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NOTA EDITORIAL

Por qué este libro es diferente

LASER FOCUS fue escrito para la persona moderna que
siente que su atencion no ha desaparecido, sino que ha sido
dispersada.

No por debilidad.
No por falta de fuerza de voluntad.

Sino por un mundo que la atrae, la interrumpe, la estimula y
la acelera constantemente.

Notificaciones, redes sociales, noticias, presion laboral,
pestafias abiertas, tareas pendientes, inquietud interior y
pensamiento interminable dividen la mente en decenas de
direcciones al mismo tiempo. De ahi surge una forma
particular de agotamiento: estds ocupado, pero no realmente
orientado. Te mueves, pero no siempre avanzas.

Este libro parte de una idea central:

La atencidn se vuelve mas poderosa cuando adquiere
coherencia.

Por eso LASER FOCUS no entiende la meditacion como un
método para escapar temporalmente, relajarse o retirarse de
la realidad.

Esto no es meditacion para desaparecer.
Esto es coherencia para actuar.

El método de este libro traduce principios antiguos y
probados de concentracidn e intencion en un sistema
practico para la vida moderna. Su inspiracion procede, entre
otras fuentes, del Atharvaveda, el Tantra, el entrenamiento



interior taoista, la practica respiratoria y el entrenamiento
de la concentracion.

Pero este libro no exige que adoptes una religion.
No exige que creas en promesas misticas.
No exige que dejes atras tu vida cotidiana.

Ofrece un marco sobrio en el que la postura corporal, la
respiracion, el lenguaje interior, las anclas simbolicas, la
intencion dirigida y la conducta concreta vuelven a
orientarse en una misma direccion.

En este sistema, la persona se entiende como un sistema
operativo integrado.

Cuando el cuerpo esta tenso, la respiracion se agita, el
lenguaje interior es caotico, la atencion se reparte y la
conducta solo reacciona, el rayo interior se dispersa.

Cuando cuerpo, respiracion, lenguaje, atencion, intencion y
accion se apoyan entre si, aparece otra cualidad:

Claridad, estabilidad y direccion.

Por eso el objetivo de este libro no es escapar del desorden
del mundo.

El objetivo es reunir el rayo interior y luego actuar en el
mundo con mas calma, precision y decision.

De la bombilla al laser.
Del ruido mental a la accion dirigida.

De la dispersion a la coherencia.



NOTA DE PRACTICA

Seguridad, responsabilidad y sentido comun

Este libro esta concebido como una guia educativa, filoséfica
y practica sobre atencion, intencion y disciplina mental. Los
ejercicios, estructuras y conceptos de este libro sirven para
el autoestudio y el desarrollo personal.

No constituyen asesoramiento médico, psicoldgico,
psiquiatrico ni espiritual. Este libro no sustituye ningun
tratamiento, terapia, diagndstico, acompafiamiento ni
atencion médica profesional.

Practica siempre con suavidad, sobriedad y seguridad.
No fuerces la respiracion.

No fuerces la visualizacion.

No fuerces la concentracion.

No fuerces la postura corporal.

No fuerces ninguna experiencia interior.

El entrenamiento de la atencidon no es una prueba de
rendimiento. El objetivo no es demostrarte algo a ti mismo,
sino practicar con mas claridad y estabilidad.

Si un ritmo respiratorio, una visualizacion, un ejercicio de
concentracion o una posicion corporal provoca malestar,
termina la practica de inmediato. Esto vale especialmente en
caso de mareo, falta de aire, hiperventilacién, panico,
sobrecarga emocional, dolor fisico o tension psicologica.

En ese caso, vuelve a tu respiracion natural. Si lo necesitas,
abre los o0jos, muévete con calma, siente los pies sobre el
suelo y oriéntate de nuevo en el espacio.



Adapta la duracidn, la intensidad y el momento de todos los
ejercicios a tu cuerpo, tu salud, tu experiencia y tus limites
personales.

