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Este es el secreto: con la práctica y una buena actitud lo conseguirás.

Hacía tiempo que el autor pensaba en escribir una obra centrada en el 
establecimiento de la atención a la función respiratoria. Por un lado, es un 
modo idóneo de entrenar la atención y otras potencias de la mente, y, por otro, 
de sosegarse y estar en el momento presente. 

Este libro es sumamente práctico, muestra lo esencial de la atención a la 
respiración y las técnicas más importantes para conseguirlo. Incluso, para una 
mejor comprensión, incluye algunas narraciones orientales muy amenas.

La respiración nos indica a cada momento el milagro de estar vivos. 
Siempre está disponible, así que, sirvámonos de ella para alcanzar niveles 
superiores de conciencia. 

Ramiro Calle es maestro de yoga y escritor. Dirige el centro de yoga Sha-
dak desde hace 46 años, por donde han pasado más de medio millón de 
personas. Es autor de más de doscientas obras de diversas temáticas y ha 
sido profesor de yoga de la Universidad Autónoma de Madrid a lo largo 
de cinco años y de dos años en las Aulas de las Tercera Edad del Ministe-
rio de Cultura.  Ha impartido cientos de conferencias, seminarios y talleres 
y publicado miles de artículos, y ha participado en varios programas en 
radio. Ha realizado más de un centenar de viajes a Asia para entrevistar a 
los más grandes maestros, y está especializado en métodos para la trans-
formación interior y el autodesarrollo.

Otros títulos publicados en Luciérnaga

Cien narraciones espirituales 
para la transformación interior

Esta obra reúne las mejores narraciones orientales para 
conocerte y autorrealizarte. Transmitidas de maestros a 
discípulos desde hace siglos, son historias breves, muy 
ingeniosas y sagaces, que ayudan a despertar un tipo es-
pecial de comprensión y que resultan a la par muy ame-
nas y útiles. Al final de cada relato, el autor hace una 
reflexión práctica que lo complementa.
   Desde la noche de los tiempos los maestros se han 
servido de las narraciones, convirtiéndolas en un método 
extraordinario de trabajo interior.

¿De qué va el amor?

Tras desmontar las creencias heredadas sobre el amor 
romántico, la autora concluye que la relación de pareja 
no es un fin («el» fin, para muchas personas) sino un 
medio no solo para el encuentro profundo con el otro, sino 
en primer lugar y de forma ineludible, con uno mismo. 
    Este viaje hacia adentro provocado desde afuera da lugar 
al más indispensable aprendizaje de tu vida, a descubrir tu 
esencia: EL AMOR. Todos estamos naturalmente dotados 
para amar. Tomemos la decisión de aventurarnos a amar más 
allá de lo que parece humanamente posible: ahí reside el 
único secreto.  

Soltar el yo

¿Cuál es el verdadero sentido de las relaciones? ¿Qué bus-
camos? ¿Por qué no funcionan? ¿Cómo puedo transfor-
marlas? Iremos descubriendo juntos las respuestas a estas 
y otras preguntas.
   Partiendo del estado habitual en el que vivimos las re-
laciones, entenderemos por qué hay momentos en los que 
no fluyen como quisiéramos. Tendremos la oportunidad de 
realizar un trabajo que nos libere, de descubrir las relaciones 
como el gimnasio del alma y de no caer en el victimismo. 
    El fin de toda relación es trascender la separación entre 
yo y el otro, descubriendo la naturaleza unitaria de la vida, 
que la hace tan fascinante.
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Más atento, más vivo
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El poder de la atención

La atención es una magnífica función de la mente que por lo 
general tenemos poco desarrollada� No se va desarrollando 
por sí sola con el paso del tiempo, sino más bien lo contrario� 
Por lo que, salvo que se trabaje, una persona mayor tendrá 
menos atención que una joven� Expresado de una manera 
intencionadamente burda, la atención se puede considerar 
como un músculo que, si se trabaja, se fortalece y desarrolla, 
pero que, en caso contrario, se debilita y se torna flácido� En 
cualquier caso, el poder de la atención es enorme, y su utili-
zación, imprescindible�

Mediante la atención 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-
minaríamos «segunda atención» es sumamente difícil y su-
pone el resultado de un trabajo serio en esta dirección�

Lo opuesto a la atención es la distracción, la negligencia, 
el descuido; en suma, obviamente, la inatención� Al princi-
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pio, antes de pasar a entrenarla metódica y sistemáticamente, 
la atención es como una llama expuesta al viento, es vacilan-
te� La atención es estar en lo que es; la inatención es no co-
nectar con lo que es� A mayor atención, más percepción, cog-
nición, captación de lo que es, mientras que si la atención 
está 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 atención o de una atención mediocre, 
del mismo modo que por falta de atención nos hemos hecho 
muchas veces daño a nosotros mismos y a los demás� La falta 
de atención descuida y desordena la mente, tanto como la 
atención firme nos ayuda a cohesionarla, disciplinarla y po-
der gobernar mejor los pensamientos�

Lo que nos permite conectar con lo que es aquí-ahora es 
la atención� 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 ánimo y demás�

