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			PRÓLOGO

			 

			 

			 

			Evidenciando científicamente lo vivido existencialmente

			 

			Tras más de treinta y cinco años de andadura, el Juego de la Atención se renueva y reescribe como método incomparable de psicoterapia transpersonal. Se trata de un camino recorrido de manera conjunta tanto por su creadora, Marly Kuenerz y sus diferentes equipos de trabajo, como por los miles de personas que lo han transitado «desde dentro», desde el interior de su intimidad psicológica, tantas veces sobrecogida por los avatares de la existencia. Pero también nos referimos a que han vivido la experiencia, paso a paso, de un método único, genuino, atravesando sus diferentes propuestas de trabajo personal y de reflexión que, finalmente, las han llevado a sentirse mejor, más saludables, más capaces, incluso más felices.

			El Juego de la Atención es una propuesta de trabajo en psicoterapia grupal que ha evolucionado y se ha desarrollado una y otra vez, cada una de ellas como si fuera la primera y la única. Marly Kuenerz ha elaborado a partir de su propia experiencia y de la sabiduría que otorga el contacto estrecho y profundo con las vivencias de muchas personas, una renovación del método dirigida al contexto de la psicología del siglo XXI. El resultado queda recogido en este libro, que es una actualización y expresión de unas técnicas que permiten el acceso a las dimensiones menos evidentes de nuestra personalidad, pero tan influyentes en nuestro devenir cotidiano para poder hacer partícipe a la consciencia de ellas y así lograr una integración más completa, más saludable y constructiva de todo nuestro psiquismo.

			Para alcanzar conclusiones de carácter científico acerca de la eficacia del programa, más allá de las que comunican directamente los propios usuarios, desde la Universidad de Murcia (Departamento de Personalidad, Evaluación y Tratamiento Psicológicos, Grupo de Investigación E069-05) se diseñó y llevó a efecto un proyecto de investigación de varios años de duración. Sus resultados se han ido presentando en diferentes congresos y reuniones científicas. Una inminente publicación (Corbalán, García-Peñas y Kuenerz, 2024) recopilará el conjunto de evidencias acerca del impacto del proceso terapéutico grupal denominado el «Juego de la Atención» en algunas dimensiones de la personalidad, con lo que ello implica de transformación personal de tendencia estable y consolidada. La principal dimensión afectada es la «estabilidad emocional» (el polo antagonista del «neuroticismo»), con una muy alta significación estadística (p=.000) y una elevada magnitud del tamaño del efecto (d de Cohen: 0,82). Y, asimismo, se producen cambios de menor preeminencia en los rasgos de «agradabilidad» y «responsabilidad». 

			El conjunto afectado por el trabajo psicoterapéutico conforma una disposición para el cambio saludable en el denominado Factor General de Personalidad (GPF), Meta Rasgo ALFA «estabilidad emocional» (Van der Linden, 2017), constituido a partir de los pesos factoriales de dichas tres dimensiones de los Big Five, los cinco grandes factores de la personalidad (McCrae y Costa, 2008; Caprara, Barbaranelli y Borgogni, 1995). Todo ello viene a ser un indicador general de aproximación a un «buen temperamento adulto» (Benito Moreno, 2017), a una mejor salud mental y a un adecuado ajuste psicológico en el plano afectivo-motivacional. Como se indica en dicho estudio, es pertinente afirmar que 

			 

			… la participación en el «Juego de la Atención» supone una indudable mejoría, tanto en la dimensión de la Estabilidad Emocional y en la superación del Neuroticismo, como en la promoción de un mejor temperamento adulto, mediante los incrementos en el factor general de una Personalidad más saludable y mejor desarrollada, lo que conlleva, asimismo, una menor presencia de psicopatología. (Kuenerz, 2024, p. 101).

			 

			Es ampliamente aceptado que la personalidad supone una expresión global del funcionamiento psicológico (Larsen y Buss, 2008). Por ello, la existencia de cambios en determinadas dimensiones de personalidad que se muestran asociadas a unos rasgos más próximos a un buen ajuste mental puede resultar indicativo de que «una determinada práctica terapéutica va a ser capaz de favorecer una tendencia general y estable hacia la efectividad social, la prosocialidad» (Kuenerz, 2024, p. 99) o la «conducta emocionalmente inteligente» (Colom, 2018).

			Adicionalmente, si se considera la posición del grupo de participantes en dicha investigación en relación con la población general, hay que indicar que en las dimensiones del Meta Rasgo BETA «plasticidad» las puntuaciones de partida se situaban en torno a la media poblacional (Pc: 40-60) y que siguen en dicho entorno tras el tratamiento. En cambio, en las dimensiones del Meta Rasgo ALFA «estabilidad» se partía de puntuaciones centiles bastante por debajo de la media, en estabilidad emocional (Pc: 30) y responsabilidad (Pc: 35), y justo en la media poblacional en afabilidad (Pc: 55), pasándose a obtener una mejora muy relevante, pues terminan por situarse resueltamente por encima de la media (Pc: 65, Pc: 50 y Pc: 70, respectivamente), colocándose así los participantes en el presente estudio, tras su seguimiento del «Juego de la Atención» en una zona de desarrollo personal decididamente mucho más saludable.

			Quienes hemos sido partícipes de la experiencia personal que supuso el paso por el Juego de la Atención, máxime cuando acumulamos otras muchas vivencias en psicoterapia, tenemos consciencia de que se trata de un instrumento excepcional para concretar las mejores nociones de la psicología y del saber transpersonal, en un proyecto psicoterapéutico eficiente y constructivo para una amplia mayoría de las personas. Se trata de una experiencia definitiva, nacida de una mente lúcida y creativa como la de Marly Kuenerz, que ha logrado construir un método que llegará a ser un clásico y que hoy en día ya es un referente para muchos profesionales de la psicología clínica. 

			El libro que tienes entre las manos es una expresiva comunicación de lo que el «Juego de la Atención» es y propone. Si bien la participación directa en el mismo es insustituible, por la riqueza de sus vivencias, esta es la mejor aproximación al modelo teórico y de intervención que lo sustenta y a su encuadre en la psicología transpersonal.