Si tienes problemas médicos, psicoldgicos, respiratorios,
cardiovasculares o neuroldgicos, actua con especial cautela
con los ejercicios de respiracion, las visualizaciones y las
practicas de concentracion. En caso de duda, consulta a una
persona profesional cualificada.

Usa este libro como un marco practico.

No como dogma.

No como obligacion.

No como sustituto de la ayuda profesional.

Sino como una invitacion segura a aprender a reunir de
nuevo tu atencion.
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El verdadero valor de LASER FOCUS solo aparece cuando
practicas con él. Cuando respiracion, intencion, atencion y
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LASER FOCUS
A

INTRODUCCION
Por qué existe este libro

Este libro no fue escrito para colocar una tradicién por encima
de todas las demas.

Tampoco intenta unir distintos sistemas espirituales en una
mezcla vaga de ideas, rituales y simbolos.

LASER FOCUS persigue un objetivo mds practico.

Este libro examina principios recurrentes que aparecen unay
otra vez en distintas culturas, disciplinas y sistemas de
entrenamiento interior. Cuando miramos mas alla de las
diferencias externas, reconocemos que muchas tradiciones
trabajaron con las mismas preguntas fundamentales:

* ;Como se reune la atencion dispersa?
¢ ;Como se fortalece la intencion?

* ;Como se vuelven a alinear cuerpo, respiracion, lenguaje y
accion?

* ;Como se transforma el estado interior sin huir de la
realidad?

*» ;COmo se pasa del caos al orden?
Las formas eran distintas.
Los lenguajes eran distintos.
Los simbolos eran distintos.

Sin embargo, el desafio humano central seguia siendo
sorprendentemente familiar:



LASER FOCUS

La atencion se dispersa, la intencidn se debilita y la acciéon
pierde direccion.

En el Atharvaveda encontramos un enfoque en el que palabra,
ritmo, simbolo y accién estan estrechamente unidos.

En el Tantra vemos cdmo sonido, imagen, cuerpo y experiencia
interior pueden formar juntos una practica.

En el entrenamiento interior taoista, Yi ocupa un lugar
importante: la atencion dirigida que sostiene una direccion
interior.

En las practicas budistas de concentracidn, la atencién se refina
mediante observacion, estabilidad y regreso repetido.

También las escuelas occidentales simbdlicas y esotéricas
trabajaron con estructura, correspondencia y entrenamiento
mental disciplinado.

Este libro no se centra principalmente en las diferencias entre
esos sistemas.

Se centra en aquello que los conecta de manera practica:

el arte de reunir la atencion, orientar la intenciéon y
transformar la claridad interior en accién.

Por qué el Atharvaveda sirve como fundamento

Entre muchos sistemas antiguos, el Atharvaveda constituye en
este libro un punto de partida importante.

No porque esta tradicion sea mejor que otras.
La razon es estructural.

Mientras otros Vedas suelen estar mas vinculados con el orden
cosmico, las divinidades, los actos sacrificiales y las estructuras
metafisicas, el Atharvaveda se encuentra mas cerca de la vida
humana concreta. Toca temas como la salud, el miedo, la
proteccion, las relaciones, la duracién de la vida, el bienestar y
el estado interior de quien practica.
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Para este libro, un principio es especialmente importante:

En el Atharvaveda, palabra, intencion, simbolo, objeto y
accion no se tratan como elementos completamente
separados. Forman parte de un sistema coherente.

Si dejamos temporalmente a un lado el lenguaje religioso y
observamos la estructura que hay debajo, aparece algo
sorprendentemente practico. Reconocemos formas tempranas
de entrenamiento de la atencidn, lenguaje ritmico, pensamiento
simbdlico, conexidn entre palabra y accion, y regulacion del
estado interior mediante cuerpo, sonido y accién concreta.

El Atharvaveda rara vez confia en un solo instrumento.
Combina sonido, objeto, respiracion, accion ritual e intencion
dirigida.

Precisamente por eso es valioso como fundamento para un

método moderno y practico.

Este libro no intenta reconstruir antiguos rituales de forma
literal. Busca extraer principios utilizables:

precision, unidireccionalidad, ritmo y alineacién de cuerpo,
lenguaje y mente.

