no-nacido,
el camino no-dual de la sabiduria trascendente.

NAGARJUNA
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jlkm,56[ﬁ)GLA)LAgjte.CbLeMiXL

Siéntate en una posicion cémoda que te permita mantener la
espalda recta. Relaja tu abdomen, deja caer los hombros. Deja que tus
o0jos miren un metro por delante de ti. Haz unas cuantas inspiraciones y
luego deja que tu respiracion se normalice. Percibe como respira tu
cuerpo. Percibe el aire entrando en tus pulmones, llenando tu cuerpo y
abandonando tu cuerpo.

Surgirdn pensamientos que se desvaneceran. Surgiran sentimien-
tos que se alejaran. Puede que oigas sonidos, percibas olores, veas
cosas o experimentes sensaciones. Tan solo registralas, sin resistirte a
nada, sin aferrarte a nada (sin resistirte a ninguna cosa, sin aferrarte a
ninguna cosa), permitiendo que todo sea como es.

Sélo siéntate, sin intentar conseguir nada, sin tratar de cambiar
nada, especialmente a ti mismo. Inspira y espira.

Consciente Aqui mismo

Alerta Aqui mismo

Atento Aceptando lo que es
Presente Tan sé6lo dandote cuenta

CHERI HUBER
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D LMCVLS{_O nes o CI/LUZM

La clave para esta libertad es comprender que en el momento pre-
sente, no hay tiempo. Los evangelios de las mas importantes religiones
del mundo hacen referencia en sus ensefianzas al «eterno presente»,
instruyendo a los buscadores de Dios en no mirar més lejos de donde se
encuentran al buscar el reino de los cielos. En otras palabras: la eterni-
dad es ahora.

Aprendiendo a olvidarnos del tiempo a través de la focalizaciéon
en el presente, comenzamos a descubrir las dimensiones ocultas de la
experiencia cotidiana, la cual siempre ha estado ahi, accesible, pero
velada por nuestras ligaduras con el tiempo. El presente es una puerta
hacia la eternidad.

RAM DASS
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Para que la iluminacién acontezca el preceptor ha de darse la
vuelta por completo y despertar al hecho de que se halla cara a cara con
su propia naturaleza, con el hecho de que EL ES ESO.

El buscador espiritual descubre finalmente que él ya estaba en la
meta, que él mismo ES aquello que habia estado buscando y que, en
realidad, se encontraba ya en casa.

RAMESH S. BALSEKAR

Recupera tu cordura. No son las cosas de este mundo —sean cho-
colate o arroz integral- las que te pierden. Te extravias porque no pres-
tas atencion a lo que es presente, en tanto que persigues imaginarios
placeres ficticios e inalcanzables. Despertar es descubrir eso que es
realmente tuyo.

EDWARD ESPE BROWN
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Tomar (m rieno[as de tu vida

Creo que es un error buscar ayuda fuera de uno mismo. Un dia, la
casa huele a pan recién hecho; al siguiente, a humo y a sangre. Un dia
te desmayas porque el jardinero se ha cortado el dedo; al cabo de una
semana pasas sobre montones de cadaveres de nifios muertos en un
bombardeo del metro. ;Qué esperanza puedo tener si eso es asi?

Intenté morir cerca del final de la guerra. El mismo suefio volvia
cada noche hasta que me atrevi a no dormir y enfermé gravemente.
Sofiaba que tenia un hijo subnormal —incluso en suefios me di cuenta de
que se trataba de mi vida— y yo huia. Pero €l siempre se deslizaba de
nuevo en mi regazo, agarrandose a mis vestidos. Hasta que pensé: si
pudiera besarlo —a aquello que en €1 era mio, fuera lo que fuese— quizas
pudiera dormir. Y me incliné hacia su rostro destrozado, y era horrible...
pero lo besé.

Creo que, finalmente, uno ha de tomar las riendas de su vida.

ARTHUR MILLER
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No tienes que renunciar absolutamente a nada,
no has de dejar de hacer nada, no te has de liberar de nada.
Ya estas liberado.

Como puedes creer que has de librarte de algo
que nunca ha existido?

Crees que has de librarte de tus apegos.

(Como puede el Ser tener apegos?

Crees que has de entregar todos tus miedos,
todas tus depresiones,

todas las cosas que han estado importunandote.
(A quién has de entregarlo?

Esas cosas no son tuyas.

No te pertenecen.

T eres la Realidad pura,

ta eres el Ser imperecedero,

nunca has nacido, nunca has prevalecido,

y nunca partiras.

Eres el Uno, el Uno que todo lo domina.
Consecuentemente, no tienes que renunciar a nada
porque, para empezar, nunca has tenido nada.

ROBERT ADAMS

No se trata de librarte de nada. Se trata de dejar que
todo sea.
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Dios es siemrr‘e a[/Lora

... el estado de plenitud es siempre presente. Nunca es en el pasa-
do ni en el futuro. Dios es siempre ahora.

Nuestra meditacion siempre es... otro paso hacia el eterno ahora
de Dios. Cada vez que meditamos damos otro paso hacia la vida divi-
na que anima, rezumando abundancia, a todo el que se abre a ella dan-
do este paso de alejarse del «yo».

Al dar este paso descubrimos la paradoja que surge, cotidiana-
mente, de la divina paradoja: una vida totalmente presente, completa-
mente libre de ensofiaciones y fantasias, donde todo es actualizado y
completado y, sin embargo, en continua expansion hacia la trascenden-
cia. La divina paradoja es amor. Pero como crecimiento, esta entrada en
la divinizadora experiencia del momento presente implica dolor. Es el
dolor de madurar. Surge de la necesidad de dejar atras las primeras eta-
pas de desarrollo, todo lo que hemos sido, para dirigirnos hacia aquello
en que hemos de convertirnos.

JOHN MAIN
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C, racLas (Fasct)e)

Gracias, India
gracias, terror
gracias, desilusion
gracias, debilidad
gracias, consecuencia
gracias, gracias, silencio
(Qué tal si no te culpo de todo?
{Qué tal si por una vez disfruto del momento?
(Qué hay de lo bien que me sabe perdonarte?
(Qué hay del afligirte por cualquier cosa?
El instante en que me liberé de ello fue el momento
en el que obtuve mas de lo que podia manejar.
El instante en que me aparté
fue el instante en que toqué tierra.
(Qué tal si dejo de ser masoquista?
{Qué tal si recuerdas tu divinidad?
{Qué tal si te pones a gritar sin asomo de vergiienza hasta que se te sal-
gan los ojos?
(Qué tal si no equiparas la muerte con detenerte?
Gracias, India,
gracias, providencia,
gracias, desilusion,
gracias, nada,
gracias, claridad,
gracias, gracias, silencio
ALANIS MORISSETTE

Imaginate agradecido por sentirte aterrorizado. Inclu-
yéndolo todo, abraza gozoso lo-que-es.
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Simrtemenjce &Lrejce

Hemos de ejercitarnos en esta atencion, libre de pensamientos,
pero no a través de la meditacién o de la reflexion sobre ella. Ya es pre-
sente desde siempre. Y, no obstante, esta atencion presente se queda
enganchada en el pensar. Para liberarte del pensar, sencillamente
recondcela. Reconoce tu atencion presente. No te olvides de ella, no te
distraigas. Eso no significa que hayas de sentarte y obligarte a no dis-
traerte o a no olvidarte. Si haces eso s6lo lo complicaras mas. Deja que
tu estado basico sea el de estar sin meditar, pero sin distraerte. Cuando
todas las actividades de la mente dualista se disuelven, cuando estamos
absolutamente asentados en el conocimiento vacio no limitado, deja de
haber fundamentos para permanecer en los tres reinos del samsara.

TULKU URGYEN RINPOCHE

Los maestros del Dzogchen, como Tulku Urgyen, mues-
tran como reconocer esta atencion natural sin esfuerzo o
atencion no forzada. Esta relajada sensacion de apertu-

ra es un gran alivio.
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Tm Froria mente e

Pregunta: Por todo lo que has dicho, la mente es el Buda, pero no
estd claro qué clase de mente es esa «Mente biidica».

Respuesta: {Cuantas mentes tienes?
Pregunta: Pero, jes Buda la mente corriente o la mente Iluminada?

Respuesta: ;Donde demonios guardas tu «mente corriente» y tu
«mente [luminada»?... En la ensefianza... esta claramente explicado que
la mente corriente y la mente Iluminada son ilusiones. No lo compren-
des. Este apego a la idea de que las cosas existen es confundir la vacui-
dad con la verdad. ;C6émo no van a ser ilusorios esos conceptos? Y al
ser ilusorios te ocultan la Mente. Si al menos te liberaras de los con-
ceptos de «mente corriente» y «mente Iluminada», descubririas que no
hay mas Buda que el Buda de tu propia Mente.

