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    SINOPSIS


    


    ¿Cómo vives tu día a día? ¿Sientes que muchas veces te abruman las preocupaciones y no sabes cómo gestionarlas? ¿Quieres aprender a reducir el estrés y la ansiedad y controlar los pensamientos rumiantes que no dejan de dar vueltas en tu cabeza? Lo que necesitas es pasarte a una actitud mindfulness, y con este libro aprenderás cómo. Y es que, si bien no podemos evitar que ocurran ciertas situaciones, gracias al mindfulness podemos enfocarlas y aceptarlas de una manera que nos aporte tranquilidad en lugar de más tensión o estrés.


    Este libro presenta prácticas de atención plena muy sencillas y asequibles para realizar en el día a día y modificar gradualmente los patrones mentales que causan la mayor parte del sufrimiento emocional que padecemos. A través del mindfulness aprenderás a gestionar tus emociones y pensamientos, y podrás dejar de vivir en piloto automático para volverte más consciente. Además, desarrollarás actitudes positivas como la compasión o el agradecimiento, que te permitirán liberarte de tu cárcel mental y encontrar la calma, crecer interiormente y comenzar a vivir de manera más satisfactoria. 

  


  
    


    SARA MERINO MARTÍNEZ


    


    ACTITUD 


    MINDFULNESS


    


    Reduce el estrés y la ansiedad 


    del día a día con atención plena
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      A mi familia: gracias por apoyarme en todos mis proyectos

    

  


  
    


    INTRODUCCIÓN


    
      


      ¿Cómo vives tus días?


      ¿Crees que les sacas el máximo partido?


      ¿Sientes que te falta algo?


      ¿Sufres estrés o ansiedad?


      ¿Te gustaría disfrutar de una vida más plena y satisfactoria?


      ¿Quieres mayor calma y serenidad, pero no sabes cómo conseguirlo?

    


    


    Laura abre los ojos a las siete de la mañana sobresaltada por el despertador. No ha descansado bien y sale de la cama con desgana, pensando en el día que le espera. Recuerda que su jefe le pidió terminar un informe y que tendrá que hacer un par de recados antes de volver a casa.


    Después de una ducha apresurada para no llegar tarde, en la que ha estado dando vueltas en la cabeza al trabajo y a la discusión que tuvo ayer con un compañero, prepara un desayuno rápido que apenas degusta. Ve que su hijo adolescente no ha recogido su habitación y le grita enfadada para que lo haga. También se da cuenta de que su pareja ha olvidado comprar algo que le había encargado y se pasa un rato refunfuñando, mientras le envía un mensaje criticando sus constantes despistes.


    Antes de salir de casa se mira al espejo y se dice a sí misma que está horrible: «Vaya ojeras. ¿Y esa cara? Tengo el pelo fatal y no digamos el resto del cuerpo»...


    Una vez en el coche, un conductor despistado circula mal por una rotonda y Laura grita, toca el claxon y nota que su respiración se altera. «¿Cómo pueden algunas personas conducir tan mal?» Cuando llega al trabajo aún está alterada. Y para colmo empieza a llover. Es que ni siquiera el clima la acompaña...


    Una vez en el trabajo, su ordenador no arranca y tiene que avisar al informático. «¡Qué mala suerte! ¡Es que todo lo malo me pasa a mí!»


    Se siente desdichada y triste. Su respiración está alterada y nota el cuerpo muy muy cansado. Además, ha empezado a dolerle el estómago.


    Mientras se toma un café y espera a que le arreglen el ordenador se pregunta: «¿Es que no hay otra forma de vivir? ¿Una en la que no sienta que estoy constantemente alerta y luchando? ¿Una en la que pueda disfrutar de un día de calma interior?».


    Pues la buena noticia es que sí, ¡hay otra forma de vivir! Realizando pequeños cambios en su día a día, Laura no se sentiría tan desdichada. Al contrario, incluso sentiría agradecimiento. No iría siempre con prisas, sino que viviría en calma y paz internamente. No se lo tomaría todo como algo personal, como una guerra, sino como la vida misma, con sus cambios y sus sorpresas.


    Las vivencias cotidianas serían muy parecidas, ya que no podemos evitar que un día esté nublado, que la persona con la que convivimos olvide algo o no sea tan ordenada como nos gustaría, que haya un atasco, que otro conductor se equivoque o que el ordenador se quede diez minutos bloqueado... Pero sí podríamos vivirlas desde nuestro interior de otra manera, y evitar que los obstáculos nos estresen, nos agoten y nos dejen sin ganas de disfrutar de la vida, o incluso nos hagan enfermar. Sí, hay otra manera de enfrentarte a la vida. ¿Quieres conocerla?


    En este libro aprenderás qué es el mindfulness y cómo puede ayudarte a lograr un mayor bienestar físico y mental. Podrás practicar desde el primer capítulo de forma sencilla y amena. A lo largo de sus páginas podrás ir haciendo cambios de manera gradual y suave, ya que no se trata de dar un giro radical y hacer saltar tu mundo por los aires. Al principio, quizá ni siquiera tengas que incluir más actividades a tu día a día, sino reducir alguna de las que haces. Créeme, se trata de un gran cambio y puede hacerse. Es un camino que tienes que recorrer y que nadie puede hacer por ti.


    La atención plena tiene aval científico y es beneficiosa para muchos aspectos de nuestra vida. Quizá al principio no notes mucho el efecto del mindfulness, pero de pronto un día notarás que no te has enfadado por algo que habitualmente te habría hecho gritar, que has disfrutado más de un determinado momento, que «sientes más», pero «sufres menos», que te notas más libre, más en paz... E incluso alguien de tu entorno te dirá que te nota diferente, que ahora irradias felicidad.


    Tal vez al principio te cueste entender del todo el concepto de atención plena y cómo puedes realizar cambios en tu interior y en tu vida. Pero es igual que intentar atravesar un campo con la hierba alta, agreste y sin un sendero marcado. La primera vez que intentases cruzar el campo, te costaría caminar y no sabrías dónde colocar los pies. Pero una vez que hubieses pasado varias veces por el mismo sitio, ya sería mucho más sencillo. El camino iría quedando marcado y caminar se convertiría en algo fácil y agradable.


    Con nuestra mente ocurre igual. La primera vez que le pides que haga algo diferente, ya sea memorizar una canción, aprender matemáticas, tocar un instrumento o meditar, le costará. Pero, con la práctica, todo se vuelve mucho más fácil.


    Muchas de las personas que forman parte de mi comunidad en @clubmindfulness han conseguido dar ese paso y han notado grandes cambios, especialmente en el manejo del estrés, la ansiedad o la preocupación ante el futuro. Las herramientas que aporta el mindfulness las ayudan a no «rumiar» tanto y a vivir más plenamente en el ahora.


    De hecho, puedo hablar desde mi propia experiencia, ya que en el año 2015 comencé a sufrir problemas de salud, con importantes trastornos digestivos y fuertes dolores de cabeza. En aquel entonces llevaba casi diez años divorciada y me había encargado de cuidar a dos hijas, que en ese momento tenían doce y diez años. Además, llevaba un negocio propio, bastante estresante, que había creado ocho años atrás. En resumen, me sentía enferma y cansada, y mi mente no paraba de dar vueltas constantemente a todos los «problemas» del trabajo y de mi vida en general. Me repetía a mí misma que me faltaba algo, que necesitaba un cambio, pero no sabía ni qué me pasaba ni qué cambio necesitaba.


    Tras más de un año de dar tumbos de un médico a otro y de someterme a múltiples pruebas, me diagnosticaron síndrome de intestino irritable. Sobre los dolores de cabeza nunca me han llegado a diagnosticar, pero se sabe que pueden estar relacionados con los trastornos intestinales, así como con la ansiedad y el estrés.


    El síndrome de intestino irritable es un cuadro crónico que conlleva varias molestias, como fuertes dolores abdominales y cambios en el ritmo intestinal. Aunque no es una enfermedad grave, sí afecta mucho al día a día. Los síntomas y las limitaciones ocasionadas por la enfermedad empeoran la calidad de vida en todas las esferas (limitaciones sociales, absentismo laboral, dificultades para realizar cualquier actividad física y peor percepción de la salud).


    Tras el diagnóstico me fui informando sobre el origen y sobre cómo revertir sus efectos. Al descubrir que, en gran parte, su origen podía estar relacionado con el estrés y la ansiedad, consulté con uno de los doctores que me atendían y me recomendó hacer algún tipo de terapia. Un día, por «casualidad», llegó a mi correo electrónico un bono de descuento para realizar un taller de mindfulness, una técnica de la que en ese momento había oído hablar muy poco. Me pareció algo exótico, y como siempre me ha gustado aprender cosas nuevas, me apunté. Fue el primer paso de un completo cambio en mi vida. Poco a poco comencé a sentir los beneficios de la práctica del mindfulness y se despertó en mí un interés muy profundo por conocer más sobre las prácticas meditativas, así que comencé a leer todo lo que encontré sobre estos temas. También hice varios talleres y cursos, y finalmente en el año 2019 decidí formarme como instructora.


    Gracias al mindfulness he cambiado muchos patrones mentales. Me di cuenta de que gran parte del sufrimiento que padecía me lo creaba yo misma con mis pensamientos obsesivos y recurrentes. Descubrir la meditación me permitió aprender a manejar mis emociones y pensamientos y me ofreció la posibilidad de salir de mi cárcel mental y evolucionar. Empecé a «vivir de otra manera».


    Si yo pude hacerlo, tú también. En estas páginas te mostraré cómo. Para comenzar, verás un breve resumen de lo que la práctica del mindfulness puede traer a tu vida. Como verás, todo son cosas positivas que pueden marcar la diferencia entre vivir una vida cargada de preocupaciones o una vida mucho más placentera.


    


    
      BENEFICIOS DE PRACTICAR MINDFULNESS


      


      • Vivirás las situaciones estresantes con más calma.


      • Aumentará tu bienestar psicológico.


      • Gestionarás los obstáculos para resolverlos, no para luchar contra ellos.


      • Mejorará tu salud en general.


      • Disfrutarás más de cada día de tu vida.


      • Serás más consciente de las necesidades de otros y de las tuyas y, por tanto, podrás mostrar más empatía hacia los demás y hacia ti mismo.


      • Tendrás una mente más clara y una mayor concentración para realizar tareas.


      • Desarrollarás la capacidad para tomar decisiones acertadas.


      • Mejorará y reforzará los vínculos familiares y la relación con amigos y personas queridas.

    


    


    Tú también podrás conseguir estos y otros beneficios, dependiendo de tus circunstancias y necesidades.


    Así que solo me queda hacerte una pregunta: ¿te atreves a cambiar a una actitud mindfulness?

  


  
    


    1


    


    ¿QUÉ ES EL MINDFULNESS?


    


    ’’


    
      


      «La atención plena (mindfulness) es estar completamente despierto en nuestras vidas. Se trata de percibir la exquisita intensidad de cada momento.»


      


      JON KABAT-ZINN

    


    


    El mindfulness se ha popularizado en los últimos años y se utiliza en un amplio abanico de ámbitos, pero ¿qué es? ¿Para qué sirve? ¿Por qué se ha hecho tan popular? ¿Es solo una moda?


    La traducción literal de mindfulness es «atención plena» o «consciencia plena». En su origen más antiguo proviene del término sati en el idioma pali, que a su vez proviene de la lengua de los Vedas. Sati representa la toma de conciencia de los pensamientos, las acciones y las motivaciones de uno mismo. También puede traducirse como «claridad de la mente».


    Como veíamos en el ejemplo de Laura, en la introducción, muchas personas viven su día a día sin apenas reflexionar en lo que hacen. Van de un lado a otro con múltiples tareas, pero sin prestar atención. El mindfulness nos invita a «volvernos conscientes» de lo que estamos haciendo en cada momento. Y a tratar de estar conscientes el mayor tiempo posible. Estamos acostumbrados a ir con prisas, a premiar el valor de hacer muchas cosas y a pensar constantemente en el futuro. La actitud mindfulness nos baja al presente y nos permite ir más despacio. Se trata de vivir en el ahora en vez de en nuestras proyecciones mentales del futuro o del pasado. También implica no quedarnos «atrapados» en nuestros pensamientos o en el sufrimiento que nos ocasiona un suceso, ya sea real o imaginario.


