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Mas atento, mas vivo



EL PODER DE LA ATENCION

La atencion es una magnifica funcion de la mente que por lo
general tenemos poco desarrollada. No se va desarrollando
por si sola con el paso del tiempo, sino mas bien lo contrario.
Por lo que, salvo que se trabaje, una persona mayor tendra
menos atencion que una joven. Expresado de una manera
intencionadamente burda, la atencion se puede considerar
como un musculo que, si se trabaja, se fortalece y desarrolla,
pero que, en caso contrario, se debilita y se torna flicido. En
cualquier caso, el poder de la atencion es enorme, y su utili-
zacion, imprescindible.

Mediante la atencion podemos relacionarnos con lo que
es y conectar con el momento presente. Nos permite conocer,
percibir, darnos cuenta e incluso percibirnos y tomar con-
ciencia de nosotros mismos. Podemos llegar a estar atentos y
estar atentos a que estamos atentos, aunque esta que deno-
minariamos «segunda atencién» es sumamente dificil y su-
pone el resultado de un trabajo serio en esta direccion.

Lo opuesto a la atencion es la distraccion, la negligencia,
el descuido; en suma, obviamente, la inatencion. Al princi-

17



MINDFULNESS DE LA RESPIRACION

pio, antes de pasar a entrenarla metddica y sistematicamente,
la atencién es como una llama expuesta al viento, es vacilan-
te. La atencion es estar en lo que es; la inatencion es no co-
nectar con lo que es. A mayor atencion, mas percepcion, cog-
nicion, captacion de lo que es, mientras que si la atencion
esta debilitada, todo pierde su intensidad, su brillo, su esen-
cia, su frescura y vitalidad.

Infinidad de errores cometidos a lo largo de la vida son el
resultado de la falta de atencion o de una atencion mediocre,
del mismo modo que por falta de atencion nos hemos hecho
muchas veces dafo a nosotros mismos y a los demas. La falta
de atencién descuida y desordena la mente, tanto como la
atencion firme nos ayuda a cohesionarla, disciplinarla y po-
der gobernar mejor los pensamientos.

Lo que nos permite conectar con lo que es aqui-ahora es
la atencion. Es como una flecha con dos puntas; una hacia
fuera, que nos permite captar lo que viene del exterior, y otra
hacia dentro, que nos permite percatarnos de lo que sucede
dentro de nosotros: sentimientos, emociones, sensaciones,
reacciones, estados de danimo y demas.

Desde los tiempos mas remotos, el yoga, el budismo the-
ravada y otras psicologias de la autorrealizacion de Oriente
le concedieron maxima importancia a esta funcion de la
mente, que es como una lampara que ilumina la senda hacia
fuera y hacia dentro, que permite perfeccionar la accion, ser
mas consciente de lo que sucede fuera y dentro de uno, y
aprender asi, a través de ella, a regular pensamientos, pala-
bras y obras. No es de extrafar que los yoguis facilitaran
numerosas técnicas para su cultivo, entrenamiento y desa-
rrollo, y que el mismo Buda declarase que la atencion es to-
dopoderosa en cualquier momento y circunstancia.
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La atencion es el custodio y filtro de la mente; ayuda a
seleccionar, sopesar, optar o no optar. Su cultivo hace a la
persona mas consciente y por tanto menos maquinal, com-
pulsiva y descontrolada. La accién adquiere otro sentido,
igual que la relacion con las otras criaturas. En el Dbhamma-
pada podemos leer:

Atento entre los inatentos, plenamente despierto entre los dor-
midos, el sabio avanza como un corcel de carreras se adelanta
sobre un jamelgo decrépito.

La atencion nos ayuda a vivir cada acto con mayor con-
ciencia y a responsabilizarnos de nuestros actos y consecuen-
cias. No hay lugar para la ceguera mental. Se van eliminando
los velos de la mente a través del entrenamiento de la aten-
cion. La atencion nos permite vigilar los pensamientos, y asi
ir debilitando los insanos y fortaleciendo los sanos; de este
modo juega un papel transformativo de primerisima impor-
tancia. Y asi, mediante el adiestramiento de la atencion, tam-
bién aprendemos a controlar la mente y dirigir el pensamien-
to. La atencion vuela sobre la propia mente, ayuda a cuidarla,
atenderla, sanearla y poner orden en la misma. Por tanto, la
atencion es autoprotectora. Santideva declaraba:

Al corazén no protegido por la atencion debe verdaderamente
considerarsele completamente indefenso. Se asemeja a un ciego
caminando por un terreno escabroso.

Aconsejaba:

Hay que estar atento para que la mente, que parece un elefante
en celo, esté siempre sujeta al poste de la calma interior. Hay

19



MINDFULNESS DE LA RESPIRACION

que estar atento para examinar a cada instante la condicién de
la propia mente.

