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			Sinopsis

		

		
			Esta obra te sumergirá en un viaje fascinante hacia el dominio de tu mente, revelándote los secretos de la concentración mental. ¿Qué es y por qué es crucial en nuestro día a día? ¿Qué puede hacer una mente enfocada para ayudarnos a alcanzar la vida de nuestros sueños? Aquí encontrarás respuestas claras y prácticas que cambiarán tu perspectiva para siempre.

			Aprenderás los beneficios incomparables de la concentración mental en todos los aspectos de tu vida. Por ejemplo, mejorará tu rendimiento en el trabajo y en los estudios, enriquecerás tus relaciones personales y alcanzarás un estado de paz interior. Entenderás por qué vale la pena practicar la concentración de manera regular.

			Hallarás aquí prácticas probadas y efectivas para desarrollar la concentración, armándote con todo un abanico de técnicas para enfocar tu mente, basadas en la respiración, sonidos, mantras, símbolos y mucho más.

			Además, descubrirás cómo aplicar paso a paso este poder en las más variadas situaciones cotidianas, llegando a dominarlas: estudiar para un examen, descansar mejor, hablar en público, resolver conflictos, enfrentar desafíos, entre otros.  

			Entenderás exactamente qué estás haciendo, por qué lo estás haciendo y para qué lo haces. 

			¡Tienes en tus manos la llave que abrirá la puerta hacia una existencia mejor, gracias al control de tu mente! ¡No esperes más para transformar tu vida con el poder de la concentración mental! ¡Aquí encontrarás todas las claves!

		

	
		
		
			La mente enfocada

			Consigue una vida plena aplicando el poder de la concentración mental

			Félix Torán
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			Cada vez que una persona medita, 
el mundo se salva un poco más.

			FÉLIX TORÁN

		

	
		
		
			 

		

		
			Como todas mis obras, esta también está dedicada a mi esposa, Silvia, y a mis hijos, Carla y Adrián, que me acompañan desde hace muchos años en todas mis aventuras literarias. También a mi perrita, Lola, que ha sido una fiel compañera durante toda la escritura de este libro. Igualmente, a mi gatita, Dulcy, que también me ha acompañado, ya sea a mi lado, o vigilando desde un árbol o el tejado. Y siempre a todas vosotras y vosotros que me leéis y seguís en las redes sociales, por vuestra confianza, por estar siempre ahí, por el cariño que mostráis, por vuestras palabras y por ser y estar. 
Es maravilloso conectar con vosotros en las redes y también en los eventos presenciales. 
¡Gracias por meditar juntos! 
¡Gracias por Ser y Estar!

		

	
		
		
			
INTRODUCCIÓN


			Te doy la bienvenida a un viaje único

			Imagina por un momento tener el control absoluto de tu mente, ser capaz de enfocarte en una tarea con tal intensidad que nada en el mundo pueda distraerte. ¿Qué podrías lograr si alcanzases ese nivel de concentración? ¿Qué pasaría si pudieras entrenar tu mente para convertir esa concentración en una habilidad automática y natural? ¡Te doy la bienvenida a este viaje hacia el poder de la concentración mental!

			La concentración mental no es un concepto abstracto ni una habilidad reservada a unos pocos afortunados. Es una capacidad que con la práctica adecuada todos podemos desarrollar. En este libro te guiaré a través de los fundamentos de la concentración mental, desentrañando qué es realmente y por qué es crucial para vivir una vida plena y satisfactoria.

			A medida que avances en la lectura, descubrirás las numerosas ventajas que la práctica de la concentración puede traer a tu vida diaria. Desde mejorar tu rendimiento en el trabajo y los estudios, pasando por mejorar la gestión de tu tiempo hasta ayudarte a gestionar el estrés. La concentración es una herramienta poderosa que puede transformar tu día a día.

			Además, no necesitas dedicar horas interminables a practicar. Comenzando con no más de diez minutos al día, puedes empezar a entrenar la mente y ver resultados significativos. Este libro está diseñado para ofrecerte estrategias prácticas y herramientas eficaces que puedes integrar con facilidad en tu rutina diaria.

			Pero eso no es todo. También encontrarás una guía práctica para aplicar estas enseñanzas a situaciones cotidianas. ¿Tienes un examen importante? ¿Enfrentas un día lleno de estrés? ¿Buscas mejorar tu capacidad de resolución de problemas? ¿Te gustaría mejorar tu capacidad de memoria? Aquí encontrarás métodos concretos para usar tu nueva habilidad de concentración mental para superar estos desafíos y muchos más.

			Prepárate para descubrir un mundo nuevo de posibilidades. La clave está en tu mente, y este libro es tu mapa hacia un mayor control, claridad y paz mental. Empecemos juntos este fascinante viaje hacia el poder de la concentración mental.

			Un libro fruto del entusiasmo

			Empiezo este libro con mayor entusiasmo que nunca, y no exagero lo más mínimo. Sé que digo lo mismo cada vez que comienzo un libro, pero te aseguro que no se trata de ninguna fórmula repetitiva, sino que realmente siento lo que digo al empezar cada nueva obra. Cuando empecé esta introducción, hacía solo unas pocas horas que había salido de una conferencia en la tienda Fnac de la ciudad de La Coruña, a la que tengo un cariño especial. Catorce años antes de aquel momento (ahora diecisiete), allí presenté mi opera prima de crecimiento personal. No fue mi primer evento, pero sí el primero que hacía sobre ese primer libro y temática. Desde entonces he tenido el lujo y el placer de volver a esa misma sala para dar conferencias y firmar libros en numerosas ocasiones, y en cada visita he experimentado de nuevo ese sentimiento especial que comentaba antes. Pero esa ocasión era especial, puesto que habían transcurrido más de dos años desde la pandemia de la COVID-19.

			Así que empecé a escribir este libro con la energía tan bonita que me llevé de esa conferencia, en ese lugar tan especial —por el significado que tiene para mí—. Hablé sobre un tema que he estado llevando por toda España desde hace años desde muy diferentes enfoques: el poder de la concentración mental, que es justamente el tema central de esta obra. La experiencia de comunicar, compartir, meditar con tantas personas, firmar libros y saludar a tantos lectores me había regalado —y lo sigue haciendo— una motivación y vibración muy especiales, por lo que no pude evitar empezar cuanto antes este libro, para que esa energía lo impregnara desde el principio. Después, han sido más de dos años de trabajo hasta adquirir la forma física que ahora tienes en tus manos, y esa energía inicial no solo ha permanecido: además, se ha multiplicado.

			Se dice pronto, pero se trata de mi vigésimo segunda publicación... No es nada comparado con lo que todavía tengo previsto escribir, y pido a Dios que me otorgue el tiempo necesario, con la cabeza en el cielo y con los pies en el suelo, como hasta ahora, para poder seguir compartiendo todo lo que deseo transmitir para ayudar a otras personas a ser felices y contribuir al bien de la humanidad y de su reconciliación. Sinceramente, no persigo alcanzar ningún récord ni superar ningún reto personal; el recuento de obras publicadas apenas me preocupa, pero cuando pienso que son veintidós libros ¡no puedo evitar emocionarme! Esa emoción dura poco, ya que no tardo en recordarme que no hay tiempo que perder echando cuentas de libros publicados, puesto que debo aplicarme a lo que importa de verdad: seguir trabajando para servir a mi misión de vida.