    A lo largo de la vida vamos acumulando tensiones. Todos hemos sufrido, en mayor o menor medida, alguna pérdida, algún trauma o algún debate interno. Esto nos va desgastando anímicamente y hace que, en muchas ocasiones, vivamos en un estado constante de «crisis emocional». En este estado, ya da igual si el problema al que nos enfrentamos es realmente serio o no, pues cualquier pequeño contratiempo, como un atasco en la carretera o que se estropee el lavavajillas, hace que estalle en nuestra mente una tormenta de inquietud, frustración y enfado.


    Sin embargo, no podemos liberarnos de este nivel de tensión de un día para otro, sino que necesitamos tiempo, al igual que la crisis ha requerido tiempo para instalarse. A través de las prácticas y los ejercicios de mindfulness podemos ir reprogramando nuestra mente y nuestra respuesta ante las diferentes situaciones de la vida.


    


    
      Mindfulness es una forma de «estar» en el mundo. No es solo un conjunto de técnicas para mejorar nuestro bienestar mental, sino que es un estilo de vida que proporciona salud, energía y vitalidad. La única forma de vivir plenamente es abrir los ojos y ser conscientes de nuestra vida momento a momento.

    


    


    EL CONTEXTO HISTÓRICO DEL MINDFULNESS


    


    El mindfulness tiene su origen en culturas muy antiguas. Se remonta a tradiciones de hace más de 2.500 años. La más conocida, sobre la que se basan muchas de las actitudes y los ejercicios que practicamos en mindfulness, es la tradición oriental. Sin embargo, en Occidente también podemos encontrar filosofías con puntos en común.


    


    Tradición oriental


    


    El mindfulness ahonda sus raíces en el contexto del budismo como tradición filosófica. Buda, que nació siendo príncipe y tenía a su alcance todo tipo de lujos y comodidades en palacio, trató de encontrar el fin del sufrimiento de la humanidad. Su inquietud interna por encontrar respuestas al sentido de la vida lo llevó a abandonarlo todo y a experimentar la pobreza, la soledad y la austeridad. En esta experiencia, sintió que había encontrado respuestas y que debía compartirlas con sus semejantes. Dedicó el resto de su vida a impartir discursos, enseñando formas de superar el malestar psicológico de las personas. Un malestar que, según sus enseñanzas, se debía en su mayoría a factores internos como una mente demasiado inquieta.


    Aunque no dejó nada por escrito, las enseñanzas de Buda se transmitieron durante siglos y han dado lugar a diferentes escuelas de meditación. En el mindfulness se recogen las prácticas laicas que ayudan a las personas a reducir su parloteo mental y a obtener una mente clara, serena y compasiva.


    La palabra que se utiliza en sánscrito para «meditación» es Bhavana, que significa «desarrollar» o «cultivar». Esto implica que cuando meditamos o practicamos la atención plena, estamos cultivando o aprendiendo a desarrollar ciertas actitudes o disposiciones mentales que nos benefician. Hablaremos de lo que «cultivamos» con la actitud mindfulness en el capítulo 6; por ahora quedémonos con la idea de que, desde su origen, la meditación implica prestar atención a nuestras actitudes o disposición ante la vida y sus acontecimientos.


    


    Tradición occidental


    


    Existen tradiciones y filosofías en la historia de Occidente que recogen prácticas similares a las que actualmente llevamos a cabo en el ámbito del mindfulness. Por ejemplo, el cristianismo cuenta con la oración, que podría verse como una forma de práctica contemplativa. En la Roma antigua, Marco Aurelio, emperador desde el año 161 al 180, es el autor de la obra filosófica Meditaciones, en la que trata temas de importancia atemporal como la humildad y la forma de protegernos de los vaivenes de la vida.


    Un ejemplo más es el de los estoicos de la Antigua Grecia. Para Epicteto, uno de sus grandes representantes, debemos aceptar con calma y serenidad lo que sucede a nuestro alrededor. El ser humano puede alcanzar la ataraxia, es decir, la tranquilidad del espíritu, a través de unas pautas de vida sencillas. Epicteto practicó y promovió una vida plena en el único momento sobre el que podemos tener algún poder de decisión: el ahora. Nada más mindful que esta afirmación.


    


    Mindfulness «moderno»


    


    Nuestra sociedad tiene una forma de vida totalmente diferente a cómo se vivía hace 2.500 años, pero seguimos compartiendo inquietudes, preocupaciones, deseos y expectativas. El ser humano, en su esencia, sigue siendo el mismo y nuestro objetivo es idéntico: encontrar calma y serenidad, y vivir una vida plena y feliz. En el fondo, tenemos las mismas preocupaciones y los mismos anhelos que nuestros antepasados. Por ello, nos resulta realmente útil basarnos en lo que ellos descubrieron, tras años de práctica y observación, sobre los beneficios de la meditación y la atención plena en el bienestar emocional. Hoy día se ha comprobado, mediante métodos científicos, que muchas de sus prácticas siguen siendo útiles, si bien ha sido necesario realizar algunos ajustes.


    Lo que en la actualidad consideramos la práctica del mindfulness es un conjunto de técnicas recogidas de las antiguas tradiciones, que se han modernizado para adaptarlas a la sociedad y a las costumbres modernas. Hoy día, los ejercicios que realizamos no tienen nada que ver con el misticismo, sino con cuestiones prácticas y filosóficas. Sin embargo, que el mindfulness se haya modernizado no quiere decir que debamos ignorar sus orígenes ni que sea una novedad llamativa y pasajera.


    En los años setenta comenzó a popularizarse en Occidente la meditación, cuya práctica se fue sistematizando de la mano de algunos médicos y personas influyentes. Además, la ciencia se interesó por investigar si los beneficios que reportaban los meditadores eran ciertos, y gracias a ello hoy tenemos evidencia científica de sobra para afirmar que el mindfulness funciona.


    Puede parecer que el mindfulness se ha convertido en una moda, pero no lo es en absoluto. Aparte de tener su origen en tradiciones de hace más de dos milenios, ha conseguido salvar todo tipo de barreras culturales y establecerse como una práctica con reconocimiento a todos los niveles. Psicólogos, médicos, profesores, deportistas de élite y profesionales de todo tipo lo practican y lo recomiendan.


    


    
      La intención de modernizar el mindfulness y adaptarlo a la sociedad actual es que lo lleguen a utilizar todo tipo de personas, al margen de sus creencias, su cultura o su nacionalidad. Es una herramienta muy eficaz que ayuda a aliviar y reducir el estrés, la ansiedad, la soledad, la hiperactividad y otros males de la sociedad moderna.

    


    


    ¿Consideras la práctica de actividad física o llevar una alimentación saludable una cuestión de moda? Se trata más bien de hábitos que deberíamos instalar en nuestro día a día y para siempre. Pues lo mismo ocurre con el mindfulness: su potencial transformador es tan grande que una vez que lo incorpores en tu vida, ya no querrás abandonarlo. Cuidar la relación cuerpo-mente y ayudar a nuestro cerebro a hacernos más felices no puede ser algo puntual ni una moda, sino un hábito duradero.


    


    ¿EN QUÉ CONSISTE EL MINDFULNESS?


    


    Entre las definiciones actuales más conocidas del mindfulness se encuentran las de Jon Kabat-Zinn, considerado el «padre» del mindfulness moderno, ya que ha sido un personaje importante en la difusión de esta herramienta en las últimas décadas. Jon Kabat-Zinn, doctor en biología molecular, comenzó a dar a conocer los beneficios de la atención plena en los años setenta en un hospital con enfermos que padecían dolor crónico y corroboró que era muy beneficiosa para mejorar su sensación de dolor y su nivel de estrés. A partir de sus programas para la reducción del estrés se han realizado multitud de estudios científicos que avalan sus diferentes beneficios.


    Jon Kabat-Zinn define el mindfulness como «la conciencia que surge de prestar atención, de forma intencional, a la experiencia tal y como es en el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar a ella».1 Si analizamos cada punto de la definición, vemos que:


    


    • Se habla de «conciencia», es decir, del conocimiento que el ser humano tiene de sí mismo, de su propia existencia, de sus estados y de sus actos. A través de la observación llegamos a un profundo autoconocimiento y redescubrimos nuestra auténtica sabiduría interna.


    • Se realiza «de forma intencional», es decir, se requiere voluntad e intención. ¿Quién dirige tu mente? Puede que a veces hayas notado que no eres capaz de controlar tus pensamientos. Sin embargo, con el mindfulness tomas el control y observas.


    • La atención se focaliza «en el momento presente». Nos centramos en lo que estamos haciendo en este preciso momento, sin importar lo que hicimos antes ni lo que vamos a hacer a continuación. Si dejas de pensar en el momento presente, dejas de vivir tu vida.


    • Se presta atención «sin juzgar», es decir, sin permitir que los prejuicios, las creencias u otro tipo de pensamientos condicionen la práctica.


    • La experiencia se observa «sin evaluarla»: se evitan los juicios y se practica con apertura mental.


    • Y por último, todo ello se realiza «sin reaccionar». Al practicar mindfulness, aprendemos que no es necesario reaccionar a todo lo que ocurre en nuestras vidas y, a veces, sencillamente se trata de observar.


    


    La técnica base para practicar mindfulness es la meditación, que se realiza en posición sentada, en silencio y prestando atención plena con el fin de que la mente no divague entre multitud de pensamientos. Este entrenamiento contribuye a un estado de paz, calma y serenidad interior.


    Durante la práctica de la meditación, la atención se centra en un objeto, que puede ser interno o externo. Un objeto interno sería la respiración o las sensaciones que nos transmite nuestro cuerpo, mientras que un objeto externo podría ser concentrarnos en los sonidos que escuchamos, la llama de una vela o el dibujo de un mandala. Los meditadores avanzados pueden centrar la atención en la propia consciencia o en el estado puro de contemplación, pero en el caso de los principiantes es conveniente comenzar con la técnica de observar un objeto.


    Cuando meditamos, realizamos un entrenamiento mental con nuestros pensamientos. Al igual que en el gimnasio entrenamos con los músculos, en la meditación entrenamos nuestra mente y los pensamientos que surgen en ella. Es un estado natural del ser humano, así que todos sabemos hacerlo. Por ejemplo, cuando te quedas absorto en algo y te abstraes, es posible que estés meditando. ¿Te has sentido alguna vez lleno de paz mirando a un ser querido, o contemplando una puesta de sol o disfrutando de un bello paisaje? Quizá ya hayas practicado breves momentos de meditación de manera inconsciente. Ahora se trata de aprender a hacerlo de forma consciente y de aprovechar todos los beneficios que esto puede aportar.


    


    
      El primer paso para meditar es: estar plenamente en el momento que se está viviendo, observando nuestros pensamientos, pero sin aferrarnos a ellos.

    


    


    Muchas veces, nuestros pensamientos se agolpan, son caóticos y nos hacen ver una realidad distorsionada. Con frecuencia hacemos que un pequeño suceso se convierta en algo sumamente grave que nos atormenta. Si te aferras a esta forma de ver un suceso o un problema, estarás dejándote llevar por tus pensamientos y permitiendo que este modo de entenderlos domine tu vida. En cambio, si pasas de estar enganchado a tus ideas a simplemente observarlas y reconocerlas, serás capaz de dominar tú mismo la situación y de no dejarte llevar por una avalancha de ideas.


    Te pongo un ejemplo sencillo: estás pensando en algo que crees que ocurrirá en el futuro y que consideras que será algo nocivo para ti. Crees que existe la posibilidad de que pierdas tu empleo. Piensas una y otra vez en ello, y realmente te empiezas a preocupar y a sentir gran inquietud. La forma de afrontarlo con mindfulness sería plantearte algo así: «Vale, estoy pensando que esto que va a pasar en el futuro me va a perjudicar. Pero aún no ha pasado y no puedo hacer nada ahora. Voy a centrarme en el momento presente y dejar pasar este pensamiento». Así que dejas ir este pensamiento y prestas toda tu atención a lo que sí está ocurriendo ahora. Quizá en ese instante estás hablando con un amigo, compartiendo una comida o dando un paseo. Por lo tanto, con el mindfulness te centras en lo que estás haciendo momento a momento.


    Cuando meditamos y calmamos estos pensamientos, somos capaces de tener otros puntos de vista o, al menos, tomarnos los acontecimientos de la vida de una manera más sosegada. Al favorecerse un estado de silencio y concentración, se trabaja la capacidad de apaciguar poco a poco la agitación mental de una forma amable con nosotros mismos.


