
  
    
      
    
  


  

  



  Gracias por comprar este ebook. Esperamos que disfrutes de la lectura.


  Queremos invitarte a que te suscribas a la newsletter de Kitsune Books. Recibirás información sobre ofertas, promociones exclusivas y serás el primero en conocer nuestras novedades. Tan solo tienes que clicar en este botón.


  [image: boton_newsletter]


  EL ARTE DE LA CONCENTRACIÓN


  
    Una guía práctica para dominar la mente y vivir en armonía


    
      

    


    Pierre Feuga


    Traducción de Marta Sánchez Hidalgo


    


    
      

    


    
[image: 1]



  


  Contenido


  



  Portada



  Página de créditos



  Sobre este libro


  
    



    Introducción: La flecha y el blanco



    1. Condiciones para la práctica



    2. Los objetos externos de la concentración



    3. Los objetos internos de la concentración



    4. La concentración en la vida



    Conclusión: Hacia el despertar



    


  


  Notas



  Sobre el autor



  Créditos


  El arte de la concentración


  



  V.1: julio de 2020



  Título original: L’art de la concentration


  



  


  © Éditions Albin Michel, 1992, 2019


  © de la traducción, Marta Sánchez Hidalgo, 2020


  © de esta edición, Futurbox Project S.L., 2020


  Todos los derechos reservados.


  



  Diseño de cubierta: Taller de los Libros


  



  Publicado por Kitsune Books


  C/ Aragó, 287, 2º 1ª


  08009 Barcelona


  info@kitsunebooks.org


  www.kitsunebooks.org


  



  ISBN: 978-84-16788-78-1


  THEMA: VXM


  Conversión a ebook: Taller de los Libros



  



  Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser efectuada con la autorización de los titulares, con excepción prevista por la ley.


  EL ARTE DE LA CONCENTRACIÓN


  Despierta tu mente y controla tus pensamientos con el arte de la concentración


  



  El frenesí y el estrés de la vida moderna nos impiden advertir lo que ocurre a nuestro alrededor. Los proyectos, recuerdos, palabras e imágenes se suceden con rapidez en nuestro cerebro. La mente trabaja a toda velocidad y, muchas veces, nos resulta imposible controlar lo que sucede en nuestro día a día.


  


  En este libro, Pierre Feuga, célebre maestro de yoga, nos da las herramientas necesarias para despertar nuestra mente y practicar la contemplación, un arte milenario que nos permitirá desarrollar una consciencia profunda de nuestro propio ser y de cuanto nos rodea, y decir adiós al estrésy a la ansiedad.


  



  



  Descubre el placer de la concentración y disfruta de una mente sana y en calma


  



  



  



  «Un viaje de mil leguas empieza con un paso».


  Lao-Tse, Tao Te King, LXIV


  
    
      

    


    
      «Debemos despertar la mente cuando esté adormecida. Hay que calmarla cuando se disperse y comprenderla claramente cuando rebose pasión. 
    


    
      Una vez alcance la paz, no debemos agitarla».
    


    
      Gaudapada, Mandukya-Karika, 3-44
    


    
      

    


    
      
        «Hay que examinar las cosas en persona, purificarse (como un mineral), pulirse (como un espejo de bronce); entonces, una buena mañana, despertaremos».
      


      
        Lin-Chi, Instructions collectives, 20a
      

    

  


  
    
Introducción




    La flecha y el blanco


    