Pregunta: Has dicho que el pasado sin comienzo y el presente,
son lo mismo. ;Qué quieres decir?

Respuesta: Distingues entre ellos debido a que BUscAS. Si dejaras
de buscar, ;como podrian ser diferentes?

HUANG PO
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6[, [’LOZ en WLLS OjOS

[Mientras vivia en Alabama, de nifio, los compafrieros de Truman
eran su perro Queenie y una prima mayor que él a la que solia llamar
«mi amigay. Su prima conto esto justo antes de morir.)

—iQué tonta soy! —gritd mi amiga, dindose cuenta de repente,
como una mujer que recordara, demasiado tarde, que tenia bollos en el
horno-. ;Sabes qué es 1o que he pensado siempre? —preguntd ella como
con asombro y sin sonreirme, sefialando un punto mas alla— Siempre
he creido que un cuerpo deberia enfermar y morir antes de ver al Sefior.
Y me imaginaba que cuando El se acercara seria como cuando miramos
la ventana de la iglesia baptista: muy hermoso, como el cristal de colo-
res iluminado por el sol y emitiendo tal resplandor que no parece estar
anocheciendo. Me sentia muy reconfortada pensando que ese resplan-
dor eliminaria todo sentimiento de miedo. Pero apuesto a que nunca
sucedera asi. Apuesto a que al final, el cuerpo se da cuenta de que el
Sefior ya se le habia mostrado. Las cosas son lo que son —e hizo con sus
manos un gesto como de englobar a nubes, cometas y hierba mientras
Queenie enterraba su hueso—, sélo que lo que siempre vemos, es a EL
Por mi, podria abandonar el mundo con el hoy en mis ojos.

TRUMAN CAPOTE

Cara a cara, en todo momento.
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La Y‘GLZ,(SVL 0(6 ser

Vi que todo tal y como es ahora, es ESO: la razon de ser de la vida
y del universo. Vi que cuando los Upanishads afirman: «;Eso eres ti!»,
0 «El mundo entero es Brahmay, lo dicen literalmente. Cada cosa, cada
suceso, cada experiencia en su ineludible ahora y con toda su indivi-
dualidad propia y particular, eran exactamente lo que debian ser hasta
el punto de adquirir una autoridad y una originalidad divinas. De siibi-
to comprendi con absoluta claridad que nada dependia de que yo lo vie-
ra para ser como era. Las cosas eran asi, las entendiera o no, y si no las
comprendia, también eran ESO. Ademas, senti que comprendia lo que
en el cristianismo podia significar el amor de Dios, a saber: que a pesar
de la imperfeccion arbitraria de las cosas, éstas eran, sin embargo, ama-
das por Dios tal como son y que ese amor que recibian era, al mismo
tiempo, lo que las divinizaba.

ALAN WATTS
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Ahora, monjes, ;qué es el Todo? Es el ojo y los objetos visibles,
el oido y los sonidos, la nariz y los olores, la lengua y el sabor, el cuer-
po y los objetos tangibles mentales. A esto, monjes, se le llama el Todo.

BUDA

Me senté en silencio en la capillita y me di cuenta de que la
impresionante solidez de aquellos enormes pilares de piedra era una
ilusién. Como mi cuerpo y el de mi amigo, no eran méas que vibrantes
columnas de atomos, totalmente insustanciales. Parecian estar vibran-
do con una incesante manifestacion de poder, como la cuerda del ins-
trumento musical que sigue vibrando en el aire mucho tiempo después
de que el intérprete se haya detenido. Su solidez era una completa fic-
cion. El universo entero era una ilusion.

No hay mas que pura energia, no hay nada més que Dios.

RELATO DEL RERU
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Ahora bien, cuando empiezas a conocerla [a tu propia e intrinse-
ca conciencia, el método de adentrarte en ella implica tres considera-
ciones:

Los pensamientos sobre el pasado son claros y vacios y no dejan
rastro tras de si.

Los pensamientos sobre el futuro son frescos y no estan condi-
cionados por nada.

En el momento presente, cuando [tu mente] permanece en su pro-
pia condicién sin construir nada, la conciencia, en si misma y en ese
momento, es completamente normal.

Y cuando de esta manera miras en ti mismo —de forma pura (sin
pensamientos discursivos), puesto que sélo hay pura observacion—
habra una Iicida claridad sin nadie que se constituya en el observador.
Solamente es presente una manifiesta y pura conciencia. [Esta con-
ciencia es vacia e inmaculadamente pura y no ha sido creada por nada.
Es auténtica y no adulterada, sin dualidad de claridad y vacio.

PADMASAMBHAVA
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No sirve de nada buscar la verdad.

Sélo has de dejar que los falsos modos de ver desaparezcan.
No mores en la dualidad

y cuidate de no buscar

porque en cuanto aparecen el «si» y el «no»,
la mente se pierde en la confusién.

El dos surge del uno,

pero no te apegues ni siquiera al uno

porque aunque la mente una sea no nacida,
la miriada de cosas es sin macula.

Sin macula, sin cosas.

SENG T'SAN

¢Como diferenciamos lo verdadero de lo falso? Con la
indagacion en uno mismo, momento a momento. Sin bus-
car; sélo viendo.
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Tan sélo una taza de té. Tan s6lo otra oportunidad de sanacion.
Tan s6lo la mano que se extiende para recibir el asa de la taza. Tan sélo
el darte cuenta de que esta caliente. El darte cuenta de su textura y su
fragancia. Tan solo una taza de té. Tan sélo este absolutamente nuevo
instante. Tan s6lo la mano tocando la taza. Tan sélo el brazo retrayén-
dose. La fragancia incrementindose a medida que la taza se acerca a los
labios. Tan presente! Dandote cuenta de como el labio inferior recibe
el calor de la taza, con el labio superior arqueado para absorber el liqui-
do. Dandote cuenta del sabor primero del té incluso antes de que el té
toque tus labios. La fragancia y el calor expandiéndose por la boca. La
primera sensacion del aroma. El toque del calido té en la lengua. La len-
gua saboreando el té. La intencion de tragar. La calidez que desciende
hacia el estdmago. jQué taza de té tan maravillosa! El t¢ de la paz, de
la satisfaccion. Al beber una taza de té, detengo la guerra.

STEPHEN LEVINE
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Asi pues, jquién eres? No eres los objetos exteriores, no eres los
sentimientos, no eres los pensamientos. Sin esfuerzo alguno eres cons-
ciente de todos ellos, de modo que no eres ellos. ;Quién o qué eres t4?
Repitetelo asi a ti mismo: «Tengo sentimientos, pero no soy esos senti-
mientos. ;Quién soy? Tengo pensamientos, pero no soy €sos pensa-
mientos. ;Quién soy?...»

De este modo ve retrocediendo hacia el origen de tu conciencia.
Vuelve al Testigo; descansa en el Testigo. No soy los objetos, ni los sen-
timientos, ni los deseos, ni los pensamientos. Pero entonces, la gente
comete, generalmente, un grave error. Creen que si se basan en el
Testigo van a ver algo o sentirdn algo, algo realmente vivido y especial.
Pero no vas a ver nada. Y si ves algo, sera tan solo otro objeto: otro sen-
timiento, otro pensamiento, otra sensacion, otra imagen. Pero todo eso
son objetos, eso que t no eres.

No, basandote en el Testigo lo unico que percibiras sera una sen-
sacion de libertad, una sensacion de liberacion, una sensacion de ali-
vio... de alivio al sentirte libre de la terrible constriccion del sentirte
identificado con esos nimios, minusculos objetos finitos —tu pequefio
cuerpo, tu pequefia mente y tu pequefio ego— los cuales son objetos que
pueden ser vistos y, por lo tanto, no son el verdadero Observador, el
auténtico Ser, el puro Testigo, lo que t realmente eres.

KEN WILBER

Asi pues, ;quién eres?
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Cuando contemplo la verdadera naturaleza del universo,
todo es la siempre inmaculada expresion
de la misteriosa realidad.

Cada particula de materia,
en todos y cada uno de los instantes, en todos los lugares,
no es mas que el inexpresable resplandor

del Tathagata'.

TOREI ZENJI

1.- Otro nombre de Buda.
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Sosiégate.

Escucha a las piedras del muro.
Guarda silencio.

Estéan tratando de pronunciar tu
nombre.

Escucha

a los muros con vida.

{Quién eres?
{Quién
eres?

(Qué silencio eres?

