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Seguramente, a veces, nos hemos
descubierto diciendonos que no
tenemos tiempo para meditar. Esto
se debe a que vemos el acto de
meditar como “algo que hacer”, es
como buscar un espacioy un tiempo
en que salimos o detenemos
nuestras vidas y luego regresamos
con una mente claray un corazén
feliz. Es como si entraramos en una
caja magica invisible y borraramos
todo pensamiento.




Si a eso anadimos el sentimiento de que
debemos alcanzar un estado profundo de
concentracion, la tension se incrementa.
Sentimos que debemos apresurarnos para
que cese todo sufrimiento y para que todo
vaya bien en nuestra vida: en el trabajo o en
nhuestra relacion con sus seres queridos.

La practica de la meditacion se convierte
entonces en un esfuerzo intelectual, una
tarea, un trabajo arduo en medio de otro
trabajo arduo, un lugar de lucha e incluso,
quizas, una fuente de malestaro
sufrimiento.




Calmar la mente no siempre significa
calmarse o dejar de pensar
excesivamente. No se trata de decidir
qué es una mente calmada y luego
crearla.

Una mente calmada puede darse cuando
surge un pensamiento y simplemente no
haces nada, sin importar cuantas veces
surja el pensamiento.

La mentey el cuerpo descansaran en esta
accion de no hacer nada mientras
continuan respirando. No tienes que
detenerte y respirar cuando ya estas
respirando. La respiracion que estas
respirando es suficiente. Incluso notar la
respiracion es hacer algo.

Al no hacer nada, se experimenta la
consciencia, y quizas incluso el
despertar.
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