Por eso el Atharvaveda sirve aqui como base, mientras otras
tradiciones actian como perspectivas complementarias.

Sankalpa y Yi: dos lenguajes para una direccion
Uno de los puentes centrales de este libro es la relacién entre el
concepto indio Sankalpa y el concepto taoista Yi.

Estas palabras no significan exactamente lo mismo.

Aun asi, se complementan de una manera poderosa.

Sankalpa da direccion.

Es el rumbo interior elegido, 1a formulacion consciente de la
intencion, la frase que da un objetivo a la atencidn.

Yi actua de forma mas sutil.
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Yi es la capacidad viva de sostener esa direccion con atencion.
Si Sankalpa responde a la pregunta:

¢Hacia dénde dirijo mi rayo?

entonces Yi responde a la pregunta:

¢Como mantengo estable ese rayo?

Dicho de otra manera:

Sankalpa forma el cauce.

Yi guia la corriente.

En este libro, Sankalpa y Yi no se fusionan artificialmente en un
Unico concepto. Actian como dos niveles de la misma practica:

Primero eliges una direccidn.

Después aprendes a sostener esa direccion.

Por qué este libro utiliza varias tradiciones

El conocimiento rara vez permanece completo en un solo lugar.
La historia cambia.

Los textos se pierden.

Las escuelas desaparecen.

Los idiomas se debilitan.

Algunos conocimientos se transmiten abiertamente, mientras
otros se conservan en familias, linajes, monasterios, relaciones
entre maestro y alumno o tradiciones orales.

Por eso puede suceder que distintas tradiciones conserven, cada
una, una parte de una comprension practica mas amplia.

El Atharvaveda conserva la precision de la féormula, el ritmo y
la accion.

El Tantra refina el trabajo con sonido, imagen, cuerpo y estado
interior.
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El entrenamiento taoista destaca la intencion, la respiracion, el
ritmo y el movimiento de la energia vital.

La prdctica budista desarrolla un entrenamiento especialmente
fino de la atencion.

En lenguaje moderno podriamos decir:

No siempre un solo sistema posee el mapa completo. A
veces, distintos fragmentos se iluminan entre si.

Esto debe entenderse con cuidado.

Este libro no afirma que todas las tradiciones procedan
histéricamente de una unica fuente. No hace una declaracion
absoluta sobre origen, posesion o verdad religiosa.

El objetivo es mas sencillo y practico:
Reconocer estructuras recurrentes.
Comprender sus principios eficaces.

Y traducirlos a un método que pueda utilizarse hoy.

El enfoque de este libro

Este libro puede leerse de varias maneras.

Como una practica de entrenamiento de la atencidn.
Como un método para organizar la intencion.

Como un sistema simbdlico.

Como una disciplina para la claridad diaria.

Como una investigacion sobre conciencia, respiracion, lenguaje
y accion.

Pero, ante todo, es un libro practico.
No quiere hacerte huir de la realidad.

Quiere ayudarte a estar presente en la realidad con mas
direccion.

La idea central es sencilla:
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La intencion no es un deseo intenso.
La intencion es una direccion estable de la atencion.
Por eso este libro trabaja con una férmula central:

Claridad x Estabilidad x Repeticion x Accion = el rayo
dirigido



LASER FOCUS
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LASER FOCUS

La claridad da direccidn al rayo.

La estabilidad impide que se disperse.

La repeticion fortalece el camino.

La accién demuestra que la préctica ha llegado a la vida.

Sin accidn, la intencidn sigue siendo un pensamiento.

Con accidn, la intencidén se convierte en una fuerza ordenadora.
Ese es el objetivo de LASER FOCUS:

transformar la atencion dispersa en un rayo coherente que
se vuelve visible en la accion diaria.

Por qué este libro no es otro libro mas de
meditacion

LASER FOCUS no es otro libro de meditaciéon en el sentido
habitual.

No se trata de generar unos minutos de calma agradable y
después regresar sin cambios a los mismos patrones.