THOMAS MERTON
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No mires atras. Ni tampoco suefies con el futuro. Nunca te devol-
vera al pasado ni te satisfara tus otras ensofiaciones. Tu deber, tu recom-
pensa, tu destino, es aqui y ahora.

DAG HAMMARSKJOLD

Olvidate de los errores. Olvidate de los fracasos. Olvidate de todo
excepto de lo que vas a hacer ahora... y hazlo. Hoy es tu dia de suerte.

WILL DURANT

La felicidad no se encuentra en otro lugar, sino en éste... ni en otra
hora, sino en ésta...

WALT WHITMAN
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La eternidad no es algo que comienza cuando estids muerto. Es
siempre, en todo momento.

CHARLOTTE PERKINS GILMAN

Si consideramos que «eternidad» no significa «duracién temporal
infinitay, sino «ausencia de tiempoy, la vida eterna es de aquellos que
viven el presente.

LUDWIG WITTGENSTEIN

Al amanecer, Henry tomd su bastén.

No era ni demasiado corto ni demasiado largo.
No era demasiado fino ni demasiado grueso.

Al igual que la naturaleza, era como tenia que ser.
Henry eché una ojeada al mundo exterior

y entonces se sumid en la naciente bruma.

THOMAS LOCKER

Josh Baran 351




Tra‘sceno{ienoto e[ o{esecw 4 e[ sonar

Solamente cuando trascendemos el fantasear, el desear y el sofiar,
empieza a producirse la verdadera conversién y despertamos renaci-
dos. El sueiio se vuelve realidad. Porque la realidad es la meta, mal que
nos pese. Y so6lo podemos acercarnos a ella mediante una conciencia
siempre en expansion, ardiendo cada vez con més fuerza, hasta que
incluso la propia memoria se desvanezca.

dokkk

Cuando el individuo es totalmente creativo, uno con el destino, no
hay ni tiempo ni espacio, ni nacimiento ni muerte. El sentimiento hacia
Dios se vuelve tan intenso que todo —orgénico e inorganico— late con el
ritmo divino. En el instante de suprema individualizacién, cuando se
percibe la identidad de todas las cosas y uno se siente, simultineamen-
te, total y extaticamente solo, el cordén umbilical es, por fin, cortado.
No subsiste ni el anhelo de un utero, ni el anhelo del mas alla. El claro
sentimiento de eternidad. Mas alla de esto no hay evolucién, sino sélo
un perpetuo movimiento de creaciéon y mas creacion.

HENRY MILLER
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La eternidad que buscamos ha sido siempre «con nosotros», mas
cercana de lo que nosotros estamos respecto a nosotros mismos, para-
fraseando a San Agustin, porque todo lo que hemos de hacer es «olvi-
darnos» de nosotros mismos y darnos cuenta de que siempre hemos
sido. Pero debido a la habitual inquietud de nuestras mentes no somos
capaces de experimentar el presente —ser aqui— y de esta manera nos
perdemos algo de é1.

¢ Como seria esa experiencia no dual del tiempo? No seria un uni-
verso estatico... porque mi punto de vista es que la inmutabilidad del
Ahora no es incompatible con el cambio. Seguiria habiendo transfor-
macién aunque experimentada de diferente manera, puesto que uno es
la transformacién misma en vez de su observador. Un cambio de este
tipo supondria un fluir mas suave y continuo que el que estamos acos-
tumbrados, pues sin elaboraciones ni proyecciones mentales nacidas
del desasosiego, la mente dejaria de dar saltos discontinuos de una a
otra cosa y trataria de fijarse. En cierto modo, nada seria diferente: «yo»
seguiria levantindome por la mafiana, desayunaria, me iria a trabajar, y
asi sucesivamente. Pero, al mismo tiempo, habria algo completamente
intemporal en esas actividades... En lugar de un aparentemente sélido
«yo» que las ejecutara, habria en ellas una cualidad de vacuidad y sere-
nidad inmutable.

DAVID LOY
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La verdad se encuentra en todas partes, en todas nuestras expe-
riencias. No hemos de tratar de, esporadicamente, tener una experien-
cia sublime y mégica desdefiando, en el intento, lo que realmente nos
sucede. No hemos de esforzarnos por encontrar la verdad. Cada instan-
te es la expresion de la verdad en nuestras vidas, si sabemos c6mo
mirar.

SHARON SALZBERG

No te muevas. Tan s6lo muere una y otra vez. No te anticipes.
Nada puede salvarte porque sélo posees este momento. Ni siquiera la
iluminacion te ayudara ahora porque no hay otros momentos. Sin futu-
10, sé sincero contigo mismo y exprésate plenamente. No te muevas.

SHUNRYU SUZUKI

354 El Nirvana aqui y ahora




La resruesjca (Pma‘}e) X :

Una luz penetrd en mi cerebro:
«jAjal» —grité con regocijo.

El mundo irradiaba viveza y bullicio
y yo —aliviado y gozoso—

me sentfa el més feliz de los mortales.

Y desde aquella destacada noche
en la movediza ciénaga,

vivi mis dias en claridad,

mis noches con hilaridad,

tan fragante como una rana.

STEPHEN MITCHELL
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Tus va[as

Los que me iluminan son, todos, mis Budas. En vez de intentar
descubrir Budas en elevados y preciosos palacios, ;no deberias ser
capaz de descubrir a tus Budas en tu ciudad, en tu mercado, en tus
calles? Todo el mundo posee cualidades valiosas e iluminadoras. Si
aprendes y practicas esas cualidades, serd como encontrarte con Buda
y practicar sus ensefianzas.

JAE WOONG KIM
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Y asi pues, lo contemplo todo

como una hermandad de hombres y mujeres,

y considero el tiempo s6lo como una idea,

y considero la eternidad como otra posibilidad;

y pienso en cada vida como una flor,
tan corriente y tan singular como una margarita de campo;

y en cada nombre como una agradable musica en la boca,
tendiendo —como todas las muisicas— hacia el silencio;

y en cada cuerpo como un adalid del coraje; algo
precioso para la Tierra.

Acabado esto, quiero decir:
toda mi vida fui novia del asombro.

Fui el novio llevando al mundo entre mis brazos.

MARY OLIVER
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El 15 de marzo de 1955, Albert Einstein escribié una nota de
pésame a la familia de su amigo Michele Besso, el cual habia muerto
una semana antes. La carta da comienzo con una dolorosisima confe-
sién respecto a su propia vida.

«Lo que mas admiraba de Michele era el hecho de que fue capaz
de vivir tantos afios con una mujer, y no sélo en paz, sino en constante
union, algo en lo que yo, lamentablemente, fracasé en dos ocasionesy.

Mas aun: después de recordar su primer encuentro con Michele,
casi seis décadas atras, cuando ambos eran estudiantes universitarios en
Zurich, y la dificultad que tuvieron para mantener el contacto en los
afios siguientes, Einstein deja a un lado su melancolia y se remonta a un
plano mas elevado. Su parrafo final rezuma puro poder espiritual: «Asi
pues, al dejar este extrafio mundo, ha vuelto, una vez mas, a ir algo por
delante de mi. Eso no significa nada. Para aquellos de nosotros que cre-
emos en la fisica, esta separacion entre pasado, presente y futuro es
solamente una ilusion, aunque pertinaz».

En menos de cuatro semanas Einstein siguié a su amigo de toda
la vida en su salida de este extrafio mundo.

HANS CHRISTIAN VON BAEYER

Einstein dijo que la experiencia del Ahora es algo espe-
cial para el Hombre, algo esencialmente diferente del
pasado y del futuro, y que esta importante diferencia no
se da ni puede darse en el ambito de la ciencia.
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Lo misica del silencio

El mensaje central del monacato, expresado a través del canto, es
la suprema importancia del tiempo y de como nos relacionamos con él:
como nos ocupamos y respondemos al momento presente, a lo que
tenemos ante nosotros.

El mensaje de las horas consiste en vivir cotidianamente con los
verdaderos ritmos diarios. Vivir conscientemente, respondiendo —y diri-
giendo intencionadamente— nuestras vidas desde el interior, sin ser
arrastrados por las exigencias del reloj, por los planes exteriores, por las
puras reacciones a aquello que suceda. Viviendo los verdaderos ritmos
nos volvemos mads reales. Aprendemos a escuchar la musica del
momento, a oir sus dulces suplicas, sus sensatas directrices. Apren-
demos a danzar, un poco, en nuestros corazones, para abrir algo mas
nuestras puertas interiores, a escuchar la musica del silencio, el divino
aliento vital del universo.

