



     [image: cover]








		

			

			Gracias por adquirir este eBook


			

			Visita Planetadelibros.com y descubre una
nueva forma de disfrutar de la lectura




			

					

					¡Regístrate y accede a contenidos exclusivos!


					Primeros capítulos


					Fragmentos de próximas publicaciones


					Clubs de lectura con los autores


					Concursos, sorteos y promociones


					Participa en presentaciones de libros


					 


					[image: ]


		

			


		

				Comparte tu opinión en la ficha del libro


					y en nuestras redes sociales:

				


				

				

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					[image: ]

					 [image: ]

					 [image: ]

				


				

			

				Explora

				Descubre

				Comparte

			


			

		


	 	

	    

	    	

	    	 


	    	

	    	

            
SINOPSIS 




			 




			El autor llevaba muchos años con la intención de escribir una obra centrada en la respiración. Por un lado, es la vía idónea para entrenar la atención plena y otras capacidades de la mente, y por otro, de aprender a relajarse y vivir en el momento presente. 




			Un libro sumamente práctico, que nos enseña lo fundamental sobre la atención en la respiración y las técnicas más importantes para conseguirlo. También incluye algunas narraciones orientales muy amenas, que complementan el texto y ayudan a su  mayor comprensión. 
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            INTRODUCCIÓN 




			 




			Por su propia naturaleza, la mente es en principio inestable e incontrolada, y el pensamiento, díscolo y desordenado. Asimismo, en la mente hay una ignorancia básica que distorsiona la realidad, crea sufrimiento y conflictos innecesarios y genera ansiedad, abatimientos y otros estados emocionales aflictivos. Que podamos deducir, eso ha sido así desde tiempos inmemoriales y ya los sabios de hace más de dos mil y tres mil años dieron enseñanzas para poder sanear, estabilizar y cuidar la mente, gobernar el pensamiento y poder purificar el discernimiento, para lograr así acciones más diestras y convenientes. 




			Desde muy antaño, siempre han surgido personas que han querido ennoblecer su alma, obtener lo mejor de su mente, embellecer sus emociones y no añadir sufrimiento al sufrimiento inevitable. Para ello se buscaron enseñanzas, actitudes, métodos y técnicas con los que aprender a conocerse, transformarse para bien y realizarse. De entre estas técnicas merecen muy especial interés todas aquellas que se sirven de la propia respiración para entrenar la atención, tranquilizarse, conocerse y dinamizar lo mejor de la mente. Estas técnicas están al alcance de todas las personas, pues somos seres respirantes y podemos servirnos magníficamente de nuestra propia respiración para cultivar esa gema de la mente que es la atención, y obtener muchos de los beneficios que de ella se derivan. 




			La atención siempre está disponible mientras vivimos. Podemos recurrir a ella para centrarnos en el momento presente y convertirla en una fiel aliada para combatir la tensión, la irritabilidad, la distracción y la angustia. 




			Llevaba muchos años con la intención de escribir una obra centrada en el establecimiento de la atención a la función respiratoria. Es necesaria porque, aun habiendo ahora una proliferación de obras sobre el mindfulness, ninguna se centra de modo directo y práctico en el mindfulness de la respiración, que puede llevarse a cabo tanto en una sesión de meditación sentada como en la vida cotidiana, en cualquier momento y circunstancia. Por un lado, es un modo idóneo y sumamente eficiente de entrenar la atención y otras potencias de la mente, y, por otro, de sosegarse y estar en el momento presente. Como la respiración sucede en el instante presente, cada vez que uno conecta con ella conscientemente, está ubicado en ese momento. 




			Deliberadamente, esta obra solo recurre a la teoría cuando es imprescindible. Procura razonamientos básicos para la aplicación de las técnicas y para entender el porqué de sus excelencias, pero es, sobre todo, sumamente práctica y didáctica, y aunque, de poder ser, siempre es mejor contar con un instructor de carne y hueso y muy experimentado, este libro es en cierto modo un monitor, uno que muestra lo esencial de la atención a la respiración y las técnicas más importantes. A pesar de ser, pues esa era mi intención, una obra breve, me ha supuesto mucha dedicación, a fin de extraer la esencia de estas milenarias enseñanzas que tanto pueden hacer, y hacen, por el ser humano actual, tan sumido en el desconcierto, la angustia existencial, el cansancio psíquico y la incapacidad, a menudo, para asirse a sí mismo y en sí mismo y encontrar el refugio que en ningún otro lado puede hallarse. 