No se trata de excluir el mundo.
No se trata de dejar la mente artificialmente vacia.
Tampoco se trata de construir una identidad espiritual.

Muchas personas buscan la meditacion porque estan agotadas.
Quieren menos presion, menos pensamientos, menos inquietud
interior. Eso es comprensible. La calma es valiosa. La
recuperacion es necesaria. La mente necesita pausas.

Pero este libro da un paso mas.
No pregunta solo:

¢Como puedo relajarme?
Pregunta:

¢Como puedo reunir mi atencion de tal manera que de ella
surja accién?
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Esa es la diferencia decisiva.

En LASER FOCUS, la relajacion no es el objetivo final. Puede ser
un paso intermedio. Puede ayudar a que el cuerpo se suavice, la
respiracion se calme y la mente se aclare. Pero si la practica no

conduce a una accién mds consciente, queda incompleta.

Por eso este libro trabaja con otra direccién fundamental:
No meditacion para escapar.

No calma como retirada.

Sino coherencia para actuar.

Coherencia significa que los distintos niveles de una persona no
trabajan unos contra otros. Cuerpo, respiracion, lenguaje
interior, atencidn, intencién y conducta empiezan a apoyar la
misma direccidn.

Cuando el cuerpo esta tenso, la respiraciéon permanece
superficial, el lenguaje interior genera presion, la atencion salta
de estimulo en estimulo y la conducta solo reacciona, surge
dispersion.

Cuando el cuerpo se vuelve mas estable, la respiracién da ritmo,
el lenguaje crea direccion, la atencion regresa y le sigue una
accion concreta, aparece otro estado.

Ese estado no es espectacular.

No necesita parecer mistico.

A menudo es muy simple.

Una persona cierra una pestafia.

Una persona responde un mensaje con mas calma.

Una persona comienza una tarea que habia postergado.
Una persona pone un limite.

Una persona vuelve a una respiracion antes de reaccionar.
Justo ahi se ve si la practica ha llegado a la vida.

Por eso este libro se sitiia entre varios mundos.
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Toca la meditacion, pero no se detiene en la relajacion.

Toca tradiciones orientales, pero no exige una creencia
religiosa.

Toca la autogestion consciente, pero no reduce al ser humano a
la productividad.

Toca la disciplina mental, pero no confunde disciplina con
dureza contra uno mismo.

La pregunta no es como sentirte mejor durante un rato.
La pregunta es:
¢Como vuelve la atencidn a ser capaz de tomar direccion?

¢Coémo se vuelve la intencidn lo bastante estable para
sostener la accion?

¢Como se convierte la claridad interior en un paso exterior?
Ese es el enfoque practico de este libro.
LASER FOCUS no te invita a desaparecer del mundo.

Te invita a actuar en €l con mas claridad, estabilidad y
direccion.

10



LASER FOCUS

L

CAPITULO 1
INTENCION, YI Y EL RAYO DE LA
ATENCION

Introduccion

Cuando ponemos una junto a otra distintas tradiciones
espirituales, filoso6ficas y psicotécnicas, aparece unay otra vez
el mismo tema:

El ser humano debe aprender a reunir su atencion.
Los sistemas taoistas hablaron de Yi.
El yoga hablé de ekagrata, la unidireccionalidad.

Los sistemas budistas desarrollaron $amatha, la estabilizacion
de la atencion.

El Tantra trabajé con la conexion entre cuerpo, sonido e
imagen.

El Atharvaveda unid palabra, ritual, simbolo e intenci6n.
Los lenguajes eran distintos.

Las imagenes eran distintas.

Las formas culturales eran distintas.

Pero el problema central seguia siendo el mismo:

La atencion humana rara vez permanece por si sola en un
unico lugar.

Se mueve del pasado al futuro.
Del miedo a la esperanza.

Del deseo al recuerdo.

11
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De una tarea a otra.
De un estimulo a otro.
De un pensamiento a otro.