    Existen muchos libros sobre meditación, contemplación o el Despertar, pero muy pocos sobre la concentración propiamente dicha, una práctica más simple, sin la cual sería imposible alcanzar ninguno de los estados superiores. Esta falta de información es el claro resultado de que muchas personas que se sienten atraídas por la vida espiritual quieren saltarse etapas y, en cierto sentido, acabar la obra antes de haber perfeccionado la herramienta. Esto es lo que denominamos, mediante una palabra un poco arcaica, aunque ya admitida, lo «mental»: es el lugar e instrumento de toda nuestra actividad psíquica, tanto consciente como inconsciente, puesto que normalmente no pensamos, sino que somos «pensados». Apenas advertimos lo que nos sucede; los proyectos, recuerdos, palabras e imágenes se suceden con rapidez en nuestra mente, se solapan, se entrecruzan como si vivieran una vida tan autónoma como absurda. Raro es encontrar a alguien que pueda decir a qué va a dedicar exclusivamente su mente, aunque solo sea una hora, y a alguien capaz de seguir su rumbo sin distracciones ni problemas. Esta capacidad es posible «en caliente», quizá bajo los efectos de la pasión o de una necesidad urgente. Aun así, padecemos la situación en lugar de dirigirla. En este libro no vamos a hablar de la concentración voluntaria, tranquila y activa.


    Cuando hablemos de lo mental, aludiremos continuamente al cuerpo, porque ¿dónde está la frontera entre uno y otro? ¿Cómo podemos controlar nuestro pensamiento si estamos cansados, enfermos o sufrimos indigestión o picores? En el yoga clásico, que tanto ha desarrollado el arte de la concentración, esto se combina con técnicas de respiración, que influyen en la postura corporal, y con meditación propiamente dicha, la concentración perfecta de la mente en un único punto.1 Esta es la perspectiva correcta, y deberíamos respetar las fases, aunque conocemos casos de individuos que, dotados de una virtud excepcional, no han tenido que pasar todas estas etapas y parecen haber alcanzado el estado supremo sin doblegarse a una ascesis tradicional. Es bueno saber que han existido, de modo que no pensemos que el logro espiritual depende tan solo de la voluntad, pero es oportuno conocerse a sí mismo y avanzar paso a paso si queremos llegar al final del camino.


    La ventaja de la concentración es su propia neutralidad: podemos ejercitarla sin adherirnos a ninguna creencia, tanto si somos religiosos como agnósticos, bien para alcanzar la paz en el corazón o para hacer que su efecto sea más eficaz. Cada uno escoge su propio objetivo. Pero lo realmente importante es la calidad de nuestra atención, la agudeza de nuestra mirada, nuestra capacidad de entenderla y fundirnos con ella. Sin advertirlo, acabamos de emplear una expresión que se corresponde más bien a la terminología contemplativa. En realidad, no existe una continuidad entre una concentración llevada hasta su término, una especie de «incandescencia», y la meditación en sí misma.2 Una lleva de forma natural a la otra, del mismo modo que, si no existiera la palabra «frontera», no sabríamos que hemos pasado de un país a otro. No es una cuestión de fases, no hay ruptura ni cambio, al menos antes de la experiencia del «Despertar», que no es el tema de este libro. Concentrarse en un objeto (exterior o interior) es querer conocerlo, pero, sobre todo, es aprender a conocerse a uno mismo; es partir de dos para llegar a uno o, algunos días, a cero. Sin embargo, en estas páginas, evitaremos cualquier discurso metafísico. Sugeriremos prácticas tomadas tanto de la vida cotidiana como de la tradición. Esta nos proporcionará referencias reales; solo hay que aplicarlas y trasladarlas.  Hace dos o tres mil años que no se inventa nada nuevo en este campo. Todo cuanto podría revelarnos la ciencia moderna es qué procesos químicos o bioeléctricos se producen en nuestro cerebro cuando nos concentramos o meditamos. A la ciencia le interesa este aspecto, y se interesará cada vez más en él a medida que los yoguis y los sabios se sometan a pruebas.


    Contemplaremos en el libro dos aspectos principales de la concentración: uno que podríamos calificar de «regular», es decir, la concentración practicada en unas condiciones específicas en lo que respecta al lugar, el tiempo, la postura corporal y precedida o acompañada de ciertas técnicas respiratorias; y otro relativo a la confrontación de la vida tal y como se presenta de forma espontánea, en sus aparentes repeticiones obvias, pero también en todas sus variantes y sorpresas. Estos dos tipos de concentración se pueden ejercitar de manera independiente, pero veremos cómo se complementan y se establecen como contrapruebas.