			Al echar la vista atrás, me doy cuenta de todo el camino andado, y tengo una visión mucho más clara de las siguientes etapas del sendero. La experiencia acumulada no es ninguna broma: veinticinco años dando charlas y enseñando a meditar (también se dice pronto, pero ya superan el millar con creces) y esos más de veinte libros publicados. Tras todo ese recorrido, tengo claro que el tema más importante y conveniente que puedo compartir en este instante contigo, querida lectora, querido lector, es la concentración mental. Para mí es una capacidad absolutamente central en todo verdadero sendero de crecimiento espiritual de todos los tiempos. No existe ninguno que no la incluya; sin ella, no es posible progresar en ningún sendero de desarrollo interior. Por ello deseo de corazón transmitirte conocimientos muy valiosos sobre ese tema, y hacerlo con la aproximación que me caracteriza: por supuesto, espiritual, pero ante todo, clara y práctica.

			Si ya me conoces por mis libros y conferencias, sin duda sabes, que para mí resulta crucial poner las cosas en su sitio en temas relacionados con la espiritualidad, en los que se ha tendido a crear enormes confusiones, ya sea porque se mezclan con otros campos, se introducen todo tipo de interpretaciones, se inventan términos gratuitamente, se toman conceptos de campos que no se conocen, se disfrazan verdades de ciencia para hacerlas creíbles, o cualquier otro tipo de maniobra —y las posibilidades son muchas, como ha quedado más que demostrado hasta la fecha—. Vamos, que me gusta poner los puntos sobre las íes...

			La concentración puede parecer un tema en el que no hay mucho que explicar. Pero nada más lejos de ello... Fíjate si tiene importancia que suelo decir que: «Cada vez que alguien alcanza una mente concentrada, el mundo se salva un poco más». Y si quieres ver lo anterior desde otro ángulo, si miras cómo está el mundo, podrás concluir que no es demasiada la gente que practica la concentración. Es decir, ¡falta mucha más concentración en las mentes humanas para salvar a la humanidad y a este mundo! La concentración nos ayuda a salvarnos de nosotros mismos para así poder ayudar a este mundo a salvarse de sí mismo. Te lo puedo decir más alto, pero no más claro... Y te garantizo que no exagero lo más mínimo.

			La importancia de la concentración

			Con todo lo dicho, ¿queda alguna duda sobre la importancia de la concentración? No solo es importante; más bien, es una de las cosas más cruciales que puede hacer un ser humano para contribuir al futuro de la humanidad. Me atrevo a decirte mucho más, y lo hago con total convicción: no solo es crucial, sino que resulta lo más importante que cada persona puede hacer por este mundo. ¿Se te ha ocurrido algo más relevante todavía? Entonces te respondo lo siguiente: si haces eso mismo con una mente concentrada, lo harás infinitamente mejor en todos los aspectos. Cuando una mente está verdaderamente concentrada, hace las cosas de la mejor forma posible y contribuye al plan de regreso a la unidad que persigue todo sendero espiritual. Y lo hace, precisamente, para salvar a la humanidad de su estado actual de separación, totalmente opuesto a la unidad.

			La concentración no es una cualidad de la que solo unos pocos disponen. Todo ser humano tiene una mente con la capacidad de alcanzar un estado de máxima concentración. Observa a un niño jugando, totalmente inmerso en su mundo imaginario, y verás una mente concentrada. Si observas a ese niño diez, quince o veinte años después, seguramente verás que esa capacidad de concentración parece haberse esfumado (al menos, ocurre así en la mayoría de los seres humanos). Aunque tenemos dentro una gran capacidad de concentración, cada ser humano se encuentra separado de ella en un grado u otro.

			Es cierto que hay casos de falta de concentración que podrían entran en el terreno patológico, y no me voy a centrar en esos casos, ya que se trata de un dominio diferente al que aquí nos ocupa, y requiere de la ayuda de un profesional debidamente cualificado. Pero no nos engañemos, la gran mayoría de los seres humanos se encuentran en ese estado de alejamiento de la mente concentrada que no procede de cuestiones patológicas, sino de haber ido creando, día a día, con su esfuerzo consciente o no, las condiciones para que cada día su mente se encuentre menos concentrada. Y eso sí que es una lástima y un verdadero problema. No tengas ninguna duda: si todas esas personas recuperaran la conexión con la concentración, en el mundo no existirían los problemas que ahora nos aquejan, y viviríamos en un auténtico mundo feliz, con una humanidad que lejos de alejarse de su curso de evolución, volvería al sendero correcto: en dirección a la unidad. Me gustaría poner énfasis en un mensaje clave que se deriva de lo anterior: la concentración no es una condición nueva que debamos crear. Por el contrario, se trata de una facultad de la que nos hemos alejado mediante un proceso de «desentrenamiento», guiado por un mal uso de nuestra voluntad. De lo que se trata no es de crear algo nuevo, sino de recuperar algo que ya trajimos a este mundo.

			Cada ser humano suma a la humanidad las consecuencias de esa separación, y por eso el mundo está como está: fragmentado. Los seres humanos (y la humanidad en su conjunto) se encuentran identificados con una falsa idea de separación, que es la causa de todos los sufrimientos que crea cada día innecesariamente, llegando a extremos como hacerse daño a sí mismos... La humanidad vive en un estado de identificación con una ilusión... En lugar de mirar hacia el mundo material en que viven y darse cuenta de que están viendo un reflejo de los planos superiores, prefieren quedarse únicamente con la imagen reflejada —con la «sombra» de la realidad superior—, mezclarla con todo tipo de ideas, convertirla en una nueva película que nada tiene que ver con lo que verdaderamente se refleja y, además, olvidan por completo de dónde viene la verdadera imagen. Toman un árbol, y se quedan tan solo con su sombra... Y lo que es peor: la confunden y tergiversan... Por eso es necesario practicar la concentración: para recuperar el estado original que estuvo ahí siempre. Para recuperar la correcta visión de lo superior y del mundo material como una proyección de esos planos, es necesario romper con la ilusión de la separación, y la concentración es un elemento clave en el camino para lograrlo. Llegados a este punto, ¡deberían quedar menos dudas todavía sobre la importancia de practicar la concentración!

			
			Hace falta teoría, pero sobre todo práctica

			No te voy a engañar: la concentración cuesta esfuerzo, y no es poco. Pero no será un sacrificio que convierta tu vida en un infierno. De hecho, ¡se trata de todo lo contrario! Pero como todo lo bueno, hay que «trabajárselo». Con que dediques cinco minutos cada día a practicar es suficiente —más tarde querrás prolongarlo, ¡ya verás!—. Mientras practicas, es necesario un poco de teoría para que tengas claro qué estás haciendo, por qué y para qué. Pero lo más importante es la práctica regular, y, sobre todo, si dedicas esos minutos cada día terminarás viendo resultados que te dejarán con la boca abierta mucho antes de lo que puedas imaginar.

			Si escribo este libro es, en primer lugar, para cubrir la parte teórica que mencionaba antes, de forma que tengas una idea clara, sin mezclas extrañas ni confusiones, de lo que estás haciendo realmente cuando practicas la concentración. Además, pretendo explicarte con claridad cómo practicar, y darte muy diversas técnicas que son aplicables en tu práctica regular, así como en diferentes situaciones de la vida cotidiana a las que te puedes enfrentar. De hecho, en esta obra encontrarás una guía práctica que te permitirá abordar diferentes situaciones de la vida utilizando lo aprendido en el libro.

