La concenkracidn para el Desarrollo Espiri&uat

Para todo trabajo espiritual se necesita la concentracidn, La
concentracion es fijar la mente en un solo pensamiento, en un lugar, en
un propbsito, en un objeto. La concentracidn es la manera mas rapida de
informacidn. La concentracibn por si misma no es un fin, sino un medio

para desarrollar la voluntad, a fin de que la vida entera tenga un
‘. . .
propbsito definido,

EL artista, el cientifico, el poeta, el mistico, ebe,, todos necesitamos de La
.7 . 14 . . , . .
concentracion, Para cualquier Prachca de la sabiduria, si no QPLLCQMOS La
concenbracidn y st permitimos que la mente vuele a su alrededor, no dara
ningin resultado y caeremos en la mecanicidad.

La concentracidn es necesaria para que todo persoha Pu,eda cu,m!oi.i.r su
Propési&o espiri&uo.t. En el diario vivir Yy para no olvidarnos de “sf mismos”
Y volverinos conscientes de nuestras acciones, el Pev\samieh&o Y la accién

deben estar unidos.

Para la concentracidbn no hay que forzar la mente, ni asir firmemente La
imagen, &L objeko o la imagen escogida para la concentracion, haj que
contemplarla calmadamente y totalmente relajodo, como cuande miramos
el reloj para ver La hora. Coh&emptarto unos cineco minutos, para mirarlo Y
verlo Perfec&amev\&e en todo Yy e parte, sin unha mirada escudritadora, sin
fruncir el ceflo, sin retener el aliento, sin cerrar los puﬁos, ni ninguna
otra parte del cuerpo.

EL dominio de la concentracidn le da un gran Focier a las personas. La
concentracidn debe realizarse en perfecta quictud, silencio y sin la mas
minima kensidbn nerviosa.,



Supongamos que necesitamos sostener un ob jeto pequeRo con el brazo

estirado el menor Eiempo Posibte. Hay que sujetarlo con el minimo de

energia, dejando que descanse en la mano, sin necesidad de agarrarlo
fuertemente.,

Ast es Lo concenbracion, contemplando el objeto que hemos puesto ante el
gjo mental y mantener la atencidn serena y relajada sobre él. No hay
necesidad de asirlo, de esforzarse, porque ésto destruye la concentracibn,
Un alto grade de esfuerzo mental es desde todo punto de vista daRkine
para el cuerpo.

La tensidn muscular y nerviosa nada tiene que ver con la concentracidn,
y el buen éxito en la misma se mide al no tener ninguna sensacién o
sentimiento corporal, Alguhos creen que se estan concentrando cuando
sienten tirantez en el entrecejo o en su F?omf:e interna, pero lo que logran
dnicamente es causarse dolores de cabeza y otras molestias,
Practica.

Observar por ejemplo, un objeto que tenga algin valor o significado,
observar todas Y cada uno de los detalles, Luego cerrar los gjos Y
visualizarlo con los mismos detalles. Si no logra visualizarlo todo, reFeEir
hasta visualizar totalmente el cuadro escogido para la concentracibn,

En el resto de la semana Pmcfzicad con otros objetos para ir logrando
dominio de la concentracidbn, Luego concentrarse en una persona, con
quien usted hable, observad la camisa, colores, botones, cabello, marcas en
el rostro, ebe,, todo ésto sin pensar, viviendo el momento,

Esta pr&dzica le ajudar& a no olvidarse de “sf mismo” al tratar con
cualquier persona, sequir practicando con otras, hasta lograr un total
dominio de la concentracidn,

El grado de libertad de los pensamientos no
deseados y el grado de concentracién en un solo
pensamiento son las medidas para medir el
progreso espiritual.
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