    Aunque existan estados espirituales «sin propósito», es decir, sumergidos en la vacuidad pura,3 la concentración implica siempre un motivo o un soporte,4 ya sea material o sutil, externo o interno, perceptible o inteligible. La propia existencia nos los ofrece sin escatimar —al menos, las del primer tipo—, pero, en la disciplina base, debemos elegir. Este libro no pretende pasar revista a todos los propósitos de concentración posibles, sino que presenta un «compendio» y cumplirá su función si contribuye a desarrollar en el lector no solo la capacidad indispensable de la atención, sino también la audacia y la creatividad necesarias para vivir una experiencia más plena. 


    En las tradiciones orientales, se suele comparar el aprendizaje de la concentración con el tiro con arco. Arjuna, en la epopeya del Mahabharata, compite con otros príncipes por Drona, el preceptor de todos ellos. Uno a uno, se llama a los competidores para que describan el blanco que se les presenta: un pájaro en su nido. Algunos guerreros describen el conjunto de árboles, otros el propio árbol o la rama en la que se encuentra el nido. Cuando le llega el turno a Arjuna, este describe, en primer lugar, el pájaro; luego, solo se concentra en la cabeza y, al final, lo único que discierne es el ojo brillante del ave, el centro del blanco que había escogido Drona.


    El segundo ejemplo procede de la tradición taoísta.5 El arquero Ki Tch’ang recibe de su maestro la siguiente enseñanza: «Aprended primero a no guiñar el ojo; luego veremos cómo tirar con arco». Ki Tch’ang volvió a su casa, se deslizó bajo el telar de su mujer y siguió con la mirada el vaivén de la máquina de coser. Tras dos años practicando el ejercicio, no pestañeaba, ni siquiera cuando la punta de una lezna le rozaba el ojo. Pero su maestro le dijo: «Todavía no lo has conseguido. Ahora tienes que aprender a ver grande lo que es pequeño, apreciar con claridad lo que es invisible». Kit Tch’ang colgó de su ventana un piojo sobre un pelo de crin. Y, desde la habitación, se esforzó por observar fijamente el insecto. Al cabo de diez días, le pareció que crecía poco a poco. Tres años más tarde, le parecía tan grande como la rueda de un carro, de forma que acabó viendo el resto de objetos grandes como montañas. Tomó un arco y una fecha y disparó. Atravesó el corazón del piojo sin romper el pelo.


    Con estos dos relatos, que parecen preconizar un ejercicio sistemático y casi monstruoso de la voluntad, un adepto al zen puede objetar que, en el verdadero tiro con arco, el blanco se alcanza sin buscarlo y que no sería posible alcanzarlo sin esta condición. Sin embargo, veremos que esta oposición académica entre método y espontaneidad, entre el esfuerzo y el dejarse llevar, se reduce a una disputa entre términos o redirige a dos momentos diferentes de una misma vía. En realidad, y sea cual sea la ventaja pedagógica que a veces se oculta detrás, la libertad, la no intención absoluta, empieza siempre con una intención firme y determinada, lo que El secreto de la flor de oro6 resume con un toque de humor y misterio: «De forma intencionada, hay que alcanzar la ausencia de intención; entonces lo habremos comprendido».
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    Condiciones para la práctica


    
      

    


    El momento


    



    ¿Cuándo debemos concentrarnos? Intentaremos responder rápido: siempre. Pero, antes de llegar a esta disponibilidad permanente, hay que dedicarse, en general, a la práctica regular, circunscrita y metódica durante muchos años. En el momento en que estés seguro de que, durante un cuarto de hora, media hora o una hora, nada va a molestarte, cualquier ocasión será propicia para que te concentres. Para algunos será por la mañana; para otros, al mediodía, por la tarde o por la noche. Los dos principales obstáculos son la pereza —que nos persuade de posponer algo a otro día— y también, y más respetable, el cansancio. Una mente cansada o agotada no puede concentrarse. Debemos buscar el remedio tanto en un estilo de vida más saludable como en un análisis estricto de nuestro horario.


