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€s normal, sobre todo al principio.

2Waya avanzando en su camino en la
ion, se distraerd cada vez menos.

PROFUNDIZANDO

EN LA RESPIRACION' Y

HUYEN

DE LA DISTRACCION

iBIENVENIDO AL MUNDO DE LA MENTE, QUE SE DESVIVE POR SEPARARNOS DE LO
QUE OCURRE EN EL PRESENTE! CONSIDERELO ALGO NORMAL.

Dr. Félix Tordn
http:lwww.felixtoran.es - info@felixtoran.es

En el anterior articulo empren-
di6 sus primeros pasos en la téc-
nica de meditacién anapanasati,
que toma como objeto de medi-
taciéon algo muy nuestro, y que
llevamos a todas partes en todo
momento: nuestra respiracion.

Comenz6 por adoptar la postu-
ra correcta, y entonces se con-
centr6 en los movimientos que
tenfan lugar en su zona abdomi-
nal. Puso notas mentales como

“sube, sube” cuandosuabdomen
ascendia, y “baja, baja” cuando
descendia. Esto constituye una
primera aproximacién hacia el
desarrollo de la concentracion,
una cualidad esencial.

Por el momento, y puesto que
estd emprendiendo sus prime-
ros pasos, nos estamos enfocan-
do en una zona bastante amplia,
como es la regién del abdomen.
Poco a poco, vamos a ir compli-

cando mads el ejercicio, haciendo
que sea capaz de distinguir mas
sensaciones. De alguna forma es
como si tratdramos de crear una
especie de microscopio, que lue-
go usaremos para adquirir co-
nocimiento. Y empezamos con
pocos aumentos: todavia vemos
tnicamente lo mds grande. Pero
poco a poco vamos a ir adqui-
riendo resoluciones y seremos
capaces de ver cada vez cosas
mds pequenas con claridad.
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LAS DISTRACCIONES SON UN PROBLEMA, PERO AL MISMO TIEMPO
SON UNA OPORTUNIDAD PARA DESARROLLAR OTRA CUALIDAD LLAMADA
MINDFULNESS, QUE CONOCEREMOS EN FUTUROS ARTICULOS.

Para este mes le propongo
una primera variante a cons-
truir sobre el ejercicio ante-
rior. Intente no solo detectar
cuando su abdomen ascien-
de (inspiracién) o desciende
(espiracién), sino también
los momentos de reposo que
transcurren entre inspiracion
y espiracion, y también entre
espiraciéon e inspiracién, en
los cuales hay una especie
de vacio: no hay respiracion.
Andtelos como desee, por
ejemplo “reposo, reposo”. Le
recomiendo aplicar esta téc-
nica al menos durante una
semana. Si practica cada dia
con regularidad, verd los pro-
gresos, y logard aumentar to-
davia mds la resolucién de su
“microscopio”. jAhora en la
misma zona serd capaz de ver
todavia més detalles!

Probablemente habrd notado
que es facil perder la atencion.
Comienza enfocando su aten-
cién en la zona abdominal, y
amenudo se da cuenta de que
estd pensando en lo que va a
hacer manana, o lo que hizo
hace unos dias. jBienvenido
al mundo de la mente, que
se desvive por separarnos de
lo que ocurre en el presente!
Considérelo algo normal. Y sin
castigarse ni culparse, vuelva
lo antes posible a su abdomen.
Distraerse es normal, sobre
todo al principio. Conforme
vaya avanzando en su camino
en la meditacion, se distraera
cada vez menos.

A pesar de todo, es posible que
las distracciones estén pudien-
do con usted, hasta el limite de
no notar ningin progreso y es-

tar al borde de abandonar. No
lo haga! Serfa una pena echar
a perder tanto esfuerzo por
algo que tiene remedio... Si
se encuentra en esa situacion,
en la que pierde la concentra-
cién con suma facilidad, le re-
comiendo a continuacién un
poderoso ejercicio: contar res-
piraciones. Realicelo el tiempo
que sea necesario hasta que
alcance un nivel de concentra-
cién aceptable, que le permita
seguir con los ejercicios pro-
puestos en este y el anterior
articulo.