    A través de la meditación se conecta con un sentido de percepción profundo. Se trata de redescubrir nuestro estado interno natural, que siempre ha estado ahí, pero que muchos tenemos olvidado debido al ritmo de vida tan ajetreado de la sociedad actual. Todos somos capaces de meditar y de vivir en calma. Pero el estilo de vida contemporáneo y los comportamientos aprendidos a lo largo de los años nos lo impiden.


    


    
      La meditación nos ayuda a llegar a conocernos realmente. Nos guía a través de un conocimiento profundo que evita que nos identifiquemos con nuestros pensamientos.

    


    


    Con el autoconocimiento sacamos a la luz nuestra sabiduría interna. Este conocimiento no tiene nada que ver con lo que estudiaste en el colegio ni con los títulos académicos, sino que es un conocimiento auténtico que todos los seres humanos tenemos en nuestro interior, pero que normalmente no dejamos que aflore. Cuando nos conocemos realmente a nosotros mismos, somos capaces de tomar mejores decisiones, de transitar mejor el camino de nuestra vida y de encontrar nuestro propósito vital.


    En mi experiencia personal, meditar es la forma que tengo de desechar la «basurilla» mental y modificar patrones mentales que me perjudican y me hacen sufrir.


    Meditar es respirar y sentir paz, es estar a gusto conmigo misma.


    Es un soplo de aire fresco para mi mente.


    Es abrir las ventanas y permitir que fluya la corriente de pensamientos.


    Es recuperar la fe y la esperanza en mí y en la vida.


    


    UNA MENTE ATENTA ES UNA MENTE FELIZ


    


    Según un estudio de la Universidad de Harvard realizado por los psicólogos Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert en una muestra de 2.250 personas y publicado en la revista Science, se puede concluir que la felicidad reside en vivir el momento, evitando el pensamiento errante y concentrándose en el «aquí y ahora».2


    La mayoría de las personas pasa aproximadamente el 50 por ciento del tiempo en un estado de divagación mental, es decir, con pensamientos constantes sobre el futuro o el pasado, o con un diálogo interno que da vueltas a todo, y esto es un motivo de gran insatisfacción. Los participantes del estudio reportaron que sus mentes estaban «vagando» un 46,9 por ciento del tiempo en estado de vigilia y durante al menos el 30 por ciento del tiempo que empleaban en cada actividad, lo que supone que la frecuencia del «pensamiento errante» es mucho más alta que lo que se conocía hasta el momento.


    Lo interesante del estudio es que concluyó que las personas son más felices cuando sus pensamientos no divagan, al margen de la actividad que estén realizando. Killingsworth, uno de los autores, afirmó que «la divagación de la mente es un excelente indicador que predice la felicidad de las personas [...]. De hecho, la frecuencia con que nuestro pensamiento abandona el presente y adónde tiende a ir predice mejor nuestra felicidad que las actividades en que estamos involucrados».3


    Es decir, lo que cuenta no es la actividad en sí, sino dónde se encuentra nuestra mente en ese momento. Podemos estar realizando algo que nos guste, pero cuando la mente no está atenta, hay más posibilidades de sufrir a nivel emocional. Puede que estemos paseando en una playa fantástica, pero si nuestros pensamientos van y vienen sobre temas que nos sacan del presente, la calidad de la experiencia será muy baja.


    Considero que en muchos momentos de mi vida he sufrido a causa de mis propios pensamientos: por anticiparme al futuro y pensar que algo iba a salir mal, o por pensar de forma recurrente en problemas del pasado. Descubrir que puedo gestionar mejor mis pensamientos, centrarme en el momento presente y disfrutar de lo que estoy viviendo ahora me ha ayudado mucho en mi bienestar psicoemocional. Sin embargo, no siempre lo consigo, y por supuesto, sigo teniendo preocupaciones, pero ahora me relaciono con los obstáculos de forma diferente. Lo hago desde la paciencia y la calma, y con una perspectiva más amplia.


    


    EL VALOR DE AUTOCONOCIMIENTO


    


    Saber cómo funciona nuestra mente nos ayuda a darnos cuenta de cuándo tenemos pensamientos tóxicos. Si los reconocemos y sabemos cómo gestionarlos, podremos obtener paz interior.


    Lo cierto es que cuando conocemos el funcionamiento de algo, lo usamos mucho mejor. Imagina que te compras un coche nuevo y sabes arrancarlo, pararlo y conducirlo, pero si no miras el manual de instrucciones y te preocupas por aprender algo más, estarás perdiéndote muchas de sus funciones, como activar el limitador de velocidad, que puede ser muy útil, o aprender a utilizar el aire acondicionado o el climatizador, o poner en hora el reloj y programar las emisoras de radio. De la misma manera, saber cómo funciona nuestra atención nos permitirá utilizarla para mejorar muchos aspectos de nuestra vida.


    El mindfulness entrena la capacidad de estar atentos. Todos tenemos la cualidad de prestar atención, lo que pasa es que no decidimos voluntariamente dónde la enfocamos. Permitimos a nuestra mente divagar, y en lugar de estar atentos a lo que estamos haciendo en el momento presente, estamos pensando en cualquier otra cosa. Incluso cuando un niño no atiende en clase, sí está prestando atención, solo que a otra cosa. Y si vas despistado por la calle y te chocas con alguien, no es que vayas distraído, es que tu atención estaba en ese momento en otro lugar. ¿Se entiende? Tú eres dueño de tu atención y puedes dejarla a la deriva o puedes tomar la decisión de centrarla en un punto o un objeto. Así que el mindfulness es la capacidad de decidir dónde centramos la atención. Además, no es verdad que podamos realizar dos tareas a la vez, como veremos más adelante, sino que en realidad nuestra atención está en una de ellas y la otra la estamos haciendo de manera mecánica.


    Pues bien, está demostrado científicamente que ser capaces de decidir y tomar conciencia de dónde centramos nuestra atención nos beneficia a nivel de bienestar emocional, pero también tiene sus beneficios a nivel físico. Cuerpo y mente están unidos, no van por separado, así que lo que ocurre en la mente se traslada al cuerpo en forma de síntomas, y viceversa.


    


    LA RELACIÓN CUERPO-MENTE


    


    Hasta no hace muchos años se trataba de forma aislada al ser humano: por un lado, la mente y, por el otro, el cuerpo, como si fueran dos entes distintos. Sin embargo, a nivel funcional están fuertemente unidos y relacionados. Existe un gran número de redes neuronales que conectan nuestro cerebro con el resto de los órganos del cuerpo. A través de estas redes circula información muy útil para nuestra supervivencia.


    Cuando hablemos de la respiración, comprobaremos cómo los pensamientos afectan al ritmo respiratorio y cómo una respiración alterada afecta a su vez a los pensamientos. La interacción entre la mente y el cuerpo funciona en un doble sentido. Nuestros pensamientos, aprendizajes y otros factores psicológicos afectan a nuestro estado físico, pudiendo producir diversos trastornos; y a la inversa, una enfermedad física puede influir en cómo nos sentimos a nivel emocional o en nuestros pensamientos. Por ello es muy importante que nos cuidemos en ambos sentidos y que aprendamos a relacionar ciertos síntomas físicos con lo que está ocurriendo en nuestra mente. O que sepamos cómo puede afectarnos físicamente el hecho de alimentar cierto tipo de pensamientos. En este sentido, el autoconocimiento es fundamental para detectar tanto los síntomas físicos (que pasan más desapercibidos de lo que creemos) como los mentales. A lo largo del libro aprenderás a conocerte mejor en diferentes aspectos.


    Un ejemplo de no prestar atención a los síntomas del cuerpo puede ser cuando preguntamos a alguien si está nervioso. La persona probablemente lo niegue. Pero si observamos sus respuestas físicas, quizá muestre un leve temblor en las manos o tenga el rostro contraído. A veces no queremos reconocer lo que sentimos. Muy a menudo, sentimos miedo y no lo reconocemos, aunque sintamos en el cuerpo sudores o escalofríos. Con las prácticas de mindfulness tomamos consciencia de nuestro organismo; recuperamos y potenciamos la relación cuerpo-mente.


    


    Meditación: escaneo corporal corto*
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    En esta práctica llevamos toda nuestra atención al cuerpo y a sus sensaciones. No es algo mental, sino físico. No trates de imaginarte las partes del cuerpo que vamos nombrando, sino tan solo siéntelas. Túmbate en el suelo o sobre una superficie dura. Separa los pies y deja caer las puntas de los dedos ligeramente a los lados. Separa los brazos del cuerpo y coloca las palmas de las manos hacia arriba. Si hace frío, tápate con una manta.
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    Ejercicio informal


    Observar los detalles


    


    En los próximos días trata de darte cuenta de los acontecimientos de cada día y de cómo reaccionas a ellos. Tan solo date cuenta, sin juzgar si reaccionas bien o mal. Se trata de tomar conciencia de las pequeñas cosas que cada día nos pasan desapercibidas. Observa tu tono de voz cuando hablas, tus sensaciones al escuchar y las emociones o los juicios que surjan en tu mente.


    ¿Cambia algo cuando te das cuenta de las sensaciones? Puedes anotar tus apreciaciones en un diario. El objetivo no es que de pronto te vuelvas consciente de absolutamente todo lo que ocurre en tu día, sino de ir tomando conciencia poco a poco y darte cuenta de cómo te puede beneficiar estar más atento.

  


  
    


    2


    


    BENEFICIOS DE PRACTICAR MINDFULNESS


    


    ’’


    
      


      La calma, el bienestar, una adecuada gestión emocional y otros muchos beneficios te están esperando.

    


    


    Practicar mindfulness tiene muchos beneficios, que han quedado ampliamente reconocidos por la comunidad científica a través de miles de estudios. La ciencia comenzó a interesarse por el mindfulness y sus efectos hacia mediados del siglo XX. Los primeros estudios trataron de constatar si los efectos que narraban los meditadores eran reales o solo meras sensaciones. A medida que investigaban fueron confirmando que la meditación puede ayudar a mejorar, y mucho, la experiencia de vida en general, así como algunas dolencias. Actualmente se han realizado miles de estudios a lo largo de 55 años de investigación.


    Las prácticas de mindfulness han sido acogidas y puestas en práctica por profesionales de todo tipo:


    


    • Los psicólogos y los psiquiatras lo utilizan como complemento a sus terapias.


    • Los médicos de diferentes especialidades lo «recetan» para disminuir los síntomas de ciertas dolencias.


    • Los profesores lo enseñan a sus alumnos para mejorar la actitud en clase y reducir la ansiedad ante los exámenes.


    • El mundo empresarial instruye a sus trabajadores para que reduzcan su estrés en el trabajo.


    • Los entrenadores y coaches de élite se lo recomiendan a sus deportistas y clientes para mejorar sus sesiones y obtener una visión más positiva de la vida.


    


    
      Un dato notable que indica la relevancia del mindfulness actualmente es que Gran Bretaña lo ha incorporado a su sistema de salud público. Han declarado su intención de convertirse en una «Nación Mindfulness» a través del Mindful Nation UK Report del Mindfulness All-Party Parliamentary Group. Este informe examina el papel que podría desempeñar el mindfulness en áreas de política pública, como la salud, la educación, el lugar de trabajo y la justicia penal.

    


    


    Aunque a continuación repasaremos los beneficios más conocidos del mindfulness, seguro que a través de la práctica podrás descubrir otros. Al final del libro encontrarás las referencias a los estudios científicos por si quieres investigar por tu cuenta. Como decíamos, existen miles de estudios, así que hay mucho que indagar si te interesa la ciencia. La mayoría de los estudios se centran en analizar el momento formal de la meditación, practicado de forma asidua durante un plazo variable de semanas. Pero también hay estudios sobre cómo el hecho de cultivar actitudes como la compasión, la paciencia o la gratitud mejora nuestra calidad de vida. Todo suma.


    


    REDUCE LA ANSIEDAD, LA DEPRESIÓN Y EL ESTRÉS. AUMENTA EL BIENESTAR PSICOLÓGICO


    


    En un estudio se analizaron los efectos de seguir un programa de entrenamiento en mindfulness de ocho semanas con prácticas breves integradas (M-PBI) de 15 a 20 minutos al día.1 El método del programa consistía en practicar la conciencia focalizada en un solo punto, la conciencia de campo abierto y la bondad amorosa y la compasión. Los resultados pusieron de manifiesto que este programa era eficaz para:


    


    • Aumentar el estado de bienestar psicológico.


    • Disminuir la sintomatología de la ansiedad, la depresión y el estrés.


    • Mejorar la función inmunológica cerebral.


