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EL ARTE DE LA CONCENTRACION

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

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

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

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



«Un viaje de mil leguas empieza con un paso».
Lao-Tse, Tao Te King, LXIV

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

Una vez alcance la paz, no debemos agitarla».
Gaudapada, Mandukya-Karika, 3-44

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

Lin-Chi, Instructions collectives, 20a



Introduccion

La flecha y el blanco

Existen muchos libros sobre meditaciéon, contemplacion o

el Despertar, pero muy pocos sobre la concentracion
propiamente dicha, una practica mas simple, sin la cual
seria imposible alcanzar ninguno de los estados superiores.
Esta falta de informacién es el claro resultado de que
muchas personas que se sienten atraidas por la vida
espiritual quieren saltarse etapas y, en cierto sentido,
acabar la obra antes de haber perfeccionado Ila
herramienta. Esto es lo que denominamos, mediante una
palabra un poco arcaica, aunque ya admitida, lo «xmental»:
es el lugar e instrumento de toda nuestra actividad
psiquica, tanto consciente como inconsciente, puesto que
normalmente no pensamos, sino que somos «pensados».
Apenas advertimos lo que nos sucede; los proyectos,
recuerdos, palabras e imagenes se suceden con rapidez en
nuestra mente, se solapan, se entrecruzan como si vivieran
una vida tan auténoma como absurda. Raro es encontrar a
alguien que pueda decir a qué va a dedicar exclusivamente
su mente, aunque solo sea una hora, y a alguien capaz de
seguir su rumbo sin distracciones ni problemas. Esta
capacidad es posible «en caliente», quiza bajo los efectos
de la pasiéon o de una necesidad urgente. Aun asi,



padecemos la situacidon en lugar de dirigirla. En este libro
no vamos a hablar de la concentracién voluntaria, tranquila
y activa.

Cuando hablemos de lo mental, aludiremos
continuamente al cuerpo, porque ¢donde estda la frontera
entre uno y otro? ¢(Cémo podemos controlar nuestro
pensamiento si estamos cansados, enfermos o sufrimos
indigestion o picores? En el yoga clasico, que tanto ha
desarrollado el arte de la concentracién, esto se combina
con técnicas de respiracién, que influyen en la postura
corporal, y con meditacion propiamente dicha, la
concentracion perfecta de la mente en un Unico punto.!
Esta es la perspectiva correcta, y deberiamos respetar las
fases, aunque conocemos casos de individuos que, dotados
de una virtud excepcional, no han tenido que pasar todas
estas etapas y parecen haber alcanzado el estado supremo
sin doblegarse a una ascesis tradicional. Es bueno saber
que han existido, de modo que no pensemos que el logro
espiritual depende tan solo de la voluntad, pero es
oportuno conocerse a si mismo y avanzar paso a paso Si
queremos llegar al final del camino.

La ventaja de la concentracién es su propia neutralidad:
podemos ejercitarla sin adherirnos a ninguna creencia,
tanto si somos religiosos como agnosticos, bien para
alcanzar la paz en el corazéon o para hacer que su efecto
sea mas eficaz. Cada uno escoge su propio objetivo. Pero lo
realmente importante es la calidad de nuestra atencidn, la
agudeza de nuestra mirada, nuestra capacidad de
entenderla y fundirnos con ella. Sin advertirlo, acabamos
de emplear una expresion que se corresponde mas bien a la
terminologia contemplativa. En realidad, no existe una
continuidad entre una concentracion llevada hasta su
término, una especie de «incandescencia», y la meditacion
en si misma.? Una lleva de forma natural a la otra, del
mismo modo que, si no existiera la palabra «frontera», no