En el mundo moderno, este problema es mas visible que nunca.
Notificaciones, noticias, redes sociales, multitarea, pestafias
abiertas, presién por rendir y flujos interminables de
informacién arrastran la mente simultdneamente en decenas
de direcciones.

Por eso una persona a menudo no pierde porque le falte fuerza.
Pierde porque su atencion estd dividida.

Este libro comienza, por tanto, con una imagen sencilla:

el rayo.

No como una fuerza mistica.

No como una energia sobrenatural.

Sino como un modelo practico para comprender, orientar y
volver a reunir la atencion.

Por qué la atencion es la base de toda practica

En muchas tradiciones, los principiantes no recibian de
inmediato rituales complejos, técnicas secretas o ejercicios
avanzados.

Primero aprendian a sostener una direccion.

Sin esta capacidad, cualquier método pierde rapidamente su
fuerza.

Un deseo intenso sin atencion estable suele convertirse en poco
mas que un impulso emocional breve.

Puedes querer cambiar.
Puedes sentir inspiracion.

Puedes tomar una decisidén poderosa.

12
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Pero si tu atencidon no puede permanecer con esa direccion, el
impulso vuelve a desaparecer.

Una imagen simple lo aclara.

Imagina agua extendida en una capa fina sobre una superficie.
Cubre un area grande, pero tiene poca fuerza.

Ahora imagina la misma agua en un unico cauce. La cantidad
de agua es la misma, pero la fuerza cambia porque cambia la
direccion.

Con la atencidn sucede algo parecido.
La atencion dispersa pierde fuerza.
La atencion dirigida gana fuerza.

Por tanto, el objetivo de la practica no consiste en generar
tension artificial.

Consiste en reunir lo que ya esta presente y darle una direccidn.

El rayo como metafora central

Piensa en una bombilla comun.

Ilumina una habitacién. La luz va en todas las direcciones. Por
eso es util, pero no precisa.

Ahora piensa en un laser.

Un laser es poderoso porque aparece coherencia. Las ondas de
luz se mueven con mayor intensidad en la misma direccion y se
dispersan menos. El rayo se vuelve preciso porque la energia no
se pierde en todas las direcciones.

En este libro utilizamos esa coherencia como metafora.
La conciencia no es literalmente un laser.
La atencion no es literalmente un rayo de luz.

Pero el principio es util.

13
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Cuando cuerpo, respiracion, lenguaje interior, atencién y accion
van cada uno en una direccién distinta, surge dispersiéon
interior.

Cuando empiezan a apoyarse mutuamente, aparece otro estado.
A ese estado lo llamamos en este libro:

el rayo.

El rayo no es una fantasia.

Es una forma de describir la experiencia de alineacidn interior.
Ya conoces ese estado.

Aparece cuando realizas una tarea sin revisar constantemente
el teléfono.

Aparece cuando escuchas a alguien sin preparar al mismo
tiempo tu respuesta.

Aparece cuando terminas lo que empezaste.

Aparece cuando tus palabras, tu postura, tu respiracién y tu
siguiente accidon apoyan la misma direccion.

En esos momentos, la atencién no se escapa.

Se reune.

Un dia moderno en modo bombilla

Para muchas personas, un dia moderno no empieza con una
decision.
Empieza con una pantalla.

Antes de que el cuerpo esté realmente despierto, la mente ya ha
visto mensajes, recordado citas, abierto un correo, tocado una
preocupacion y recibido varios temas ajenos.

El dia apenas ha comenzado, pero el rayo ya esta dividido.
Durante el desayuno, el teléfono esta junto a la taza.

Aparece un mensaje.

14
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Después un titular.

Después un pensamiento sobre el trabajo.

Después una mirada répida al calendario.

Después el recuerdo de algo que no se termino ayer.
Nada de eso parece grande.

Pero juntos, esos pequerfios impulsos generan una falta de
direccién que mds tarde se siente como cansancio.

Alo largo del dia, el patrén continua.
Un documento estd abierto, pero al lado hay tres pestafias.
Una tarea ha comenzado, pero un mensaje la interrumpe.