			Y no menos importante: desde estas páginas me propongo motivarte para que practiques, y que seas realmente consciente del gran bien que estás haciendo para ti como ser humano, pero también para la humanidad y su evolución. Como ya has podido apreciar, empiezo este libro con un gran entusiasmo, y no tengo duda de que lo voy a mantener e incluso incrementar durante su escritura. Lo sé porque así ha sido en las veintiuna obras precedentes. En consecuencia, si te dejas acompañar y motivar por este libro, y sobre todo si pasas a la práctica poquito a poco, unos minutos cada día, pero con regularidad, llegará un momento en que vas a disfrutar como un niño con un juguete nuevo cada vez que practiques, y estarás deseando que llegue la siguiente sesión para practicar más. ¡No exagero, y te lo digo por experiencia! También llegará el momento en que detectarás con claridad los beneficios de la práctica en infinidad de aspectos de tu vida cotidiana, sin tener la menor duda de que lo estás logrando gracias a tener una mente más concentrada. Esos procesos de reconocimiento son muy valiosos, y en esos momentos te alegrarás sinceramente de haber empezado este viaje. ¡Y yo te felicito por adelantado porque estoy seguro de que vas a practicar!

			Una cuestión de propósito

			Si alcanzas una mente más concentrada, entonces eres más feliz. Y si tú eres más feliz, entonces yo seré más feliz. Estarás contribuyendo de un modo u otro a compensar tu deuda de destino y la de la humanidad, de eso no hay duda. ¡¿Cómo no iba a ser feliz por ello?! No es necesario que vea los resultados. ¡El mundo los verá, y eso es lo que más importa, y eso me hace feliz, desde este mismo momento! Y es una justificación más que suficiente para que escribir este libro sea una auténtica delicia.

			Cada obra la escribo una vez y la reviso varias... Después se pasa por otras tantas fases de revisión y de mejora del texto. Como prometen algunos, todo el mundo puede escribir un libro en treinta días o menos... Pero escribir una buena obra no se logra de esa forma. Hay un esfuerzo enorme detrás. Hay una inversión de energía más que remarcable si realmente amas lo que estás escribiendo y si tienes una genuina intención de ofrecer lo mejor de ti mismo en cada libro. Pero te puedo prometer que para mí todo ese esfuerzo no solo merece la pena, sino que es un auténtico placer. ¡Quizá sea gracias a una mente concentrada! ¡En realidad es por eso! Y lo más bonito es que al aplicar una mente concentrada, te beneficias de todo el trabajo hecho en entrenarla, pero también la entrenas para ir más lejos.

			
			También he escrito esta obra por una cuestión de propósito y misión, temas que encuentro esenciales. Si me preguntas por mi misión en la vida, te diré que consiste en contribuir a despertar la consciencia de la humanidad. Todo lo que hago, independientemente de si es en lo científico, en lo técnico, en lo literario, al comunicar en un escenario, etc., lo hago con esa idea en mente. Por otro lado, como ya he expuesto antes, la misión de este libro no es otra que contribuir a tu felicidad y, por ende, a la de la humanidad y a su misión de regreso a la unidad.

			Deseo sinceramente haber logrado motivarte con estas palabras, y te doy las gracias por acompañarme en este viaje y, sobre todo, por permitir que este libro viaje contigo en ese sendero. Tenemos que introducirnos en el tema y comprender por qué es tan importante la concentración. De eso nos vamos a encargar a continuación...

			El éxito exige concentración

			Para que puedas comprender con mayor claridad por qué la concentración es tan sumamente crucial, te pido que me acompañes por un primer sendero que ya de partida te llevará a tenerlo muy claro. Después construiremos más argumentos que te darán una visión todavía más nítida si cabe, pero tenemos que ir presentando primero las piezas para que luego encajen perfectamente. La práctica llegará más tarde, pero es imprescindible que empecemos por aquí, ya que luego el camino práctico funcionará mucho mejor, puedes creerlo.

			Quisiera hablarte, en primer lugar, de éxito. Pero lo hago a nivel espiritual, y no de la forma en que estamos acostumbrados a entender el éxito. El mensaje clave es el siguiente: el éxito no se encuentra ahí fuera, en el escenario material en que transcurre tu vida cotidiana. ¿Te resulta chocante? Te lo pregunto porque en la mayoría de los casos es así y, en esencia, gran parte de la razón radica en el enorme apego que todavía tiene la mayor parte de la humanidad a la materia.

			Tal materialismo nos empuja a creer ciegamente que todo empieza y termina en el mundo material, incluyendo el éxito, que está basado en poseer, alcanzar, cosechar, superar, sentir poder, etc. Como ocurre siempre, al añadir una perspectiva espiritual al problema del materialismo, contribuimos a su solución, y las cosas cambian radicalmente. Una visión materialista «poda» la realidad, eliminando la parte más grande de ella (todo lo que queda más allá de lo meramente objetivo, visible y medible a través de los sentidos o extensiones de ellos). Al añadir un componente espiritual a esa visión tan limitada, se vuelve a «pegar» la parte que se cortó —o al menos una fracción de esta—, con lo que contribuimos a reparar el problema. En lugar de ver solo una pequeña parte de la realidad, comenzamos a ver mucho más, y es ahí cuando surgen los momentos reveladores, esos en los que solemos decir «ajá».

			En el caso que nos ocupa, el componente espiritual que vamos a añadir consiste en comprender que todo lo que logramos en el exterior (el plano material) comienza realmente en nuestro interior. De hecho, el triunfo exterior no es más que la pequeña manifestación visible del gran éxito interior que hemos logrado antes. Y no puede ser de otro modo, puesto que como reza parte del conocido principio hermético de correspondencia: «Como es dentro, es fuera». Cuando digo esto en alguna conferencia, siempre aparece alguna persona que dice: «Y como es fuera, es dentro». Y es ahí cuando respondo que sí en general, pero no necesariamente en particular... El principio de correspondencia te permite pasar de lo general a lo particular, y también lo opuesto. Pero no tienes por qué hacer las dos cosas en el mismo caso de aplicación; todo depende de cómo lo uses. En este caso, lo que usamos es «como es dentro, es fuera», y no la forma inversa, que por muy cierta que sea, en este razonamiento concreto no tiene el interés principal.

			
			El éxito se cosecha dentro de ti. Y cuando lo has hecho, se refleja ahí fuera, porque lo exterior y lo interior se encuentran en correspondencia, son un reflejo mutuo... Tu realidad exterior es un reflejo de lo que sucede dentro de ti, puesto que, en realidad, no existe un dentro y un fuera. Así que cuando veas un éxito en tu vida cotidiana, no dudes en pensar que es el resultado de algo que has hecho a través de tu trabajo interior, seas o no consciente de ello. Lo que mejora dentro, termina mejorando fuera. Y lo que mejora fuera es el resultado de una mejora que ha sucedido en tu interior. También es cierto que los cambios en el exterior terminan induciendo cambios en el interior, pero, una vez más, insisto en que ese sentido de aplicación no es de interés en el razonamiento que estamos desarrollando.

			Para decirlo de otro modo, el trabajo que debemos realizar debe ir desde dentro hacia fuera, principalmente. Por supuesto, puede y debe ser complementado por un trabajo que empiece fuera y dé sus resultados dentro de ti, pero la parte más considerable es la que empieza dentro de ti, y suele olvidarse. De ahí que tanta gente diga que no tiene éxito, cuando, en realidad, no están haciendo nada en su interior para lograrlo, y tan solo esperan que un día llegue milagrosamente ahí fuera, en el plano material al que reducen todo.

