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ANTES DE EMPEZAR

El presente es lo tinico que no tiene fin.

—Erwin Schrédinger?

Nuestra comprensién del mundo esta condicionada por la mente.
La experiencia que teje nuestra vida se podria describir comparan-
dola con los episodios que integran una serie de televisién en la que
un protagonista estelar, que seria cada uno de nosotros, interviene
en todos sus capitulos. Llamamos realidad al argumento de esa serie,
que se construye a diario mediante el didlogo interno en que pasamos
buena parte del tiempo. La manera en que manejamos los contenidos
que aparecen en la mente influye en cémo interpretamos los aconteci-
mientos y también en el papel que asumimos cuando estos suceden.
En ese sentido nuestra vida transcurre en modo pensante, lo cual no
quiere decir que la mente sea mala, aunque si podamos mejorar la
forma de relacionarnos con ella. Porque, creyéndonos los pensamien-
tos como si nos contaran siempre la verdad y tratando de huir de las
situaciones que juzgamos desagradables, no podremos evitar que se

1. Fisico austriaco (1887-1961), galardonado con el Premio Nobel de Fisica en
1933.
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resienta la calidad de nuestra vida al identificarnos con esa estructura
inflexible y autodefensiva llamada ego, que acaba convirtiéndose en
guionista de nuestra biografia.

Funcionar por defecto en modo pensante es como llevar puestas
unas gafas de realidad virtual, que crean la ilusién de pertenecer a la
escena que se capta con ellas, a la vez que nos distraen de la realidad
auténtica, que veriamos sin las gafas, y en la que estamos ya inmersos
sin darnos cuenta. Pero la mente no es un accesorio de quita y pon,
porque siempre va con nosotros, aunque si que hay diversas maneras
de estar con ella; por suerte, el modo pensante no es la tinica opcién.
La mente es tan necesaria como la pértiga de que se vale un atleta
para saltar por encima de un liston mucho mas alto que él, y que ha
de saber utilizar: sujetdndola primero hasta impulsarse con ella, pero
soltdndola después para rebasar el travesafio con su cuerpo. También
es preciso adquirir con la mente una destreza similar para que, en
lugar de un obstaculo, sea el medio para llegar més arriba.

En nuestra cultura se ha potenciado tanto el funcionamiento en
modo mental —entendido casi exclusivamente desde un nivel pen-
sante— que el centro de gravedad de la persona cada vez estd mas
instalado en su cabeza y mas lejos del suelo que pisa, lo que equivale
a decir que pensamos mucho la vida, pero solo la vivimos a medias.
En la practica identificamos la mente con la facultad de pensar y asi
quedan relegadas otras posibilidades, que estdn a nuestro alcance por-
que también forman parte de la mente, y que podrian favorecer una
vida mas equilibrada y completa. Para ello es necesario desarrollar un
estilo diferente de dirigir la atencién, que nos haga mas conscientes de
nuestra presencia y nos devuelva al ahora del que con tanta frecuen-
cia nos ausentamos, enredandonos en fantasias y anticipaciones del
futuro; porque la vida siempre acontece en presente. Recuerdo haber
visto una vifieta que decia:

“—Un dia nos vamos a morir, Snoopy.
—Cierto, Charlie, pero los otros dias no”.
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Pues bien, mi interés al escribir este libro son esos otros dias en
que adn estamos vivos, aunque quizd no del todo, ya que el excesivo
predominio de la mente pensante puede estar impidiéndonos dis-
frutar de la vida en plenitud. Todos sabemos con cuanta facilidad
perdemos el contacto con el entorno o con quien tenemos a nuestro
lado dejandonos absorber por la imaginacion o bajo el hechizo de una
simple pantalla. A menudo vivimos en nuestro mundo —mental, por
supuesto—, pero exiliados del presente al que pertenecemos, y es ahi

precisamente adonde debemos regresar.

Nuestra capacidad de estar presentes no es menos importante que
la de representarnos mentalmente la realidad, y merece la pena desa-
rrollarla, pues aprendiendo a utilizar la mente asi se abre la puerta a
una experiencia distinta, y que ademas promete ser muy valiosa. No
se trata de reemplazar un modo de funcionamiento por otro, sino de
adquirir flexibilidad para saber emplear el que mas convenga en cada
situacion, igual que hace el atleta con la pértiga cuando va a saltar.
Lo sorprendente es que el hombre, que en su constante progreso para
dominar el mundo se ha lanzado incluso a la conquista del espacio,
necesite que se le muestre el camino hacia algo tan elemental y que
siempre ha tenido muy cerca, en su propia naturaleza.

Para reconectarnos con el presente hay que empezar apreciando
la riqueza que encierra lo sensorial, muchas veces postergada bajo
la dictadura de lo cognitivo y de una visién superficial del cuerpo,
ya que los sentidos pueden ser la via mas directa para descubrir un
nuevo sabor a la existencia. En esa direccién apuntan las orientacio-
nes y ejercicios propuestos en esta obra para el entrenamiento de
la atencién, aunque para que resulten ttiles serd indispensable la
colaboracién del lector, que deberd implicarse practicando —y no solo
entendiendo—1lo que lea. La clave no estd en acumular conocimientos
sino en adoptar una perspectiva mas saludable de relacionarnos con
los contenidos mentales, que se refleje en nuestra vida diaria y saque
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