			 

			DR. F. JAVIER CORBALÁN

			Profesor titular en la Universidad de Murcia

			Departamento de Personalidad, Evaluación y Tratamientos Psicológicos
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			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Una llave maestra

			 

			Una llave maestra es aquella que abre todas las puertas. Pero ¿qué puerta quieres abrir? El ser humano suele buscar la felicidad, aunque la definición de felicidad varía de una persona a otra. Para unos es sentir sensaciones fuertes, para otros es alcanzar la paz interior, ser sabio o ser espiritual, tener la pareja ideal, o acumular poder, dinero, posición, posesiones… Todo esto son ideales cuya índole tiene todas las formas, colores y posibilidades de un caleidoscopio. ¡La atención es la llave maestra que abre estas puertas! 

			Para comprender el enorme poder de la atención, primero habrá que aceptar que la mente posee este inmenso poder. Es muy común que nos identifiquemos exclusivamente con el cuerpo, creyendo que la mente depende del estado en que esté el cerebro: si este se deteriora, la capacidad mental se pierde. 

			Sabemos que nuestro cerebro, que ni conocemos bien ni dominamos, es responsable de que funcione toda esta increíble máquina, tan delicada y, al tiempo, tan resistente que es nuestro cuerpo. Aunque sepamos que de él depende nuestra vida, frecuentemente lo maltratamos y desatendemos sus necesidades más básicas, con lo que descuidamos la química que ocurre en él diariamente con cada pensamiento que tenemos. Igualmente, descuidamos la alimentación y lo sometemos a todo tipo de excesos. No le hacemos ni caso, hasta que un día nos da un susto de muerte: ¡algo deja de funcionar! Paralizados e impotentes, tomamos consciencia de que estábamos jugando con fuego. 

			Justamente en el cuerpo está el inconsciente, que rige toda nuestra vida emocional. El inconsciente ha ido grabando los impactos y las impresiones fuertes que hemos tenido a lo largo de la vida, que provocarán un sinfín de tendencias y talentos, así como dificultades y limitaciones. De este cóctel de impresiones brotan nuestras reacciones impulsivas y físicas, nuestros pensamientos repetitivos, nuestras tendencias y anhelos, todo ello colmado de emociones. Según sea nuestra información genética, reaccionaremos de una forma u otra al susto que nos ha dado el cuerpo. 

			Si el inconsciente está configurado favorablemente, vamos a pasar a cuidar del cuerpo, a colocar la atención en sanarlo, a darle el cuidado y el apoyo que se merece. Si, por el contrario, la información inconsciente es corrosiva, seguiremos con el proceso de deterioro, nos sentiremos impotentes ante el impulso de autodestrucción que se ha instalado. En este caso, veremos el cuerpo como una entidad separada y enemiga, que nos traiciona y domina. Se acentúa la separación entre la mente y el cuerpo y, con ello, la sensación de impotencia. Parece que el cuerpo tiene el poder… 

			Si no podemos negar que el cuerpo se rige por una pequeña central cerebral innata, que le da todas las órdenes fisiológicas y bioquímicas, tampoco podemos negar la influencia que tienen sobre esta central los contenidos inconscientes de los que brotan las emociones y los pensamientos. Ante una situación de peligro, habrá toda una serie de reacciones orgánicas, mensurables y visibles, que varían de una persona a otra. 

			No es igual la reacción emocional de un hombre cualquiera ante un león que la de su domador; este no tendrá pánico, no le temblarán las piernas ni sentirá un sudor frío… Aunque su cuerpo esté en estado de alerta, no se siente impotente, sabe lo que tiene que hacer. Además, su atención está entrenada, sabe concentrarse ante el animal y reconocer sus más mínimas reacciones. Su actitud mental y emocional determinará no solo sus reacciones fisiológicas, sino también su actuación. 

			Es, pues, innegable que el juzgarse impotente en una determinada situación o sentir que tienes recursos será lo que va a condicionar la emoción resultante y esta, a su vez, disparará la reacción fisiológica correspondiente. Según el juicio que hacemos sobre una situación aparecerán determinadas ideas que, a su vez, dispararán emociones que afectarán a nuestro cuerpo. Pero también ocurre al revés: si el cuerpo nos duele y sentimos miedo e impotencia, creamos la idea de que estamos enfermos, y esto influirá sobre nuestros actos y nuestra capacidad de curación. El círculo funciona tanto en una dirección como en otra. 

			Podemos fácilmente entender que un ordenador responda automáticamente al programa que tiene instalado. Sin embargo, parece que no tenemos consciencia de que nuestra mente también reacciona mecánicamente a lo que esté grabado en ella. Si un olor concreto suscita sensaciones de bienestar o de tensión, es natural que esto se deba al hecho de que aquel olor esté encadenado a una experiencia alegre o a una angustiosa que ha quedado grabada en nuestro ordenador mental. 

			¿Y cómo se producen estas grabaciones? Siempre a través de nuestros sentidos. De la misma forma que un olor puede evocar un tipo de sentimiento, no provocará ninguna reacción si no hay ninguna información asociada a aquel olor. Asimismo, un tono de voz, un ruido, el sabor de cierta comida o el contacto de la piel con algo, puede asociarse a una emoción concreta. Hasta un dolor físico, la tensión muscular, la angustia, el hambre o la sed pueden estar asociadas a situaciones concretas. Todo ello va a provocar estados de ánimo y reacciones fisiológicas que nos pueden parecer inexplicables, si no conocemos este registro anterior. 

			Cuando nuestros sentidos captan algo que recuerda un impacto anterior grabado en el psiquismo, se produce una suerte de retroceso emocional en el tiempo y se reviven las mismas sensaciones del pasado. Esto provoca, a menudo, comportamientos totalmente inadecuados a la realidad del momento, actitudes incomprensibles e infantiles. Así que nuestras reacciones, nuestra manera de pensar y juzgar las cosas, están íntimamente relacionadas con estas grabaciones ocurridas a lo largo de nuestra historia, que provocan reacciones mecánicas que no siempre comprendemos. 

			Puede ocurrir que la emoción esté reprimida o negada, de forma que podemos estar teniendo un sinfín de reacciones ¡sin que sintamos nada! Son las de acceso más difícil, porque la emoción es el puente al pasado; si no sentimos, no llegamos a la raíz, y nos parece que nuestras reacciones y sensaciones son inexplicables, como caídas del cielo. ¡Sin embargo, son justamente estas grabaciones las que más influyen en nuestra vida! 

			Del mismo modo, también se graban palabras o frases, a las que reaccionamos de manera desproporcionada y asombrosa. Como la lógica del adulto ha cubierto con un tupido velo la emoción de la experiencia pasada, a veces resulta difícil creer que una palabra pueda tener tal peso sobre nuestros sentimientos y decisiones. Una frase grabada al pie de la letra, de forma literal, puede condicionar todo un sistema de creencias. El mero hecho de darle atención puede transformar la forma de reaccionar ante situaciones o personas. 