Se trata de algo muy sencillo:
cadavez que suabdomen suba,
diga mentalmente “uno, uno”.
Cuando baje diga “dos, dos”.
Y siga contando hasta que lle-
gue a “diez, diez”. Después, en
la siguiente respiracién vuelva
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DE IGUAL FORMA, RECUERDE QUE LA MEDITACION ES
OTRO GIMNASIO. SE ENTRENA PARA SER FELIZ. jPERO
SOLO LO LOGRARA CON PRACTICA, PRACTICA'Y MAS

PRACTICAI

a contar de nuevo desde “uno,
uno”. Si en alglin momento es
consciente de que ha perdido
la cuenta, entonces tiene la
prueba clara de que ha perdi-
do la concentracion. jNo pasa
nada! Vuelva de nuevo a co-
menzar desde “uno, uno”. Esta
herramienta es muy poderosa
por muchas razones. Primero,
porque el hecho de contar le
fuerza a mantener su atencién
concentrada. Después, porque
tiene una herramienta que le
permite darse cuenta de que
ha perdido la atencién. Y por si
fuera poco, porque esta herra-
mienta le permite darse cuenta
de sus progresos: cuando vaya
aumentando su nivel de con-
centracion, lo sabrd porque
consigue realizar mds y mads
ciclos completos de “uno, uno”
a “diez, diez” sin tener que rei-
niciar la cuenta.

Las distracciones son un pro-
blema, pero al mismo tiempo
son una oportunidad para de-
sarrollar otra cualidad llamada
mindfulness, que conocere-
mos en futuros articulos.

Si halogrado madurar el ejerci-
cio que le proponia més arriba,
donde anadiamos esos mo-
mentos entre respiraciones, en
primer lugar, permitame felici-
tarle. Es un logro importante. Y
dicho eso, permitame propo-
nerle un paso mdas adelante,
todavia mdas complejo. Ademads
de concentrarse en el ascenso
y descenso de su abdomen, y
en los momentos intermedios
entre ambos estados, le invito
a intentar detectar toda sensa-
cién que tenga lugar en suzona
abdominal. ;Un pinchazo? ;Un
cosquilleo agradable? ;Una vi-
bracién que no cesa? Cuando
note cualquier cosa, no intente
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evitarlo, ni tampoco desee que
se mantenga alli todo el tiem-
po. En su lugar, simplemente
observe lo que acontece en
esa zona, y diga mentalmente
“sensacion, sensacion”.

En el préximo capitulo nos
evadiremos de la zona abdo-
minal para entrar en un domi-
nio todavia mas fino, donde
su microscopio multiplicard
enormemente sus aumentos.
Por ello, le animo a practicar
este mes los ejercicios arriba
propuestos cada dia, con regu-
laridad, dedicando de 15 a 20
minutos, una o dos sesiones al
dfa. Una buena rutina consiste
en practicar al inicio del dia, y
una hora antes de acostarse.
Recuerde que ninguna pieza
de piano se puede tocar bien
sin practicar, practicar y prac-
ticar. Ninguna prueba atlética
se puede superar sin entrenar,
entrenar y entrenar. Ninguna
presentacion en publico sale
bien sin practica, practica y
mas practica. De igual forma,
recuerde que la meditacién es
otro gimnasio. Se entrena para
ser feliz. jPero sélo lo lograra
con préactica, prictica y maés
préctica!

Le deseo todos los éxitos y
ante todo la felicidad. Como
explico en mi ultimo libro
“Misién y Visién: Empren-
diendo con sentido y rumbo”
(Ediciones Corona Borealis,
2012), es posible tener éxito y
ser feliz al mismo tiempo. La
meditacion, sin duda alguna,
le proporcionard un camino
hacia la felicidad, desde el
cual podrd ir cosechando to-
dos los éxitos que desee, pero
lo mds importante: disfrutard
de cada paso del camino, por-
que serd feliz.

sk | Este es el momento de iniciar el proceso de meditar. Debe buscar el
tiempo que necesita para encontrarse consigo mismo.
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