			Ahora bien, para trabajar en tu interior necesitas algún medio que te permita hacerlo. Estamos acostumbrados a usar los sentidos físicos y el intelecto, que son los que nos permiten acceder al plano material y comprenderlo. Pero esos medios no nos sirven para el propósito buscado, puesto que están hechos para «mirar hacia fuera», y nosotros queremos hacer justo lo contrario. Necesitamos algún sentido de observación que nos permita girar la visión hacia el interior, para poder trabajar allí. Debe ser un medio introspectivo capaz de desconectar de los sentidos físicos y del intelecto para así poder realizar ese giro de observación. Ese «sentido» existe, y se llama meditación. Efectivamente, la meditación te permite desconectar del mundo exterior —que es el plano inferior o material— en el que tanto tiempo inviertes, y te reconecta con tu universo interior —que te lleva a los planos superiores—, de forma que puedas trabajar en realizar los cambios pertinentes.

			Dirigir la energía

			Añadamos a todo lo expuesto otro principio muy importante: donde pones tu atención, pones tu energía. Efectivamente, se cumple siempre, y no es posible lograr ningún éxito en el desenvolvimiento espiritual sin comprender y —ante todo— aprender a manejar dicha ley. Cuando explico esto en mis conferencias, suelo hacer referencia a mi gatita Dulcy —si has leído alguno de mis libros o me sigues en las redes sociales, es probable que la conozcas—. No puedo decir que sea muy grande, pero lo que pueda faltarle de tamaño lo compensa en dotes de caza. En numerosas ocasiones, la he visto pasar delante de mí corriendo tras un pájaro. En esos momentos, me quedo anonadado cuando veo cómo mira al ave fijamente. Toda su atención está puesta en ese animal, con la firme intención de cazarlo, pero con una inmensa paciencia, esperando el momento perfecto para hacerlo. ¡Toda su energía está puesta en cazar ese pájaro! Ahí tienes un ejemplo que nos ofrece la naturaleza de una mente capaz de dirigir su energía hacia un objetivo concreto de forma magistral. Dulcy no lo hace de forma consciente, puesto que no funciona desde la autoconsciencia —si lo hiciera, sería humana—, pero la subconsciencia se ocupa de ello. Precisamente por eso no parece costarle esfuerzo, mientras que a los seres humanos —que sí disponemos de autoconsciencia, no siempre bien usada— nos cuesta horrores mantener la concentración conscientemente en algo concreto, sobre todo cuando algunas ideas formadas en nuestra mente nos hacen creer que es algo que no queremos, que es difícil, que aburre, que cuesta mucho, que no vale la pena, etcétera.

			
			La verdad es que vale la pena aprender a dirigir la atención conscientemente hacia algo concreto y lograr mantenerla en ello, como hace Dulcy con los pájaros y otros animales, pues valga decir que su repertorio es muy variado. Es un secreto para el éxito. Si quieres que te diga lo mismo de otro modo, no se pueden alcanzar los resultados que deseas si no eres capaz de dirigir conscientemente tu atención y mantenerla en las cosas correctas.

			En efecto, si aprendes a dirigir conscientemente tu atención, aprenderás a dirigir tu vida. Esto no debería sorprenderte tras todo lo explicado: si diriges tu atención, conduces tu energía hacia objetivos concretos. Y donde pones la mayor parte de la energía es hacia donde diriges tu vida principalmente.

			Usando las piezas expuestas en las páginas anteriores, podemos concluir que para lograr lo que te propones ahí fuera, debes operar en tu interior de la siguiente manera:

			
					Desconectar del plano material y dirigir tu visión a tu mundo interior, gracias a la meditación.

					Identificar las áreas en que deseas realizar mejoras.

					Dirigir tu atención a esos aspectos. Al hacerlo, les estás dando toda tu energía.

					Esos aspectos se energizan, y como resultado, mejoran.

					Y «como es dentro, es fuera». Lo que has mejorado dentro de ti terminará atrayendo una realidad similar en tu exterior (por supuesto, no sin acción por tu parte).

			

			Los pasos uno al tres requieren de acción por tu parte. Hasta ahí estás trabajando conscientemente sobre el subconsciente. Los pasos cuatro y cinco no requieren de tu intervención; el subconsciente se encarga de ellos. Y siempre que le dejes hacer su trabajo —sin intentar decirle cómo y cuándo debe hacer las cosas, y sin tratar de hacer conscientemente algo que está más allá de las capacidades de la autoconsciencia—, te irá dando señales en los momentos precisos. En lugar de intentar hacer el trabajo del subconsciente o tratar de meterte en su terreno, es mejor que le dejes hacer y confíes genuinamente en él. No malgastes energía en algo que solo va a frenar su trabajo. En su lugar, es mejor que emplees esa energía en lo más importante: permanecer alerta ante las señales que irán apareciendo y te irán sugiriendo el camino que debes seguir. Cuando eso suceda, debes estar en disposición de entrar en acción.

			El superpoder de la concentración

			Si hay algo crucial en todo este proceso es la capacidad de mantener tu atención enfocada en una sola cosa. ¡Esa es la clave! Y para decirlo de un modo todavía más conveniente, se trata de la capacidad de multiplicar y dirigir tu energía voluntariamente. Necesitamos, pues, desarrollar algún poder que nos permita hacer justamente eso, ¿no es así? ¡Pues no! No hay nada que desarrollar... Recuerda el ejemplo antes expuesto de un niño jugando. Al contrario que un niño cuando juega, la realidad es que cada vez más vamos dejando entrar las distracciones en nuestro campo de observación. Y cuanto más lo hacemos, más nos alejamos del objetivo de multiplicar y dirigir la energía. De hecho, la energía se dispersa, da saltos de un sitio a otro, depositándose en esto y en aquello —pero no en una sola cosa— y pierde poder. Por ende, no se trata de crear nada nuevo, sino de recuperar una capacidad que ya trajimos a este mundo.

			Para lograrlo, debemos hacer dos cosas. Por un lado, ir deshaciéndonos de las malas costumbres que hemos ido adquiriendo durante los años, que son las que han ido creando una separación de ese poder que anhelamos; son los obstáculos que te impiden utilizarlo en su plenitud. Te garantizo que eso cuesta esfuerzo, pero si lo haces correctamente, no tiene por qué llegar a ser un sacrificio sobrehumano, y es una inversión de la que nunca te arrepentirás. Además, debemos hacer un esfuerzo por entrenar el uso de esa capacidad que queremos recuperar. ¡Y te garantizo que eso cuesta todavía más esfuerzo! Es todo un entrenamiento que requiere de determinación, constancia, paciencia, etc. Lo que empiezas entrenando termina volviéndose algo muy natural un día. Esfuerzo te va a costar, de eso no hay duda. Pero si lo haces bien, llegará a ser llevadero, e incluso le «cogerás el gusto», y te garantizo que si te lo propones puedes lograrlo. De nuevo, si se hace bien, no debería jamás representar ningún sacrificio más allá de lo razonable. Es como cuando vas a un gimnasio con un objetivo específico. Es obvio que vas a trabajar, y si quieres conseguir algo, tienes que ir con un mínimo de determinación y tener la firme decisión de esforzarte y perseverar. Pero si sigues un buen plan de trabajo, y persistes durante el tiempo necesario, poco a poco lo conseguirás, y no tardarás mucho en ir a entrenar con entusiasmo, sobre todo cuando vayas viendo pequeños progresos. Pasa lo mismo con el entrenamiento de la atención, aunque se trate de un gimnasio un poco diferente.

