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			Sinopsis

		

		
			Monja Coen nos enseña a vivir el presente basándose en los principios del zen.

			No se puede hacer nada con el pasado. El futuro es una sorpresa. El ahora es cambiante, es palpable, es real. Toma el control de tu vida comprendiendo que solo puedes ser dueño del presente.

			En este libro, Monja Coen demostrará que es posible estar plenamente presente en cualquier actividad. El ahora es el único momento real que existe. El pasado no puede rehacerse y el futuro aún no sabemos cómo será. Sin embargo, el presente es real, solo depende de nosotros.

			Hoy en día, las distracciones diarias son infinitas. Por lo tanto, el simple hecho de estar centrado al 100 % en el ahora es una de las cuestiones más importantes y más difíciles que se nos plantean. En este libro, basado en conceptos del budismo zen y la atención plena, Coen Roshi nos enseñará cómo es posible estar presente en el aquí y ahora con técnicas rápidas y prácticas que pueden aplicarse en la vida cotidiana. Ya sea en un atasco con el coche, en el trabajo o incluso en una entrevista de trabajo… con estas técnicas, cualquiera puede convertirse en el agente principal para construir su propia historia de serenidad. Además, el libro aporta una guía de meditación e invocaciones budistas para aquellos momentos en los que debemos tomar decisiones difíciles.

		

	
		
			Aprende a vivir el ahora

			Ideas y ejercicios de atención plena para practicar en 10 minutos

			Monja Coen
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			Que los méritos de nuestra práctica

			se extiendan a todos los seres,

			y que nos convirtamos en el camino iluminado.

		

	
		
			Pimera parte
Conceptos básicos
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¿Qué es un instante zen?
			
			Es ese instante en que todo es como es, cuando la perfección se manifiesta en su plenitud.

			Ese momento en el que nada falta y nada sobra.

			Un instante en el que tu corazón está presente, alerta, lleno de sabiduría y compasión.

			La visión es clara.

			La respuesta es correcta.

			La sensación de estar en el lugar adecuado, en el momento adecuado, y hacer lo correcto se revela.

			 

			Un instante zen es un instante de paz y comprensión.

			Es un instante de entrega.

			Es el compromiso de hacer el bien a todos los seres.

			 

			Puede ocurrir en cualquier momento y en cualquier lugar.

			Puedes estar alerta y percibirlo.

			Puedes crear causas y condiciones para que tu atención lo perciba.

			Tú no puedes crear un instante zen.

			Tú puedes ser ese instante.

			Nunca se fuerza ni es artificial.

			 

			Puede ocurrir en una camilla de hospital o en una caída libre en paracaídas.

			Puede ocurrir en el baño o en el trabajo.

			Puede ocurrir en las relaciones íntimas. Puede ocurrir durante un vuelo entre nubes blancas como ovejitas.

			Un rayo de sol, una flor brotando, un niño sonriendo, una nota musical, un silencio.

			Momentos zen, momentos de un profundo estado de meditación, de integración con el todo.

			Un instante de pertenencia y aceptación.

			Momentos de claridad y decisiones rápidas, pero que se han procesado lentamente.

			 

			Así, te invito a reconocer algunos de los momentos que cambiaron mi manera de ser y de vivir.

			Momentos que siguen ocurriendo y me alertan de la maravilla de la existencia y de la necesidad de despertar a todos los seres al cuidado y al amor incondicional.

			 

			Puedes crear causas y condiciones para hacer de toda tu vida un momento zen.

			 

			He dejado aquí algunas sugerencias e inspiraciones.

			Si crees que son adecuadas, úsalas.

			Si no, deséchalas.

			 

			Ahora vamos a imaginar un mundo donde, en lugar de reaccionar, actuamos.

			Mantener la atención correcta (mindfulness), el voto de la vida ética y la presencia absoluta, manifestando una sabiduría perfecta.

			¿Te interesa alcanzar el estado zen?

			Manos a la obra.

			mONJA COEN
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			Dharana, dhyana y samadhi
			
			En la antigua India hubo un profesor llamado Patanjali que se considera que sistematizó el yoga.

			Según Patanjali, hay ocho prácticas importantes:

			
					Yamas

					Niyamas

					Asanas

					Pranayama

					Pratyahara

					Dharana

					Dhyana

					Samadhi

			

			Los dos primeros pasos se refieren a lo que debemos estimular en nosotros y a lo que no debemos estimular. Por ejemplo, debemos estimular la satisfacción con nuestra existencia y no debemos estimular la violencia. Sería para el budismo zen lo que llamamos «preceptos» o «vida ética».

			Los Yamas suponen un gran voto: no violencia (ahimsa); verdad o autenticidad (satya), no robar (asteya); vida sagrada (brahmacarya) y no codicia (apanigraha).

			Los Niyamas son: limpieza y pureza (shauca); contentamiento (santosha); sacrificios o abstenciones (tapas); búsqueda del saber interior (svadhyaya) y entrega a lo supremo (pranidhana).

			La tercera práctica, Asanas, se refiere a posturas tanto físicas como mentales.

			La cuarta, Pranayama, se refiere a prácticas respiratorias que mueven la energía vital (Prana).