    


    En otro estudio se realizó un protocolo en el que se dedicaban 15 minutos diarios a la meditación, con sesiones semanales de práctica intensiva de hora y media.2 El estudio concluyó que, tras realizar esta intervención en personas con sintomatología depresiva de leve a moderada, disminuyeron significativamente los síntomas de depresión, ansiedad y evitación experiencial. Por otro lado, mejoró significativamente el estado mental positivo y la flexibilidad psicológica. Además, los cambios se mantuvieron en el tiempo durante tres meses.


    


    MEJORA LA GESTIÓN DE CONFLICTOS


    


    El mindfulness ayuda a gestionar reacciones como enfados o discusiones. Al mejorar el control de las emociones y aumentar nuestra inteligencia emocional, somos capaces de resolver conflictos de forma menos agresiva.


    El mindfulness es útil para reducir los conflictos, por ejemplo, en las aulas. Por un lado, ayuda a los docentes a reducir el estrés y a recuperar la calma, ya que permite aumentar la capacidad de responder a las dificultades en vez de reaccionar de manera automática. Tanto en los docentes como en los alumnos, aumenta la capacidad de mantenerse serenos ante los retos y las dificultades; permite un acercamiento al otro con mayor amabilidad y compasión. Además, disminuyen los juicios o los prejuicios, lo cual favorece la comunicación y la empatía.


    Un artículo publicado en la INFAD Revista de Psicología el 3 de agosto de 2021 reveló los resultados de un estudio con 117 estudiantes universitarios sin ningún tipo de patología y que habían participado en un programa de entrenamiento en mindfulness.3 Los resultados indicaron que las prácticas de atención plena contribuyen a un afrontamiento adecuado de los conflictos intrapersonales e interpersonales, por lo que mejoran el bienestar personal y social.


    En otro estudio se asignó a un grupo de estudiantes la práctica de meditación con el método de entrenamiento integrado cuerpo-mente de veinte minutos durante cinco días, y a otro grupo se le asignaron prácticas de relajación.4 El resultado fue que el grupo que meditó obtuvo resultados significativamente mejores en lo que respecta a la capacidad de atención y al control del estrés. En comparación con el grupo de control, los estudiantes que recibieron el entrenamiento integrador mostraron menos ansiedad, depresión, ira y fatiga, y más vigor y energía. También se observó una disminución significativa del cortisol relacionado con el estrés. Al disminuir la ira, el estrés, la ansiedad o la fatiga, se aumenta la capacidad de mantener la calma ante las dificultades. Esto favorece las relaciones interpersonales en diferentes ámbitos como el familiar, el laboral o el de cualquier trabajo en equipo.


    


    DISMINUYE EL CORTISOL, LA HORMONA DEL ESTRÉS


    


    El cortisol es una hormona que segregamos de forma automática cuando estamos sometidos a ciertos niveles de estrés y ansiedad. Si el cortisol permanece presente en el torrente sanguíneo durante más tiempo del necesario, puede desencadenar problemas físicos, como una presión arterial elevada, problemas digestivos, enfermedades cardíacas, alteraciones en el sueño, aumento de peso o deshidratación, entre otros.


    En un estudio realizado por un grupo de científicos en Tailandia se puso de manifiesto la relación directa entre la práctica de la meditación y la reducción del cortisol en sangre tras meditar varios días seguidos.5 En los participantes del estudio se observó un descenso de las concentraciones de cortisol en sangre de hasta un 20 por ciento. Los científicos a cargo del estudio sugieren que las técnicas de meditación son efectivas para bajar los niveles de estrés y cortisol, y además pueden prevenir trastornos psicológicos como la ansiedad o la depresión.


    Es importante dejar claro que la técnica de meditación debe utilizarse como un complemento en casos de depresión grave. En estos casos no se debe sustituir el tratamiento prescrito por un facultativo, sino que debe utilizarse como un complemento.


    


    MEJORA LA MEMORIA Y LA INTELIGENCIA


    


    Al ejercitar la mente con el mindfulness, se consiguen grandes mejoras en la memorización, ya que nuestro cerebro está más receptivo a la nueva información. Además, lo «despejamos» de lo innecesario para que se centre en lo realmente relevante.


    Las investigaciones realizadas en estudiantes universitarios revelan que quienes practican la meditación obtienen mejores resultados académicos que quienes no lo hacen. En un estudio de 2018 en la Universidad de Huacho (Perú) se constató un incremento estadísticamente significativo del rendimiento académico en los estudiantes de ingeniería que practicaban mindfulness de forma regular.6 La mejora se produjo tanto en la capacidad de aprendizaje como en la memoria a corto y largo plazo.


    


    RALENTIZA EL ENVEJECIMIENTO: AUMENTA LA TELOMERASA


    


    La bioquímica australiana Elizabeth Blackburn ganó el Premio Nobel de Medicina en 2009 por sus estudios sobre los telómeros y la telomerasa. Los telómeros son las terminaciones de los cromosomas y sirven de biomarcadores del envejecimiento, de modo que cuanto más cortos son, mayor envejecimiento muestra el organismo. Los telómeros se acortan cuando sufrimos estrés de forma prolongada en el tiempo. Sin embargo, se ha demostrado que con ciertas prácticas como la meditación se puede aumentar la producción de telomerasa, la enzima responsable del mantenimiento de la longitud de los telómeros.7


    Además, la práctica de meditación activa la plasticidad cerebral en personas mayores a las pocas semanas de comenzar un programa de entrenamiento mindfulness. Los cambios producidos tienen que ver con la cognición (la memoria, la resolución de problemas y las habilidades de razonamiento) y las emociones.


    Un estudio publicado en el año 2018 midió los cambios a nivel cerebral en personas de más de 60 años que comenzaron a practicar la meditación.8 Los resultados obtenidos mediante neuroimagen mostraron que la red prefrontal se incrementaba en sus cerebros, un cambio que implica una mejora en la percepción cognitiva y emocional.


    Por tanto, podemos afirmar que la meditación no es solo para jóvenes o personas de mediana edad, sino que también sirve para mejorar el estado de salud de las personas mayores, y también es una forma de prevenir problemas como la demencia. Con la práctica de mindfulness podremos disfrutar de un envejecimiento saludable.


    


    MEJORA LA NEUROPLASTICIDAD CEREBRAL


    


    La neuroplasticidad es la cualidad que tiene el cerebro humano de estar en constante aprendizaje y modificarse a sí mismo. Permite que mejoren las conexiones neuronales y se abran nuevos «caminos» cuando queremos aprender algo nuevo. Además, una buena neuroplasticidad hará que podamos adaptarnos mejor a las nuevas experiencias y que nuestra mente piense con mayor claridad.


    Cuando meditamos, estamos enseñando a nuestro cerebro a hacer algo diferente a lo que hace habitualmente, así que favorecemos su capacidad de aprendizaje y, por tanto, su neuroplasticidad.9


    La ciencia también se ha interesado por estudiar cómo nos afectan prácticas como el cultivo del amor y la compasión y se ha concluido que este tipo de ejercicios favorecen la plasticidad neuronal. Además, aumentan la empatía y la sensación de felicidad.10 Los beneficios pueden observarse desde la primera sesión, y se valora positivamente que son muy accesibles y sencillos.


    


    PREVIENE ENFERMEDADES DEGENERATIVAS


    


    El estilo de vida es la clave para lograr un envejecimiento sano. Como factores de este estilo de vida podemos destacar la actividad física regular y una dieta con alimentos naturales. Asimismo, una adecuada actitud ante el estrés y la ansiedad favorece que nuestro cerebro y nuestro cuerpo envejezcan de forma saludable. A tal efecto, la ciencia valora de forma muy positiva la meditación, ya que consigue cambios en zonas cerebrales que previenen posibles trastornos y que ayudan a mantener el cerebro joven.11


    


    MEJORAS FÍSICAS Y EMOCIONALES GRACIAS A LA RESPIRACIÓN


    


    En el mindfulness aprendemos a prestar atención a la respiración, lo cual tiene grandes beneficios. En este caso podemos decir que la ciencia ha venido a corroborar lo que los budistas y yoguis ya sabían: que la respiración es digna de ser observada y que hacerlo tiene beneficios importantes. Cuando prestamos atención a nuestra respiración y la realizamos de forma consciente, lenta y profunda, notamos cómo se reducen la ansiedad y el insomnio, y a su vez mejoran la regulación emocional y la capacidad de concentración.


    Los ritmos neuronales están relacionados con el ritmo respiratorio. En un estudio de la Facultad de Medicina de la Universidad de Stanford se identificó un conjunto de células nerviosas en el tronco encefálico que conectan la respiración con los estados mentales.12 Con la respiración nasal consciente modulamos la actividad del hipocampo, una zona esencial para la memoria y aprendizaje. Con algunas prácticas de respiración como las que se practican en mindfulness se consigue mayor relajación y energía. También se reducen los síntomas de depresión y ansiedad y se refuerzan las redes cerebrales involucradas en la atención y la emoción.13


    


    AUMENTA EL BIENESTAR PSICOEMOCIONAL


    


    El cultivo de los estados mentales positivos mediante las prácticas de mindfulness, como el amor bondadoso, la alegría, la compasión y la ecuanimidad, ha mostrado que puede aumentar la sensación de satisfacción general ante la vida y mejorar la resiliencia, es decir, la capacidad de recuperarte ante las adversidades.


    Según Paul Ekman, psicólogo pionero en el estudio de las emociones humanas y considerado uno de los psicólogos más destacados del siglo XX, «Los meditadores experimentados son menos propensos a enfadarse, sorprenderse, frustrarse o sentirse impactados por los acontecimientos que otras personas». Esto es así porque la meditación reduce la amígdala, una zona del cerebro que desempeña un papel esencial en el procesamiento de las emociones.14 Una amígdala aumentada es símbolo de gran activación emocional y de incremento de sensaciones como un miedo o una ira descontrolados. Su disminución, gracias a las técnicas de meditación, hace que este tipo de emociones rebajen su intensidad.


    Además, el entrenamiento en mindfulness se ha relacionado con un aumento moderado en los niveles de afecto positivo. En un estudio realizado en 64 individuos con problemas psicológicos de leves a moderados se puso de manifiesto una reducción significativa del afecto negativo y un aumento del afecto positivo.15


    


    MEJORA LA CALIDAD DEL SUEÑO


    


    La meditación produce relajación mental, lo cual nos permite dormir mejor, con los grandes beneficios para la salud que eso conlleva. Un estudio de la Universidad de Utah demostró que el entrenamiento de la atención plena repercute positivamente en la calidad del descanso nocturno.16 El autor de dicho estudio, Holly Roy, afirmó que las personas que practican mindfulness muestran un bajo nivel de activación cortical por la noche, lo cual les ayuda a dormir mejor.


    Además, las prácticas complementarias del mindfulness como la autoamabilidad y la autocompasión mejoran significativamente la calidad del sueño, según un estudio realizado en Alemania.17 Aunque la relación entre la calidad del sueño y la autocompasión ya era conocida por la rama de la psicobiología, en el experimento realizado en Alemania con 9 grupos de personas durante 7 años se demostró que la autocompasión mejoraba el sueño, la satisfacción vital y los niveles de salud global.


    


    MEJORA LAS RELACIONES DE PAREJA


    


    Una relación de pareja siempre puede generar conflictos. Con el mindfulness podemos mejorarla y gestionar mejor cualquier desavenencia.


    Se han realizado dos estudios conjuntos para examinar el papel de la atención plena en el grado de satisfacción en las relaciones de pareja y las respuestas al estrés en el día a día. El primer estudio concluyó que una capacidad de atención plena más alta en el individuo se relacionaba con una mayor satisfacción en la relación y una mayor predisposición para responder de manera constructiva al estrés ocasionado en los conflictos del día a día.18 El segundo estudio mostró también que la atención plena se relaciona con una mayor satisfacción en la relación. La conclusión de ambos estudios fue que la atención plena puede desempeñar un papel muy positivo en el bienestar de las relaciones de pareja.19 Los miembros de la pareja desarrollan la capacidad de responder al estrés de forma más moderada y tienen una percepción de la relación más favorable una vez superado el conflicto.


    


    AUMENTA LA SENSACIÓN DE FELICIDAD Y CALMA


    


    Las personas que meditan transmiten a quienes las observan una sensación de felicidad y calma. A mí me gustan las personas que transmiten buen rollo, y ¿a quién no? Pues ahora podrás contagiar buenas vibraciones sin esfuerzo, tan solo dedicando unos minutos al día a meditar y cultivando algunas actitudes mindfulness, como la compasión, la amabilidad, la paciencia o el no juicio.