DAVID STEINDL-RAST & SHARON LEBELL
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Contacto directo

Cuando dedicamos suficiente atencidén consciente y ecuanimidad
a nuestra experiencia ordinaria, alcanzamos la purificacién y la capaci-
dad de comprender. Y, como resultado de esa purificacion y de esa
capacidad de comprender, nuestra felicidad intrinseca, nuestra verda-
dera realidad espiritual a la que tenemos derecho por haber nacido, es
desvelada y descubrimos que lo que considerdbamos como el mundo
fenoménico —el mundo del tiempo, del espacio y de la materia— resulta
ser en realidad un mundo de energia espiritual con la que estamos en
contacto directo a cada instante. Al purificarse nuestros sentidos, al
interrumpirse nuestros conflictos internos en todos los niveles, el flujo
de esos sentidos ordinarios se revierte hacia una oracién, un mantra, o
un canto sagrado, y descubrimos que viviendo sencillamente nuestra
vida nos hallamos a cada instante en contacto con el Origen.

SHINZEN YOUNG

360 El Nirvana aqui y ahora




D esrer{:cww[o

Una noche me estaba quedando dormido y de repente mi mente se
detuvo en su incesante actividad, y se qued6 quieta. Fue como si se
hubiera vuelto hacia dentro y se hubiera hundido en si misma. Senti que
una suprema sensacién de bienestar engullia mi ser y mi mente se
quedd, por un instante, libre, sin pensamientos ni percepciones. Me
senti invadido por una profunda sensacion de bienestar y felicidad. Me
senti envuelto en una sabana de amor y seguridad, o, mas bien, senti
que yo era Eso: la envoltura y lo envuelto, todo a la vez. No habia dife-
renciacion en la experiencia. Yo era ese estado. Y nada mas. No estaba
experimentando un estado exterior a mi. No era una felicidad debida a
algo en particular, sino un gozo incondicional que todo lo impregnaba,
independiente de todo excepto de si mismo. Era como si el rio de la
siempre activa conciencia fluyendo en riadas de pensamientos y per-
cepciones hubiera llegado al océano de la silenciosa, siempre plena, e
ilimitada consciencia.

No tenia idea de qué era aquello, ni marco de referencia en el que
encajarlo. Ni siquiera se me ocurrié comentarlo con nadie. Durante
muchas noches «intenté» que sucediera de nuevo para tratar de captu-
rarlo, pero el intentarlo parecia solamente alejarlo ain més. Por enton-
ces tenia ocho o nueve afios.

DAVID W. ORME-JOHNSON

Las experiencias vienen y se van, pero la consciencia
estd siempre aqui.
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—No, no en una eterna vida futura, sino en la vida eterna aqui.
Hay momentos... alcanzas momentos en que el tiempo, subitamente, se
detiene y se convierte en eternidad.

—¢Esperas alcanzar esos momentos?

—Si.

—Es casi imposible en nuestro tiempo —respondié Nicolai con
lentitud, distraidamente. Los dos hablaban sin el menor asomo de
ironia—. En el Apocalipsis el 4ngel jura que dejara de haber tiempo.

—Lo sé. Eso es realmente cierto; diferente y exacto. Cuando toda
la humanidad alcance la felicidad, entonces dejaréa de haber tiempo por-
que no sera necesario. Un pensamiento realmente acertado.

—¢Donde lo pondran?

—En ninguna parte. El tiempo no es un objeto, sino una idea. Se
extinguira en la mente.

FYODOR DOSTOYEVSKY
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De vez en cuando he divisado ese secreto lugar. Por lo general era
como si lo viera a través de un cristal oscuro, pero a veces con una
abrumadora claridad. Una vez resplandecié en un clavel rojo, incan-
descente en la ventana de una floristeria. Otra vez brillé en el errabun-
do polen. En otra ocasién en un cielo asaeteado por el hielo. Lo he vis-
to serpenteando entre un torbellino de polvo alrededor de un pony que
daba vueltas. Lo he visto centelleando en un guijarro del pizarroso
lecho de un riachuelo. Me he deslizado en ese secreto lugar mientras
observaba los halcones, mientras contemplaba ¢l caliz de un lirio, mien-
tras cepillaba el pelo de mi mujer. Esas metaforas son inexactas. La
experiencia no es un vislumbre de nuevos reinos, ni un convertirse en
alguien nuevo, sino el reconocimiento —completo e instantaneo— de
quién soy yo.

SCOTT RUSSELL SANDERS

Cuando nos deshacemos de la idea de «algo especialy,
todo se contempla como naturalmente radiante y
extraordinario.
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... La experiencia fue de gozo y gratitud, aicanzado en ciertos
momentos el éxtasis y en otros, sumergiéndose en una vasta, profunda
e iluminadora paz. No habia emociones negativas, ni dudas, ni terror, ni
lucha. S6lo una completa confianza en la vida y en el misterio que sos-
tenfa la vida. Era la inmortalidad ahora; la eternidad palpablemente
presente. No deseaba ir a ninguna parte, ni cambiar nada, sino simple y
agradecidamente, ser. La {inica urgencia era la de que todo el mundo
deberia realizar esa misma beatitud pues nos pertenece a todos al haber-
nos sido regalada o por algun inefable misterio, sea el que fuera. No es
que el dolor y el sufrimiento no existan. Existen, pero en un nivel mas
superficial e impermanente. Quizas pudiéramos decir: en un nivel de
prueba.

La sensacion aparecid tras unos 20 minutos de solicita plegaria y,
gradualmente, fue incrementando su intensidad hasta alcanzar un tre-
mendo y arrebatador gozo. Me descubri rebosando gratitud hacia la
vida... me senti desbordado por un exceso de vida. Casi no podia sopor-
tarlo. Creia morirme, aunque sabia que era imposible.

RELATO DEL RERU
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Dices que son esenciales la tranquilidad de la mente y un corazén
sosegado. JEs asi? ;O es s6lo una simple teoria, un simple deseo? Al
sentirnos tan alterados, tan distraidos, deseamos esa calma, esa tran-
quilidad... lo cual es, simplemente, un escape. No es una necesidad. Es
un escape. Si vemos su necesidad, si nos sentimos convencidos de que
es lo uinico importante, lo Unico esencial, entonces, ;preguntaremos
cudl es el método para obtenerla? ;Es necesario un método cuando ves
que algo es esencial?

Un método implica tiempo, ;no es asi? Si no ahora, si mas tarde...
mafiana, o en un par de afios, alcanzaré la tranquilidad. Lo cual signifi-
ca que no ves la necesidad de sentirte en calma. De este modo, el
«coémo» se convierte en una distraccion. El método se convierte en una
manera de aplazar la esencia de la tranquilidad. Y por eso practicas
todas esas meditaciones, esos trucos, ese falso control... para poder
obtener finalmente la paz mental. Y por eso todos los diversos métodos
sobre como disciplinarnos para poder adquirir esa tranquilidad. Lo cual
significa que no ves la necesidad, la inmediata necesidad, de tener una
mente en calma. Cuando ves esa necesidad, no preguntas en absoluto
por el método. Ves la importancia de tener una mente en calma y tienes
una mente en calma.

J. KRISHNAMURT1
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Un monje que estaba de visita pregunto:

—En su sermon de la otra noche usted dijo que todos, de forma
innata, poseemos la Mente Budica. Aunque me siento enormemente
agradecido por sus ensefianzas, creo que si todo el mundo estuviese
dotado de una Mente Bidica los pensamientos engafiosos no surgirian.

El maestro le replico:

—Ahora mismo, mientras afirmas esto, ;donde estén esas ilusiones?

BANKEI
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Ves a través

Un instante es eternidad;

la eternidad es en el ahora.

Cuando ves a través de este Unico instante
ves a través del que ve.

WU-MEN
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Cuando cada dia
es sagrado

cuando cada hora
es sagrada

cuando cada instante
es sagrado

la tierra y tu
el espacio y th
llevando lo sagrado

a través del tiempo

alcanzards
los campos de luz.

GUILLEVIC

Y estos son los campos de luz.
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Vosotros, cabezas de chorlito, en vez de preguntar qué es Buda
deberiais empezar a preguntaros acerca de todos los seres sensibles.

Preguntad por todo.

Cuando tengais hambre

preguntad por la comida.

Preguntadle el camino a la luz de la luna.

Encontrad un puerto en el que florezcan los limoneros,
en el que florezcan los limoneros.

Preguntad dénde se puede beber en el puerto.

Preguntad y preguntad hasta que no quede nada por preguntar.

KO UN

jQué limonero tan bonito! Corre el riesgo y pregunta por
lo que temes preguntar.
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Agota los restos de tu pasado y no esperes nada de tu futuro. Sino
te apegas al presente podras deambular en paz de un sitio a otro.