			La quinta, Pratyahara, significa abstracción de los sentidos, recogimiento.

			La sexta, Dharana, es atención plena, concentración en un objeto.

			La séptima, Dhyana, es la meditación, o zen.

			La octava es Samadhi, o la entrada en niveles superiores de consciencia donde se penetra en la gran intimidad de la no dualidad.

			Me ceñiré a estos tres últimos aspectos.

			 

			Actualmente existe una gran difusión de prácticas que reciben el nombre de «mindfulness» o «atención plena». Existe una variedad de cursos, investigaciones y programas que permiten desarrollar la calidad mental necesaria para practicar la atención plena. El mindfulness o atención plena es lo que Patanjali denominó Dharana (capacidad de concentración). Cuando nos concentramos en lo que estamos haciendo, podemos hacerlo de forma más efectiva y en menos tiempo. No se trata de ser estrecho de miras, sino de tener la capacidad de estar absolutamente presente allí donde se está. Se puede aplicar a cualquier actividad: deporte, estudios, trabajo, meditación o cuidado amoroso, entre otras actividades, y también puede utilizarse para disparar con armas de fuego, pelear, luchar, asaltar o violar.

			La atención plena es neutra.

			Sin embargo, Patanjali la situó en sexto lugar, ya que los dos primeros pasos son la vida ética, los valores que hay que cultivar y lo que se debe evitar.

			Cuando sacamos el mindfulness del contexto del yoga de Patanjali, puede perder su significado como práctica espiritual. A partir de Dharana, la práctica de la concentración, es posible entrar en Dhyana, es decir, en un estado meditativo.

			La meditación, denominada Dhyana en el yoga, fue denominada con la onomatopeya jana o ch’an por los chinos, que crearon un ideograma para representar este sonido. Los japoneses leen este ideograma chino como «zen».

			¿El zen es una forma de meditación?

			Sí y no.

			En español, el verbo meditar es un verbo transitivo, por lo que necesita un objeto.

			El zen no necesita de un objeto de meditación.

			Practicar el zazen (sentarse en zen) es solo sentarse (shikantaza), sin un objetivo y sin objetos específicos de meditación. En algunos casos se plantea una pregunta no lógica (koan) a una persona que practica la meditación zen para facilitar que penetre en la esencia del ser, trascendiendo la mente lógica, yendo más allá del pensar y del no pensar.

			En el zen, el objeto de meditación es el sujeto que medita.

			El yo observa al yo. La mente observa la mente. Hasta que observador y observado abandonen el plano de la dualidad.

			En este momento se entra en el Samadhi.

			El Samadhi de los samadhis es el letrero colocado a la entrada de las salas de zazen de los monasterios japoneses. Acceder al Samadhi líder de todos los samadhis es la propuesta del zen.

			Penetrar más allá del yo individual y estar absolutamente presente, concentrado y ligero, con la mente despierta y el corazón lleno de bondad y ternura hacia todos los seres.

			Así, el estado de Samadhi, sin interior ni exterior, es el resultado de la práctica de zazen, que depende de la concentración (Dharana o atención plena) que surge cuando abandonamos las sensaciones, hacemos circular activamente nuestra energía vital (Pranayama) mediante una postura correcta (Asana) y mantenemos una vida ética y coherente (Yamas y Niyamas). El círculo se cierra.

			 

			Kai Jo E en japonés significa «preceptos, meditación y sabiduría», tres pilares del zen. Vivir de manera ética, practicar zazen y desarrollar la Sabiduría y el discernimiento correcto son el camino a la liberación. Cada uno es interdependiente del otro. Son inseparables.

			 

			La atención plena es uno de los componentes. Así que no hagas del mindfulness tu objetivo principal, no lo saques de su contexto, sino desarrolla la mente plena para practicar la meditación correcta y acceder al Samadhi de los samadhis.

			 

			Una conocida escribió sobre el mindfulness: «Prefiero mind emptiness» («mente vacía»). Reflexioné sobre lo que ella escribió en WhatsApp en un momento en que todo el mundo estaba muy entusiasmado con el mindfulness.

			Había coherencia con los principios del zen, que describe el gran vacío como el encuentro con la Sabiduría Perfecta. Mind emptiness es una mente vacía, una mente sin intención. Sin tener nada que ganar y nada que perder se vive en una pura y perfecta Sabiduría.

			El sutra de la Sabiduría Perfecta es el sutra de la no sabiduría, pues insiste en que nada se puede obtener, nada se puede enseñar, ya que la Sabiduría Perfecta es, está siempre presente, basta con que despertemos. Para despertar hay que abandonar el deseo de ganar a título individual, la falsa idea de un yo separado, la falsa creencia en la dualidad.

			Evitar las aversiones es entrar en el Samadhi de la no diferenciación, donde reconocemos la vida en la Tierra.

			Zazen es el portal principal.

			Concentración y Sabiduría se entrelazan en el Samadhi de quien vive éticamente, trascendiéndose a sí mismo, manteniendo la postura correcta y una respiración consciente.

			Que todos los seres se beneficien.

			Que todos los seres despierten a la conciencia universal iluminada.
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