			Esa capacidad de la que tanto hablamos es todo un superpoder, y se llama concentración. Y no estoy exagerando ni un ápice. ¡Es un superpoder! Los sabios del pasado lo sabían muy bien. Ese poder es tan grande que permite hacer auténtica magia. Debemos comprender ese término como lo que realmente significa, que no es hacer cosas que parecen imposibles violando las leyes universales para beneficio propio. Por supuesto, hacer magia implica manejar un poder que está oculto para la mayoría de los seres humanos por la sencilla razón de que se encuentra más allá de lo meramente material. Puesto que la mayoría de nuestros semejantes viven sumergidos en la materia y no quieren ver más allá, cualquier acto de verdadera magia les parece, a priori, imposible, una mentira, un truco, etc. Y si llegan a verlo, a posteriori, siguen sin ser capaces de explicarlo, pero lo habitual es dejarlo estar y decir que tiene que existir alguna explicación meramente material, en el plano físico, pero que no son capaces de dar con ella.

			No nos confundamos: cuando hablo de magia no hace falta que te vayas a los extremos de las películas. Cuando un ser humano crea algo nuevo para el bien de la humanidad —genuinamente y no con egoísmo, con el deseo de servir, en lugar de servirse—, está haciendo auténtica magia. Los sabios del pasado lo conocían bien, y si tienes ojos para ver, todo el legado escrito, el simbolismo, etc., que se pierde en la noche de los tiempos, lo refleja bien.

			Un ejemplo simbólico

			Te daré un ejemplo: te invito a buscar en internet una imagen del arcano número uno del tarot, en su versión de Rider-Waite —te resultará muy fácil de encontrar, por ejemplo, en Google Images—. Antes de seguir, es preciso que haga un breve inciso: si ya has leído obras anteriores escritas por este servidor, sabes que me he referido a ese arcano en más de una ocasión. Sin embargo, hacerlo aquí no es señal de redundancia alguna. Lo que contiene ese arcano no pueden explicarlo textualmente todos los libros del mundo escritos y por escribir, ya que está más allá de las palabras. Como todos los arcanos del tarot, habla a tu subconsciencia, y la parte visible es solo una minúscula fracción. Y refleja principios y leyes universales que se aplican en todos los aspectos del desenvolvimiento espiritual, y que resultan sencillamente cruciales. Cada mención —de este u otros arcanos— es una especie de «mundo nuevo», y por más obras que escriba, nunca podré referirme lo suficiente, y cada vez será diferente.

			Dadas las anteriores aclaraciones, vamos a extraer algunas enseñanzas del mago para lo que aquí nos ocupa. Observa sus manos: una se dirige hacia arriba, mientras que la otra apunta hacia abajo. Aquí se nos recuerda la ley hermética de correspondencia, pero esta vez en el sentido «como es arriba, es abajo», y no en el opuesto. Ese mago está haciendo auténtica magia. Está transformando la potencialidad infinita de los planos superiores —fíjate en la lemniscata sobre su cabeza— en manifestación finita en el mundo material. Es un mediador entre «lo de arriba» y «lo de abajo». Es un agente intermediario entre lo divino y lo terrenal, entre la supraconsciencia y la subconsciencia a través de la autoconsciencia, entre lo invisible y lo visible... Se puede expresar de mil formas, pero ese papel mediador resulta crucial. No es raro que desde tiempos muy remotos se le haya asociado, en su sentido astrológico, al planeta Mercurio.

			Para hacer auténtica magia hay que hacer lo que muestra ese mago. Cada vez que un ser humano crea algo nuevo para el bien de la humanidad, está haciendo lo mismo que el mago del tarot, y está aplicando todos los principios visibles e invisibles que se ocultan en ese arcano. Dicho de otra forma, no se puede traer algo nuevo a manifestación para el bien de la humanidad si no se hace lo que está mostrando ese personaje del tarot...

			El mago toma ese potencial infinito e ilimitado y lo transforma en una forma mental, hecha de la misma substancia universal, pero dotada de una forma limitada y vibrando en planos mucho más sutiles que el plano material. Después, la proyecta hacia abajo, en particular, hacia el jardín que se puede ver en la parte inferior. Se trata del jardín de la subconsciencia universal, que es muy fértil; lo que allí plantas, se reproduce con mucha rapidez —y aquí cabe una advertencia, ya que esto se cumple tanto con la buena como con la mala semilla mental—. Cuando el mago dirige esa forma hacia ese jardín, empieza el proceso de manifestación, y lo que solemos llamar ley de atracción —cuando se comprende como es debido— empieza a funcionar. En ese jardín, esa forma mental empieza a atraer a formas similares —de ahí la atracción—, convirtiéndose en algo mayor y más poderoso. Lo que va desde ahí hasta la manifestación en la materia ¡es otra historia! Pero la magia ya está hecha. Luego, esa forma intentará aprovechar cualquier sendero de descenso posible hacia el plano físico. Esos caminos requieren de la intervención de los seres humanos —no necesariamente solo del individuo que ha creado la forma mental—, y se presentan ante ellos desde la subconsciencia universal hacia sus subconscientes personales, que son parte de la primera.

			Es ahí cuando aparecen las señales que nos dejan ver esos senderos para seguir, como pueden ser los sueños, las sincronicidades, momentos de intuición, etc. Por ejemplo, en esos momentos intuitivos en los que las señales se presentan ante ti, te estás armonizando con el plano en que esas formas están intentando descender y manifestarse. Después, otra cosa es que quien sea consciente de esas señales haga algo al respecto. Si pasa a la acción de manera inspirada (dejando que esa forma mental actúe y se exprese sin crear oposición), entonces estará completando el vínculo que permitirá que lo que empezó como una forma mental se manifieste, tomando forma en el mundo material. En resumen, se han producido una serie de transformaciones entre niveles de vibración diferentes, desde los más sutiles hasta el más denso (la materia), y en ese proceso hay un componente imprescindible: el mago que hace de intermediario. Sin ese mago, lo superior se queda ahí arriba, en estado potencial, y lo inferior sigue su curso a través de leyes físicas mecánicas que no puedes modificar a voluntad. Son como dos mundos diferentes —que no separados—, que no dejan de ser emanaciones de una misma cosa, pero que operan en planos vibratorios diferentes. Sin embargo, la figura del mago logra conectar lo superior y lo inferior, y crea un vínculo que permite que lo de arriba, donde se puede obrar auténtica magia, se termine manifestando en el mundo «de abajo».

			Si reflexionas sobre todo lo expuesto, te darás cuenta de que cada vez que creas algo nuevo estás aplicando ese proceso. Ahora bien, para hacer auténtica magia, no debes dejar que el ego se entrometa. Si tu objetivo consiste en satisfacer tus propios intereses personales, entonces puede que esa magia dé unos u otros resultados, pero acumularás una deuda de destino que más adelante tendrás que compensar. Ese tipo de magia (que a menudo se llama «negra») equivale a «cortarle» al mago el brazo que apunta hacia arriba... Te aclaro que esta última no es la magia de la que estoy hablando en estas líneas, ni tampoco es la magia que está aplicando realmente ese mago del tarot. Todas las anteriores explicaciones tienen una estrecha relación con el correcto empleo de la ley de atracción, aunque aquí no perseguimos el objetivo de explicar en detalle ese tema.