			Todas estas grabaciones están tiñendo continuamente nuestra percepción, y esta percepción va a determinar cómo enjuiciamos las situaciones. Imaginemos, por un momento, que en lugar de ojos tuviéramos microscopios, ¡veríamos un mundo completamente distinto, tan real como el que vemos a diario! Si pudiéramos optar por tres posiciones visuales: la «normal», el microscopio o un telescopio, tendríamos información de tres realidades completamente distintas y que, sin embargo, coexisten pacíficamente todos los días. Nuestra mente tendría que flexibilizarse para elaborar al tiempo tres ángulos distintos de la misma realidad. 

			Nos daríamos cuenta de que el mundo que vemos ¡no es más que una pequeñísima parte de la realidad! Además, no podríamos olvidarlo, porque la percepción nos lo estaría recordando permanentemente. Tal y como son las cosas, lo sabemos, pero lo olvidamos, pues nuestra concepción del mundo depende completamente de las características y limitaciones de nuestros aparatos sensoriales, pero esto no cambia lo que el mundo es realmente. El que desconsideremos todo aquello que no vemos y oímos no significa que deje de existir. 

			Este olvido hace que juzguemos todo con la misma pequeñez y limitación de nuestros órganos sensoriales. Acabamos juzgando nuestra mente desde esta misma limitación y olvidamos que ella es capaz de ver diferentes mundos, descubrir distintos ángulos, percibirlo todo, abstraerse de lo sensorial y conectar con otras realidades. La capacidad de nuestra mente es tan prodigiosa que, en vez de ponerlo en duda, podríamos aprender a aprovecharla muchísimo mejor, con lo que nuestra vida sería más rica y armoniosa. 

			 

			 

			Más allá de la memoria y el olvido 

			 

			Para ilustrar el enorme poder de la mente y también la fascinante forma que tiene el cuerpo de guardar todas las vivencias a las que es expuesto, voy a mencionar dos hechos muy clarificadores. Hace ya años se publicó en Alemania el primer libro escrito por una persona con autismo. Un chico con el que nunca fue posible cruzar una sola palabra pudo, por medio de un ingenioso programa de informática, describir su espeluznante mundo interior. De unas primeras frases defectuosas pasó, poco a poco, a comunicar sus estados de ánimo y a aportar una cantidad de información inédita. Así se supo que había pasado días enteros de su infancia hojeando, página a página, los libros de la biblioteca de sus padres. Lo que no se sabía es que estaba dotado de una inconmensurable memoria fotográfica, que era capaz de retener cada una de aquellas páginas que había hojeado durante incontables horas. Todo este legado, que tocaba los temas más dispares, desde la Biblia hasta libros de biología, historia y psicología, quedó acumulado en su mente y constituyó el sustrato sobre el cual pudo, tiempo más tarde, describir todo su torturado mundo interior. 

			Nuestra memoria corporal es igualmente asombrosa. Hace años, en una sesión de respiración, notamos en la sala un inconfundible y fuerte olor a cloroformo. Provenía de uno de los participantes del grupo, que respiraba con los demás. Después supimos que su madre aspiró una dosis alta de cloroformo durante su nacimiento. Nos contó que recientemente el cuerpo de su madre seguía reaccionando ante el menor olor a cloroformo con ataques de vómitos y náuseas. En aquella sesión de respiración, por alguno de estos maravillosos y misteriosos mecanismos de los que dispone nuestro cuerpo, el cloroformo impregnado en las células de aquel hombre hacía nada menos que treinta y seis años ¡vino a la superficie y se liberó! 

			Otro caso interesante ocurrió cuando una persona, durante una sesión de respiración en la bañera, fue presa de un discurso incontenible en el que expresaba un explosivo resentimiento que llevaba años reprimido. Su cuerpo empezó a soltar residuos oscuros, de tal forma que, en unos minutos, ¡la línea del agua quedó marcada con un borde grueso y negro de impurezas! 

			Si ponemos nuestra atención en ello, no tenemos que alejarnos de nuestro día a día para descubrir ejemplos que demuestran, sin lugar a duda, las desconocidas capacidades de nuestro asombroso potencial mental. 

			En una experiencia psicológica, se invitó a cien mujeres a que se sentaran en un cine vacío. La mitad de ellas eran mujeres «felices», que tenían una personalidad estable y una vida sentimental satisfactoria, así como éxito profesional y una buena situación financiera. La otra mitad la componían mujeres con una personalidad inestable, con una vida sentimental y social conflictiva y sin éxito laboral. Se anotó dónde se había sentado cada mujer. A continuación, se invitó a cien hombres a la misma sala vacía y se anotó los sillones que escogieron. El resultado fue sorprendente: eligieron casi todos los sillones que habían ocupado las mujeres «felices», ¡mientras que los de las «infelices» quedaron vacíos! Detrás de una aparente casualidad, había la percepción de algo que está más allá de la razón. 

			Cuando tu atención se dispersa en la vida cotidiana, realizas una serie de actos involuntarios, aparentemente «casuales», que en realidad te quieren decir algo. Te olvidas de algo para tener que volver a un sitio concreto; te das un golpe cuando pensabas algo denso y desagradable; el café se cae sobre un texto importante… Son acciones mecánicas que, si las analizas, ¡descubrirás que están señalando un propósito! 

			¡Aquí entra la atención! Puedes dejarte llevar por el inconsciente eternamente, sin darte cuenta siquiera de lo que está ocurriendo, en cuyo caso el programa se repetirá, incansablemente, sin grandes variaciones. O puedes comenzar a fijar tu atención. Comprender lo que persiguen tus actos inconscientes es el primer paso para conocer tu programa mental. Luego, puedes borrar lo que no cuadra, añadir información, modificar grabaciones, ajustar detalles, con el fin de llevar tu vida hacia nuevos derroteros, más acordes a ti. 

			En realidad, jugamos con ventaja, pues el programa inconsciente es reactivo, mientras que tú eres capaz de analizar. Al colocar tu atención en este mundo paralelo, descubres un guion entre líneas cuyo contenido transcurre solapado, como una doble vida perfectamente coherente. Vas tomando contacto con una parte tuya oculta y poderosa, desconocida y familiar, ajena y propia, fascinante y temible, esperanzadora y extraña. A partir de ahí,  tu vida ya no será la misma. Cuando hayas aprendido a dirigir tu atención, podrás intervenir y modificar el guion de tu vida.