			Como siempre les recuerdo a mis alumnos en las clases de meditación (que vengo impartiendo desde hace cincuenta años), lo esencial es la práctica asidua, porque de ella va naciendo la actitud adecuada y el proceder correcto. ¡Práctica y actitud! Aquí está el secreto. 
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			Más atento, más vivo 




			

	    


	 	

	    

	    	

	     
	

	    	

           EL PODER DE LA ATENCIÓN 




			 




			La atención es una magnífica función de la mente que por lo general tenemos poco desarrollada. No se va desarrollando por sí sola con el paso del tiempo, sino más bien lo contrario. Por lo que, salvo que se trabaje, una persona mayor tendrá menos atención que una joven. Expresado de una manera intencionadamente burda, la atención se puede considerar como un músculo que, si se trabaja, se fortalece y desarrolla, pero que, en caso contrario, se debilita y se torna flácido. En cualquier caso, el poder de la atención es enorme, y su utilización, imprescindible. 




			Mediante la atención podemos relacionarnos con lo que es y conectar con el momento presente. Nos permite conocer, percibir, darnos cuenta e incluso percibirnos y tomar conciencia de nosotros mismos. Podemos llegar a estar atentos y estar atentos a que estamos atentos, aunque esta que denominaríamos «segunda atención» es sumamente difícil y supone el resultado de un trabajo serio en esta dirección. 




			Lo opuesto a la atención es la distracción, la negligencia, el descuido; en suma, obviamente, la inatención. Al principio, antes de pasar a entrenarla metódica y sistemáticamente, la atención es como una llama expuesta al viento, es vacilante. La atención es estar en lo que es; la inatención es no conectar con lo que es. A mayor atención, más percepción, cognición, captación de lo que es, mientras que si la atención está debilitada, todo pierde su intensidad, su brillo, su esencia, su frescura y vitalidad. 




			Infinidad de errores cometidos a lo largo de la vida son el resultado de la falta de atención o de una atención mediocre, del mismo modo que por falta de atención nos hemos hecho muchas veces daño a nosotros mismos y a los demás. La falta de atención descuida y desordena la mente, tanto como la atención firme nos ayuda a cohesionarla, disciplinarla y poder gobernar mejor los pensamientos. 




			Lo que nos permite conectar con lo que es aquí-ahora es la atención. Es como una flecha con dos puntas; una hacia fuera, que nos permite captar lo que viene del exterior, y otra hacia dentro, que nos permite percatarnos de lo que sucede dentro de nosotros: sentimientos, emociones, sensaciones, reacciones, estados de ánimo y demás. 




			Desde los tiempos más remotos, el yoga, el budismo theravada y otras psicologías de la autorrealización de Oriente le concedieron máxima importancia a esta función de la mente, que es como una lámpara que ilumina la senda hacia fuera y hacia dentro, que permite perfeccionar la acción, ser más consciente de lo que sucede fuera y dentro de uno, y aprender así, a través de ella, a regular pensamientos, palabras y obras. No es de extrañar que los yoguis facilitaran numerosas técnicas para su cultivo, entrenamiento y desarrollo, y que el mismo Buda declarase que la atención es todopoderosa en cualquier momento y circunstancia. 




			La atención es el custodio y filtro de la mente; ayuda a seleccionar, sopesar, optar o no optar. Su cultivo hace a la persona más consciente y por tanto menos maquinal, compulsiva y descontrolada. La acción adquiere otro sentido, igual que la relación con las otras criaturas. En el Dhammapada podemos leer: 




			 




			Atento entre los inatentos, plenamente despierto entre los dormidos, el sabio avanza como un corcel de carreras se adelanta sobre un jamelgo decrépito. 




			 




			La atención nos ayuda a vivir cada acto con mayor conciencia y a responsabilizarnos de nuestros actos y consecuencias. No hay lugar para la ceguera mental. Se van eliminando los velos de la mente a través del entrenamiento de la atención. La atención nos permite vigilar los pensamientos, y así ir debilitando los insanos y fortaleciendo los sanos; de este modo juega un papel transformativo de primerísima importancia. Y así, mediante el adiestramiento de la atención, también aprendemos a controlar la mente y dirigir el pensamiento. La atención vuela sobre la propia mente, ayuda a cuidarla, atenderla, sanearla y poner orden en la misma. Por tanto, la atención es autoprotectora. Santideva declaraba: 




			 




			Al corazón no protegido por la atención debe verdaderamente considerársele completamente indefenso. Se asemeja a un ciego caminando por un terreno escabroso. 