Mediante la atencion aplicada a la propia esfera mental,
la persona puede ir examinandola y descubriendo su lado
sano y su lado insano, para poder asi potenciar el primero y
debilitar el segundo. El examen de la mente deberian ense-
narnoslo a todos de pequefos, porque nos ensefian muchas
cosas inutiles y no algo tan esencial como cuidar, examinar,
conocer y sanear la mente.

LA ATENCION Y LA COMPRENSION CLARA

Ganar atencion es en si muy importante, porque la atencion
nos ayudara a conectar mas plenamente con cada momento,
llevar a cabo con mds destreza nuestras actividades, estar
mas vigilantes de nosotros mismos, imprimir un sello de in-
tensidad a cada ocasion, descubrir tendencias insanas y po-
der refrenarlas, conocernos mejor a nosotros mismos y a los
demas, estar mds observantes y penetrativos, darnos cuenta
del material del inconsciente que a veces irrumpe, ordenar
mejor la mente y proceder con mayor eficacia. Pero, ademas,
el cultivo metédico de la atencion hace posible la adquisicion
de la ecuanimidad, el sosiego, el contento interior y la com-
prension clara. La misma practica de la meditacion va acti-
vando no solo el potencial de la atencion, sino también otras
cualidades que investigamos y entre las que podrian contarse
la paciencia y la compasion, entre otras.
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ESFUERZO CONSCIENTE

El esfuerzo consciente, bien aplicado y equilibrado, es im-
prescindible para el trabajo interior y la evolucion de la con-
ciencia. Es el desarrollo y afirmacion de la voluntad, y su
energia se aplica sabiamente para poder conocerse, desarro-
llarse, mejorar y evolucionar. Hay que evitar esos grandes
enemigos que son la apatia, la desidia, el desinterés, la deja-
dez y la inercia, y se debe intentar fortalecer la motivacién y
la volicién, con el anhelo de sentirse mejor para beneficio
propio y de los demas. Buda declaraba: «No conozco nada
tan poderoso como el esfuerzo para superar la pereza y la
indolencia». No se trata de aplicar esfuerzos excesivos, sino
bien administrados. Cuanta mayor motivacion exista, mas
facil sera el esfuerzo, pues mas diligentemente se pondra la
voluntad en marcha. El esfuerzo bien aplicado hace al final el
entrenamiento mas sencillo y, como me decia un mentor in-
dio, «en la extremidad del esfuerzo aparece el esfuerzo sin
esfuerzo».

Hay un pasaje de la vida de Buda, precisamente, muy
ilustrativo y que puede sernos a todos de gran ayuda para
comprender el tema del esfuerzo.

Un célebre musico de laid se hizo discipulo de Buda. ¥ cierfo dia estaba
paseando Buda por un pedregoso camino cuando aparecieron manchas
de sangre en las piedras. Prequné de quién era esa sangre y le dijeron
que del musico, dado que esfe, exasperado porque no avanzaba lo sufi-
cienfe espiritualmente, se dedicaba a caminar descalzo sobre las piedras
para casfigarse. Enfonces Buda le hizo llamar y le dijo:

—Tengo enfendido que eres uno de los inférprefes mds sobresalientes
de laud, jverdad?
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—Si, asi es —repuso el musico.

—Dime una cosa. Si tensabas demasiado las cuerdas del lavd, ;sona-
ban bien?

—No, y ademds corrian el riesqgo de quebrarse.

—¢Y si las dejabas muy sueltas?

—Tampoco sonaban bien, y ademds se enredaban las cuerdas.

— 7Y si las Tensabas lo adecuado?

—~Asi debe hacerse, y enfonces suenan de maravilla.

Y enfonces Buda dijo:

—Pues de esa manera debe ser el esfuerzo: ni excesivo ni nulo, sino
equilibrado y bien dirigido.

ECcUANIMIDAD

La ecuanimidad es, simple y llanamente, y nada menos, ani-
mo estable. La persona ecuanime tiene una mente firme y un
animo constante ante las dualidades de la vida: ganancia-
pérdida, victoria-derrota, encuentro-desencuentro, amistad-
enemistad, halago-insulto y otras inevitables vicisitudes y al-
ternancias. Sabe estar en el centro, evitando derivar hacia los
extremos, que son trampas o emboscadas. La persona ecua-
nime no se deja arrastrar ni por la euforia desmedida ni por
la depresion, sabe aceptar lo inevitable sin empefiarse en des-
cartarlo y es ella misma a pesar de los cambios que se produ-
cen fuera y dentro de si misma. La ecuanimidad es vision
imparcial, actitud serena, proceder equilibrado.

La ecuanimidad nace de la vision clara de lo que es y de
la apreciacion sabia de que todo esta sometido al cambio vy,
por tanto, es inestable y mudable. Pero, a pesar de ello, la
persona bien entrenada mantiene su ecuanimidad, que nace
de la lucidez y la vision penetrativa de todos los fenémenos.
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