    En muchos estudios se ha constatado que el mindfulness reduce las actitudes negativas y aumenta la percepción de felicidad en quienes lo practican. En un estudio se analizó la relación y las similitudes entre el mindfulness y la psicología positiva, y se demostró que el mindfulness actúa como catalizador para la psicología positiva.20 Por último, se comprobó que, a menudo, a los practicantes de la meditación de atención plena se les percibe como personas más felices por parte de observadores externos.


    


    MEJORA LA GESTIÓN DE LAS EMOCIONES Y LA AUTOESTIMA


    


    En un estudio realizado en Málaga se tomó a un grupo de 90 docentes para comprobar si existían beneficios de la práctica de mindfulness en el desarrollo de la inteligencia emocional.21 Se sometió a los docentes a un programa PINEP (que integra mindfulness e inteligencia emocional) durante nueve sesiones de tres horas de duración. El estudio mostró que la práctica de la atención plena producía mejoras significativas en los niveles de inteligencia emocional percibida del grupo experimental. Específicamente se detalla en las conclusiones que se corroboraron mejoras «en la habilidad del grupo experimental para reconocer conscientemente sus emociones, identificar lo que sienten y ser capaces de ponerle una etiqueta verbal».


    Por otro lado, en una investigación del 2019 se realizó una revisión de la evidencia científica publicada en la literatura psicológica y de educación, examinando los efectos del mindfulness junto con técnicas de inteligencia emocional.22 En las conclusiones se sugiere la existencia de evidencia preliminar en cuanto a que la inteligencia emocional puede ser estimulada a través del entrenamiento de mindfulness, resultando particularmente en un aumento en el bienestar personal y en la percepción de calidad de vida.


    


    
      El mindfulness nos ayuda a conocernos y a mostrarnos tal y como somos. Con su práctica se mejora el autoconocimiento, lo cual nos hace evolucionar internamente. Quienes incluyen el mindfulness en su vida poseen más control emocional que quienes no lo practican.

    


    


    REFUERZA EL SISTEMA INMUNITARIO Y MEJORA LA SALUD GENERAL


    


    Ejercitar nuestro cerebro y nuestros pensamientos fortalece nuestro sistema inmunológico, lo cual ayuda a prevenir múltiples enfermedades.


    Un estudio llevado a cabo por Richard J. Davidson y Jon Kabat-Zinn, entre otros, implementó un entrenamiento de ocho semanas en mindfulness y concluyó que esas prácticas producen efectos demostrables en el cerebro y en la función inmunológica.23 Los resultados del estudio sugieren que la meditación puede cambiar la función cerebral e inmunológica de manera positiva.


    


    REDUCE LA ANSIEDAD


    


    La ansiedad se ha convertido en un problema generalizado y cada día aumenta el porcentaje de personas que la padecen. Es muy habitual que pasemos gran parte de nuestro tiempo analizando el pasado y anticipándonos al futuro. El mindfulness se enfoca en pensar únicamente en el momento presente, eliminando la ansiedad de recordar el pasado o de anticiparse a situaciones futuras.


    Una revisión de estudios sobre la meditación y los trastornos relacionados con la ansiedad publicados en las últimas décadas concluyó que la meditación podría, efectivamente, reducir los síntomas de la ansiedad y que también podría funcionar uniéndose a otras terapias. Los resultados muestran que la meditación favorece la capacidad de acercarse a los acontecimientos estresantes como retos en vez de amenazas, lo que reduce los síntomas de ansiedad y estrés.24


    


    INCREMENTA LA CAPACIDAD DE ATENCIÓN Y LA CONCENTRACIÓN


    


    El mindfulness incrementa nuestra capacidad de atención, ya que al ejercitar el cerebro para que se concentre en un único pensamiento, nos hacemos más conscientes de la realidad. Cuando el cerebro se acostumbra a poder entrar en este modo de concentración, es capaz de resolver problemas con más soltura.


    La atención plena activa diferentes partes del cerebro y favorece la creatividad. Permite gozar de una mayor atención a diferentes niveles, ya que la práctica se puede extrapolar a cualquier situación cotidiana, lo que hará que puedas vivir plenamente diferentes tipos de experiencias. Cuando meditamos, llevamos la mente a un estado profundo de concentración usando la relajación y la atención plena.


    


    LOS BENEFICIOS PERDURAN MÁS ALLÁ DE LA PRÁCTICA ACTIVA


    


    La meditación y los ejercicios de atención plena informales cambian la respuesta de diferentes zonas cerebrales, como la amígdala, que regula las emociones, y estos efectos perduran incluso cuando no se está realizando una práctica concreta. Lo importante es la constancia a la hora de realizar prácticas. Deberían hacerse todos los días, aunque sean cortas.


    


    CONCLUSIÓN


    


    Practicar mindfulness no impedirá que en ciertos momentos te estreses, te enfades o sientas dolor. Tampoco dejarás de notar los efectos de las emociones, como la agitación de la respiración o tensiones en el cuerpo. Lo que sí puedes conseguir es percibir que todo esto ocurre, pero no te quedas atrapado en ello, y conseguirás recuperarte más fácilmente de un disgusto, de una situación negativa o de un bajón emocional. Aprenderás por ti mismo a sobrellevar mejor las situaciones difíciles.


    


    
      IMPORTANTE: Quiero aclarar que el mindfulness no es un sustituto de la terapia. Si padeces alguna patología diagnosticada (depresión, ataques de pánico o similar), o crees que puedes padecerla, debes acudir a un médico o terapeuta especializado que te ponga un tratamiento. En estos casos, el mindfulness puede complementar la terapia, pero nunca sustituirla.


      Lo que sí puede hacer el mindfulness es revertir los efectos del estrés y la ansiedad que vivimos en nuestro día a día (cuando no se han convertido en enfermedad ni patología) y prevenir que se desarrollen patologías más graves. Me gusta ver la meditación y el mindfulness como una potente arma preventiva de enfermedades y como un complemento a otras terapias cuando las enfermedades ya se han diagnosticado.

    


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de autoindagación


    


    Escríbete una carta para ti. Puedes hablar de tu situación actual, de tus anhelos e incertidumbres, y de qué te ha motivado a querer saber más sobre mindfulness. Deséate fuerza para adoptar esta nueva actitud ante la vida que es la atención plena. Formula un compromiso por tu parte y una intención. Escribe cualquier sentimiento que se te ocurra (miedo, resistencia, esperanza, frustración, ilusión, etc.). Esta carta es únicamente para ti, así que no tengas miedo de escribir tus impresiones o pensamientos. Guárdala para volver a leerla cuando termines el libro y el entrenamiento de tu mente.
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    MITOS SOBRE EL MINDFULNESS


    


    ’’


    
      


      «El mindfulness o conciencia plena es una actitud concreta hacia la experiencia, o una manera de relacionarnos con la vida, que ofrece la promesa tanto de aliviar nuestro sufrimiento como de convertir la vida en una realidad rica y plena de sentido.»


      


      RONALD D. SIEGEL

    


    


    Cuando algo tiene éxito y se populariza, suelen aparecer mitos, leyendas urbanas o creencias al respecto que no son ciertas. Incluso se desarrollan teorías aportadas por personas que no han profundizado en el conocimiento del tema en cuestión. Por eso, antes de continuar con el libro me gustaría hacer un resumen de algunas creencias sobre el mindfulness que no son correctas. Esto puede evitar malos entendidos y ayuda a clarificar ideas.


    


    Meditar no consiste en dejar la mente en blanco.


    Vaciar totalmente la mente y dejarla sin ningún pensamiento es prácticamente imposible. Nuestro cerebro maneja unos 60.000 pensamientos diarios de media, e intenta pensar constantemente en algo que hicimos ayer, en lo que hay que hacer mañana o en cualquier otro asunto. Esto es algo absolutamente normal. La cuestión cuando meditamos no es dejar de pensar, sino focalizar y centrar nuestra atención en algo. Uno de los recursos que más a mano tenemos y que mejor resultado da es utilizar la respiración para anclarnos al cuerpo y al momento presente. No se trata de evadirnos de la realidad, sino de hacernos plenamente conscientes de lo que estamos viviendo. Cuando aparecen pensamientos o distracciones, simplemente se acogen, se dejan pasar y se vuelve a centrar la atención con amabilidad.


    


    Meditar no es simplemente sentarse en silencio.


    Podría parecer así de simple: te sientas en un cojín o en una silla y permaneces en silencio. Esto, de por sí, ya sería todo un logro para muchas personas, acostumbradas al bullicio y al quehacer constante de actividades. Pero eso no es meditar. Para que estar sentado en silencio se considere meditación se requiere atención al momento presente. Si la mente empieza a divagar, hay que volverla a llevar, con amabilidad, al presente y al foco de atención que hayamos elegido.


    


    La práctica del mindfulness no se limita únicamente a la «sentada» de meditación durante cierto tiempo cada día.


    Aunque esa sea la base de una buena práctica, el mindfulness se prolonga en muchas otras facetas de nuestro día a día. Es un estilo de vida. Podemos vivir con actitud mindful muchas situaciones: una comida, una conversación, un paseo, el trabajo, etc.


    


    Meditar no es intentar alcanzar un estado de «iluminación».


    Si buscamos resultados concretos o inmediatos en nuestra práctica, estaremos añadiendo tensión y preocupación. Hay que llegar a la meditación sin expectativas y sin buscar algo específico. Podemos, por supuesto, comenzar a meditar porque conocemos sus múltiples beneficios, pero el meditador debe practicar siempre con actitud abierta, con «ojos de principiante», como si todo fuese nuevo, sin expectativas o metas prefijadas. Además, hay que continuar con la práctica y confiar en ella más allá de que obtengamos los resultados que buscábamos. Hay que plantearlo como un cambio duradero y profundo de nuestro estilo de vida.


    


    El mindfulness no es una práctica religiosa.


    Las prácticas de mindfulness se basan en las técnicas milenarias de meditación budista y otras tradiciones occidentales. Sin embargo, meditar no implica que se esté practicando ninguna religión ni rindiendo culto a ninguna deidad. Meditar es más bien un camino de filosofía práctica, un conjunto de enseñanzas y técnicas que nos ayudarán a conseguir la plenitud como seres humanos.


    


    El mindfulness no es saber mucho sobre la teoría de esta práctica o de la meditación.


    Una cosa es conocer el camino y otra muy diferente, recorrerlo. Nunca obtendrás los beneficios de practicar la meditación si te limitas a leer libros, artículos, etc. Es imprescindible la práctica habitual para obtener resultados y ser «conscientes» de lo que se siente al meditar.


    Lo importante no es lo que sabes, sino lo que haces con lo que sabes.


    


    Meditar no es permanecer indiferente.


    Podría parecer que al practicar de forma aislada y en silencio, nos volvemos indiferentes ante los problemas o las necesidades de los demás. Sin embargo, precisamente gracias a la práctica de la meditación estaremos más atentos para observar estos problemas y podremos sobrellevarlos y enfocarlos de la mejor manera posible.


    


    Meditar no es modificar tus pensamientos.


    Aunque a través del proceso puedas llegar a cambiar algunos puntos de vista o formas de interpretar la realidad, la cuestión no es modificar tu forma de ser o tus pensamientos, sino más bien aprender a «relacionarte» de otra manera con todos ellos. Se trata de observar tus pensamientos y decidir, de forma consciente, qué quieres hacer con ellos.


    


    El mindfulness no es una vía de escape.


    Cuando nos saturamos y estamos llenos de pensamientos estresantes, muchas veces buscamos una vía de escape rápida, un recurso que pueda aliviarnos momentáneamente. Pero si no vamos más allá en la gestión de la situación, tarde o temprano volveremos a saturarnos. Así que lo que hacemos con mindfulness es entrar de lleno en el presente y vivir nuestra realidad tal cual es. No ignoramos los problemas o el sufrimiento, sino que los reconocemos y los gestionamos. Cuando en lugar de luchar o huir dejamos de resistirnos y aceptamos la situación, el sufrimiento puede disolverse.


    


    ¿MINDFULNESS Y MEDITACIÓN SON LO MISMO?


    


    A lo largo de los cursos y talleres en los que me he formado, he encontrado algunos maestros que defendían que son lo mismo y otros que consideraban que eran conceptos diferentes. Las teorías, las opiniones y los debates sobre sus diferencias y similitudes podrían dar para escribir un libro entero, así que voy a hacer un resumen de mis propias conclusiones.