			Los antiguos yoguis ya lo sabían; entrenaban su atención como si de ello dependiera su vida. Hace milenios ya sabían que es la llave para conocer quién eres y para poner la información del inconsciente a tu favor. Dedicaban a ello el mismo tesón y la misma perseverancia que en Occidente se suele poner en el éxito social y material. 

			Desde siempre saben que, si dominan la atención, podrán influir en todo el funcionamiento corporal, mental y emocional; podrán exponer su cuerpo al frío y al calor, a intervenciones quirúrgicas sin sentir dolor y, además, llevar su pensamiento donde sea. Son dueños de su ordenador, y por ello, de su vida y de su cuerpo. 

			En Occidente conocemos la importancia de la atención para el estudio y el trabajo, pero no para el dominio de la vida interior. Esto nos lo enseñan los yoguis desde tiempo inmemorial. La atención es la llave, y con el debido entrenamiento, podemos dejar de sufrir, física o moralmente, y optar por la felicidad. Mientras no sepamos dirigir nuestra atención, no somos más que corchos flotando en el mar de las emociones. 

			En nuestra parte del mundo, todavía estamos discutiendo la relación mente-cuerpo. ¿Qué es primero, el huevo o la gallina? Muchos médicos tratan el cuerpo como si fuera totalmente independiente de la mente. No creen que una persona con la mente debidamente entrenada sea capaz de propiciar la sanación o ver, en el campo energético de otra persona, las enfermedades mucho antes de que se puedan detectar físicamente. Es decir, se niega aquello que todavía no se conoce, pero no por eso deja de existir. Lo que ocurre es que no se le saca provecho y una vez más se desperdicia el enorme poder de la mente. 

			Estos antiquísimos sabios yoguis nos dejaron otro legado muy importante: con nuestro poder mental y con el dominio de nuestra atención podemos hacer mucho, muchísimo, ¡pero no podemos hacerlo todo! Una buena parte se escapa a nuestro control, porque hay algo mucho mayor que nosotros que nos guía y dirige, un «plan mayor» que no siempre conseguimos descifrar. ¿Por qué nos toca este destino concreto y no otro? ¿Por qué me ha tocado este país, esta familia, este cuerpo, este color de ojos? ¿Por qué tuve que vivir unas determinadas «injusticias»? ¿Por qué a mí? En la aceptación de lo imponderable, en la aceptación de nuestro destino y de las vivencias concretas y particulares que hemos experimentado, está la llave de la felicidad. 

		

	



		
			1 

			 

			¿QUÉ ES EL JUEGO DE LA ATENCIÓN? 

			 

			 

			 

			¿Por qué este nombre?

			 

			La primera idea es que la vida es un juego de energías que se atraen y se repelen, creando guiones y culebrones. No es algo dramático, sino una tragicomedia que debe ser vista en perspectiva: estamos aquí un ratito y la vida es una experiencia pasajera y efímera porque nos identificamos con el cuerpo, no con la parte energética inmortal que vive en nosotros y que es, en realidad, la parte importante. Lo que vivimos en este mundo físico es un juego de experiencias y vivencias de las que aprendemos, y gozamos o sufrimos según nuestro nivel de consciencia.

			La segunda idea es que la atención es todo, ya que es la base de la consciencia. Solo existe aquello en que posamos nuestra atención. Es la atención la que da vida a las cosas externas y también internas. Aquello que no atendemos y conocemos de nuestro interior es como si no existiera, pero, en realidad es lo que manda y determina nuestras añoranzas, reacciones y dolores. 

			A medida que vamos conociendo y ordenando el contenido interno, encontramos nuestra verdadera naturaleza y, como consecuencia, viviremos en concordancia con ella. Esto solo es posible con el entrenamiento y el correcto uso de la atención. 

			Como definición, el Juego de la Atención es un método completo, vivencial y muy experiencial, testado con un estudio universitario, que ofrece una revisión profunda del mundo emocional, al que ordena y equilibra según han mostrado los resultados. 

			Propone un paradigma de vida que incluye el mundo sutil de una forma coherente y lógica al integrarlo con lo material, lo que lleva a una visión transpersonal de forma natural. La consciencia pasa a tener en cuenta nuestra transitoriedad en el mundo que perciben los sentidos y se da cuenta de la influencia beneficiosa de esta perspectiva para la vida cotidiana. Proporciona una forma de ver y vivir la vida occidental de forma distinta y trascendente.

			 

			 

			Atención es nutrición

			 

			En un sinfín de escenarios se mueven un sinfín de personajes. En este hormiguero frenético, algunos juegan a ser jefes, otros, a «mandados»; unos son buenos, y otros, malos; unos ricos y otros pobres; está el patriarca, el mendigo, el bienhechor y el ladrón; el galán, el seductor y el seducido; el rechazado y el prepotente; la víctima y el verdugo…, un sinfín de papeles que se entremezclan y cruzan, innumerables guiones que se encuentran y desencuentran, incontables historias que se funden y materializan nuevos personajes y nuevas combinaciones, creando una maraña cuyo único guionista es la vida misma. 

			A cada uno de nosotros nos tocan determinados papeles, y unos nos gustan más y otros menos. Al final, llegamos a creer que somos un personaje, nos identificamos con él, y según participe en una tragedia griega o un musical americano, reímos, lloramos, nos desesperamos, sufrimos o gozamos. ¿Cómo nos enredamos en este increíble juego de la existencia? 

			Desde su infancia hasta su vejez, cada ser humano quiere atención: que se le vea, se le atienda, se le demuestre cariño, respeto, amor…, que se le considere y se le tenga en cuenta. La atención es la nutrición de su alma. Cree que no se basta solo, así que busca atención fuera. 

			Esto es bastante lógico si consideramos que ya la primera célula viva tuvo que buscar la nutrición fuera para poder sobrevivir. Luego ¡se dio cuenta de que fuera había depredadores! Así que necesitó formar grupos, unirse a otros, para ser menos vulnerable ante el peligro. Desde siempre la atención fue entrenada a fijarse fuera y no dentro. 

			Ahora, ¡la tarea es fijarse también dentro! Como dicen los yoguis: un ojo mira hacia dentro, y el otro, hacia fuera. Ni perderse ahí fuera, disgregándose, ni aquí dentro, aislándose.