Desde los tiempos más remotos, el yoga, el budismo the-
ravada y otras psicologías de la autorrealización de Oriente 
le concedieron máxima importancia a esta función de la 
mente, que es como una lámpara que ilumina la senda hacia 
fuera y hacia dentro, que permite perfeccionar la acción, ser 
más consciente de lo que sucede fuera y dentro de uno, y 
aprender así, a través de ella, a regular pensamientos, pala-
bras y obras� No es de extrañar que los yoguis facilitaran 
numerosas técnicas para su cultivo, entrenamiento y desa-
rrollo, y que el mismo Buda declarase que la atención es to-
dopoderosa en cualquier momento y circunstancia�
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La atención es el custodio y filtro de la mente; ayuda a 
seleccionar, sopesar, optar o no optar� Su cultivo hace a la 
persona más consciente y por tanto menos maquinal, com-
pulsiva y descontrolada� La acción adquiere otro sentido, 
igual que la relación con las otras criaturas� En el Dhamma-
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 atención 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-
ción� La atención nos permite vigilar los pensamientos, y así 
ir debilitando los insanos y fortaleciendo los sanos; de este 
modo juega un papel transformativo de primerísima impor-
tancia� Y así, mediante el adiestramiento de la atención, tam-
bién aprendemos a controlar la mente y dirigir el pensamien-
to� La atención vuela sobre la propia mente, ayuda a cuidarla, 
atenderla, sanearla y poner orden en la misma� Por tanto, la 
atención es autoprotectora� Santideva declaraba:

Al corazón no protegido por la atención debe verdaderamente 
considerársele 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 

001-MINDFULNESS PARA LA MEDITACION.indd   19001-MINDFULNESS PARA LA MEDITACION.indd   19 26/6/20   13:5426/6/20   13:54



20

MINDFULNESS DE LA RESPIRACIÓN

que estar atento para examinar a cada instante la condición de 
la propia mente�

Mediante la atención aplicada a la propia esfera mental, 
la persona puede ir examinándola y descubriendo su lado 
sano y su lado insano, para poder así potenciar el primero y 
debilitar el segundo� El examen de la mente deberían ense-
ñárnoslo a todos de pequeños, porque nos enseñan muchas 
cosas inútiles y no algo tan esencial como cuidar, examinar, 
conocer y sanear la mente�

La atención y la comprensión clara

Ganar atención es en sí muy importante, porque la atención 
nos ayudará a conectar más plenamente con cada momento, 
llevar a cabo con más destreza nuestras actividades, estar 
más vigilantes de nosotros mismos, imprimir un sello de in-
tensidad a cada ocasión, descubrir tendencias insanas y po-
der refrenarlas, conocernos mejor a nosotros mismos y a los 
demás, estar más observantes y penetrativos, darnos cuenta 
del material del inconsciente que a veces irrumpe, ordenar 
mejor la mente y proceder con mayor eficacia� Pero, además, 
el cultivo metódico de la atención hace posible la adquisición 
de la ecuanimidad, el sosiego, el contento interior y la com-
prensión clara� La misma práctica de la meditación va acti-
vando no solo el potencial de la atención, sino también otras 
cualidades que investigamos y entre las que podrían contarse 
la paciencia y la compasión, entre otras�
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Esfuerzo consciente

El esfuerzo consciente, bien aplicado y equilibrado, es im-
prescindible para el trabajo interior y la evolución de la con-
ciencia� Es el desarrollo y afirmación de la voluntad, y su 
energía se aplica sabiamente para poder conocerse, desarro-
llarse, mejorar y evolucionar� Hay que evitar esos grandes 
enemigos que son la apatía, la desidia, el desinterés, la deja-
dez y la inercia, y se debe intentar fortalecer la motivación y 
la volición, con el anhelo de sentirse mejor para beneficio 
propio y de los demás� 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 motivación exista, más 
fácil será el esfuerzo, pues más diligentemente se pondrá la 
voluntad en marcha� El esfuerzo bien aplicado hace al final el 
entrenamiento más sencillo y, como me decía 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 músico de laúd se hizo discípulo de Buda. Y cierto día estaba 
paseando Buda por un pedregoso camino cuando aparecieron manchas 
de sangre en las piedras. Preguntó de quién era esa sangre y le dijeron 
que del músico, dado que este, exasperado porque no avanzaba lo sufi-
ciente espiritualmente, se dedicaba a caminar descalzo sobre las piedras 
para castigarse. Entonces Buda le hizo llamar y le dijo:

—Tengo entendido que eres uno de los intérpretes más sobresalientes 
de laúd, ¿verdad?
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—Sí, así es —repuso el músico.
—Dime una cosa. Si tensabas demasiado las cuerdas del laúd, ¿sona-

ban bien?
—No, y además corrían el riesgo de quebrarse.
—¿Y si las dejabas muy sueltas?
—Tampoco sonaban bien, y además se enredaban las cuerdas.
—¿Y si las tensabas lo adecuado?
—Así debe hacerse, y entonces suenan de maravilla.
Y entonces Buda dijo:
—Pues de esa manera debe ser el esfuerzo: ni excesivo ni nulo, sino 

equilibrado y bien dirigido.

Ecuanimidad

La ecuanimidad es, simple y llanamente, y nada menos, áni-
mo estable� La persona ecuánime tiene una mente firme y un 
ánimo 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 ecuá-
nime no se deja arrastrar ni por la euforia desmedida ni por 
la depresión, sabe aceptar lo inevitable sin empeñarse en des-
cartarlo y es ella misma a pesar de los cambios que se produ-
cen fuera y dentro de sí misma� La ecuanimidad es visión 
imparcial, actitud serena, proceder equilibrado�

La ecuanimidad nace de la visión clara de lo que es y de 
la apreciación sabia de que todo está sometido al cambio y, 
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 visión penetrativa de todos los fenómenos� 
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