    Hoy en día, escuchamos con frecuencia a la gente quejarse de la «falta de tiempo». No comprenden que ganarían mucho si dedicaran menos tiempo a la televisión, acortaran sus conversaciones o dejaran de inventarse «obligaciones» fútiles. No predicamos el ascetismo, simplemente sugerimos una simplificación de la vida para aquel que desee dejar todo de lado y seguir el camino trazado en este libro. Incluso en lugares dedicados a la pasión y la espiritualidad, encontramos una importante dispersión mental. Las conferencias, entrevistas, prácticas, los seminarios o encontrar al último gurú de moda absorben tal energía que sería más provechoso invertirla en una práctica más solitaria y menos verbal.


    Una vez escogido el momento —cuando estemos más alerta, más frescos para la concentración—, sería recomendable que lo conservásemos, al menos durante un tiempo. Así se creará un condicionamiento, en el buen sentido de la palabra, y esperaremos con alegría, incluso con impaciencia, el momento de reencontrarnos cada día a la misma hora con nosotros mismos. Si queremos, podemos considerar esta cita como una disciplina, sin excluir el placer del descubrimiento continuo. La costumbre de la que hablamos no difiere de la del músico que trabaja con su piano todas las mañanas y que no se considera por ello menos artista o menos inspirado. La concentración solo es una técnica, no aporta talento; sin embargo, el talento sin técnica no sirve de mucho.


    A veces, nos sentimos animados a practicar con más intensidad, a salir del límite prudente establecido. Tendremos que responder a estas llamadas, ya que, si son auténticas, dispondremos de la energía necesaria. También puede ocurrir lo contrario, que parezca que no tenemos energía y que, en un periodo más o menos largo, concentrarnos sea imposible o terriblemente improductivo, a pesar de nuestros arduos esfuerzos. Estas fases de ocultación son tan duras de experimentar que no siempre les encontramos una explicación racional. Sin embargo, nos ofrecen una lección de humildad de la que podemos sacar provecho si tenemos la paciencia de aceptarlas y observarlas sin justificación y sin condenarnos a nosotros mismos. Estos periodos afectan sobre todo a los principiantes y, con el paso de los años, la práctica tiende a estabilizarse. Si se produce un «fracaso», es de otra naturaleza y, en general, señal de un cambio decisivo.


    



    



    El lugar


    



    Lo ideal sería disponer de una habitación reservada únicamente para practicar la concentración. En su defecto, podemos escoger un rincón de nuestro cuarto, preferentemente ante una pared blanca o una superficie uniforme, de modo que la mirada —en el caso de que el ejercicio requiera que tengamos los ojos abiertos— no se sienta atraída por una profusión de objetos. Por la noche, bastará con una luz suave para evitar una oscuridad absoluta que incite a la fantasía o a la somnolencia. Algunas tradiciones recomiendan orientarse hacia el este; otras, hacia el norte o el sur. Esta elección no es indiferente, pero solo tiene valor si sabemos por qué nos colocamos así. No se debe hacer por simple superstición o exotismo intelectual.


    La concentración al aire libre, por ejemplo bajo la sombra de un árbol, con vistas a un jardín, un lago o una montaña, también puede dar buenos resultados siempre y cuando no nos perturben el viento, el sol, los insectos o cualquier estimulación exterior.7 Si el espectáculo nos seduce mucho, nos arriesgamos a caer en un placer extático, que no es el objetivo que perseguimos; para un principiante, es preferible el refugio silencioso y neutro de una casa.