			Esta búsqueda de atención del ser humano comienza con papá y mamá, luego los hermanos, los compañeros y amigos, después con la pareja, los hijos y la vida social. Algo interminable, siempre atento a los demás, sintiéndose bien cuando logra la atención que desea, angustiado cuando fracasa. Como un vampiro, la nutrición le viene de los demás. 

			Para conseguirlo, el ser humano usa todos los medios de que dispone. Si no logra que le vean, prueba a poner en práctica nuevos comportamientos, actitudes y formas de ser… utiliza absolutamente todos los «juegos» que conoce para lograr el objetivo. 

			Es capaz de esforzarse hasta el límite para agradar y, si no lo logra, va a buscar atención a cualquier precio, siendo el niño problema, el incapaz, el tonto, el deprimido, el agresivo, poniéndose enfermo… Todo vale, pues de ello depende la sensación de ser reconocido, de ser amado, de estar vivo. 

			Así que nuestro niño va probando, ¡hasta que encuentra el «juego» que tiene éxito! En este momento ocurre algo fantástico: ya no está a merced de las circunstancias, ¡ahora tiene recursos! Nunca más tendrá que soportar la impotencia de que no le vean ni consideren. De ahora en adelante tiene en sus manos un arma fundamental: sabe cómo ser el centro de las atenciones. 

			A veces lo consigue respondiendo a las expectativas ajenas, siendo el niño bueno y obediente, aunque ya no pueda seguir su propia naturaleza; otras veces, será a base de recibir regañinas, castigos o golpes. ¡Pero ya puede sacar de sus casillas a papá y a mamá cuando le viene en gana! Puede hasta castigarlos si no le dan el amor y el respeto que necesita… ya tiene el poder en sus manos. Naturalmente, esta actitud no la va a cambiar fácilmente. Aun a costa de sí mismo, aprendió muy bien la lección. 

			También puede ser un juego aplaudido y aceptado socialmente: el primero de la clase, el gracioso, el inteligente, el responsable, el confiable, la guapa, la seductora, la dulce. Tendrá la atención que necesita, sabe qué hacer para ser atendido y alabado, pero todo ello a costa de su espontaneidad, a costa de sí mismo, pues ya es una actitud que le ha atrapado y le tiene prisionero. 

			 

			 

			El tiro sale por la culata 

			 

			Lógicamente, el niño se agarra con uñas y dientes a esta actitud, a este comportamiento que le hace poderoso. Este papel se fija. Pasa a formar parte nuclear de su personalidad y todo lo demás se va construyendo alrededor de aquello que tuvo éxito, lo que consiguió el objetivo último de ser visto y oído. Este «juego» ya sale solo, visceralmente, como un disco rayado. 

			Hay, además, otra consecuencia importante. Como es natural, toda la atención del niño está dirigida hacia fuera, observa a sus padres, de quienes depende para todo lo que necesita, incluso su supervivencia. Esto refuerza el hábito de colocar continuamente la atención en el otro. 

			Mientras sea así, nada puede cambiar. El camino de vuelta consiste en hacerlo al revés: poco a poco, paso a paso, día a día, volver la atención hacia dentro, tal y como fue en un principio. El recién nacido solo sabe de sí mismo.

			El tiempo va pasando, y lo que comenzó como una forma de hacerse notar se transforma poco a poco en una forma compulsiva de ser. Se puso tanta energía en aquel comportamiento ¡que ahora parece tener vida propia! Aquella actitud comienza a dominar al niño, al adolescente y luego al adulto, de un modo tan potente ¡que parece que ya no tiene control sobre ello! Está identificado con el rol, quiere comportarse de otra manera y no puede. Le parece que, si abandona aquella forma de ser, ¡se vuelve de nuevo impotente, vulnerable, en manos de los demás! Así que sigue con su personaje como si de ello dependiera su vida, totalmente olvidado de que la situación cambió, de que ya no es un niño sin recursos, de que el tiempo pasó y, como adulto, tiene un abanico de posibilidades que no tenía antes.

			En este momento, la persona decide que «Yo soy así», léase exitoso, deprimido, dependiente, rebelde, víctima, enfermo, loco, incapaz, distraído, vencedor o perdedor, el personaje que sea. Da lo mismo que sea un personaje problemático o admirado. El que vive para los otros, aquel que tiene que ser siempre simpático, animado y alegre. Es lo que se espera de él. 

			La máscara ya se ha pegado a la piel, la sonrisa ya es obligatoria, ha perdido su frescura y su belleza. Ahora, identificado con el papel, nuestro amigo cree ser así y todo se tiñe de este juicio sobre sí mismo. Esta identificación cada vez se fijará más y creará inconscientemente situaciones en las que se convence de que verdaderamente «soy así». 

			En un momento de su vida, se encuentra identificado con un repertorio de personajes con los que se mueve y se relaciona con el mundo. Cada personaje tiene una función, que aporta o ha aportado un beneficio, aunque quizá su propósito inicial se haya olvidado. Es como repetir la función una y otra vez, ya ni se acuerda de por qué es siempre tan responsable, tan iracundo o tan marginado. Ya no recuerda que fue una máscara que usó una vez para conseguir un fin, puede que ni siquiera llegara a darse cuenta…

			Un día, siente algo raro en el pecho, como que algo falta, un hueco, un vacío angustioso, la sensación de la nada. Una pregunta se queda suspendida en el aire, como un grito desesperado: «Quién soy yo?». ¡Y nuestro amigo no comprende lo que pasó! 

			Este juego de búsqueda de atención acaba creando un programa mental, a través del cual nos identificamos con lo que no somos, con un papel, una máscara, un personaje determinado. Olvidamos lo que somos realmente, lo que hemos sentido y sido antes de que nos separásemos de nuestros instintos, de nuestros impulsos y de nuestra naturaleza verdadera. Antes de ver nuestra imagen en el espejo y oír una voz que dice: «Este eres tú…». En este momento, el niño no comprende nada: «¿Quién soy yo, el que siento dentro de mí, vibrando, pulsando, o esta imagen que veo en el espejo?». Ahí es cuando se producen la división, la duda, la confusión entre el dentro y el fuera. 

			La imagen comienza a ser más importante que el Ser que vibra dentro de nosotros. La imagen ya tiene vida propia, nos domina y por ella sacrificamos nuestros más añorados ideales. Identificamos la imagen con el poder, la ponemos en un pedestal porque creemos que nos protege y que sin ella estamos perdidos. Pasamos a vivir para ella y no para nuestros verdaderos sentimientos. 