			 




			Aconsejaba: 




			 




			Hay que estar atento para que la mente, que parece un elefante en celo, esté siempre sujeta al poste de la calma interior. Hay que estar atento para examinar a cada instante la condición de la propia mente. 




			 




			Mediante la atención aplicada a la propia esfera mental, la persona puede ir examinándola y descubriendo su lado sano y su lado insano, para poder así potenciar el primero y debilitar el segundo. El examen de la mente deberían enseñárnoslo a todos de pequeños, porque nos enseñan muchas cosas inútiles y no algo tan esencial como cuidar, examinar, conocer y sanear la mente. 




			 




			LA ATENCIÓN Y LA COMPRENSIÓN CLARA 




			 




			Ganar atención es en sí muy importante, porque la atención nos ayudará a conectar más plenamente con cada momento, llevar a cabo con más destreza nuestras actividades, estar más vigilantes de nosotros mismos, imprimir un sello de intensidad a cada ocasión, descubrir tendencias insanas y poder refrenarlas, conocernos mejor a nosotros mismos y a los demás, estar más observantes y penetrativos, darnos cuenta del material del inconsciente que a veces irrumpe, ordenar mejor la mente y proceder con mayor eficacia. Pero, además, el cultivo metódico de la atención hace posible la adquisición de la ecuanimidad, el sosiego, el contento interior y la comprensión clara. La misma práctica de la meditación va activando no solo el potencial de la atención, sino también otras cualidades que investigamos y entre las que podrían contarse la paciencia y la compasión, entre otras. 




			 




			ESFUERZO CONSCIENTE 




			 




			El esfuerzo consciente, bien aplicado y equilibrado, es imprescindible para el trabajo interior y la evolución de la conciencia. Es el desarrollo y afirmación de la voluntad, y su energía se aplica sabiamente para poder conocerse, desarrollarse, mejorar y evolucionar. Hay que evitar esos grandes enemigos que son la apatía, la desidia, el desinterés, la dejadez y la inercia, y se debe intentar fortalecer la motivación y la volición, con el anhelo de sentirse mejor para beneficio propio y de los demás. Buda declaraba: «No conozco nada tan poderoso como el esfuerzo para superar la pereza y la indolencia». No se trata de aplicar esfuerzos excesivos, sino bien administrados. Cuanta mayor motivación exista, más fácil será el esfuerzo, pues más diligentemente se pondrá la voluntad en marcha. El esfuerzo bien aplicado hace al final el entrenamiento más sencillo y, como me decía un mentor indio, «en la extremidad del esfuerzo aparece el esfuerzo sin esfuerzo». 




			Hay un pasaje de la vida de Buda, precisamente, muy ilustrativo y que puede sernos a todos de gran ayuda para comprender el tema del esfuerzo. 




			 




			Un célebre músico de laúd se hizo discípulo de Buda. Y cierto día estaba paseando Buda por un pedregoso camino cuando aparecieron manchas  de sangre en las piedras. Preguntó de quién era esa sangre y le dijeron que del músico, dado que este, exasperado porque no avanzaba lo suficiente espiritualmente, se dedicaba a caminar descalzo sobre las piedras  para castigarse. Entonces Buda le hizo llamar y le dijo: 




			—Tengo entendido que eres uno de los intérpretes más sobresalientes  de laúd, ¿verdad? 




			—Sí, así es —repuso el músico. 




			—Dime una cosa. Si tensabas demasiado las cuerdas del laúd, ¿sonaban bien? 




			—No, y además corrían el riesgo de quebrarse. 




			—¿Y si las dejabas muy sueltas? 




			—Tampoco sonaban bien, y además se enredaban las cuerdas. 




			—¿Y si las tensabas lo adecuado? 




			—Así debe hacerse, y entonces suenan de maravilla. 




			Y entonces Buda dijo: 




			—Pues de esa manera debe ser el esfuerzo: ni excesivo ni nulo, sino equilibrado y bien dirigido. 




			 




			ECUANIMIDAD 




			 




			La ecuanimidad es, simple y llanamente, y nada menos, ánimo estable. La persona ecuánime tiene una mente firme y un ánimo constante ante las dualidades de la vida: ganancia-pérdida, victoria-derrota, encuentro-desencuentro, amistad-enemistad, halago-insulto y otras inevitables vicisitudes y alternancias. Sabe estar en el centro, evitando derivar hacia los extremos, que son trampas o emboscadas. La persona ecuánime no se deja arrastrar ni por la euforia desmedida ni por la depresión, sabe aceptar lo inevitable sin empeñarse en descartarlo y es ella misma a pesar de los cambios que se producen fuera y dentro de sí misma. La ecuanimidad es visión imparcial, actitud serena, proceder equilibrado. 