BUDA

No prolongues el pasado,
no invites al futuro,

no alteres tu innata vivencia,
no temas a las apariencias.
iNo hay més que eso!

PATRUL RINPOCHE
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La vida no pretende rebosar significacion espiritual en un distan-
te futuro, sino que puede hacerlo a cada instante si la mente se descar-
ga de ilusiones. Sélo a través de una mente tranquila y clara puede per-
cibirse la verdadera naturaleza de la inmensidad espiritual, no como
algo que haya de ser, sino como algo que ya ha sido, es y sera siempre
una eterna autorrealizacion. Cuando cada instante rebosa de importan-
cia eterna, no subsisten ni el persistente apego al pasado sin vida, ni la
anhelante expectativa de un futuro, sino un vivir integral en el eterno
Ahora. Solamente viviendo asi puede realizarse en vida la dimension
espiritual e infinita de la Verdad.

No es correcto privar al presente de toda importancia subor-
dinandolo a una meta futura, pues esto significa concentrar imaginaria-
mente toda su importancia en un futuro irreal en vez de percibir y rea-
lizar 1a verdadera importancia de todo lo que existe en el eterno Ahora.
En la eternidad no hay flujos ni reflujos, ni espacios sin importancia
entre intermitentes cosechas, sino una plenitud de ser que no puede ser
empobrecida ni un solo instante. Cuando la vida parece improductiva o
vacia no se debe a una reduccion de la inmensidad de la Verdad, sino a
la propia falta de capacidad para asumir su plena posesion...

MEHER BABA
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Pregunta: ;He de esperar a que surja la experiencia directa?

Respuesta: {No! Esperar significa que no esta aqui. Esperarla es
ponerla en un tiempo futuro y no tenerla ahora. {Lo que no es Aqui y
Ahora nunca sera tu verdadera y fundamental naturaleza!

No te estoy diciendo que aguardes el futuro. Dime simplemente
quién eres ahora mismo. Si no eres ya lo que eres, te convertiras en otra
cosa y si te conviertes en otra cosa tendras que perderte a ti mismo. Por
€so, no anheles aquello que no es Aqui. jDescubre, pues, quién es aqui
y ahora! No en el pasado ni en el futuro. ;Qué es lo que es presente
Aqui y Ahora?

H.W. L. POONJA (POONJAJ!)

Esta es otra pregunta muy util. Siempre que digas:
«Yo...», preguntate: «;Quién es aqui y ahora?
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... Buscamos por todas partes fuera de nosotros mismos tratando
de encontrarnos. Acumulamos experiencias, relaciones, conocimiento y
objetos. Anhelamos reconocimiento por parte de los demas para verifi-
car nuestra importancia. Pero aunque podamos haber encontrado placer
o premios de diversas maneras, frecuentemente hemos pasado por alto
nuestro mayor regalo, oculto a simple vista: nuestra apasionada pre-
sencia. No nos damos cuenta de este regalo porque estamos muy ocu-
pados buscando otras cosas en otras partes. En tanto dependamos del
aumento de la sensacidn de ser nosotros mismos para ser felices, nos
sentiremos decepcionados. El contarnos cuentos acerca de lo que nos
falta es lo que nos obliga a una incesante persecucion de nuestros de-
seos, lo cual nos asemeja —como diria mi maestro Poonjaji— a bestias de
carga guiadas por un loco. La felicidad surge en la relajada simplicidad,
viviendo el presente y contentdndonos con esta vida que nos ha sido
concedida.

Lo que se conoce como «realizaciony» es, simplemente, la per-
cepcion de esta inmaculada presencia aqui y ahora, dandonos cuenta o
percibiendo claramente el milagro tan vulgar de simplementé ser. Esto
no requiere alcanzar nada puesto que estd ya sucediendo. No requiere
circunstancias especiales, ni epifanias vitales, ni preparaciones merito-
rias. Es plenamente presente en cada instante de nuestras vidas, siem-
pre fresco e inocente a pesar de nuestras tristezas, quejas y por muchos
fracasos o males que creamos haber soportado. Ni sufrimientos ni
transgresiones lo disminuyen, de la misma manera que las buenas
acciones no lo mejoran. Incontables pensamientos y experiencias han
surgido y desaparecido, sin que ninguno de ellos haya permanecido.

CATHERINE INGRAM
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... No sujetes tu mente «aqui»; no busques nada «alli». Quédate,
sin artificios, exactamente en la mente del observador y del pensador.
No mantengas tu mente «aqui», no busques «alli» los objetos de tu
meditacién. Quédate sin artificios exactamente en la mente que esta
practicando la meditacion.

Tu mente no sera hallada mediante busqueda alguna. La mente ha
estado vacia desde el comienzo mismo. Buscar no es necesario porque
el buscador es la realidad misma. Permanece imperturbado en aquél
que esta buscando. Comprendiendo o sin comprender, cierto o falso,
existente o no existente, sea lo que sea, permanece sin artificio en aquél
que esta pensando. Bueno o malo, grato o desagradable, feliz o triste,
sea cual sea el recuerdo que surja, sin aceptarlo ni rechazarlo, perma-
nece sin artificios en aquél que recuerda. Deseable o indeseable, surja
lo que surja, permanece sin artificio en el surgir.

PATRUL RINPOCHE'

1.- De Simply Being, traducido por James Low.
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Dejémoslo claro: despertar no constituye en modo alguno una
meta. Solamente puedes alcanzarlo descartando toda intencion, toda
motivacién, incluyendo la de obtener el despertar. Has de desprenderte
de toda intencionalidad, de todos tus deseos, incluso del mas elevado.
No puedes dirigirte hacia el despertar porque si pudieras invocar ain el
mas ligero argumento a favor de tu acercamiento al despertar, le
estarias dando la espalda. En realidad, el valor infinito —de nuevo—no
ofrece nada.

STEPHEN JOURDAIN
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Aferrarse al yo es vicio; no aferrarse al yo es pureza. Es como el
perro enloquecido tratando siempre de obtener cada vez mas comida.
(Doénde puedes encontrar al Buda? Miles, decenas de miles de perso-
nas, son tontos que buscan a Buda.

Cuando el mundo no era, esta realidad atn subsistia. Cuando el
mundo sea destruido, esta realidad no serd destruida. jMirame! Soy
simplemente yo. El Verdadero Ser es simplemente esto. Aqui, ;qué mas
tienes que buscar? En un momento asi no vuelvas la cabeza ni cambies
de expresion. Si lo haces, lo pierdes de inmediato.

JOSHU

Fijate en tu belleza ahora mismo. ;Para qué tratas de
iluminarte o ser santo?
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No dudes

—Abhora, sefialaré directamente tu mente original para permitirte
despertar. Aclara tu mente para atender a lo que voy a decirte... te indi-
caré una puerta de entrada a través de la cual podrés regresar al origen.
(Oyes el graznido de los cuervos y el gorjeo de los arrendajos?

—Si, los oigo.

—Ahora, gira en redondo y escucha tu esencia que escucha. ;Hay
aUn tantos sonidos en ella?

——Cuando voy ahi, todos los sonidos y distinciones se vuelven
imperceptibles.

—iMaravilloso, maravilloso! Dices que cuando estas ahi todos
los sonidos y discriminaciones son absolutamente imperceptibles...
Puesto que no pueden ser percibidos, ;no significa eso que en ese ins-
tante hay un espacio vacio?

—Originalmente no vacio. No es, evidentemente, oscuro.

—¢Cual es la sustancia que no es vacia?

—No tiene forma. No hay manera de expresarla en palabras.

Esta es la vida de los Budas y de los maestros Zen. No dudes mas.

CHINUL

Mientras escribo esto oigo los sonidos de las calles de
Manhattan y el zumbido de las calefacciones. ;Los oyes?
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Hay dos maneras de vivir tu vida. Una es como si nada fuera un
milagro. La otra es como si todo fuera un milagro.

ALBERT EINSTEIN

La gente ve a Dios cada dia. S6lo que no Le reconocen.

PEARL BAILEY

El verdadero cielo es en todas partes, incluso en el lugar en que
estds y por el que caminas... Si los 0jos del hombre se abrieran, veria a
Dios en todas partes en este cielo, porque el cielo se halla en el centro
mas interno que se extiende por todas partes.

JACOB BOEHME
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Un asceta, famoso por estar iluminado, llego a la sincera conclu-
sion de que no estaba en realidad totalmente liberado. Pensé que la
ensefianza de Buda le ayudaria y cruzé toda la India hasta que llego
adonde estaba Buda y pidi6 verle. Le contestaron:

—Esta haciendo su ronda de pedir limosnas. Aguarda aqui y
pronto le veras.