    En esencia, podemos decir que mindfulness y meditación son lo mismo, ya que persiguen objetivos muy similares, como el autoconocimiento, el permanecer atentos al momento presente, el cese del sufrimiento mental o la observación de pensamientos.


    En cuanto a sus similitudes, el mindfulness es estar al cien por cien en el momento presente, sin dejarnos llevar por pensamientos del pasado o del futuro, o por otras distracciones. Pero no es solamente esto, sino que va a acompañado de una actitud ante la vida. En la práctica de la meditación ocurre lo mismo: no se da únicamente importancia al momento de meditación formal, sino que hay que extrapolar la actitud meditativa al resto de nuestra vida.


    Según la tradición budista, meditar es «cultivar». Cuando uno medita, está familiarizándose con su mente y su esencia humana. Se cultivan cualidades que son beneficiosas para uno mismo y para quienes le rodean (como la compasión, el amor bondadoso, la observación de la mente, el perdón, la resiliencia, etc.), algo que también hacemos en la práctica cotidiana de mindfulness. Asimismo, cuando hacemos un ejercicio de atención plena, estamos familiarizando la mente con el hábito de concentrarse, pero también con ciertas actitudes que nos ayudarán a llevar una vida en calma.


    Entre las posibles diferencias que algunas personas encuentran entre mindfulness y meditación está el hecho de que existen diversos orígenes y focos de atención, y esto podría suponer que se utilizan técnicas distintas. Es cierto que el mindfulness se centra especialmente en la conciencia del aquí y el ahora, mientras que otras prácticas meditativas pueden parecer más amplias y tener mayor diversidad de ejercicios. Sin embargo, al observar algunos ejemplos de focos de atención de diferentes tradiciones de meditación, vemos que finalmente convergen con el mindfulness, de forma que, en esencia, son lo mismo.


    Estos son algunos ejemplos:


    


    • Meditación trascendental. Es una técnica basada en la repetición de mantras. Un mantra es un conjunto de sílabas, palabras o frases que se recitan de forma repetida y consciente, lo que permite a la mente entrar en un estado meditativo. Es una práctica que también puede realizarse desde la atención plena, creando un mantra único y con significado propio. Por ejemplo, uno de mis favoritos es: «Me quiero, me cuido y me respeto».


    • Meditación contemplativa. Con ella vamos un poco más allá de lo que es observar la respiración o un objeto, ya que se trata de observar la propia conciencia. En este tipo de meditación, la mirada se amplía y se presta atención al conjunto de sensaciones internas y externas. Con mindfulness también podemos llegar a este tipo de contemplación.


    • Meditación zen. Sus fundamentos son la meditación sentada, que se llama zazen, la comprensión de la naturaleza de la mente y la expresión personal de esta visión en la vida diaria. Sin duda, muy parecido a lo que se pretende con la práctica de mindfulness.


    


    Por todo esto, en este libro usaremos los términos «mindfulness» y «meditación» indistintamente para referirnos a las prácticas de autoconocimiento y atención plena que vamos a aprender.


    


    
      En resumen, la meditación y el mindfulness son una acción mental que consigue apaciguar y calmar la mente a través de la concentración. Para conseguir este objetivo se trabajan ejercicios de atención plena y se cultivan cualidades como la compasión, la paciencia, la resiliencia o la amabilidad.

    


    


    OBSTÁCULOS FRECUENTES PARA MEDITAR


    


    Vamos a revisar algunos de los obstáculos más comunes, porque seguro que tienes alguna idea preconcebida, algún juicio interno o alguna creencia... ¿Notas alguna resistencia en tu interior?


    Estos son algunos de los obstáculos que encuentran las personas cuando quieren empezar a practicar mindfulness. Seguro que puedes nombrar alguno más:


    


    • «Yo no sirvo para esto.»


    • «En mi caso no funciona, no veo resultados.»


    • «No tengo tiempo.»


    • «No entiendo lo que tengo que hacer.»


    • «Me pone más nervioso.»


    • «Me aburro.»


    • «Me abruman mis pensamientos, me distraigo constantemente.»


    • «No aguanto la postura del loto.»


    


    Para darnos cuenta de las trabas que puede que aparezcan ahora o más adelante, vamos a ponernos en modo «mente de principiante» y a sacar a los boicoteadores internos que nos detienen o nos impiden avanzar con la práctica del mindfulness. Cuando empezamos a practicar algo novedoso a menudo nos falta confianza y surgen dudas, resistencias internas o pensamientos que nos impiden avanzar.


    Las primeras veces que meditas resulta un poco raro, sobre todo si en tu entorno nadie más lo hace. Aunque en los últimos años se ha popularizado la meditación, aún es común que la gente se sorprenda y piense que le estás hablando de algo de frikis. No tienes que convencerles de que meditar tiene grandes beneficios, sino que quien tiene que convencerse y empezar a practicar eres tú. Pon en valor tu capacidad de decidir lo que te conviene.


    


    «Yo no sirvo para esto.» Antídoto: todos podemos hacerlo, es cuestión de practicar


    


    Confieso que la primera vez que me senté en el suelo, en la postura de meditación, en silencio y con los ojos cerrados, me sentí un poco ridícula. Si alguien hubiese abierto la puerta de la habitación en ese momento, no habría sabido qué decir. Probablemente, habría puesto alguna excusa para esa pequeña «locura».


    Hoy día, sin embargo, mi familia ya está acostumbrada a verme por la casa con mi esterilla y mi cojín de meditación, buscando un rincón tranquilo. Es más, ahora puedo meditar casi en cualquier sitio: en un hotel, en el salón de mi casa (cuando no está concurrido), en la terraza, en la naturaleza, sentada en la cama, en el tren... La mayoría de las veces consigo abstraerme, pero esto me ha llevado un tiempo. No todo va rodado desde el primer día, sino que requiere entrenamiento.


    Todos servimos para esto, es cuestión de practicar. Te invito a darte la oportunidad de probar. Si no estuviera tan convencida de que este estilo de vida puede ayudarte de verdad, no insistiría tanto.


    Recomiendo empezar por prácticas sencillas para ir cogiéndole el gusto, pues no es cuestión de empacharse el primer día. En el primer retiro al que acudí, nada más llegar estuve más de una hora sentada en silencio. La verdad es que me resultó incómodo y pensé que no quería repetir. Pero repetí y repetí y me enganché. No te recomiendo empezar con un retiro en el que estés horas sentado meditando, sino que mi sugerencia, como sabes, es empezar poco a poco, con unos minutos al día. Así irás tanteando tu capacidad de observación y de calmar tu mente.


    


    «En mi caso no funciona, no veo resultados.» Antídoto: meditar sin objetivos


    


    Una de las características de la mente es que siempre busca obtener algo, ya sea un resultado concreto, un beneficio, una posesión, reconocimiento, etc. Si permanentemente perseguimos obtener algún determinado efecto de nuestras acciones, nuestro estado de ánimo se verá invadido por la insatisfacción y la ansiedad.


    La búsqueda constante de resultados es uno de los mayores obstáculos que podemos encontrar en la práctica de la meditación. Por eso, te invito a meditar sin ningún objetivo en mente. Es decir, a manifestar satisfacción con el momento presente tal cual es y con una actitud de «no lucha».


    Meditar sin objetivo o «hacer sin hacer» puede parecer fácil, pero en realidad va contra lo que normalmente nos han enseñado respecto a la productividad y la consecución de objetivos, tanto a nivel personal como laboral. Por eso nos cuesta ver la práctica de la meditación como algo en lo que no tengamos que encontrar un resultado inmediato. Generalmente, se nos ha inculcado que hay que tener grandes metas y que lo que hagamos debe generar unos resultados concretos y cuantificables. Aquí estamos diciendo, en cambio, que en el momento de sentarte a meditar hay que dejar todo objetivo a un lado y no tratar de perseguir una meta.


    En todas las prácticas meditativas que realicemos, ya sean sentadas formales, meditaciones guiadas o ejercicios informales, la actitud de fondo ha de ser evitar perseguir un objetivo o meta en concreto. Esto sirve precisamente para no fomentar el sentido de urgencia o de perfección que tanto nos perjudica. Meditar sin objetivo es algo terapéutico, nos libera de la tensión y la rigidez, y nos lleva al descanso, a la paz y a la plenitud. Estar pendiente de si me siento mejor o no, o de si me está gustando mucho o poco, hará que nos centremos en los pensamientos, de modo que estaremos residiendo solo en la mente, que es justo lo que queremos evitar.


    Prueba a darte el tiempo y el espacio necesarios. No tengas prisa; practica la paciencia y la ecuanimidad.


    Permítete experimentar. Prueba diferentes tipos de práctica y observa atentamente cómo te sientes y cualquier pequeño cambio en ti.


    Conviértete en explorador de ti mismo. Normalmente, nos conocemos muy poco, así que seguro que tienes mucho por descubrir. ¿Hasta dónde estás dispuesto a llegar en tu autoconocimiento?


    No planifiques metas ni expectativas en cuanto a resultados. Por ejemplo, no podemos estar pensando que «si en dos meses no noto cambios, lo dejo», pues esto generaría tensión e incomodidad. Además, cada ser humano es totalmente diferente a otro; cada uno lo vivirá e interiorizará de una manera.


    Abraza los resultados sean los que sean. No luches; acepta lo que venga sin juicios. La práctica del mindfulness nos invita a confiar en el proceso, aunque no entendamos muy bien cómo funciona, así como a no tener expectativas de cuándo o cómo sucederán los cambios positivos. Es un ejercicio de confianza.


    
      


      «La confianza, como el arte, nunca proviene de tener todas las respuestas, sino de estar abierto a todas las preguntas.»


      


      WALLACE STEVENS

    


    


    «No tengo tiempo.» Antídoto: Empieza por unos pocos minutos


    


    Lo primero, ¡tranquilidad!, porque puedes empezar gradualmente. El mindfulness proviene de antiguas tradiciones en las que se dedicaba mucho tiempo a la meditación. Pero hoy día tenemos estilos de vida diferentes y hay que adaptarse a las circunstancias.


    Los científicos que investigan los efectos del mindfulness publican muy a menudo nuevos estudios que verifican que la meditación tiene grandes beneficios sobre el cerebro, aunque se realice en sesiones cortas, siempre que se haga de forma constante. Me gustaría insistir en que lo más importante es la adherencia, es decir, la constancia. Como hemos visto en el capítulo sobre los beneficios de practicar mindfulness, estudios recientes han corroborado que un programa de 15 a 20 minutos diarios de práctica aumenta el estado de bienestar psicológico y disminuye la sintomatología de ansiedad, depresión y estrés.


    Si 15 minutos te parece mucho tiempo, no hay problema, ya que lo importante es comenzar y ser constante. Comienza por un minuto, por tres o por cinco, lo que te haga sentir bien y favorezca que repitas la práctica un día tras otro. Quizá te vaya bien repartir la práctica en dos o tres sesiones a lo largo del día, de unos cuantos minutos cada una.


    


    
      Recuerda: frente a no meditar nada de nada, un par de minutos al día ya son un gran cambio.

    


    


    Por otro lado, ya que vas a dedicar unos pocos minutos, recuerda que la consistencia y la calidad de las prácticas son muy importantes. Por ejemplo, de nada sirve permanecer una hora o más tiempo sentado en el cojín si no se está haciendo con la motivación y la actitud correctas. Por eso es muy necesario conocer bien todos los aspectos de la práctica y convertirla en un hábito. Una práctica de 10 o 15 minutos bien realizada puede reportar unos resultados mucho mejores que un ejercicio de mayor duración en el que no se está con la disposición adecuada.


    Por último, comentar que el hecho de que se pueda comenzar a practicar mindfulness con sesiones cortas no quiere decir que no debamos dar la importancia necesaria a cada ejercicio. Que sean prácticas cortas no quiere decir que debamos convertirlo en algo rápido para salir del paso. Al contrario, aprovechemos esos minutos de forma intensa para ir mejorando en la práctica.


    El mindfulness no es la «panacea» para solucionar cualquier problema o malestar. Tampoco es un remedio rápido al que recurrir en momentos puntuales. Aunque nos acerquemos a él con una motivación concreta y con poco tiempo disponible, la idea es ir asentando la práctica y con el tiempo profundizar y avanzar más en este maravilloso mundo de la meditación, en vez de quedarnos en la superficie. Lo recomendable es llegar a realizar prácticas cortas a diario y, de vez en cuando, sesiones más largas y completas.