			La ecuanimidad nace de la visión clara de lo que es y de la apreciación sabia de que todo está sometido al cambio y, por tanto, es inestable y mudable. Pero, a pesar de ello, la persona bien entrenada mantiene su ecuanimidad, que nace de la lucidez y la visión penetrativa de todos los fenómenos. Pero la ecuanimidad nunca es impasibilidad, ni resignación fatalista, en absoluto. Es una visión más abierta y panorámica, que evita así reacciones anómalas de exaltación y abatimiento y que reporta una comprensión más esclarecida y profunda. 




			Los ejercicios de meditación basados en la atención a la respiración estimulan la actitud de ecuanimidad, puesto que la persona atiende su respiración desde la tranquilidad, en el momento presente, sin deseos ni aversiones, con el ánimo estable. La mente se va purificando y así también la ecuanimidad va aumentando, esa cualidad de cualidades que se ha comparado a la ambrosía más dulce y que permite ver el transcurso de los acontecimientos de la vida desde la serenidad, con entendimiento correcto y sin expectativas, apegos o aborrecimientos que empañen la conciencia y produzcan una visión ofuscada. 




			Hay una historia muy significativa y que contó en el centro de yoga Shadak mi buen y admirado amigo el venerable Piyadassi Thera al referirse a esta cualidad de cualidades que es la ecuanimidad: 




			 




			Un hombre vivía con su hijo en un pueblo y tenía un caballo. Cierto día, el  hombre, al ir al establo, se dio cuenta de que el caballo se había fugado. Vinieron a verle los lugareños y le dijeron: 




			—¡Qué mala suerte! Para un caballo que tenías, y se ha ido. 




			Tranquilamente, el hombre repuso: 




			—Así es. 




			Pero poco tiempo después, el caballo regresó trayendo otro, y entonces los lugareños visitaron al hombre y exclamaron: 




			—¡Qué suerte la tuya! 




			Con calma, el hombre repuso: 




			—Así es, así es. 




			Como ahora tenían dos caballos, padre e hijo salieron a cabalgar. El caballo desmontó al hijo, que se fracturó un brazo. 




			—¡Qué mala suerte, pero qué mala suerte! —le dijeron los lugareños  al hombre, que contestó con toda serenidad: 




			—Así es, así es. 




			El país entró en guerra y todos los jóvenes fueron reclutados, menos el  que se había fracturado un brazo. 




			—Mejor suerte es imposible, pero imposible —aseveraron los lugareños. 




			—Así es, así es —repuso el hombre ecuánime. 




			 




			La ecuanimidad nace de la lucidez y la lucidez de la ecuanimidad. La lucidez permite ver que todo es cambiante, inestable y, como dicen los sabios chinos, que «vienen los vientos del este, vienen los vientos del oeste». 




			 




			SOSIEGO 




			 




			En la medida en que cultivamos metódicamente la atención, va surgiendo el factor de autodesarrollo que es el sosiego, esa magnífica experiencia de calma interior que a menudo es usurpada por los pensamientos agitados, el descontrol emocional y las vivencias pretéritas, que empañan la conciencia y muchas veces frustran el diestro proceder. 




			El sosiego, además de ser una experiencia muy enriquecedora, integradora y deleitosa, es también la base de la lucidez con comprensión clara, de la misma manera que el desarrollo de esta última conduce a una serenidad más estable. Todas las técnicas de meditación de atención a la respiración propician en grado sumo el sosiego, tranquilizando tanto los procesos físicos como los psicomentales. Cuando se está meditando, pueden aparecer periodos de desasosiego, tedio, abatimiento y otras emociones aflictivas, pero con la práctica asidua y, sobre todo, con los ejercicios de atención a la respiración, estos estados mentales se van superando y aparecen estados mentales de quietud y bienestar. 




			Del mismo modo que del desasosiego surge la confusión mental, del sosiego brota la lucidez. Todas las técnicas de meditación inducen el desarrollo del sosiego, pero de manera muy especial las del grupo de atención a la respiración, que son de beneficio para toda clase de personas, sin la menor diferencia. 
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