—No puedo esperarle —respondié el asceta—. Mostradme el cami-
no y le encontraré.

Y se dirigio al centro de la ciudad. Alli vio al Buda yendo de casa
en casa con su cuenco de pedir limosna. El asceta se postré de rodillas
y, abrazando los pies de Buda, le dijo:

—T1 te has liberado. Por favor, enséfiame la practica que me con-
duzca a la liberacion.

—Con mucho gusto —le respondié Buda—, pero no aqui. Ahora no
es el momento ni el lugar. Ve a mi centro de meditacién y espérame alli.

—No puedo esperar. En ese tiempo tan breve puedo morir yo o
puedes morir ti. Ahora es el momento. Por favor, enséfiame.

Buda le mir6 y vio que su muerte estaba cercana. Se dio cuenta de
que debia darsele la ensefianza de una vez...

—Cuando veas —le dijo—- sé solo el ver. Cuando oigas, sé solo el
oir. Cuando huelas, saborees o toques, sé solo el oler, el saborear y el
tocar. Cuando pienses, sé solo el pensar.

BUDA

Josh Baran 379




D'Lr{,gefe 2" é( [,L.SC\, 8 (LOLVLO»VVLGVL'{ZC

Le doy la vuelta en la sartén a mi pequefia tortilla, por el amor de
Dios. Cuando esta hecha, si no tengo nada que hacer, me postro en el
suelo y adoro a Dios, quien me ha concedido la gracia de hacerla.
Entonces me levanto mas contento que un rey. Cuando no hay nada
que pueda hacer, es suficiente con recoger del suelo una brizna de paja,
por el amor de Dios.

La gente busca métodos para aprender a amar a Dios. Desean lle-
gar mediante no sé cuantas clases diferentes de practicas. Sufren mucho
~y por diversos medios— para permanecer en presencia de Dios. ;| No es
mas corto y mds directo hacerlo todo por el amor de Dios, utilizando
todas las tareas de la situacion en que te encuentras para dar testimonio
de €l y para mantener su vivencia en nuestro interior mediante la comu-
nicacién con El a través del corazén? El no tiene preferencias al res-
pecto. Has de dirigirte a El lisa y llanamente.

HERMANO LAWRENCE
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Una persona se duerme en esta habitacion y suefia que ha empren-
dido un viaje alrededor del mundo a través de todos los continentes. Al
cabo de muchos afios de agotador viaje vuelve a su pais, se dirige hacia
su ashram 'y entra en la habitacion.

Justo en este instante se despierta y descubre que no se ha movi-
do en absoluto, sino que ha estado durmiendo. No ha vuelto a esta habi-
tacion tras grandes esfuerzos, sino que estuvo aqui todo el tiempo.

Y preguntas:

—Por qué, siendo libres, nos imaginamos limitados?

Yo te contesto:

—Por qué, estando en la habitacion, te imaginas viajando alre-
dedor del mundo, cruzando desiertos y mares?

Todo es mente.

RAMANA MAHARSHI
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esTLecies en re(igro de echumcién

[Al autor de este fragmento se le diagnosticé en 1993 la enfer-
medad de Lou Gehrig, y murio nueve afios mds tarde.]

... Me encuentro al final de una vida acortada por la enfermedad
y no puedo evitar ser arrastrado fuera del momento presente al llorar
mis pérdidas y enfrentarme a mis miedos. Suspiro por mi coraje perdi-
do como un bailarin de Aula y temo el dia en que seré incapaz de llevar
una cucharada de mermelada de lima hasta mis labios. Pero todos esta-
mos caminando por un filo. E1 momento presente es, en si mismo, un
filo; una evanescente fraccion de tiempo entre pasado y futuro. Somos
alejados de él continuamente por nuestros placeres y preocupaciones
terrenales. Incluso ahora puedes estar pensando que es el momento de
tomar otra taza de café con uno de esos bollos de arandanos. Parece que
siempre es el momento de hacer algo diferente de lo que estamos
haciendo ahora. Mientras lees en tu silla te descubres pensando en la
discusion de anoche con tu mujer, en que ya es hora de barrer las hojas,
de ver tu correo electronico, de dormir, etc.

El momento presente, como el bitho listado o la tortuga marina, se
ha convertido en una especie en peligro de extinciéon. No obstante, cada
vez me doy mas cuenta de que morar en el momento presente, a pesar
de todo lo que nos atrae fuera de €1, es nuestra disciplina mas espiritual.
O maés claramente: yo diria que la atencion al presente es nuestra sal-
vacion. El momento presente, vivido plenamente, es nuestra puerta
hacia la vida eterna.

PHILIP SIMMONS
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Nirvana y samsara no son dos.

MILAREPA

La vida no es diferente del nirvana,

El nirvana no es diferente de la vida.

Los horizontes de la vida son los del nirvana.
Los dos son exactamente iguales.

NAGARJUNA

El presente no es un momento evanescente: es la Unica eternidad.
El Tiempo es el samsara; el Presente es el nirvana.

WEI WU WEI
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(Quién cs el que estd meditando? Si te sientas y cierras los ojos y
te pones a buscar, nunca encontraras al meditador. ;Por qué razén
meditas?

Por eso, mientras estés ahi, a la expectativa, o incluso abriéndote
a la iluminacién, nada sucederd. La anticipacion es, por si sola, sufi-
ciente para garantizarlo. Anticiparse es una funcién mental ligada al
recuerdo del pasado y a las expectativas de lo que acontecera en un
futuro. Mientras se dé, no habra posibilidad de que surja nada méas. En
cierta manera puedo decirte que, tanto si meditas como si no meditas,
da igual.

Cuando ves y comprendes la naturaleza de «lo que es», su sim-
plicidad, su inmediatez, su singularidad y su transitoriedad, también
comprendes que la meditacion formal es superflua. Estas sentado en la
mesa de la cocina bebiendo café y surge el pensamiento: «Tendria que
ir a meditar». Entonces te das cuenta de que no sirve de nada porque
donde estas «es lo que es». Lo que es, s, jpor qué ir a buscarlo escale-
ras arriba? Cuando aceptas esto es posible reconocer que lo que eres es
conciencia absoluta. Ni més ni menos.

TONY PARSONS
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2Q€Lé es esfo?

Justo antes de morir a la edad de 60 afios, Bassui se sent6 en la
postura del loto y dijo a los que se hallaban congregados a su alrededor:

—iNo os dejéis confundir! jObservad directamente! ;Qué es
esto?

Lo repitié en voz alta y entonces, tranquilamente, expiro.

BASSUI

Esta es una gran pregunta: ;Qué es esto? Esta mente,
este ser, esta vida, este momento. jQué es esto?
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Como un atento e inmenso Anfitrion, dale la bienvenida
Dile «si» a esto,

«si» a esto y «si»

a cada esto.

Tu verdadera vida llega

cuando has instalado tu pequefio comercio

en la interseccion del Ahora y del Si.

Reconoces todas las cosas como Emisarios

y manifestaciones de una Voluntad superior y misteriosa,

y a todo lo que es como una forma de soporte

(aunque lo que es soportado puede que no sea tu ego).
Cuando das la bienvenida a cada momento presente siempre,
el tiempo se detiene y te

conviertes en parte de Ello, en parte de la Divina Presencia.
Esta Presencia es sutil y animada

y sostiene tu conciencia sin esfuerzo alguno

de la misma manera que el agua mantiene flotando al bote.

Deja pues que tu conciencia sea vasta e inclusiva
como si todo estuviera aconteciendo

dentro de tu mente. Esctchalo todo,

miralo todo, siéntelo todo,

con este sencillo recibimiento en tus labios:
«Si». '

GARY ROSENTHAL
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Vida es solo este lugar, este instante y esta gente aqui y ahora.

VINCENT COLLINS

Estamos aqui y es ahora. Aparte de esto, todo conocimiento
humano no es mas que un reflejo.

H. L. MENCKEN

Solamente cuando dejamos de tener miedo empezamos a vivir en
cada experiencia —dolorosa o placentera—, a vivir agradeciendo cada
momento, a vivir en abundancia.

DOROTHY THOMPSON
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Recorriendo este espacio ilusorio, como un suefio,
sin buscar las huellas que pueda haber dejado;

la canci6n del cuco me indica que vuelva a casa,
y al ofrla, ladeo mi cabeza para ver

quién me dice que regrese.

Pero no me preguntes adonde voy

mientras viajo por este mundo limitado

donde cada paso que doy es mi casa.

