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Tienes mucho trabajo que hacer, y te gusta realizarlo. Es
interesante y disfrutas siendo productivo. Pero trabajar de-
masiado, ocuparte de un exceso de cosas, te agota. Quieres
practicar la meditacion a fin de estar mas relajado y gozar
de mayor paz, felicidad y alegria en la vida. Pero no tienes
tiempo para la practica de la meditacion diaria. Es un dile-
ma; ;qué puedes hacer? Este libro es tu respuesta.
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[Todo momento es un regalo de la vida]
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Despertarse cada mafana

En el momento en que despiertas, justo en ese momento,
sonrie. Es una sonrisa de iluminacién. Eres consciente de
que empieza un nuevo dia, que la vida te ofrece veinticua-
tro nuevas horas para vivir y que ése es el mds preciado de
los regalos. Puedes recitarte el siguiente poema, en silen-
cio o en voz alta:

Al despertarme esta mafiana, sonrio.

Veinticuatro nuevas horas me aguardan.

Me comprometo a vivir plenamente cada instante

y mirar a todos los seres con los ojos de la compasion.

Tal vez te apetezca pronunciar los versos mientras per-
maneces en la cama con los brazos y las piernas comoda-
mente relajados. Al inspirar, pronuncias la primera linea;
al espirar, la segunda. Con la préxima inspiracion, dices la
tercera; y al espirar, la cuarta. Entonces, con una sonrisa
en el rostro, te incorporas, te sientas, deslizas los pies en
las zapatillas y caminas hacia el bano.
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Agua corriente, te lavas la cara

Puedes conectar con una gran dosis de felicidad mientras
te lavas la cara, te cepillas los dientes, te peinas, te afeitas
y te duchas si sabes como proyectar la luz de la atencién
sobre cada una de las cosas que haces. Por ejemplo, al
abrir el grifo, puedes disfrutar del contacto con el agua
corriente que brota del grifo y también con la fuente del
agua. Puedes recitar el siguiente poema:

El agua fluye desde altas fuentes de montafia.
El agua recorre las profundidades de la tierra.
Milagrosamente, el agua llega hasta nosotros.
Estoy colmado de gratitud.

Estos versos nos ayudan a ser conscientes del viaje del
agua desde su origen hasta el lavabo del bano. Eso es la
meditaciéon. También adviertes lo afortunado que eres al
disponer de agua corriente con tan solo accionar un man-
do. Esta consciencia te aporta felicidad. Eso es la plena
consciencia.

El mindfulness es atencion, es la capacidad de recono-
cer lo que estd pasando en cada momento. Lo que estd
ocurriendo aqui es lo siguiente: abres el grifo y el agua
fluye para ti. En Plum Village, en Francia, a veces nos cor-
tan el suministro de agua. Cada vez que eso sucede, nos
recuerda que no disponer de agua es una privacion, y te-
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nerla, una felicidad. jReconocemos la felicidad solo cuan-
do recordamos las épocas de sufrimiento!

Siempre me ha gustado abrir el grifo lentamente, to-
mar el agua fresca entre las manos y echarmela en los ojos.
Aqui, en Francia, el agua estd muy fria en invierno. Sentir
el agua helada en mis dedos, mis ojos, mis mejillas, es muy
refrescante. Por favor, habita el momento presente y dis-
fruta de esa sensacion. Deja que te despierte. Deléitate en
ella. Eres feliz porque sabes atesorar el regalo del agua y
alimentar tu propia gratitud.

Podemos hacer lo mismo si volcamos el agua en una
jofaina para lavarnos la cara. Sé consciente de cada movi-
miento, no pienses en otras cosas. Lo mds importante
para ti en este momento es experimentar gozo en cada
uno de tus movimientos. No te apresures en terminar y
dedicarte a otra cosa. jEso es la meditacion! La meditaciéon
consiste en ofrecerte a ti mismo tu presencia genuina en
cada momento. Es la capacidad de reconocer meridiana-
mente que todo instante es un regalo de la vida, un regalo
de la tierra y el cielo. En el zen, esto recibe el nombre de
«gozo de la meditacion».
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Lavarse los dientes

He aqui un reto para ti. Vas a estar uno o dos minutos
lavandote los dientes. ;Coémo hacer para disfrutar de la
verdadera felicidad durante ese breve periodo de tiempo?
No te apresures. No intentes llevar a cabo la accién tan
rapido como sea posible y acabarla cuanto antes. Concen-
tra toda tu atencioén en el cepillado.

Cuentas con tiempo para cepillarte los dientes. Tie-
nes el cepillo, la pasta y los dientes que debes cepillar.
Tengo ochenta y cuatro anos, y cada vez que me cepillo
los dientes soy feliz —ya sabes, a mi edad, tener tantos
dientes que cepillar jes una cosa maravillosal—. Asi
pues, el reto consiste en cepillarse los dientes de modo
que disfrutes de la tranquilidad y la felicidad durante el
minuto o dos que dura la operacién. Si puedes hacerlo,
habrdés tenido éxito; estards meditando justo en ese ins-
tante.

He aqui un poema en el que te puedes recrear mien-
tras te lavas los dientes:

Al lavarme los dientes y enjuagarme la boca,

me comprometo a hablar con pureza y ternura.

Cuando mi boca desprende el aroma de las palabras co-
rrectas,

una flor se abre en el jardin de mi corazon.
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Estos versos estdn pensados para ayudarnos a centrar
nuestra atencion en lo que sucede en el instante presente.
No quedamos atrapados en el recitado de los versos; si la
concentracion y el mindfulness estin en nosotros, si sabe-
mos cémo sumergirnos con tranquilidad en el instante
presente, puede que no tengamos que recurrir a ellos para
ser felices.





