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A Carole, Linh, y Solène:
mi Sol del Atardecer, mi Luna de la Cosecha y mi Lucero del Alba.
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PREFACIO:  
UN CUENTO DE ATENCIÓN PLENA

Cada mañana, siempre que tengo una oportunidad, me siento en silen-
cio, prestando cuidadosa atención a lo que ocurre a mi alrededor: el 
primer rayo de sol, los sonidos del tráfico madrugador, el trinar de los 
pájaros o el agua que hierve en la tetera. A veces disfruto una deliciosa 
taza de té caliente o me recuesto en la cama y miro a mi esposa que 
duerme. ¡Las personas se ven tan apacibles en este estado de reposo, con 
su piel relajada y sus labios que casi sonríen! Luego observo hacia el 
mundo interior, que parece moverse mucho más rápido que el de afuera. 
Me mantengo consciente de mi respiración y me estudio mientras con-
templo escenas del pasado, el presente y el futuro, así como innumera-
bles sucesos imaginarios que se despliegan uno tras otro.

La inspiración para escribir este libro me vino de viejos apuntes que 
hice en mi diario en Plum Village (1997-2001). He llamado a este relato 
“un cuento de atención plena” porque tiene la intención de transportar-
nos al momento presente y aceptar “lo que es.” Te llevará a través de las 
cuatro estaciones, por diversas emociones, hasta donde todos los pen-
samientos se agoten y llegues, por fin, a una fuente en la que el agua 
refleje todo sin distorsionarlo. La meditación es una bendición que viene 
de un modo natural cuando la mente ni está en conflicto ni persigue un 
sueño. Espero que en el trayecto te haga contemplar y reír.
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EL DESPERTAR DEL SEÑOR DUBOIS

Si hay un objetivo que el lector y yo debamos conseguir será reco-
nectar con el mundo orgánico que nos rodea, no con la vida hecha de 
duro concreto y firmes creencias sino con la que es dinámica y siempre 
cambiante, que late y respira, que nos sustenta y que es tan vital para 
nuestra existencia como nuestro propio corazón y nuestro aliento. Una 
vez descubierta esta espaciosidad será mucho más fácil que miremos 
hacia el interior, que nos examinemos y que hagamos nuestro mejor 
intento por comprender la naturaleza de la felicidad y el dolor.