Hay una conversacion, pero por dentro ya se prepara la
siguiente respuesta.

Se escribe un correo, pero mientras tanto aparece el impulso de
revisar otra cosa.

El cuerpo esta sentado ante el escritorio.

Los ojos miran la pantalla.

Pero la atencion no esta realmente en un lugar.
Se reparte.

Reacciona.

Salta.

Intenta iluminarlo todo a la vez.

Eso es modo bombilla.

Por la noche, una persona asi puede sentirse agotada aunque
por fuera haya hecho muchas cosas.

Estuvo ocupada.
Reaccioné.
Leyd.

Respondid.

15



LASER FOCUS

Cambid de tarea.

Planificé.

Pero quiza termind muy poco de verdad.

El cansancio no viene solo de la cantidad de trabajo.
Viene de la cantidad de cambios.

Cada cambio cuesta direccion.

Cada interrupcién dispersa el rayo.

Cada reaccion automatica quita una pequeria parte de eleccion.
LASER FOCUS empieza exactamente ahi.

No con el reproche:

Eres indisciplinado.

Sino con la observacion:

Tu atencion ha sido dividida demasiadas veces.
Eso es diferente.

Cuando el problema se entiende moralmente, aparece la
autocritica.

Cuando el problema se entiende estructuralmente, aparece la
posibilidad de actuar.

Entonces la pregunta no es:

:Qué esta mal en mi?

Sino:

¢Como reuno de nuevo el rayo?

Un dia moderno en modo laser no es perfecto.
También hay mensajes.

También hay trabajo.

También hay estimulos, personas, interrupciones y tareas
abiertas.

La diferencia no es que nada moleste.
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La diferencia es que vuelves con mds frecuencia.

No abres diez pestafias, sino que eliges una tarea.

No reaccionas de inmediato, sino que exhalas una vez.

No dejas el teléfono siempre junto a tu atencidn.
Reconoces antes cudndo el rayo se dispersa.

Terminas una pequefia accion.

El modo laser no significa que la vida se vuelva silenciosa.

Significa que puedes encontrar direccion en medio de una vida
en movimiento.

¢Qué es Yi?

En el lenguaje taoista, Y1 suele traducirse como intencion,
atencidn interior o conciencia dirigida.

Pero Y1 es mas que un pensamiento.

Un pensamiento aparece y desaparece.

Yi sostiene direccion.

Un deseo puede surgir y volver a desvanecerse.

Yi sigue orientando.

Una emocion puede intensificarse y después disminuir.
Yi permanece serenamente orientado.

En este libro entendemos Yi como la capacidad tranquila y viva
de sostener un rumbo interior con atencidn.

Yi no es duro.
No es dramatico.
No es tenso.

Se parece mas a la mano firme que mantiene orientada una
brajula.

Por eso Yi encaja tan bien con Sankalpa.
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Sankalpa elige el camino.
Yi te ayuda a seguir ese camino.
Sankalpa da direccién al rayo.

Yi impide que el rayo parpadee.

El rayo en la vida diaria

El rayo no pertenece solo a la meditacion.

No esta reservado a templos, retiros, altares o habitaciones
silenciosas.

Aparece en la vida ordinaria.

Cuando escribes una pagina en lugar de abrir diez pestafias,
entrenas el rayo.

Cuando escuchas en lugar de preparar tu siguiente argumento,
entrenas el rayo.

Cuando vuelves a la respiracion en lugar de seguir a la
ansiedad, entrenas el rayo.

Cuando completas una pequefia accion en lugar de planificar
diez cambios futuros, entrenas el rayo.

La practica comienza en la vida diaria porque alli se gasta la
atencion.

El mundo moderno no suele atacar la atencién mediante
grandes acontecimientos dramaticos.

La agota mediante pequefias interrupciones repetidas.
Un mensaje.

Un titular.

Una notificacion.

Una reacciéon emocional.

Un cambio innecesario de tarea.

Cada momento aislado parece pequertio.
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Juntos fragmentan la mente.
Por eso el primer objetivo de la practica es sencillo:
Observa hacia donde va el rayo.

