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Elogios para Cómo meditar sin esfuerzo

«Con gran claridad y cercanía, Peter Russell desmonta la creencia de que tenemos que luchar contra la mente y nos invita a descansar en la facilidad natural del momento presente».

RUPERT SPIRA, autor de El corazón de la plegaria y El brillo del ser, ambos publicados por esta editorial

«Peter Russell nos ofrece una obra extraordinariamente accesible y clara, atrapante y, a la vez, profunda. Nos invita con enorme destreza a descubrir el gran secreto de la práctica de la meditación: en lugar de esforzarnos por hacer que algo suceda, debemos aprender que relajarnos profundamente y permitir que la vida se mueva a través de nosotros es el camino para establecer una conexión muy honda con nuestra auténtica naturaleza».

JAMES BARAZ, coautor de Awakening Joy y cofundador del Spirit Rock Meditation Center

«Espero que [este libro] ayude a los muchos buscadores que se encuentran sedientos de meditación, y que, para satisfacer sus anhelos, necesitan esta bebida sencilla y pura, en la que encontrarán tanto prácticas como compañía».

DRA. MARGARET WHEATLEY, autora de Leadership and the New Science y Restoring Sanity


«Las formas de meditar varían enormemente en cuanto al nivel de control mental que exigen. Peter Russell sabe que la profundidad, la quietud y la claridad se encuentran en el extremo que requiere menos esfuerzo».

PHILIP GOLDBERG, autor de American Veda y Karmic Relief

«Desmonta con suavidad uno de los errores más persistentes sobre la meditación: la idea de que es algo que debemos hacer o conseguir… Este libro no se limita a explicar la meditación, sino que la revela de manera sosegada; además, guía con amabilidad al lector hacia el reconocimiento sin esfuerzo de su auténtica naturaleza».

RICHARD C. MILLER, autor de Yoga Nidra

«Una guía amable, sabia y concisa hacia la meditación sin esfuerzo y la posibilidad de despertar en este mismo momento del sufrimiento innecesario».

JOAN TOLLIFSON, autora de Nothing to Grasp y Death: The End of Self-Improvement

«Este libro invita al lector a adentrarse en aquello que está presente en toda experiencia, ya sea de alegría o de pena, de confusión o de claridad, de dolor o de placer. Poco a poco aprendemos que la Presencia, que está en cada uno de nosotros, carece de juicio, aversión o aferramiento. Nos entrega nuestra libertad y, por último, despierta en nosotros una enorme gratitud por el simple hecho de estar aquí ahora».

DOROTHY HUNT, maestra espiritual y autora de Ending the Search

«Un destilado sencillo, sabio y elegante de la esencia de la meditación, a un tiempo accesible y profundo. Muy recomendable».

JOHN J. PRENDERGAST, autor de Your Deepest Ground y The Deep Heart

«El enfoque claro y sencillo de Peter Russell disuelve la resistencia que podamos albergar hacia todo aquello que, a menudo, se asocia con la disciplina y el trabajo. Amablemente guiados por sus sabias palabras, nos relajamos y nos abrimos. No nos limitamos a leer sobre la meditación, sino que tenemos una experiencia meditativa».

SUSAN CAMPBELL, autora de From Triggered to Tranquil y Getting Real

«Con calidez, humor y una sabiduría refrescantemente simple, Peter Russell nos muestra que la calma no es algo que debamos perseguir, sino algo que se desarrolla de forma natural cuando dejas de esforzarte por conseguirla. Mediante ejemplos cotidianos y prácticas sencillas, aprenderás a descansar tu mente sin forzar y a encontrar momentos de presencia en todas partes: en una mañana tranquila, en un ajetreado viaje al trabajo o incluso en un pensamiento fugaz».

LAMA PALDEN DROLMA, autora de Love on Every Breath
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If I told you what it takes

To reach the highest high,

You’d laugh and say ‘nothing’s that simple’

But you’ve been told many times before

Messiahs pointed to the door

And no one had the guts to leave the temple!

PETE TOWNSHEND, «I’M FREE», TOMMY*




* Literalmente, en español: «Si te dijera lo que hace falta / para alcanzar la máxima altura, / te reirías y dirías: “Nada es así de simple”. / Sin embargo, muchas veces te han dicho / que el Mesías ha señalado la puerta / ¡y nadie ha tenido el coraje suficiente para abandonar el templo!». (N. de la T.)
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Prólogo de Eckhart Tolle

Este libro va a brindar un beneficio enorme tanto a los principiantes como a los meditadores avanzados y los buscadores espirituales. Peter Russell te muestra cómo meditar y luego te conduce más allá de la meditación formal, hasta el núcleo mismo de tu identidad. Te revela la esencia del despertar espiritual, no solo a través del conocimiento conceptual, sino, sobre todo, mediante la posibilidad de acción directa, siempre que estés listo para emprenderla.