    



    



    La postura corporal


    



    No hay nada como las posturas corporales que las tradiciones orientales nos han legado. Comenzaremos examinando algunas, pero me gustaría aclarar que la incapacidad de adoptarlas no desacredita a alguien para la concentración. Simplemente favorecen la práctica, pues las desarrollaron hombres que conocían en profundidad cómo circula la energía por el cuerpo humano. La posición de los pies, las manos, la pelvis, la cabeza y la columna está pensada al máximo detalle, como una obra de arte de arquitectura. La definición clásica de la asana —la postura para la concentración y la meditación— es «estable y cómoda»; ninguna de estas exigencias debe prevalecer sobre la otra. «Estable» no significa pesada ni estancada; «cómoda» no quiere decir mullida ni lánguida. Tendríamos que conseguir estar derechos pero no rígidos, firmes pero sin tensión, relajados pero no flojos. Si no usamos un cojín (una solución que contemplaremos más adelante), nos podemos sentar en una manta doblada en cuatro, sobre una alfombra o, para quien quiera ser fiel al yoga arcaico, sobre la piel de un animal.


    En general, cada uno adapta estas enseñanzas al país donde vive, la estación, el temperamento individual, etc. Llevaremos ropa amplia, nunca ajustada, de algún tejido que sea un buen conductor de energía, como el algodón, la seda o la lana. La inmovilidad prolongada del cuerpo no lo enfría necesariamente, como suele pensarse, y puede tener el efecto contrario en quienes dominan su «calor interno».


    Para encontrar nuestro punto de equilibrio, puede ser útil estar sentados, balancear el busto varias veces hacia delante y hacia detrás, y dibujar círculos alrededor de la cintura, lenta y atentamente, en ambos sentidos. Debemos prestar atención a nuestra postura, puesto que el éxito de la concentración depende de ella. Además, al finalizar la práctica, intentaremos no abandonar bruscamente la inmovilidad.8


    A continuación se exponen, en el orden de mayor a menor dificultad más habitual, algunas posturas corporales recomendables:


    
      A. Padmasana (japonés: kekka). La famosa postura del loto es, por desgracia, inaccesible para muchos occidentales salvo en la infancia (cuando no somos ofrece a la concentración). Bien practicada, ofrece un bienestar incomparable, una sensación simultánea de arraigo, realización y plenitud. Al cruzar con firmeza las piernas, se reduce la circulación de la sangre en esta zona, y esto provoca que fluya hacia la región lumbar y el abdomen. Las rodillas y los tobillos —una vez pasados los primeros dolores— adquieren ligereza. Es una postura bella y fuerte que ninguna otra puede remplazar.


      Para adoptarla, siéntate sobre la manta con las piernas estiradas. Flexiona la pierna derecha, toma el pie derecho con las manos y colócalo suavemente sobre la base del muslo izquierdo, con el talón lo más cerca posible del ombligo. Si la rodilla no toca el suelo, la continuación de la postura se verá comprometida y será mejor que la pospongas o te prepares con una sesión general de hatha yoga. Si, por el contrario, la rodilla derecha se apoya sobre la manta sin mucho esfuerzo, flexiona la rodilla izquierda, toma el pie izquierdo y llévalo delante de la pierna derecha. Espera el tiempo necesario para relajar las piernas, las caderas y la pelvis mientras evocas una sensación de ligereza, de «vacuidad». Espira varias veces profundamente. Luego, levanta el pie izquierdo, pásalo por encima9 de la rodilla derecha y colócalo sobre la base del muslo derecho. Orienta las plantas de los dos pies hacia arriba; en este punto, las personas con más flexibilidad conseguirán que los talones toquen el abdomen.


      Para muchos, la dificultad no reside solo en enlazar las piernas de esta manera tan precisa, sino en mantener la columna vertebral recta, lo que solo es posible si las dos rodillas se pegan al suelo. De hecho, tanto en esta asana como en las demás, conviene abrir bien el pecho sin curvar la espalda.


      Colocar la pierna izquierda debajo de la derecha es tradición en la India en el caso de la postura del loto, salvo para el hatha yoga, en el que se practica de forma voluntaria con ambas piernas. En nuestro caso, la fórmula más cómoda nos valdrá.
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