			Habría que añadir y llegar a comprender correctamente muchas otras piezas como el amor, la fe, las resistencias mentales, etcétera, pero nos estaríamos alejando del mensaje central que aquí nos ocupa. Si te interesa el tema, he escrito otras obras que aportan mucha más información sobre la correcta comprensión y uso de la ley de la atracción, e incluso el vínculo que surge al llevar algunos asombrosos hallazgos de la ciencia al terreno filosófico.1 Tan solo desearía poner el acento en la importancia de la fe, y no me estoy refiriendo —ni de lejos— a la creencia ciega en determinadas verdades impuestas por terceros. Respeto totalmente a quien practique esa forma de entender la fe, y tan solo aclaro que en estas páginas no me estoy refiriendo a esa interpretación. Como acostumbro decir, si no esperas algo, poco conseguirás... Visto del revés, difícilmente puedes crear nada nuevo en el plano material si no lo esperas... O expuesto con otras palabras: para crear algo nuevo en el mundo de la forma, necesariamente tienes que esperar que suceda... De otro modo, como mínimo, significa que no crees que puedas lograrlo, y eso de por sí ya constituye una resistencia enorme.

			Sin fe, puede que logres crear algo nuevo en los planos superiores, con la materia sutil que los caracteriza. Ahí nos quedamos con la mano del mago que apunta hacia arriba. Pero esa nueva creación no se verá realizada en el plano material si no crees que puedes lograrlo. Es posible que la mano del mago que apunta hacia abajo también funcione, y «plantes» una nueva forma mental en el jardín de la subconsciencia. Sin embargo, si no crees realmente que puedes conseguirlo, vas a plantar otras formas todavía más poderosas en ese jardín, que se opondrán a la que habías plantado antes, y difícilmente le permitirán proliferar. Habrás trabajado mucho en sembrar, pero no llegarás a recoger nada, porque no habrá nada concreto que recoger. Habría que precisar muchas cosas más para llegar a aclarar en detalle este tema, lo que implicaría llenar muchas páginas, pero —me permito insistir— nos estaríamos alejando del tema central. Por eso no se me ocurre nada más apropiado para lograr decir millones de cosas sobre la fe en muy pocas palabras que recurrir a las sabias palabras de san Pablo en su epístola a los hebreos (11:1):

			Es pues la fe la substancia de las cosas que se esperan, la demostración de las cosas que no se ven.

			Si reflexionas usando la frase anterior y meditas tomándola como soporte, entre muchas otras cosas se te revelarán muchos vínculos con las explicaciones que hemos dado acerca del mago del tarot.

			¿Y cómo hace el mago para obrar esa magia? ¿Qué poder emplea para convertirse en un agente mediador entre lo superior y lo inferior? ¡La respuesta está en su cara! Por eso te recomendaba que buscaras la imagen del tarot de Rider-Waite —como ya te anticipaba, es fácil de encontrar—, ya que lo muestra de una forma bastante explícita. Fíjate en su expresión... ¡Está concentrado! Desde luego, no tiene cara de estar distraído, ¡eso está claro! Podemos concluir que la concentración es el superpoder que permite hacer esa magia de la que tanto hemos hablado. ¡No es poco!

			Transformar la energía

			Otro aspecto importante consiste en que el mago es un auténtico transformador de la energía. La física nos ha enseñado que, en el universo, la energía ni se crea ni se destruye, solo se transforma. La energía de la que todo se crea está siempre ahí, pero va tomando diferentes formas, siguiendo diferentes procesos de transformación. Pero debemos entenderlo correctamente: esa ley de la física solo se aplica, como es obvio, al mundo físico. ¡De otro modo, no sería una ley física, sino metafísica! Y el materialismo imperante podría conducirnos a un error típico: pensar que el mago está usando esa ley puramente física; es decir, tomando energía del plano material y convirtiéndola en otros tipos de energía en el mundo físico. Pero eso no es lo que hace el mago; no trabaja exclusivamente en el plano material. Las leyes con las que opera no solo son físicas, sino también metafísicas. La energía que transforma viene de lo superior, y el resultado visible lo podemos apreciar y medir en el mundo físico. Para expresarlo de otro modo —entendiendo correctamente el principio hermético de causalidad—, la causa y el efecto de lo que crea el mago no residen en el plano material. En realidad, la causa reside en los planos superiores, y el efecto lo vemos en la materia. La causa sucede en el mundo de los significados, y el efecto se deja apreciar en el mundo de las apariencias.

			Resulta importante anotar que tan solo hemos abordado una pequeña fracción del simbolismo que oculta ese arcano —que es uno entre los veintidós del tarot— y, aun así, hemos extraído mucho jugo con este ejercicio, ¿verdad?

			Algunas frases sobre la concentración

			A pesar del sendero introductorio que hemos recorrido, sigue teniendo interés definir concretamente qué es la concentración, y hablar en mayor detalle sobre su capacidad para multiplicar y dirigir la energía. De todo esto nos ocuparemos en el capítulo siguiente. Pero antes de cerrar esta introducción, escuchemos lo que nos pueden decir algunas figuras ilustres del pasado en diferentes campos acerca de la concentración.

			La concentración es la raíz de todas las capacidades del ser humano.

			BRUCE LEE

			 

			Lo único que puede crecer es aquello a lo que das energía.

			RALPH WALDO EMERSON

			 

			Nunca podría haber hecho lo que he hecho [...] sin la determinación de concentrarme en un tema a la vez.

			CHARLES DICKENS

			 

			Para reducir lo infinito a lo finito, lo inasequible a lo humanamente real, solo hay un camino: la concentración.

			THÉOPHILE GAUTIER

			
			Te invito a leerlas y a meditar al respecto, ya que tienen total relación con lo expuesto en el presente capítulo, y con todo lo que aprenderás en este libro. Por ejemplo, es innegable el vínculo casi directo entre la frase de Théophile Gautier y el arcano del mago, del que hemos hablado. Te invito a encontrar citas acerca de la concentración en los textos que nos han legado los grandes sabios del pasado. ¡Verás que hay muchas referencias! Si haces este ejercicio de investigación, te garantizo que se abrirán ante ti puertas reveladoras. Te darás cuenta de que la importancia de la concentración ha estado ahí presente para los sabios de todos los tiempos y que, de una forma u otra —más o menos velada—, nos lo han estado intentando decir.

			
		

	
		
		
			Capítulo 1

			
¿QUÉ ES LA CONCENTRACIÓN MENTAL?


			En un mundo lleno de distracciones, la capacidad de concentrarse se ha convertido en un superpoder. Pero ¿qué es realmente la concentración mental? ¿Quieres saberlo sin complicadas definiciones ni largos discursos que no se terminan de entender? ¡En este capítulo te lo explico muy claro y con detalles que te sorprenderán! Vamos a recorrer los fundamentos de la concentración mental, desglosando sus componentes y empezando a revelar el enorme potencial que encierra para tu vida cotidiana y tu bienestar general, algo en lo que ahondaremos todavía más en el capítulo siguiente.

			Una definición sencilla y práctica

			Tras el recorrido introductorio que hemos realizado en el capítulo anterior, nos encontramos en el punto ideal para definir la concentración mental. Para progresar adecuadamente hacia su práctica, todavía es necesario realizar ese esfuerzo para expresar con palabras qué es, en esencia, la concentración. Realmente, hay numerosas formas de hacerlo dependiendo del aspecto en el que desees enfocarte. Por ejemplo, cuando decíamos que la concentración permite potenciar y dirigir la energía, ya nos hemos aproximado un poco a uno de esos enfoques —en términos de energía, y te avanzo que en este mismo capítulo nos adentraremos todavía más en el asunto—. Por darte otro ejemplo, también podríamos centrarnos en las distracciones mentales, y podríamos definir la concentración como una mente sin distracciones. Cada definición le da un mayor peso a una o varias dimensiones de la concentración e, inevitablemente, resta cierta carga a otras.