			Parece que, si soltamos la imagen, el mundo se viene abajo, nos quedamos como un pajarito recién salido del huevo en medio del fragor de una batalla. Hemos vendido nuestra autenticidad a cambio de un poder malentendido. 

			 

			 

			Ejercicio 1. ¿A qué estoy jugando yo? 

			

			Ahora interesa pararse un poco y tratar de descubrir cuál es mi juego. No siempre es fácil identificar el propio juego. Es algo que se hace de forma tan automática, tan inconsciente, que a menudo se nos escapa. ¿Cómo consigues que se fijen en ti? ¿En qué te crees especial y diferente? ¿Qué actitud tienes que te parece automática e inalterable? 

			Observa la lista que aparece a continuación y trata de descubrir cómo haces para conseguir la atención de los demás: 

			 

			• ¿Eres una víctima, te lamentas y quejas de todas las injusticias que has tenido que sufrir, todas las enfermedades, abandonos, esfuerzos, ingratitudes, irracionalidades y maldades de los demás, cargando la melancolía y el punzante dolor del que ha sido maltratado? 

			• ¿Eres aquel que siempre tiene las soluciones, conoce las salidas, sabe lo que deben hacer todos, cómo resolverlo todo, tiene las respuestas a todas las dudas, es el salvador del mundo? 

			• ¿Eres el gracioso, el que divierte, distrae, cuenta los chistes, anima y eleva los ánimos de todos, distribuye energía y buen humor a los cuatro vientos? 

			• ¿Eres aquel que siempre encuentra el punto débil, el fallo, la parte incompleta e inadecuada de todo, siempre en busca de una perfección inalcanzable? 

			• ¿Eres el que siempre busca pelea, fricción, lucha, confrontación, que está indignado con el mundo y con la vida, exigiendo y avasallando a pesar tuyo? 

			• ¿Eres el incompetente, el tonto, el que no consigue hacer las cosas ni obtener resultados, el que no es lo suficientemente inteligente, informado, culto, capaz o habilidoso, el eterno derrotado? 

			• ¿Eres el eficiente, el práctico, el que se preocupa por todos, piensa por todos, provee a todos, cuida de todos? 

			• ¿Eres el distraído, siempre en las nubes, que vives en tu propio mundo, ausente en tus devaneos y sueños? 

			• ¿Eres el altruista, siempre preocupado y tratando de ayudar a los demás, que sientes en tus carnes las injusticias, las guerras, los dolores del mundo? 

			• ¿Eres el responsable, que carga un peso en la espalda, que se echa sobre los hombros todos los problemas y crees que, si tú no te ocupas, el mundo se viene abajo?

			• ¿Eres el eterno huidizo, que te escabulles de las situaciones que representen compromiso, enfrentar problemas o personas, responsabilidad o disciplina? 

			 

			Entonces ¿qué haces para conseguir que te presten atención, te miren, te admiren o te repudien, hablen de ti, bien o mal? No se trata de que te parezca bueno o malo, lo que buscamos es lo compulsivo, automático, cristalizado y mecánico. 

			

			 

			El compañero de viaje

			 

			Si estás encerrado dentro del cubículo de tu personaje principal, el Ser verdadero que vive en ti va a querer expandirse, explotar, alcanzar su libertad… Ha llegado el momento de usar la llave —la atención—, meterla en el cerrojo y hacer el recorrido al revés, abrir. 

			Has estado de viaje con un desconocido: tú mismo. Ahora es el momento de intimar con este desconocido, fijarte en él, observar sus movimientos, sus deseos, sus recursos, sus inesperados prontos, sus necesidades, ideales, ilusiones, sus maldades… Como el domador con el león, no hay más remedio que adivinarle, conocer el significado de sus más pequeños movimientos, observar cuándo le brilla la mirada, en qué coloca su energía vital, qué cosas le sobrecogen y entristecen. 

			De la misma forma que al domador no se le ocurre culpar al león de sus instintos, tampoco podrás enjuiciar al compañero de viaje ni echarle en cara sus oscuridades ocultas, pues sabes que son simple fruto de su historia. Para poder comprenderle, tendrás que acompañarle a través de sus experiencias, conocer su infancia, la casa donde creció, los padres que tuvo, saludar a su familia, saber lo que exigieron de él, lo que era verdaderamente importante para ellos. 

			También deberás saber qué significó para tu amigo su adolescencia, cómo se acercó a la sexualidad, cómo se lanzó al ruedo de la vida, qué toros le tocó lidiar y qué cornadas se llevó en el aprendizaje. Tendrás que saber qué exige de sí mismo, qué añora y desea, qué rechaza y repudia. Es un largo viaje, pero tienes tiempo, es un viaje que dura toda la vida, así que no te agobies. 

			Seguro que le irás cogiendo cariño, comprendiendo, perdonando, amando, y que terminaréis como los amigos más entrañables. Pero para que esto ocurra deberás tener mucha paciencia, desenredar muchos entuertos y malentendidos, convencer a tu amigo de su poder como adulto, de su enorme capacidad como ser humano, de su belleza, de su pureza, de su inocencia. 

			Deberás acompañarle también a sus rincones más lúgubres, aceptar sus instintos más salvajes y morbosos sin un solo gesto de reproche, aceptar su sadismo y su masoquismo con el corazón lleno de agradecimiento por confiar tanto en ti como para mostrarte sus miserias. 

			Tendrás que ganar su confianza poco a poco, día a día, aunque a veces no consigas dejar de sufrir y gozar con él; pero siempre a su lado, apoyándole, abierto a todo, a bajar a las alcantarillas y encontrarte con las ratas o subir a las montañas y encontrarte con los ángeles. 

			Más allá del juicio, más allá del bien y del mal. Más allá del juego del poder donde se fijó la imagen y el personaje. Vivir con él los momentos en que pensaba que se iba morir y también aquellos en que se culpó de todos los males del mundo. Vivir también sus grandes ilusiones, conocer la meta última de su vida, que quizá ni sea la verdadera… 

			Juntos podéis descubrir que más allá del guion que os tocó en el gran teatro de la vida hay otra dimensión, donde rigen otras leyes, donde lo que hay es una gran búsqueda de equilibrio. Una búsqueda que no juzga lo que es bueno ni lo que es malo, sino que, como en un sistema de vasos comunicantes, el agua vaya donde le lleve la fuerza de la gravedad, sin que importe si inunda una región o si acaba con la sequía de una tierra que clama piedad.