DOGEN
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Csta mationa

Esta mafiana he nacido de nuevo y una luz brilla en mi tierra.
Ya no busco el cielo en tu mortal y distante tierra,

no quiero tus puertas del cielo, ni quiero tus calles de oro.
Esta mafiana he nacido de nuevo y una luz brilla en mi alma.

Esta mafiana he nacido de nuevo, y he nacido completo.

Me ergui por encima de mis problemas y me sostuve sobre mis propios
pies.

Mi mano se siente ilimitada, mi cuerpo se percibe como el cielo.

Me siento en casa en el universo donde los planetas vuelan.

Esta mafiana he nacido de nuevo, mi pasado ha muerto y desaparecido.
Este gran y eterno momento es mi gran y eterna alborada.

Cada gota de mi sangre, cada aliento de vida que respiro

se halla unido a esas montafias, y las montafias, al mar.

Siento sobre mi al sol. Sus rayos se arrastran por mi piel.

Respiro la vida de Jesus y la del viejo John Henry.

Y me doy a mi mismo, mi corazén y mi alma entera por ayudar a un
amigo.

Esta mafiana he nacido de nuevo, estoy en la tierra prometida.

WOODY GUTHRIE
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... Estando absolutamente quietos en medio de nuestro mundo
conceptual y conflictivo podemos descubrir la explosién de unidad, de
amor, que es la verdadera realidad de la vida.

Aqui esta el reto. Detente. Mira. Escucha.
Nada se interpone.

Espontaneamente, la vida se desborda.

STEVEN HARRISON
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S¢é quietud y descubre que eres Dios.
S¢é quietud y descubre que eres.

Sé quietud y descubre.

S¢é quietud.

Sé.

Llamo a esto: «La Oracion de las Seis Lineas». La sexta
linea es mi favorita.
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Vivimos en la confusién y en la irrealidad de las cosas.
Hay una realidad.

T eres esa realidad.

Cuando lo sepas,

sabras que no eres nada,

y, no siendo nada,

lo eres todo.

Eso es todo.

KALU RINPOCHE
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To 0{6\, La ensenanzo

Ni pasado
ni futuro.

Mente abierta,
corazon abierto.

Completa atencion,
sin reservas.

Eso es todo.

SCOTT MORRISON
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Reflexiones

[Lo que sigue son extractos de conversaciones
que he mantenido sobre este libro.]

'Y ahora, qué? ;Qué puedo hacer para vivir en el ahora?
¢ q é p b

Josh: Date cuenta de como deseamos movernos, cambiar de mar-
cha, establecer metas. Pero te sugiero que en vez de desplegar cual-
quier clase de plan espiritual, prestes una escrupulosa atencién a los
pensamientos mismos. ;Qué esta haciendo tu mente cuando planteas la
pregunta: «;Qué puedo hacer para vivir en el ahora?»

Bien, estoy tratando de ganar mds consciencia del momento pre-
sente, de encontrar una manera de vivir esto en mi vida y alcanzar un
lugar de paz.

Josh: Me estoy fijando en tu lenguaje: ganar, encontrar, alcan-
zar... me pregunto: ;Donde estas ahora?

Estoy sentado aqui, en esta habitacion, y eso no se parece en
nada a ninguna clase de estado iluminado. Es completamente vulgar.

Josh: En este instante tan corriente te animo a experimentar ple-
namente ¢l estar sentado en esta habitacion simplemente inspirando y
espirando. ;Puedes mantenerte aqui sin buscar una paz o iluminacién
futura?

Me parece que capto lo que quieres decir, pero es mds ficil decir-
lo que hacerlo.

Josh: La atencion en el presente no es «hacer» nada. Nuestras
vidas pucden scr facilmente consumidas por ¢l esfucrzo, ¢l buscar, el
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controlar —un mundo de esfuerzo y actividad siempre en movimiento—.
Cuando buscamos la felicidad en otra parte o en otro momento, pasa-
mos por alto la plenitud de lo que tenemos a mano. La paz a la que este
libro apunta no se alcanza mediante la tension o el esfuerzo. Cuando
nos imaginamos que deberiamos tener unas experiencias mas espiri-
tuales o mas especiales, estamos ignorando la realidad inmediata y
ordinaria, la cual, correctamente vista, es extraordinaria.

Muchos pasajes del libro dicen que el nirvana se encuentra justo
delante de nuestros ojos. Veamos, delante de mis ojos sélo veo pura
porqueria. (Es esto el nirvana? ;Qué es lo que no veo?

Josh: Cuando dices que sélo ves porqueria, ;ves las cosas como
son o ves las cosas como 7 eres? Fijate en las veces en que tus pensa-
mientos se encierran en un circulo repetitivo de interpretaciones, filtros,
juicios y proyecciones. Hay un antiguo refran: «Cuando un ratero
encuentra a Buda en su camino, Unicamente se fija en sus bolsillos».
Cuando tu foco de atencién es limitado, solamente ves los bolsillos de
Buda. Te animo a que retrocedas y contemples a Buda en su totalidad.

¢Estds sugiriendo que éste es el estado iluminado?

Josh: Una buena pregunta... como un koan zen. ;Qué es esto, este
momento? No importa lo que los maestros espirituales digan o piensen.
Lo que importa es como vives esa pregunta. T eres la Gnica autoridad
de tu vida. Aqui es donde sucede la exploracion: en este momento y en
este lugar. ;Cual es tu experiencia vital? Es una invitacién abierta a
descubrir cudl es tu realidad... ahora, ahora y ahora.
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Has estado meditando durante muchos afios y muchas de las con-
tribuciones de tu libro proceden de maestros de meditacion. Me pre-
gunto: jdeberia meditar?

Josh: {Qué quieres decir con «meditar»? ;Estds meditando ahora?

No, ahora estamos conversando. Me pregunto si ti crees que me
ayudaria, por ejemplo, meditar cada mafiana durante unos 30 minutos.

Josh: De manera que «meditar» es, para ti, estar sentado en silen-
cio sobre un cojin, con los ojos cerrados y todas estas cosas, ;no?

Correcto. Estoy tan atareado trabajando y ocupdndome de mi fami-
lia que s6lo por la mafiana puedo tener un tiempo para mi espiritualidad,

Josh: Date cuenta de que estds convirtiendo la espiritualidad en
algo separado de tu vida familiar y laboral. Estar atento en todos y cada
uno de los momentos de tu vida es meditar. La definicion més simple de
meditacién es: «Cuando veas, s6lo ve; cuando escuches, s6lo escuchay.
Sentarte en tu cojin de meditacion es una forma particular de atencién.
Comer un sandwich, cambiar los pafiales de tu hijo o negociar un con-
trato es también meditacion.

Me doy cuenta de como toda accion realizada siendo plenamen-
te consciente, es meditacion. Pero es muy dificil para mi mantener ese
nivel de atencion.

Josh: ;Escuchas ahora mis palabras?

Si, desde luego.

Josh: ;Te percibes a ti mismo sentado en esta habitacién?

S,
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Josh: Pues €50 es todo: la conciencia natural cotidiana. No es
necesario esforzarse ni forzar nada, ni buscar nada especial o distinto de
este momento. Esto es meditacion.

Si, pero incluso mientras te oigo hablar estoy medio fantaseando
sobre ir a comprar después. Mi mente se halla muy distraida con los
pensamientos.

Josh: Los pensamientos no son el problema. Se hallan incluidos
en la totalidad de este momento. Si nos fijamos podemos darnos cuen-
ta de como aparecen, se quedan por ahi y luego desaparecen, todo de
una manera relajada, abierta y acogedora.

Siempre estoy haciendo planes y preocupdndome por lo que suce-
dera la proxima hora, esta noche, o la semana que viene. A veces eso
me vuelve loco.

Josh: Algunos viven toda su vida en el futuro, en lo que yo liamo
«otro momento», sin darse cuenta nunca. Lo he estado haciendo duran-
te muchos afios. Esta forma de ser es agotadora. Cuando descubres tu
atencion atrapada en algin imaginario futuro, deberias, suavemente,
reconocerlo y devolverla a lo que tienes delante.

En este momento me siento tenso y molesto por una discusion que
he tenido esta mafiana con mi hermano.

Josh: La realidad para ti, en este momento, es una sensacion de
incomodidad y tension. Me pasé afios intentando ser santo tratando de dis-
tanciarme de mis pensamientos y mis sentimientos. Utilizaba un lenguaje
espiritual para decirme a mi mismo que mis emociones eran fantasias.
Finalmente me di cuenta de que me ayudaba mas (y era mas agradable)
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examinar los pensamientos que constituian el origen de mi incomodi-
dad. Siempre que me siento tenso o enfadado me ayuda indagar en los
supuestos y creencias subyacentes en la situacioén. Y descubri que me
resultaba mas facil identificar claramente esos pensamientos cuando
aceptaba mis sentimientos de una manera mas abierta. Respecto a tu
disgusto con tu hermano, podrias prestar mas atencion a lo que te estas
diciendo a ti mismo sobre él: cémo te ha tratado, qué debia haber hecho
de otra manera, y cosas asi.