    Como ya hemos comentado, la meditación no se limita al momento en sí de sentarnos y realizar respiraciones o prestar atención a las sensaciones. La meditación se integra en la vida y requiere un cambio progresivo de actitud. No se trata de seguir con nuestra vida tal como siempre y dedicar solamente unos minutos a meditar, sino que hay que asimilar sus bases en nuestro día a día de manera que se convierta en algo que practicamos mientras vivimos. Meditar no es «ahora vivo y después medito», sino «vivo mientras medito».


    ¿Cómo se consigue la constancia? Para comenzar a integrar el mindfulness en tu vida no es necesario realizar grandes cambios. Si eres una persona muy ocupada, quizá puedas plantearte a qué dedicas cada momento de tu día a día. Observa si hay alguna actividad que puedes eliminar o reducir. Quizá puedas rebajar el tiempo que dedicas a ver la televisión, a revisar las redes sociales o a otro tipo de ocio o tiempo muerto. Sacar de tu vida malos hábitos, relaciones tóxicas o conductas que te dañan es todo un primer paso. En lugar de añadir hábitos, elimina los que sobran, ya que esto creará espacio en tu vida para ir adoptando otras costumbres.


    Destina tiempo al silencio y a la reflexión. Nutre tu mente con «alimentos sanos», que en este caso serían cualquier información valiosa sobre mindfulness o meditación (cursos, artículos, libros, audios, etc.).


    La vida consiste en hacer cosas poco a poco. Nada se consigue en un día. Medita un poco hoy y un poco mañana, y al cabo de unos meses será un gran cambio. Pequeños pasos permiten recorrer largos caminos.


    Una vez que hayas decidido que quieres meditar, te sugiero reservar un espacio y un tiempo para ti: si vas a meditar 15 minutos, tómate ese tiempo cuando estés seguro de que nadie te molestará y de que podrás estar solo y en silencio. Sobre todo en las primeras sesiones es importante evitar las distracciones externas, así que elige bien el momento y el lugar. Y no procrastines, es decir, no lo dejes para otro momento; es importante ser firme y constante en la decisión.


    


    «No entiendo lo que tengo que hacer.» Antídoto: repite el ciclo de la meditación


    


    El ciclo de la meditación es muy sencillo:


    


    1. Me concentro en un objeto, ya sea la respiración, las sensaciones, los sonidos, una meditación audioguiada o la práctica que haya elegido.


    2. Me distraigo con algún pensamiento. 3. Me doy cuenta de que me he distraído y vuelvo, con amabilidad, a la concentración.


    


    Así de simple es empezar a meditar. No trates de complicarlo con una intención de sentir algo en especial o de alcanzar el nirvana o la iluminación.


    De momento, y durante mucho tiempo, tu práctica formal consistirá en esto: centro mi mente, tarde o temprano me distraigo, entonces me doy cuenta y vuelvo a centrar mi mente. Este es el ejercicio básico de mindfulness, ni más ni menos.


    


    «Me pone más nervioso.» Antídoto: no tienes que hacer nada, solo observar


    


    Es normal que al principio puedas percibir mayor nerviosismo a la hora de sentarte a meditar, ya que no estamos acostumbrados a estar en silencio y en quietud. Tu mente aprovechará para traerte todo tipo de pensamientos y recuerdos, así que ten paciencia. Con el tiempo, los momentos de concentración irán aumentando y habrá más espacio entre distracción y distracción.


    Si te cuesta mucho sentarte a meditar, prueba primero alguna técnica de relajación corporal, como la respiración abdominal, que explicaré más adelante, o algunos estiramientos o posturas de yoga. Realizar unas respiraciones y unos estiramientos antes de la práctica ayuda a calmar el cuerpo y la mente.


    En cuanto a qué hacer con los pensamientos, no se trata de intentar bloquearlos o evitarlos a toda costa, sino de dejarlos pasar. Imagina que eres una estación de ferrocarril. Por la estación circulan trenes, que serían tus pensamientos. Cada vez que pasa uno, no tratas de detenerlo ni tampoco te subes a él. Simplemente dejas que siga su camino. Lo mismo haces con tus pensamientos: llegan, los acoges en tu «estación mental» y dejas que se vayan de forma amable. La práctica consiste en permitir que estos trenes circulen y que pasen cada vez más espaciados.


    Cuando nos sentamos a meditar, lo hacemos con todo: con nuestros miedos, con nuestras preocupaciones y con todos nuestros pensamientos. Es normal que al principio notes que tu mente se agita aún más y que te trae todo tipo de recuerdos o ideas. Es lógico, puesto que le estás dando un espacio para expresarse y, a menos que le des una guía, vagará de un lado a otro. Nuestra atención es errante y funciona a modo de ráfagas, es decir, lo normal es que salte de un pensamiento a otro. Por eso, con los ejercicios de mindfulness le damos algo que hacer a la mente y la mantenemos centrada, lo cual permite que se relaje y deje de saltar de tema en tema durante unos momentos. Poco a poco, los momentos de atención podrán ir ganando terreno.


    Asimismo, deja tu mente abierta a la experiencia. Evita ponerte a meditar con ideas preconcebidas o con expectativas; medita simplemente con el deseo de vivir la experiencia. Como hemos dicho anteriormente, no se trata de ponernos objetivos, como «tras esta meditación tengo que estar más relajado y tener más paciencia». No funciona así. Es un proceso, y los efectos se van notando poco a poco a lo largo del tiempo. Así que lo ideal es realizar las prácticas sin expectativas, sin un objetivo concreto.


    


    «Me aburro.» Antídoto: prueba con las meditaciones activas o en movimiento


    


    En primer lugar, te animo a que abraces el aburrimiento. A las personas inquietas como yo les cuesta estar paradas y enseguida se aburren. Creo que esta es la frase que más repetí de pequeña ante mi madre: «¡Mamá, me aburro!». Y aún recuerdo su cara de «¿y yo qué quieres que haga?». El caso es que a veces hasta me aburro de mí misma. Pero ahora he aprendido a convivir con el aburrimiento sin agobiarme.


    Tampoco se trata de sufrir o de que al practicar nos estresemos más de lo que ya estamos. Estamos tratando de que la práctica se integre en tu vida de forma suave, así que vamos a ver algunas ideas para ayudarte.


    


    • Existen muchos audios de meditación guiada que pueden ayudarte a concentrarte y a dejar de pensar que te estás aburriendo.


    • Trata de buscar la técnica que mejor se adapte a ti. Quizá no sea atender a la respiración, sino que te convenga empezar coloreando mandalas o realizando alguna labor manual con atención plena.


    • Prueba también a caminar por un parque y presta toda tu atención a la hierba, a los árboles, al murmullo del viento, a los sonidos... Caminar meditando es una de mis prácticas favoritas. Y si puedo hacerlo en la naturaleza, mucho mejor.


    


    «Me abruman mis pensamientos, me distraigo constantemente.» Antídoto: mejora tu relación con las distracciones


    


    Como hemos comentado, meditar no es dejar la mente en blanco, ya que esto es imposible para el ser humano, que está diseñado para pensar. Sin embargo, cuando meditamos, sí podemos practicar la concentración en un solo pensamiento u objeto. Es normal que al sentarte a meditar te asalten todo tipo de pensamientos: lo que vas a preparar para comer, la lista de la compra, a quién le toca sacar al perro, los deberes de tus hijos, lo que te dijo ayer tu madre, etc. Es algo totalmente normal, puesto que la atención no es fija, sino que viene y va.


    Al meditar, entrenamos la atención para que se sitúe en el momento presente. Y lo hacemos de forma amable. Cuando nos damos cuenta de que nos hemos distraído, volvemos con cariño y amabilidad hacia nosotros mismos, a centrar la atención en el ejercicio.


    


    
      Las distracciones no son malas. Al contrario, forman parte de la práctica y no conviene renegar de ellas o empezar a pensar que no servimos para meditar. 

    


    


    Cada vez que nos damos cuenta de que nos hemos distraído, es mejor alegrarnos por habernos dado cuenta, ya que así le estamos transmitiendo al cerebro la idea de que darse cuenta de las distracciones es algo bueno, y nos lo pondrá más fácil. Es refuerzo positivo. Si tu cerebro detecta que te enfadas al meditar, no te resultará agradable esa práctica, porque te lleva a una frustración. Sin embargo, si al darte cuenta de que te has distraído, sonríes y agradeces el haberte dado cuenta, se activará la sensación de recompensa en tu cerebro y lo verás como algo bueno. Esto hará que puedas darte cuenta de las distracciones más a menudo y mejorar tu relación con ellas. Además, al volver a traer la atención al momento presente, estamos trabajando la concentración. Este es un entrenamiento muy útil para mejorar la meditación. Piensa que las distracciones y darse cuenta de ellas forma parte del entrenamiento y de la meditación.


    


    
      No hay una meditación mal hecha; todas, incluso las sesiones con más distracciones, ejercitan el cerebro.

    


    


    «No aguanto la postura del loto.» ¿En qué postura me pongo?


    


    Esta es una gran pregunta, ya que la postura es importante para asimilar bien las prácticas meditativas, y es algo que preocupa a muchos principiantes. Si vas a practicar pocos minutos, no será muy relevante, pero cuando quieras realizar una meditación un poco más larga, será de gran ayuda saber cómo sentarte. Hablaremos en un capítulo específico sobre la postura, pero por ahora me gustaría transmitir la idea de que la postura corporal siempre es importante.


    Nuestro cerebro tiene la capacidad de saber en todo momento la posición exacta de cada parte de nuestro cuerpo. Es lo que se denomina «propiocepción» y cumple funciones como regular el equilibrio, coordinar movimientos y mantener alerta el cerebro. Esta última función es la que nos interesa para las sesiones de meditación: mantenernos alerta.


    No te preocupes por la postura que debes adoptar. Verás que puede ser tan sencilla como sentarte en una silla o en un cojín en el suelo. No hay nada místico en adoptar una postura concreta; lo importante es que favorezca una buena respiración y nos permita permanecer atentos. Espera a leer el apartado específico sobre la postura y verás que es sumamente sencilla y que puedes realizarla sin ningún tipo de problema.


    Si tienes problemas de espalda o alguna enfermedad que te impida meditar en las posturas que te propongo, medita tumbado o en la posición que te resulte cómoda.


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio informal


    El silencio


    


    Es muy difícil encontrar silencio en el mundo en el que vivimos. La propuesta es que trates de permanecer algún momento en silencio tanto interno como externo. El silencio externo es más fácil de conseguir (quizá puedas encerrarte en una habitación o en el baño). El silencio interno es más complicado porque nuestra mente siempre está activa, así que vamos a practicarlo dándole a la mente la tarea de centrarse en las sensaciones al respirar. Sin forzar nada, solo notando cómo entra el aire en tu cuerpo y cómo sale. Nota cómo tu cuerpo oscila y se oxigena.


    Dedica dos o tres minutos al día a fomentar el silencio interno y externo. Trata de acallar tu charla mental, rebajando la actividad de tus pensamientos. Si no lo consigues, no te preocupes, pues seguiremos practicando.


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio de autoindagación


    


    Revisa tus propios mitos sobre el mindfulness y si tienes alguna pregunta que no quede resuelta al finalizar el libro, te invito a escribirme un e-mail y consultarme. Estaré encantada de responderte. Tienes mi e-mail al final del libro y en mi blog.


    También te animo a plantearte las siguientes cuestiones, de forma consciente:


    • ¿Cómo crees que podrías incrementar tu atención y tu presencia en tu día a día?


    • ¿Sabes quién eres?


    


    Esta última es una pregunta trampa, difícil de responder. Porque no se trata de explicar quién eres a través de tu profesión, ni de la familia que tienes ni de tus gustos ni de tus actividades favoritas. Se trata de indagar aún más adentro. De llegar a la verdadera esencia de tu yo más profundo. Si no sabes definir quién eres, no te preocupes. Deja esta pregunta en tu mente y háztela de manera consciente de vez en cuando. Con la práctica del silencio y la meditación irás encontrando respuestas.

  


  
    


    4


    


    EMPEZAR A PRACTICAR MINDFULNESS


    


    ’’


    
      


      «Lo que se encuentra ante nosotros y lo que se encuentra detrás carece de importancia si lo comparamos con lo que reside en nuestro interior.»