Antes de poder dirigir la atencién, debes ver hacia dénde fluye
ya.

Seiiales de un rayo disperso

Un rayo disperso no siempre se siente dramatico.
A menudo se siente normal.
Vas de tarea en tarea sin terminar realmente nada.

Te sientes mentalmente cansado aunque hayas hecho poco
fisicamente.

Empiezas con mucha motivacion, pero pierdes rapido la
direccion.

Llevas decenas de objetivos a la vez en la cabeza.
Sientes un ruido de fondo constante.

Confundes movimiento con progreso.

Estas sefiales no significan que seas débil.

A menudo significan que tu atencion no tiene una direccién
clara.

El problema no siempre es falta de energia.

El problema suele ser la dispersion de la energia.

Del modo bombilla al modo laser

Muchas personas viven en lo que podemos llamar modo
bombilla.

La atencion se reparte por todas partes.
Reacciona a todo.

Intenta iluminar simultdneamente cada posible problema.
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El resultado es agotamiento sin profundidad.
El modo laser funciona de otra manera.
El modo laser no significa volverse duro, frio, obsesivo o rigido.

Significa que cuerpo, respiracion, lenguaje interior, atencion y
accion vuelven a colocarse en la misma linea.

El modo bombilla dice:

Todo es importante al mismo tiempo.

El modo laser dice:

Esta es ahora la siguiente direccion clara.
El modo bombilla reacciona.

El modo laser regresa.

El modo bombilla dispersa.

El modo laser reune.

Ese es el primer gran desplazamiento de este libro.
No intentas destruir los pensamientos.

No intentas suprimir emociones.

No intentas vaciarte.

Aprendes a reunir la atencién y darle una direccion.
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Del modo bombilla
al enfoque laser

Transformar la atencién dispersa en accién dirigida

Modo bombilla Enfoque laser

¢ Muchos estimulos  Una direccion clara
» Cambios frecuentes ¢ Menos cambios

» Reactividad ¢ Regreso consciente

¢ Ruido mental ¢ Coherencia

* Agotamiento sin profundidad * Acci6n con precisién

No se trata de iluminarlo todo al mismo tiempo.
Se trata de reunir el rayo interior
y orientarlo conscientemente.

+
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Ejercicio preparatorio: encontrar el rayo

Este primer ejercicio es deliberadamente simple.
No lo hagas mas grande de lo que es.
No intentes producir una experiencia especial.
No juzgues si eres bueno en ello.
El unico objetivo es ver ddnde se encuentra tu atencion.
Ejercicio
* Siéntate erguido en una postura estable y comoda.

* Coloca un objeto simple frente a ti. Puede ser una vela, una
piedra, un punto en la pared u otra ancla visual clara.

* Deja que los hombros desciendan.

* Relaja la mandibula.

* Toma tres respiraciones tranquilas.

* Después hazte una pregunta: ¢Dénde estd mi atencién ahora?
* No juzgues la respuesta.

* No la corrijas de inmediato.

* Simplemente obsérvala.

+ ;Estd tu atencion en el cuerpo?

* ;En una preocupacién?

* ;En un recuerdo?

* ;En tu teléfono?

* ;En varias tareas pendientes al mismo tiempo?

* Después elige una direccidn simple para el siguiente minuto.
* Una respiracion.

* Un objeto.

* Una cualidad.

* Una pequeiia tarea.
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* Durante ese minuto, deja que tu atencién vuelva una y otra
vez a esa Unica direccion cuando se aparte.

» Distraerse no es fracasar.

* Volver es la practica.

El rayo de un minuto

Utiliza esta version breve en cualquier momento del dia.
1. Detente.
2. Exhala lentamente.
3. Preguntate: ;Ddnde esta mi atencion?
4. Elige una direccidn.
5. Vuelve a ella durante un minuto.
Esto todavia no es un sistema completo de entrenamiento.
Es la entrada.

El rayo comienza cuando la atencidn se vuelve visible para si
misma.

