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  Prólogo




  Si ya has vivido bastante tiempo, puede que en algún momento se te haya ocurrido el desconcertante pensamiento de que la paz o la felicidad duradera se te puedan escapar para siempre. Es cierto que hay momentos, o incluso períodos, de satisfacción, quizás cuando estás comprometido con algún esfuerzo creativo, cuando acabas de satisfacer algún deseo o lograr algún objetivo, o cuando algún placer sensorial te produce una satisfacción momentánea. Sin embargo, no suele pasar mucho tiempo sin que algo conseguido se convierta en una pérdida, un logro deje de ser satisfactorio o se generen nuevos problemas totalmente imprevistos. O quizás un éxito en un área de tu vida se ve empañado por el fracaso en otra área, o después de enamorarte te desenamoras, que a menudo significa que la misma persona que te hizo feliz pasa a hacerte infeliz. Parece, pues, que la mayor parte del tiempo hay algún problema o algún trastorno, de un tipo u otro, que interfiere en nuestra situación vital.




  Relaciones, familia, trabajo, dinero, salud: estos son los principales factores que constituyen tu situación vital, y muy probablemente, en este momento, al menos uno de estos factores no solo es problemático, sino también una fuente de sufrimiento e infelicidad en tu vida. Si tu situación vital es totalmente satisfactoria ahora, ¡simplemente espera! ¡No tardará mucho en ocurrir algo que haga que todo vaya mal otra vez!




  Fue una de las grandes intuiciones del Buda hace unos dos mil quinientos años que todas las condiciones que constituyen la existencia humana están en constante fluir, son impermanentes e inherentemente inestables. Y por eso la vida es siempre problemática, siempre conflictiva. Unas veces los problemas llegan desde el exterior; otras, proceden del interior, en forma de pensamiento disfuncional, ¡y puede que ni siquiera nos demos cuenta! Tal vez tú también tengas que enfrentarte con el desafío de tener que vivir con los residuos, acomodados en tu interior, de sufrimiento emocional del pasado, lo que llamo el cuerpo del dolor. ¡Es obvio que el mundo no está diseñado para hacernos felices!




  De hecho, hay amplia evidencia que apoya el presupuesto de que el mundo está aquí para retarte, ya que eso es lo que hace todo el tiempo –a menos que el mundo no sea más que una acumulación de átomos y moléculas, «un chiste contado por un idiota, lleno de artificio, sin ningún sentido», lo cual no es, a pesar de que la ciencia y la cultura dominante todavía mantengas esa creencia–. No son solo los humanos quienes son desafiados aquí. Les sucede a todas las formas. Todas las formas de vida están en un viaje evolutivo, y todas ellas evolucionan mediante el desafío, al encontrar ­obstáculos y ­superarlos, manifestando así su potencial evolutivo. A través de los retos se genera más consciencia.




  ¿Significa esto que en el mundo es imposible la paz? ¿Es la paz incluso deseable, teniendo en cuenta que crecemos gracias a las dificultades y del sufrimiento?




  La buena noticia es que hay una paz trascendente, cuyo surgimiento no depende de que las cosas estén fluyendo con suavidad en nuestra vida. Esa paz no es de este mundo y no depende de condiciones externas. El Buda se refería a ella cuando hablaba del «fin del sufrimiento» como un estado de conciencia que el ser humano puede alcanzar, y Jesús predicó sobre «la paz que trasciende toda comprensión». ¿Cómo encontrarla?




  La respuesta a esto se aborda en este libro, pero permíteme que plantee brevemente su esencia. Una vez nos damos cuenta de que el mundo no está hecho para hacernos felices, sino para plantearnos retos, puede que nos resulte más fácil no solo reconocer nuestros patrones de resistencia habituales, que surgen cuando las cosas «van mal», sino también abandonar los pensamientos subyacentes que presuponen que «esto no debería estar pasándome a mí». También podemos descubrir que la mayor parte de nuestra infelicidad no está provocada por situaciones problemáticas, sino por los pensamientos que nuestra mente teje alrededor de ellas, la historia que nos contamos a nosotros mismos sobre ello. Cuando seamos conscientes de ello, podremos abandonar los pensamientos que crean infelicidad de una u otra forma.




  Esto es lo que el Dhammapada, una antigua escritura budista, tiene que decir sobre ello:




  «Él me insultó, me hirió, me rechazó, me robó».


  Los que piensan así no estarán libres de odio


  «Él me insultó, me hirió, me rechazó, me robó».


  Los que no piensan así estarán libres de odio.




  Por supuesto, el odio es una de las muchas formas que la infelicidad puede adoptar. Obtenemos los primeros destellos de la paz trascendente cuando evitamos imponer tales pensamientos disfuncionales a las situaciones que vivimos o a las personas que nos rodean. Cuando nos hacemos amigos del instante presente, cuando dejamos que las cosas sean, sin importar la forma que adopten, lo que sucede lo hace sobre el trasfondo del «ser», que es paz. Entonces no solo emanamos paz, sino que la paz también cambia el modo como nos relacionamos con cualquier acción que realicemos, con cualquier palabra que pronunciemos. Cómo respondemos a una situación o a una persona en el presente configurará la forma que adoptará el momento siguiente y tendrá infinitas repercusiones en el futuro. Este es el único modo en que el mundo puede cambiar y cambiará.




  Una vez hemos vislumbrado esa paz trascendente, podemos invitarla a nuestra vida, por así decirlo. Cuando se ha alcanzado un cierto nivel de conciencia, la paz se convierte en una elección siempre posible. Desde luego, a veces podemos olvidar que tenemos elección, o nuestros antiguos patrones reactivos del ego pueden reafirmarse tan intensamente que eliminan de forma temporal la posibilidad de elección. Pero luego vuelve a emerger la luz de la conciencia y disipa la oscuridad de la inconsciencia.




  Invitar a la paz trascendente a tu vida implica necesariamente hacerte consciente de ti mismo como Presencia, la consciencia sin forma y sin tiempo que subyace a todo pensamiento, a todo sentimiento, a toda percepción. En El poder del ahora describo la simplicidad de esa realización, que está más allá del tiempo porque es sinónimo de conciencia del momento presente. Para hacerte consciente de esa Presencia –las palabras que forman este libro emergieron de ella y por eso tienen un gran poder tansformador– no solo tienes que percatarte de los breves espacios vacíos que se dan de manera espontánea, a veces, entre pensamiento y pensamiento, sino crear espacios más largos de «no pensamiento» en lo que de otro modo es una corriente incesante de pensamiento involuntario.
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