			En este ámbito, podréis entender muchas cosas y aceptar otras más. Y comprendiendo, podéis parar de luchar contra lo imponderable, lo inevitable, contra el destino. Puedes descubrir que lo que te parecía algo terrible en realidad está haciendo que el agua de los vasos comunicantes se coloque en su justo lugar. Esta otra dimensión no sabe de tus pequeños y mezquinos sufrimientos, solo sabe de equilibrio. 

			Este libro te invita a este viaje. Te invita a recorrer contigo mismo toda tu historia, a encontrar las grandes grabaciones que te tienen prisionero de tus propias creencias y juicios. A usar la llave que es tu atención para abrir puertas y, así, transitar este camino hacia ti mismo. 

			Aunque al principio los hábitos aprendidos te lleven a lo viejo y cristalizado, poco a poco aprendes a poner la atención en tu callado compañero de viaje: tu verdadera naturaleza olvidada.  Y las puertas irán abriéndose, aparecerán nuevos horizontes y soluciones nunca pensadas, como un gran holograma que cambia de aspecto cuando cambias de posición. 

			 

			 

			Propuesta de trabajo 

			 

			El método del Juego de la Atención está dividido en módulos que corresponden a las fases del ser humano en su evolución natural. Cada etapa utiliza distintos mecanismos psicológicos y enfatiza determinados aspectos de la vida. Es como pasar un peine para desenredar los nudos que se han ido quedando en las sucesivas fases de la vida, una incursión en el mundo de la psique que puedes acompañar, paso a paso, a través de estas páginas. 

			Como si se tratase de construir una casa, comenzamos por la base, por los cimientos: la infancia. En esta primera fase, vamos a entender por qué eres como eres, qué eventos han configurado tu mundo emocional y tu sistema de ideas. Sabrás qué hacer con las grabaciones psíquicas que te hacen reaccionar de forma infantil y compulsiva, las que te hacen tropezar siempre en la misma piedra, sin conseguir comportarte como quieres. 

			La meta es manejar alternativas. Es imposible comprenderse sin hacer antes una incursión profunda en el momento en que el sistema nervioso se está formando y registra todo lo que es intenso y vital, sin importar si es de signo positivo o negativo. 

			Una vez hecha la base, levantaremos las paredes, colocaremos las ventanas y puertas de la casa, es decir, recorreremos la adolescencia, la pareja, la sexualidad, el trabajo. Entraremos a fondo en la calidad y la función de la energía femenina y de la masculina, que son, en general, mal comprendidas y usadas. Son energías maravillosas y complementarias, que juntas te llevan al Ser, mientras que separadas provocan una eterna lucha de poder sin ganadores, que acaba en un enfrentamiento entre los dos sexos. Vamos a reconocer la calidad de cada una de las dos energías y cómo usarlas adecuadamente, a investigar por qué construimos patrones que separan y destruyen, y nos alejan de la completitud que tanto añoramos.

			En la siguiente fase, colocaremos el tejado de la casa para protegernos del exceso de luz, del agua, del viento, del calor y del frío que vienen de fuera. Conoceremos en profundidad lo que es la proyección y su importancia para nuestro desarrollo, así como  la consciencia que nos aporta. Vamos a mirar de frente y a desmitificar la culpa, que nos impide sentir placer y hace que nos castiguemos, además de destapar el enorme espacio luminoso que surge cuando la atravesamos. Tomaremos consciencia de los mundos que nos rodean, tanto el material como el sutil, que está siempre presente, aunque no lo veamos. Analizaremos el reino de la energía inteligente, que crea una gran red energética que nos envuelve y conecta con todos. 

			Todo para conseguir, finalmente, entrar y salir de casa. Ser capaz de participar en el gran teatro de la existencia, disfrutar de su enorme riqueza, variedad y magia; también, poder recogerse en casa, en sí mismo, cuando sea necesario. Poder estar dentro de sí y fuera también, sin perderse ni en uno ni en otro, un ojo mirando lo que pasa fuera y el otro observando lo que pasa dentro. Aprendiendo a disfrutar del «culebrón» que te ha tocado y descubrir que está inserto en un Plan Mayor, que parece tener como objetivo una mayor consciencia para la humanidad.

			Una vez descubiertos nuestros patrones y rasgos, que hemos armonizado nuestro femenino y masculino, que hemos reconocido la proyección y desmitificado la culpa, ya toca tomar decisiones certeras. Entonces caemos en la cuenta de que nuestro libre albedrío debe ser usado en concordancia con las leyes universales para intensificar todo aquello que está en armonía con ellas. 

			Tomamos consciencia de que, si no las tenemos en cuenta, podemos desviarnos del camino y hasta entrar en un proceso autodestructivo. Vemos que nuestro poder de decisión solo tiene una alternativa: aceptar y seguir el proceso de la vida, o remar en contra de ella, lo que produce un gran desgaste y ningún resultado. Usar el enorme poder que tiene la decisión a nuestro favor y no en contra del fluir de la vida es uno de los grandes aprendizajes que recogemos en este viaje interior.

			Por fin, llegamos a los ancestros. La enorme fuerza del linaje ancestral se refleja en nuestro cuerpo y también en nuestros anhelos, rechazos y juicios, realmente en todo nuestro sistema de creencias. Una enorme multitud de personas y sus encuentros «casuales» propiciaron la creación del cuerpo que te ha tocado en esta encarnación. Una cantidad incontable de culebrones de ancestros, muchos de los que no conoces ni siquiera el nombre, han configurado parte del programa mental que hoy dirige tu vida. 

			Este árbol genealógico, constituido por encuentros y desencuentros de tantos individuos, expresa el alma de la familia de la que formas parte, influyendo en ella y siendo influido por ella. Aquí, ponemos la intención en sanar el alma familiar, clarificar sus malentendidos, armonizar sus conflictos y sanar separaciones y cortes, tratar de honrar cada uno de sus miembros y darles el lugar que merecen en el sistema familiar. Todo ello para que el alma del grupo al que perteneces se armonice y florezca.

			Para finalizar, cerramos con una mirada al inconsciente colectivo, al que pertenece esta alma familiar, y colocamos la atención en el recorrido arquetípico que tenemos que transitar todos los seres humanos en el mundo físico. Es como un enorme paraguas que nos cubre a todos, influyéndote de una forma de la que no siempre eres consciente. 