			A este servidor le gustan las definiciones prácticas, sencillas y accesibles, y por eso quiero darte una en esa línea, que para mí reúne lo más esencial de la práctica de la concentración y, al mismo tiempo, encaja perfectamente con el espíritu de esta obra. En esos términos, definiría la concentración mental como sigue:

			La concentración mental consiste en fijar la atención mental en una sola cosa durante largos períodos, sin distraer la mente con nada más.

			Hay quienes definen la concentración como el acto de seleccionar un estímulo del ambiente que nos rodea e ignorar todos los demás estímulos. Esta definición es muy interesante y precisa, y tiene un enfoque de corte psicológico. Sin embargo, me quedo con la definición que te he presentado más arriba, que no se centra en la dimensión psicológica del ser humano, sino que asciende a una comprensión espiritual, y que, además, no se limita únicamente a objetos de observación procedentes del ambiente exterior, sino también del interior. Además, el acto central —por llamarlo así— de la concentración no es tanto seleccionar como mantener el foco mental en una sola cosa. Por ejemplo, tú puedes seleccionar un sonido que viene de tu entorno inmediato y concentrarte en él, y diez segundos después elegir un pájaro que se posa delante de ti, y a los pocos segundos cambiar a concentrarte en la sensación del aire acariciando tu piel. Esas son tres «microconcentraciones» seguidas, pero desde luego no son ningún ejemplo de lo que —desde la noche de los tiempos— ha significado una mente concentrada. Por todo ello, no me gusta esa definición y me quedo con la que te propongo más arriba, que tiene mayor sentido en la dimensión espiritual.

			De hecho, la otra definición le da más peso a ignorar las distracciones que a mantener la mente enfocada en una cosa. Por supuesto que lo primero es importante y forma parte del ejercicio, pero el esfuerzo principal es, sin duda, el de mantener nuestra atención en una cosa.

			No pretendo hacer un análisis de las diferentes formas de definir la concentración, pues sería muy extenso, y ya te he dado la forma de definirla que encuentro más sencilla y ajustada a lo que necesitamos para seguir el recorrido de este libro. Pero, por supuesto, te invito a encontrar tus propias formas de definirla y conocer otros puntos de vista, siempre teniendo en cuenta que cuando se hace con seriedad, te encontrarás siempre con formas diferentes de hablar de lo mismo, y ninguna es ni mejor ni peor que otra.

			El ego y su papel en la práctica

			La definición que te he proporcionado es fácil de decir, desde luego. ¡Pero ponte a hacerlo y verás cuánto se suda! Bromas aparte, es totalmente cierto que se trata de algo «difícil». Y lo pongo entre comillas, porque no existe realmente nada fácil ni difíci, ni baremo alguno —mucho menos universal y menos aún objetivo— que sea capaz de medir la dificultad absoluta de algo. Lejos de ser fáciles o difíciles, las cosas cuestan un esfuerzo. En el caso de la concentración —sobre todo al empezar—, el esfuerzo es considerable, como podrás comprobar en cuanto te pongas manos a la obra. Pero invertir ese esfuerzo merece la pena, como también podrás comprobar si pones de tu parte.

			Te propongo que hagas una pausa en la lectura y pruebes a mantener tu mente concentrada en una sola cosa. Por ejemplo, tomando como referencia algo que he usado en mis eventos con miles de personas: cierra los ojos, crea mentalmente una imagen de la torre Eiffel y mantenla todo el tiempo en tu pantalla mental, sin pensar en nada más. ¡Sigue leyendo! Pruébalo ahora durante unos minutos, y luego continuamos...

			 

			¿A que no ha sido fácil? Si me dices que has conseguido mantener la atención fija en la imagen mental durante al menos veinte segundos, te diré que tienes ya un grado muy respetable de avance en el poder de la concentración. Y si me dices que cada dos segundos te has distraído, no te diré que has fracasado, sino que es lo que le pasa a la mayoría de las personas que lo intentan. ¡Así que, efectivamente, hablamos de algo fácil de decir, pero que no es nada sencillo de llevar a la práctica!

			Pero ¿por qué cuesta tanto? La respuesta está en el ego... Verdaderamente, cuando haces el esfuerzo de mantener la atención concentrada en una sola cosa, estás desafiando al ego frente a frente, y de forma contundente. El ego desea que tu mente se encuentre muy agitada. Lo necesita porque una mente que da saltos constantes de un pensamiento a otro le permite alcanzar su objetivo de que te identifiques con las falsas ideas mentales que fabrica para ti. Suele lograr su cometido más rápido cuanto más revolucionada se encuentra tu mente. Sin embargo, cuando fijas tu mente en una sola cosa, no puede hacer nada de eso, porque tu mente está totalmente bajo tu control, y no da saltos a ninguna otra parte. El ego se asfixia... Se queda sin oxígeno, y tiene que luchar para sobrevivir. Para conseguirlo, hará lo imposible para intentar recuperar la condición anterior, es decir, una mente agitada que le permita seguir saliéndose con la suya. Por eso, no dejará de lanzar todo tipo de distracciones, y el ego parece disponer de una creatividad infinita para generar los objetos de distracción más oportunos y originales. Igual sientes ganas de rascarte, o recuerdas alguna situación pasada, o se te ocurre algo mejor que podrías estar haciendo, o te entra miedo, o empiezas a dudar sobre la tontería que estás haciendo al intentar concentrarte... Las posibilidades son inmensas, y el objetivo es siempre el mismo: desviar tu atención hacia algo diferente de tu objeto de concentración. Cada vez que consigue que prestes atención a sus distracciones, logra recuperar algo de oxígeno, y va recobrando poder. Si se sale con la suya, te sumergirá de nuevo en una mente distraída, que no deja de dar saltos, y en la que la energía no está concentrada, sino dispersa.

			Como habrás apreciado, la práctica de la concentración es una especie de combate en el que te enfrentas cara a cara al ego. Tú tratas de mantener tu mente fija en una cosa, y el ego trata de distraerte. Cabe preguntarse, ¿por qué hay un ego ahí haciendo de las suyas? Hay muchas respuestas que se podrían dar desde una perspectiva espiritual, y una de ellas consiste en considerar qué ocurriría si no hubiera ningún oponente interior con el que combatir. Si eso fuera así, significaría que no tendrías ningún problema para concentrarte, puesto que no existirían distracciones. Habrías alcanzado la iluminación más absoluta, te habrías liberado de toda imperfección, y serías un ser perfecto que habría compensado toda su deuda kármica. Y, con suerte, quizá toda la humanidad lo habría logrado también, consumando un salto evolutivo hacia una nueva etapa. ¡Ojalá estuviéramos allí! Pero no es el caso todavía, y por eso tiene que haber un oponente interior. Los seres humanos —y eso nos incluye a todos en todas las etapas de nuestra historia— hemos ido tomando decisiones equivocadas durante muchísimo tiempo, y hemos ido haciendo que ese ego grupal se vuelva más grande y poderoso, lo que se traduce en que el oponente personal también lo sea. Sin embargo, a mayor evolución en consciencia, el ego te molestará menos. Por tal razón, ese oponente interior es más o menos fuerte, y está bajo mayor o menor control en cada individuo, dependiendo del estado en que se encuentra en su sendero de evolución. Recuerda que un oponente no es necesariamente un enemigo que desea destruirte. Si lo miras de forma constructiva, un oponente te permite superarte y progresar. Sin el oponente, difícilmente lo lograrías, del mismo modo que no podrías desarrollar los músculos en un gimnasio sin enfrentarte a las pesas.