Resumen del capitulo

El rayo no es una fuerza especial.
Es una metafora de la atencién alineada.

Cuando la atencién corre cadticamente en muchas direcciones,
la energia se dispersa.

Cuando cuerpo, respiracion, lenguaje interior, atencién y accién
empiezan a apoyar una direccion, el rayo se fortalece.

Yi es la capacidad silenciosa de sostener esa direccion.
Sankalpa da forma a esa direccion.

La practica no comienza con la perfeccion.

Comienza con darse cuenta.

El primer paso es sencillo:
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Ve hacia donde va el rayo.

Después aprendes a traerlo de vuelta.
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L

CAPITULO 2
LAS LEYES DE LA ATENCION
DIRIGIDA

Introduccion

Una vez que comprendemos la imagen del rayo, aparece la
siguiente pregunta practica:

¢Cémo se dirige realmente la atencién?

La mayoria de las personas no detecta el problema de
inmediato. La atencidn parece funcionar por si sola. Se mueve,
reacciona, busca, recuerda, planifica, desea y se preocupa sin
pedir permiso.

Pero en cuanto intentas sostener durante unos minutos un
pensamiento, un objeto, una respiracion o una accién, algo se
vuelve muy claro:

La atencion se desvia.

No permanece quieta por si sola.
Salta.

Busca.

Se interrumpe a si misma.

Por eso casi todas las tradiciones serias de entrenamiento
interior desarrollaron métodos para reunir la atencién.

El yoga trabajé con la concentracion.

La practica budista desarrollo Samatha, la estabilizacion de la
atencion.
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Los sistemas taoistas trabajaron con Yj, la atencion interior
dirigida.
El Tantra unio la atencién con sonido, imagen y cuerpo.

El Atharvaveda utilizé férmula, ritmo, simbolo y accion.

Las formas eran distintas, pero el objetivo seguia siendo
cercano:

volver a reunir el rayo disperso.

Qué significa atencion dirigida

La atencion dirigida no significa que tengas que tensarte.
No significa que tengas que aquietar la mente por la fuerza.
Tampoco significa que ya no puedas tener pensamientos.

La atencién dirigida es la capacidad de regresar una y otra vez
a una direccion elegida.

La palabra clave es:
volver.

Muchos principiantes creen que la distraccion equivale al
fracaso. Creen que un ejercicio solo es bueno cuando la
atencion nunca se mueve.

Eso es un malentendido.

La practica no comienza cuando la atencién permanece
completamente quieta.

La practica comienza cuando notas que la atencidén se ha
desviado y la traes de vuelta sin drama.

Volver es el entrenamiento.

Cada regreso fortalece el rayo.

Ley 1: la atencion se dispersa por si sola

La atencion no es por naturaleza siempre quieta o estable.
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Es atraida por lo nuevo, por la amenaza, por lo no terminado,
por la carga emocional y por los estimulos de alta intensidad.

Esto no es un error moral.

Forma parte del funcionamiento del sistema nervioso.
La mente busca lo nuevo.

Revisa lo que podria ser peligroso.

Vuelve a lo que estd incompleto.

Sigue aquello que parece emocionalmente cargado.

En el mundo moderno, esta tendencia natural se utiliza
constantemente.

Notificaciones, feeds de noticias, avisos, alertas y
recomendaciones algoritmicas estdn disefiados para capturar el
siguiente fragmento de atencion.

Si tu rayo no tiene una direccion propia, el entorno elegird una
direccién por ti.

La primera ley es sencilla:

La atencion no entrenada se dispersa por si sola.

Ley 2: la repeticion construye el rayo

Un dnico esfuerzo intenso rara vez produce un cambio estable.

Una experiencia fuerte puede parecer importante, pero sin
repeticion suele desvanecerse.

Las tradiciones lo comprendieron bien.

El rayo crece mediante ritmo, no mediante intensidad
esporadica.

Cinco minutos al dia suelen ser mas potentes que una sesion
larga una vez al mes.

¢Por qué?

Porque la repeticion forma un camino.
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