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Concentración en una actividad

Otra variante es concentrarnos en una actividad, como caminar, comer, estar de 
pie, fregar los platos u otras actividades.

Concentración en el caminar

En la meditación andando se presta atención a los pasos, a las sensaciones del 
caminar, al contacto de nuestro calzado o nuestro pie con el suelo, a la cadencia del ca-
minar. Nos concentramos en los pies y en las piernas, en qué parte del pie es la que toca 
primero el suelo, notando qué músculos se contraen y se relajan al subir y bajar los pies. 
También se presta atención a cómo nuestro peso cambia de un pie al otro y se sienten 
las sensaciones de las rodillas cuando se doblan y se estiran. Asimismo podemos sentir 
todo el cuerpo moviéndose y observar el suelo, su textura, su dureza, notando si hay 
irregularidades o piedras. En esta meditación no solemos mirar a los pies ni alrededor 
nuestro, sino al frente.

Concentración en el comer

En la meditación comiendo nos concentramos en el acto de comer, en los colores, 
olores y sabores y textura de la comida, en las sensaciones gustativas, en la masticación, 
en el contacto de la comida con nuestra boca y con nuestro paladar. Podemos observar 
también la sensación de tragar y todo lo que se refiera al acto de comer.

Concentración en otras actividades

En la concentración en estar de pie puedo observar la sensación de mis pies en 
contacto con el suelo, mi cuerpo, mi postura, los músculos que tengo contraídos para 
mantenerla, la respiración, etc. Si estoy esperando en una cola, en vez de impacientarme, 
me sentiré mejor si practico este tipo de meditación. 

Cuando lavo los platos puedo sentir el placer de las manos en el agua caliente, disfrutando 
de lavar un plato al mismo tiempo, así como notar el contacto de mis manos con los platos 
y de éstos con el estropajo, siendo consciente del ruido que hace el estropajo y el agua. 

Si me doy una ducha o un baño puedo sentir el agua caliente en el cuerpo, disfrutar 
de cómo los dedos tocan las diferentes partes del cuerpo, observar la espuma del jabón 
y sentir la textura de la toalla al secarme. Cuando me cepillo los dientes puedo sentir 
las cerdas del cepillo cómo masajean las encías. Al acariciar a un perro, puedo sentir la 
textura de su pelo en mis manos. Y puedo hacer lo mismo para limpiar la casa, sacar la 
basura, afeitarme, conducir, hacer ejercicio físico, hacer el amor, etc. 
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Es conveniente ir variando de tipo de meditación. Puedo elegir un tipo diferente 
según lo que haga en cada momento o lo que más me apetezca. 

En todos estos tipos de meditación en que me concentro en algo no se trata de esfor-
zarme en concentrarme en el objeto en cuestión, sino que consiste en una concentración 
relajada y sin forzar. Cuando me vengan pensamientos o distracciones no se trata ni 
de aferrarme a ellos ni de esforzarme en rechazarlos o suprimirlos, sino simplemente 
de dejarlos marchar y volver suavemente a observar el objeto de la concentración, en 
dejar que vengan y se vayan.

La falta de tiempo no es una excusa para no hacerlo, ya que puedo practicar la me-
ditación concentrándome en mis pasos mientras camino, en la comida mientras como 
o en mi respiración mientras me desplazo a mi trabajo. 

Una forma eficaz de conseguir avances con las sesiones para entrenar la conciencia es 
hacer de vez en cuando retiros de meditación, en que me retiro unas horas o incluso varios 
días a dedicarme sólo o en gran medida a hacer sesiones de meditación. Puedo hacer esos 
retiros en mi casa, en algún lugar que esté en contacto con la naturaleza o donde a mí más 
me guste, preferiblemente en lugares solitarios y donde no haya distracciones.

2.2. Vivir con conciencia 

Cuando hayamos desarrollado la habilidad de prestar atención gracias a las sesiones 
de meditación, de lo que se trata es de aplicarla a nuestra vida real, viviéndola con con-
ciencia, es decir, que mientras hacemos nuestra vida en paralelo vamos observando lo 
que sucede en nuestra mente, en nuestro cuerpo, en nuestro entorno o en lo que hacemos, 
a veces de una forma más focalizada y a veces de forma menos focalizada.

Es aconsejable vivir la mayor parte del tiempo con una conciencia no focalizada, 
pero también vivir parte del tiempo con conciencia focalizada. Vivir nuestra vida con 
conciencia no focalizada significa que mientras trabajamos o realizamos otras actividades 
estamos por un lado con una actitud activa más o menos concentrada en el trabajo o 
actividad y por otro lado con una actitud pasiva observando qué pensamos y sentimos. 
Es como si me como si nos desdoblásemos en dos “yos”: un “yo activo” que se ocupa 
de los diferentes asuntos que llevamos a cabo durante el día y un “yo pasivo” que se 
limita a observar a ese “yo activo”. 

Lo ideal es tener la mayor del tiempo una doble concentración, estando por un lado 
más o menos concentrados en lo que hacemos y por otro lado en lo que pensamos y 
sentimos. A veces estaremos más concentrados en lo que hacemos o en lo que sucede en 
nuestro alrededor, prestando una atención más secundaria a lo que sucede dentro nuestro, 
mientras que otras estaremos más concentrados en nuestros pensamientos y sensaciones 
y prestaremos a nuestro mundo exterior una atención más débil. 