			Si la humanidad fuera perfecta, ya se habría liberado de ese oponente por completo. Como no es el caso —y viendo cómo está el mundo es muy fácil darse cuenta—, la conclusión es que el oponente necesariamente tiene que existir. ¿Y cómo vencerlo? ¡Con esfuerzo! ¿Y con qué arma o poder? ¡Con la concentración!

			Cuanto más practiques la concentración, más terreno le irás ganando a ese oponente. Cada vez serás capaz de permanecer más tiempo con la atención fija en una cosa concreta, y el ego te irá interrumpiendo menos. Es un proceso que requiere de esfuerzo, paciencia y perseverancia, pero si pones de tu parte, verás cómo lo logras. El ego te irá dejando en paz cada vez más, y cuando se dé cuenta de que no logra distraerte, terminará dándose por vencido, y apenas tendrás interrupciones. Por supuesto, insisto, esto no sucede de la noche a la mañana, pero sucederá si te lo propones, si lo deseas de todo corazón, y si te pones en marcha. Puede que vencer por completo a ese oponente nos lleve varias vidas... ¿Y qué? ¡Hay que tomarlo con paciencia! Y por poco que avances, el impacto en tu vida será increíblemente positivo. ¡Solo por eso ya vale la pena! En estas páginas ya sabes que me propongo motivarte para que lo desees con todas tus fuerzas, y también darte las herramientas para hacerlo bien. ¡Ánimo!

			El poder de multiplicar y dirigir la energía

			Ahora detengámonos en tratar el gran poder de la concentración mental para multiplicar y dirigir la energía, esta vez con mayor detenimiento. Es importante hacerlo, porque esas dos características ofrecen unas posibilidades inmensas, y cuanto mejor lo comprendas, más motivación encontrarás para desarrollar la concentración. No tengas la menor duda de que el poder de incrementar y dirigir la energía es un componente absolutamente crucial en todo sendero de desenvolvimiento espiritual serio y tradicional, ya sea esotérico, religioso, místico, ocultista, filosófico, iniciático, teosófico, etc. Puede que en algunos senderos se presente de forma poco clara o velada, puede que no se aluda directamente, puede que la forma de practicarlo sea distinta, puede que adopte distintos nombres..., ¡y muchos «puedes» más! Pero la conclusión es la misma que ya te anticipaba en la introducción: la concentración está en la base de todo sendero espiritual auténtico. Dicho de otro modo, no es posible avanzar en el desarrollo espiritual sin desarrollar la concentración como medio de potenciar y dirigir conscientemente la energía.

			Para entenderlo mejor, encuentro interesante recuperar una analogía que encuentro muy ilustrativa, y que he empleado en otras obras y conferencias. Se trata de pensar en una lupa y un papel de periódico. Si pones un papel de periódico al sol, no se va a quemar. Esto se debe a que la luz solar es una radiación electromagnética que llega al papel de forma dispersa a través de su superficie. Sin embargo, si utilizas una lupa y la enfocas correctamente hasta lograr que la luz se concentre en un área muy pequeña, el papel tardará apenas unos segundos en comenzar a arder. Es así porque la energía no se encontrará dispersa. Por el contrario, se encontrará concentrada en una pequeña zona, y allí estarás poniendo a trabajar la energía con un mismo propósito, en lugar de dejar que se disperse naturalmente por el papel. En lugar de tener energía dispersa, tendrás energía concentrada, que más que sumarse, casi se podría decir que se multiplica...

			Con la mente pasa algo parecido. En la vida cotidiana, la energía mental se encuentra dispersa, ya que el foco de atención mental no deja de dar saltos de un sitio a otro. Como ya hemos comentado en el apartado anterior, la energía mental va allá donde fijemos la atención. En consecuencia, durante una jornada típica de cualquier ser humano, la energía no deja de repartirse entre unos objetos de atención y otros. Sin embargo, cuando alcanzas una mente concentrada, es como si utilizaras una lupa mental, ya que pones tu energía mental a trabajar en un mismo propósito y, de nuevo, más que sumarla la multiplicas.

			Creas un foco de energía amplificada, y eso no es todo. Además, puedes dirigirlo conscientemente hacia aquello que desees. Es como una especie de puntero láser mental; todo aquello que señalas con él recibe esa energía. Y puedes emplearlo de muchas formas... Por ejemplo, para despertarlo, puedes dirigir todo ese poder hacia un centro energético —puedes llamarle chakra o con otro de los muchos nombres que recibe—. También puedes emplearlo para dar energía a una imagen mental, creándola en tu mente con tu imaginación y sosteniéndola con tu concentración. Realmente, esa parte es crucial para que la visualización creativa funcione de manera correcta y, de hecho, la concentración es el poder clave para convertir la imaginación en visualización creativa. Hay quien emplea la concentración para dirigir la energía y aplicarla en diversas terapias de sanación que trabajan sobre el cuerpo vital (no el físico), de las llamadas «alternativas» —que yo prefiero llamar «complementarias»—. Y así podríamos extender mucho la lista porque, como te decía, la concentración se encuentra detrás de todo verdadero sendero espiritual.

			Como queda claro, con la concentración estamos hablando de manejar energía, de ahí que tengamos que invertir mucho esfuerzo. Por eso te decía en la introducción —al establecer una analogía con un gimnasio— que debemos ser regulares, pero no caer en sobreesfuerzos. ¡Recuerda que estás usando mucha energía! Estarás de acuerdo en que es necesario alcanzar progresivamente conocimiento y práctica para ser capaz de manejar con eficacia, eficiencia, seguridad y responsabilidad cualquier tipo de energía. Imagina que sabes muy poco sobre electrónica y abres una máquina eléctrica que no conoces de nada para repararla o mejorarla. Si allí se manejan altos voltajes y tocas donde no debes, podrías sufrir serios daños. Para poder hacer eso, hay que tener los conocimientos apropiados, además de conocer la máquina en cuestión. E incluso solo con eso tampoco es suficiente, porque si no has trabajado antes con esa máquina, también es posible que cometas errores debido a la inexperiencia, como pasa con todo en la vida. Con la concentración pasa igual. Conviene conocer bien lo que estás manejando, y saber cómo manejarlo, pero también debes entrenarte, y poco a poco podrás ir manejando más energía con mayor seguridad y confianza. Este libro te ayudará en gran medida a entender el qué y el cómo, pero a la práctica tendrás que pasar tú. Y para que ese entrenamiento resulte seguro, es importante que vayas poco a poco. Con diez minutos al día para empezar es más que suficiente. ¡Recuerda en todo momento que te estás entrenando para manejar una energía increíble, con la que podrás hacer magia (bien entendida, de forma sensata y a la vez positiva) en tu vida!

			Aún no ha llegado el momento de hablar de la forma concreta de practicar la concentración, pero puesto que lo he mentado, me gustaría aprovechar para hacer una aclaración. Hay cientos, si no miles, de formas de practicar la concentración. Obviamente, en este libro no pretendo —ni tendría sentido— abarcarlas todas. De hecho, esa empresa sería muy compleja y daría lugar a toda una enciclopedia, que no es lo que aquí se persigue. No sería demasiado útil, porque al final se trata de simplificar; es decir, de ir probando lo que mejor te va y encontrar unas pocas prácticas que funcionen bien para ti y con las que sientas conexión.
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