¢No es esto mas psicologia que espiritualidad?

Josh: Cuando nos enfrentamos directamente a lo que estamos
experimentando, las etiquetas como «psicologia» o «espiritualidad»
dejan de tener significado. S6lo existe la conciencia de lo que hay. Esta
exploracion tiene lugar en el momento presente. No es necesario anali-
zar nuestra infancia o visualizar estados mentales positivos. Si algo es
desagradable, examino mis pensamientos al respecto. Momento a
momento, a medida que voy desvelando las falsedades, la realidad
empieza a brillar por si misma. Byron Katie lo llama «deshacer». Por
cierto, creo que las cuatro preguntas de Katie son de gran ayuda.

Algunos de los maestros que aparecen en este libro nos animan a
abandonar toda esperanza. No lo entiendo. Creo que el tener esperan-
zas es algo positivo, incluso maravilloso.

Josh: El tener esperanzas puede que sea positivo, pero se trans-
forma facilmente en un ignorar y evitar la vida tal y como es ahora. Y
si nos convertimos en adictos a las esperanzas, nunca estamos aqui.

No te estoy sugiriendo que debas dejar de hacer planes. Simple-
mente considero como seria vivir en este presente real.
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Creo que he hecho progresos gracias a la meditacion y a otras

practicas espirituales. ;Es eso una buena sefial?

Josh: Cuando nos focalizamos en progresar, ;cudl es el resultado?
Estamos constantemente juzgindonos, confrontando nuestro estado
mental con alglin criterio, comparandonos con otros, y esforzandonos
por alcanzar un estado de mayor sabiduria y santidad. Y esto puede
resultar agotador. En su lugar, ;por qué no dejas a un lado toda nocién
de «mejorar» y te relajas en la claridad de tu propio estado natural?

Mi amigo se paso arnios en un ashram de la India y parece que
logro muchas cosas. Sigo pensando que yo deberia ir alli.

Josh: Nuestras mentes piensan con frecuencia en los demas, en
otros lugares, en otros momentos. Podria resultarte muy util darte cuen-
ta de eso. En este momento, ;qué tiene que ver contigo la vida de tu
amigo? Cuando te lo imaginas en la India, ;qué imagenes surgen en tu
mente?

[Riendo] Bien, lo visualizo meditando en un exotico jardin,
rodeado de pavos reales, y recibiendo secretas ensefianzas de algun
iluminado guru que resplandece en la oscuridad.

Josh: Es una buena imagen. (Estds de acuerdo en que esas ima-
genes se desarrollan por completo en tu mente? Tu eres el guionista-
director y has elegido a tu amigo como la estrella de esta pelicula ficti-
cia que has creado. Y no es un documental. Cuando ves esa pelicula,
{qué piensas?

Pienso que si no voy a la India, me lo perderé.
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Josh: Date cuenta del sentimiento que subyace en «me lo per-
deré». La mayoria de nosotros mantenemos una relaciéon con eso; es
una vieja historia. ;Hay otros instantes en tu vida en los que sientas que
te estas perdiendo algo, en los que anheles estar en otra parte o hacer
algo diferente, o mejor?

Si. Probablemente tengo esos pensamientos varias veces al dia.

Josh: Creo que esas historias recurrentes —»me lo estoy perdien-
do», «no soy suficientemente bueno», «esto no deberia estar sucedien-
do»— son los naturales koans zen de 1a vida cotidiana. Esos koans emer-
gen muchas veces al dia bajo diferentes disfraces. No es necesario que
busques a un maestro Zen para que te los plantee.

Fijarme en mis historias no resulta muy espiritual. ;No deberia
tener alguna clase de experiencia mistica?

Josh: Realmente, eso es tan espiritual como lo quieras tomar. La
realidad es como es: en este momento, justo aqui. No necesitamos bus-
car en otra parte, algo mas, otras experiencias, otros mundos o realida-
des. Este es el gran secreto, el secreto abierto. Dar la bienvenida a esa
realidad puede ser una gran revolucion.

¢Estds sugiriendo que hay un acercamiento «subitora la ilumi-
nacion, un «atajo», como opuesto a un lento proceso gradual?

Josh: «Subito» o «gradualy, son conceptos basados en la fantasia
de lograr algo. La atencién despierta estd mas alla de esos conceptos.
Cuando nos abandonamos estando abiertos, estamos en la eternidad,
misteriosa, intemporal, mas alla de todo pensamiento o concepto. Esta
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verdad se halla més préxima a ti que tus ojos. No necesitamos ser avan-
zados meditadores para darnos cuenta de ella.

¢De modo que no son necesarios afios de prdctica para realizar esto?

Josh: Buscar implica tiempo, pero «ver», no. Si; puedes estar bus-
cando durante décadas o verlo en este instante. ;Por qué esperar?

¢De manera que lo unico que he de hacer es llevar una vida nor-
mal, contento y feliz de ser yo mismo, sin meditar ni practicar nada?

Josh: No necesitamos de ninguna vida santa o especial aparte de
la que vivimos. Nuestra vida cotidiana es perfecta y suficiente. Este
momento actual es suficiente. Has mencionado ser, sencillamente, tu
mismo. Aqui tienes algunas preguntas para reflexionar: «;Quién eres
«ta»?», «;Quién es este «ser» que eres?»

¢Estds en contra de las prdcticas espirituales?

Josh: No. La distincion que hago se refiere a la manera en que se
desarrollan esas practicas espirituales. Si un determinado método te ayu-
da a ver con claridad, jmaravilloso! Sin embargo, determinadas suposi-
ciones subyacentes o no expresadas que puedas tener mientras te hallas
realizando précticas espirituales pueden hacer que te sea virtualmente
imposible estar presente. Mi propia experiencia es que la verdad no se
halla en ninguna practica o tradicion determinada. Las grandes ensefian-
zas y los grandes maestros solamente apuntan hacia nuestra esencia,
independientemente de cualquier practica que puedas decidir emprender.
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No me puedo imaginar sin hacer planes para el futuro. ;Cémo se
puede funcionar asi en el mundo real?

Josh: No podemos vivir en el futuro. Solamente podemos vivir la
vida en este momento. En un nivel practico, desde luego, estamos
haciendo planes a dias, meses y afios vista. Eso es irracional, pero lo
que sucede es que nuestras mentes pueden quedarse atrapadas en un
constante estado de focalizacion futura. La realidad es que ni conoce-
mos, ni podemos, controlar el futuro. Cuando prestamos atencion al
momento presente, nuestra vida resulta enriquecida y plena, sin tener
que preocuparnos por el mafiana mas que en la medida en que lo hacen
los lirios del campo. A lo que me refiero con esto es a la manera en que
opera la mente para que, por ti mismo, seas capaz de ver como ser libre
en tu hogar y en tu vida.

Quiero mejorar el mundo para mis hijos y cambiar mi vida por
una mejor. Si vivo plenamente el presente, ;jno me volveré pasivo?

Josh: En absoluto. Imaginemos que, de repente, se incendiara este
edificio. Instantanea, espontaineamente darias un salto, te pondrias en
movimiento con rapidez y ayudarias a la gente a huir de las llamas e
incluso realizarias alguna accién de valor. Tu cuerpo-mente reacciona
de mil maneras que no requieren pensar. De hecho, posec una inteli-
gencia que trasciende todo lo que conscientemente puedas saber. Ser
consumido por pensamientos como: «Esto no deberia estar sucedien-
do», 0 «;Por qué yo?», puede afectar negativamente a tu respuesta.

Cuando respondes a la vida en la medida en que ésta se va desa-
rrollando en el presente, te relacionas intimamente con la gente y con el
mundo que te rodea. No hay distancia alguna. Es lo opuesto a la pasi-
vidad. Estas abierto y contribuyes activamente de modos y maneras ini-
maginables en este instante.
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Me gustaria volver a preguntarlo: ;hay algo que pueda hacer
para practicar esto?

Josh: No hay nada que practicar, ni nada que conseguir, ni ningin
lugar al que hayas de ir. Todo se centra en la vivencia de este momen-
to. En realidad es muy sencillo. No se requiere de filosofia, religion o
conceptualizacion alguna. El reconocimiento directo es la clave.
Entonces, todos y cada uno de los momentos se convierten en medita-
cién, en sobria atencion. El nirvana es aqui y ahora.
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