			Físicamente, cada célula es individual, pero pertenece a un órgano, este a un sistema que a su vez pertenece a un cuerpo. Igualmente, tú como individuo perteneces a un clan familiar, este a una raza o cultura determinada y todo ello forma el gran cuerpo de la humanidad.

			A medida que vayamos avanzando, tendrás la oportunidad de aplicar la teoría a tu caso personal. Acompañando los diferentes temas, encontrarás ejercicios con los cuales podrás recorrer el camino hacia tu interior, por tu propio pie y con el ritmo que escojas. Los apartados están señalados, en una tipografía diferente, como en el Ejercicio 1, para que puedas localizarlos con facilidad; o bien saltarlos, si te interesa solamente la parte teórica. No obstante, no puedo dejar de animarte a que hagas los ejercicios. Casi sin que te des cuenta, pueden ocurrir cosas dentro de ti que te hagan levantarte por la mañana con alegría y ganas de vivir. 

			Está claro que una lectura no tiene la intensidad de una vivencia presencial, como sentir una gota de agua que resbala por la piel, el olor de la tierra mojada, la emoción de un roce deseado… Sin embargo, puedes empezar a abrirte y poner la atención en tus emociones y sensaciones, aunque sea solo una ranura por la cual echar un vistazo y animarte a abrir la puerta un poquito más. 

			Se trata de entrar de lleno en la vida, que únicamente se despliega en todo su esplendor cuando aceptas tanto su magia como sus miserias. Si esto se logra, este libro habrá alcanzado su objetivo. 

			 

			 

			Ejercicio 2. Ejercicios introductorios 

			

			Ya que la atención es algo tan sumamente importante, comienza, si lo deseas, a explorar sus posibilidades y a entrenarla. Son ejercicios sencillos que puedes encajar sin esfuerzo en tu vida cotidiana. Su finalidad última es que seas capaz de hacer este camino de vuelta a ti mismo, a colocar la atención en tu interior, tus sentimientos, tus sensaciones físicas, tus pensamientos mecánicos y repetitivos, y también en la voz interior que habla cuando le das espacio y la escuchas. Para ello, tu atención tendrá que estar dentro, concentrada, pues habitualmente esta voz no grita. Suele sonar como un murmullo, suave y delicado. Como un riachuelo que corre… 

			 

			Ejercicio 1 - Hay un ejercicio clásico que puede servirte de base. No solo te ayudará a la concentración, sino también te servirá de medida, pues podrás cuantificar tus logros. Siéntate cómodamente delante de un reloj grande, un despertador o un reloj de pared que tenga segundero. Procura relajar el cuerpo, usa para ello la técnica a la que estés acostumbrado. 

			Si no tienes el hábito de relajarte, sigue las instrucciones siguientes. Cierra los ojos y empieza concentrándote en tu respiración, que dejas correr por todo el cuerpo, como un viento fresco que limpia el polvo y abre puertas y ventanas. Cada vez más despacio y más consciente de las sensaciones de tu cuerpo. Luego, relaja la cabeza (cuero cabelludo, frente, ojos, párpados, mejillas, boca, mandíbula, lengua, orejas). Después sueltas la nuca (imagínate los nervios que se cruzan ahí, flácidos, blandos, caídos), el cuello, los hombros. Relaja el tórax, baja por la columna, imaginando todos los nervios y ganglios nerviosos relajados, flácidos, tranquilos, entregados. Sigues soltando el pecho, el estómago, el bajo vientre, las nalgas y los órganos sexuales. Respira lentamente y siente como un aire fresco, abriendo, relajando y soltando. Finalmente, relajas los muslos, las rodillas, las piernas, los tobillos y los pies. 

			A continuación, inspira profundamente para llenar bien los pulmones. Al exhalar, trata de que salga todo el aire, hasta el final. En la siguiente exhalación, vas a dejar que la silla o el sillón cargue con todo el peso de tu cuerpo. Literalmente, deja que la silla te sostenga el cuerpo, dejando la musculatura libre y relajada. Al exhalar, trata de soltar todo, de que la silla se haga cargo de todo, de tu cuerpo y también de tus preocupaciones y cargas.

			Cuando sientas todo tu cuerpo relajado y suelto, pon la atención en el segundero del reloj. Siguiendo su recorrido alrededor de la esfera, mantén tu mente en blanco. Si vienen pensamientos, déjalos pasar, sin poner atención a su contenido. Como nubes que pasan y se van. Mira cuánto tiempo eres capaz de quedarte atento al segundero sin que te lleven tus pensamientos. Tienes así una medida cuantificable de tu capacidad de concentración. 

			Este ejercicio lo puedes hacer diariamente y constatar así tus progresos. 

			 

			Ejercicio 2 - Coloca un objeto delante de ti. Relájate como en el ejercicio 1 y comienza a observar este objeto. Te sorprenderá cuántos detalles tiene, cuántos tonos distintos, cuántos matices imperceptibles puedes descubrir. Repite este ejercicio algunos días seguidos, y luego, cuando lo tengas muy asimilado, cuando lo sientas familiar, comienza a percibir el objeto desde dentro: ¿Cuál sería la sensación de SER este objeto? ¿Cuáles son las sensaciones que te vienen? ¿Cómo te sientes siendo esto? Puedes conocer su esencia oculta e identificarte con ella. Si lo logras, habrás dado un paso sólido en dirigir tu atención. Si no, simplemente sigue, sin sentirte frustrado y sin prisas. Acontecerá cuando menos lo esperes. 

			 

			Ejercicio 3 - Cuando salgas de casa a hacer tu vida cotidiana, escoge un objeto concreto donde colocar tu atención en este día. Puede ser una cosa, un color, una parte del cuerpo, carteles, algo sonoro como voces o música. Proponte estar atento a ello durante todo el día. Puedes escoger, por ejemplo, fijarte en los relojes que use la gente.  O en mujeres embarazadas. O en toda la ropa de color rojo. O en las orejas y sus distintas formas y tamaños. O en los timbres de voz. O en las formas de las cejas. O en las expresiones sonrientes o ceñudas que veas por la calle. O en lo que dicen los letreros. En collares, pendientes o zapatos. En cuánta gente se toca o lo que llevan en las manos. Pero escoge un solo objetivo por día. Puede ser un día interesante, en el que descubras muchas cosas en las que nunca te habías fijado. Te darás cuenta de muchas similitudes e incongruencias que coexisten pacíficamente. Poco a poco, podrás mantener y cambiar el objeto de tu atención, y aumentar así la concentración y flexibilizarla de una forma lúdica y fácil.
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