Probablemente, el mayor obstáculo para la meditación auténtica, tanto para los principiantes como para los practicantes avezados, sea la suposición muy asentada de que se trata de algo que haces. Como dice Peter Russell, creemos «que hay un “ahí” al que ir… y algo que hacer». Cualquier cosa que haces requiere tiempo y, por lo general, implica futuro.

Preparar una taza de té, aprender un idioma o una habilidad nuevos, levantar un negocio, ir de A a B: todo se desarrolla en la dimensión del tiempo. Por tanto, resulta muy natural que enfoquemos la meditación de la misma manera, con el esquema mental de que se trata de algo que hacemos o que intentamos hacer. Después de todo, la mayoría de las personas que meditan destinan un tiempo concreto para ello, ya sea diez minutos o una hora. Sin embargo, esta suposición crea, de una forma muy sutil, el futuro en tu mente…, que, por cierto, es el único lugar en el que existe.

La idea de futuro implica que hay un punto al que llegar o un estado ideal que lograr, como encontrar la paz interior o alcanzar la iluminación.

Este esquema mental impide que la meditación auténtica se te revele.

¿Y qué es la verdadera meditación?

Es darse cuenta de que se es o, como dice Peter Russell, «habitar en la paz de nuestro propio ser».

Nada de lo que hagas puede conducirte a comprender que ERES.

Se necesita renunciar a la idea de hacer.

En ese momento, te das cuenta de que no necesitas añadir nada a este instante para ser plenamente tú, para ser lo que eres…, no solo como persona, sino quien o lo que eres en esencia.

Tu habitual estado de consciencia ligado al tiempo es sustituido por la frecuencia más elevada de la Presencia.

Los conceptos mentales pueden indicarla, como si fuesen señales, pero es imposible que la entiendas pensando en ella. Tal y como dicen los budistas: «El dedo que señala la luna no es la luna». De hecho, pensar es el obstáculo que nos impide verla.


Cuando empiezas a intentar meditar, rápidamente adquieres conciencia de la voz que suena en tu cabeza. Es el chorro de pensamiento involuntario, incesante, compulsivo y en gran medida inútil que ocupa tu mente. Jamás deja de hablar. Esa voz es el ego, el yo falso, mientras estés completamente identificado con él. La mayoría de la gente es adicta a él, porque constituye la base de su sentido del yo.

Aunque no puedas detener tus pensamientos, hacerte consciente de ellos supone un aumento significativo de la conciencia. «Yo no soy mis pensamientos» constituye una idea liberadora y uno de los principales beneficios de la meditación. Te abre a la posibilidad de descubrir quién o qué eres más allá de una identidad conceptual, basada en el pensamiento.

Por tanto, puede surgir la siguiente pregunta: «Si no soy mis pensamientos, ¿quién o qué soy?».

La respuesta no es un concepto mental y no puede llegarse a ella a través del pensamiento. Supone entender el Ser, el YO SOY que es anterior al pensamiento.

El tiempo —pasado y futuro— es el obstáculo que nos impide darnos cuenta de esto.

Ese YO SOY es la conciencia en sí misma, intemporal y no condicionada.

Es la conciencia antes de que se identifique con algo, antes de que se encarne en una forma: un pensamiento, una emoción o una percepción sensorial.


En el espacio que separa dos pensamientos existe una quietud viva. Es un atisbo de tu verdadera identidad, del intemporal YO SOY. Siempre está ahí, por debajo del ruido mental. Por tanto, no es algo que se deba conseguir (porque eso requeriría tiempo), sino que se ha de descubrir, ¡aquí y ahora!

A veces me refiero a ello como tu esencia-identidad, un concepto contrapuesto a tu forma-identidad, que es







OEBPS/nav.xhtml








Índice de contenido





		Cubierta



		Elogios



		Portada



		Créditos



		Índice



		Prólogo de Eckhart Tolle



		Introducción



		Permitir



		Sin esfuerzo



		El momento presente



		Una meditación básica



		Preguntas frecuentes



		Variedades de pensamiento









		Soltar



		La búsqueda de la paz interior



		Descontento autocreado



		Ningún sitio al que ir



		El arte de soltar



		Soltar la tensión



		Gestionar las emociones



		No resistirse a la resistencia



		La tensión de pensar



		Orientación interior



		Disfrutar la meditación



		El sonido del silencio



		Integración en la vida diaria









		Ser



		Conciencia de uno mismo



		Autoliberación



		Conciencia plena de ser



		Despertar



		Una sabiduría intemporal



		Gratitud









		Apéndice: Un repaso de las instrucciones fundamentales



		Recursos



		Acerca del autor













		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		97



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		141



		142











Puntos de referencia





		Cubierta



		Portada



		Índice



		Empezar a leer
















OEBPS/images/tit_1.jpg
Gyaia





OEBPS/images/cover.jpg
mn

COMO ,
MEDITAR
ESFUERZEE

PETER RUSSELL ‘
PROLOGO DE ECKHART TOLLE -~ —

Pl ——

Eaia





OEBPS/images/tit-1.jpg
eckhart
tolle
editions