      


      OLIVER HENDELL HOLMES

    


    


    A partir de este capítulo vamos a sentar las bases para una vida despierta y consciente en la que seas libre de decidir qué camino tomar y cómo sentirte. Veremos cómo habitar el momento presente para liberarnos del estrés, la ansiedad y el miedo. A través del autoconocimiento y las prácticas de atención plena construirás poco a poco una mente más serena y equilibrada.


    Para ello te voy a pedir un compromiso con la práctica y que te plantees realizar los ejercicios y cultivar la actitud mindfulness a diario. Según algunos expertos, se necesita un mínimo de 21 días para adquirir un hábito, aunque en muchos programas mindfulness la duración mínima es de 8 semanas. Como de lo que se trata es de que esta práctica se quede contigo a largo plazo, te propongo que vayas poniéndote metas sencillas, como practicar toda una semana, y al finalizar, renueves el compromiso y sigas con la siguiente semana. Y así sucesivamente, de forma que pasen semanas, meses y años... Si algún día no puedes practicar, no pasa nada. Lo importante es que al día siguiente lo retomes, o al menos que hagas unas cuantas respiraciones conscientes o alguna práctica informal.


    En este libro encontrarás ejercicios y preguntas de autoindagación que te permitirán saber qué hacer para integrar el mindfulness en tu día a día. Como hemos dicho varias veces, se trata de adoptar un estilo de vida más atento y consciente, no solo de hacer ejercicios puntuales y aislados. La cuestión es convertir el mindfulness en una actitud ante la vida.


    Todo esfuerzo que nos toque realizar hoy día requiere una motivación o un propósito. ¿Cuál es tu propósito para meditar? Cualquier motivación es bienvenida. Eso sí, recuerda que, como hemos visto en los posibles obstáculos, es necesario desapegarse de cualquier presión para conseguir un objetivo concreto. Puedes establecer tu motivación, pero después tienes que soltarla y dejar que este entrenamiento fluya sin condicionantes.


    


    ¿CÓMO SE MEDITA?


    


    Meditar no tiene nada que ver con sentirnos de un modo determinado. Ante todo, la meditación es permitir sentirnos tal como nos sintamos en ese momento. No se trata de llegar a ningún otro lugar, sino de ser capaces de SER donde ya estamos.


    Aparte de este momento formal, en nuestra vida cotidiana practicaremos también cómo dejar de ir en piloto automático y pasar a la atención plena en nuestro día a día. En el capítulo seis profundizaremos en las actitudes mindfulness que cabe cultivar, actitudes como el equilibrio y la ecuanimidad.


    Profundicemos un poco en el ciclo de la meditación formal:


    


    1. Nos sentamos en la postura de meditación que hayamos elegido y realizamos unas respiraciones profundas. Revisamos la postura para permanecer atentos pero cómodos. Tratamos de relajar cualquier tensión en el cuerpo. Para ello puede ser útil hacer un pequeño repaso corporal de la cabeza a los pies y comprobar si quizá tenemos el ceño fruncido, estamos apretando la mandíbula o algo por el estilo.


    2. Cerramos los ojos con suavidad y ordenamos a nuestro cerebro que permanezca atento a algo: la respiración, los sonidos, las sensaciones corporales, etc. En estas prácticas, la respiración no se manipula, sino que solo se observa.


    3. La mente se distrae. Al poco tiempo de concentrarnos, surgirán pensamientos o emociones que harán que nos distraigamos. Esto es inevitable. Ahora se trata de observar sin juzgar, sin apegarnos y sin rechazar lo que está ocurriendo en la mente, y de llevarla de nuevo a la concentración.


    «Sin juzgar» quiere decir que cuando meditamos, evitamos emitir juicios u opiniones a favor o en contra. Y es que nuestra mente juzga constantemente: «esto me gusta», «esto no me gusta», «esto podría estar mejor», etc.


    Observar «sin apego» implica no dejarnos atrapar por los pensamientos. Acoger el pensamiento que aparezca y dejarlo marchar sin aferrarnos a él. Por ejemplo, si te viene el recuerdo de algo que te preocupa, acoges el pensamiento y lo dejas marchar, sin empezar a darle vueltas, ni añadir más pensamientos dañinos.


    «Sin rechazo» quiere decir que no hay que luchar contra los pensamientos y las sensaciones que sintamos. Dejar que fluyan las emociones es dejarlas «ser» sin oponernos ni tratar de evitarlas. Deja a los pensamientos ser y déjalos marchar. Por ejemplo, si aparece un pensamiento triste y tu corazón se siente afligido, no trates de rechazar la emoción; siéntela y cuando sientas que es el momento, déjala marchar sin intentar retenerla.


    


    
      Si pasas de estar enganchado a tus pensamientos a simplemente reconocerlos y observarlos, serás capaz de ir dominando poco a poco la situación y no dejarte arrastrar por ideas o sentimientos. Ten paciencia, esto lleva su tiempo.

    


    


    No se trata de volverse insensible o impasible. La cuestión es que mientras dure el ejercicio meditativo, trates de mantener la calma interna, aunque en la superficie haya oleaje. Ya te ocuparás de tus tareas y obligaciones después. Mientras estés en el ejercicio de meditación, simplemente permanece en él.


    Cuando nos distraigamos, nos alegraremos de habernos dado cuenta, nos felicitaremos por volver al momento presente y volveremos a la concentración. Pueden pasar segundos, incluso minutos hasta que nos demos cuenta de la distracción; es algo normal. Cuando seamos conscientes de que nuestra mente está pensando en otra cosa, podemos decirnos simplemente: «Me doy cuenta de que me he distraído». Así, identifico la divagación y vuelvo a centrarme, siempre con amabilidad. Desde el momento en que me doy cuenta de la distracción, vuelvo a iniciar el proceso una y otra vez, sin tensión y sin pensar en si lo estoy haciendo bien o no.


    Es importante que no te atormentes por la cantidad de veces que tu atención vaya a la deriva ni por el tiempo que pases distraído. Es algo totalmente normal, es propio de la mente humana y no podemos enfadarnos por ello. Poco a poco, las distracciones irán mejorando y se ampliará el espacio entre pensamientos, permitiendo una meditación más profunda y un estado de auténtica calma.


    Si la distracción ha sido un pensamiento o una emoción muy fuerte, podemos etiquetarlo (por ejemplo, «estoy sintiendo tristeza» o «he recordado esta dificultad»). Simplemente lo etiquetamos, pero no lo juzgamos ni alimentamos más ese pensamiento o emoción.


    El proceso para aprender a mantener la atención en un objeto lleva su tiempo y su práctica. Para establecer una comparación, imagina que quieres aprender a cocinar un plato delicioso. Las primeras veces que lo prepares tendrás que leer la receta, preparar previamente bien todos los ingredientes y dedicarle mucho tiempo al proceso previo. Sin duda, requerirá un sobreesfuerzo. En cambio, cuando ya lo hayas cocinado varias veces, todo será mucho menos costoso y, además, el plato resultará más sabroso. Lo mismo pasa con la atención: al principio te costará centrarla y acostumbrarte a ello, pero con el tiempo podrás hacerlo de forma natural y te resultará muy agradable.


    


    ¿Qué pasa si notas obstáculos o resistencias internas ante la práctica?


    


    Si abandonas ante las primeras incomodidades, no podrás descubrir la auténtica transformación que supone el mindfulness. Así que te invito a insistir a pesar de las dificultades.


    Conocer tus impedimentos y obstáculos personales te ayudará a gestionarlos. Lo primero que tienes que comprender es que no tienes que luchar contra ellos, sino aceptarlos y convertirlos en una oportunidad de crecimiento personal. La clave será vivir esos obstáculos con paciencia, amabilidad y curiosidad (o «mente de principiante»). Esto te permitirá indagar a fondo sobre tus barreras y hacer que estas vayan cediendo poco a poco.


    


    
      Convierte el obstáculo en objeto de meditación.

    


    


    Como en cualquier meta que te propongas, llevará un tiempo progresar y atravesarás varias etapas. En concreto, estas son las etapas de la meditación:


    


    1. Requiere esfuerzo y mucha atención.


    2. Se reduce el esfuerzo y mejora la comunicación cuerpo-mente.


    3. Se realiza sin esfuerzo. La experiencia se vuelve más amplia.


    


    EL OBSERVADOR Y LO QUE OBSERVA


    


    En mindfulness tenemos la capacidad de convertirnos en observadores, es decir, en seres humanos capaces de contemplar de manera ecuánime y compasiva aquello que pasa en nuestra mente. Desde la figura del observador, vemos claramente que por un lado estamos nosotros, que observamos pensamientos, sentimientos y emociones, y por otro está aquello que observamos.


    Esa parte de nosotros que «observa» todo aquello que surge en nuestra mente es el «yo observador». Es quien se encarga de registrar todo lo que pasa, tanto fuera como dentro de nosotros. No opina ni analiza nada, simplemente observa. También se le llama «conciencia testigo», haciendo alusión a nuestra capacidad de darnos cuenta de todo lo que ocurre, como si fuéramos un testigo.


    Poco a poco, la mente aprende a desidentificarse de los pensamientos y permite que aparezca el «observador», es decir, nuestra conciencia que observa. Con la meditación pasaremos de una mente que se queda atascada en sus propios contenidos a una mente observadora y ecuánime, es decir, que no juzga.


    


    
      Imagina la mente como un recipiente que contiene diversos objetos en su interior. La mente es el recipiente y los objetos son los pensamientos. El «yo observador» sería la conciencia que observa esos objetos o pensamientos.

    


    


    DOS CONCEPTOS INTERESANTES RELACIONADOS CON EL MINDFULNESS


    


    El mapa interior


    


    El mindfulness es una llamada interna que afectará a toda nuestra vida. Con la ayuda de este libro y de tu práctica diaria y constante realizarás un trabajo de autoconocimiento para descubrir tu «mapa interior», el cual te permitirá ver más de un posible camino para resolver conflictos o enfocar tu vida. Dispondrás de más oportunidades para llegar a un destino de paz y calma.


    El mapa del mundo es individual y personal, de modo que cada persona construye el suyo a través de sus propias experiencias. No hay dos mapas iguales. Así que no solo te será útil conocer tu mapa interior, sino que comprender los mapas ajenos con empatía te facilitará las relaciones interpersonales y favorecerá tu bienestar.


    


    Desconectar para conectar


    


    Las experiencias que hemos vivido a lo largo de los años nos hacen tener prejuicios, ideas fijas, formas de reaccionar predeterminadas, impulsos automáticos, etc. Está bien revisar todas estas creencias para dejar de estar condicionados. Si nos desconectamos de todo lo que aparentemente sabemos, podremos «conectarnos» con nuestra auténtica conciencia y empezar a vivir de forma más acorde con nuestro ser.


    Como hemos comentado, disponemos de una sabiduría interna, a la que solo podremos acceder si nos conectamos profundamente con ella. Para ello, tenemos que dejar de mirar tanto hacia fuera y mirar más hacia dentro. Como dijo Carl Jung: «Quien mira hacia fuera sueña, quien mira hacia dentro despierta».


    Quizá nuestro cerebro está saturado de ideas y conocimientos que realmente no nos ayudan. Esto sería como si un ordenador se bloqueara porque un programa da un fallo o porque tenemos demasiadas aplicaciones abiertas. En estos casos se recomienda cerrar las aplicaciones abiertas y apagar el ordenador para reiniciarlo, y a veces es necesario desinstalar un programa y volver a instalarlo. Podemos hacer algo similar con nuestro cerebro: resetearlo para que pueda ver la vida desde otra perspectiva y otros conocimientos.


    A través de la meditación podremos reconocer y localizar lo que pensamos, cómo nos hacen sentir nuestros pensamientos, qué emociones generamos nosotros mismos y cuáles son sus detonantes. Descubriremos cómo nos identificamos con nuestros pensamientos y cómo podemos desapegarnos de ellos.


    


    MINDFULNESS FORMAL


    


    Voy a explicar paso a paso cómo preparar tus sesiones de mindfulness formal, esos momentos en los que te quedas a solas con tus pensamientos y entrenas tu atención para que no divague, para que se centre en las instrucciones que le vas a dar.


    


    Espacio


    


    Elige un lugar tranquilo donde no vayas a tener interrupciones. Si convives con otras personas, avisa para que no te interrumpan durante la práctica. Si no hay forma de conseguir esto, busca un horario en que la casa esté despejada, quizá antes de que se despierte el resto de la familia o cuando ya estén durmiendo. O quizá puedas salir de casa y realizar la práctica en un parque cercano o mientras paseas. Siempre hay opciones.


    Deja el móvil fuera de la estancia o ponlo en modo no molestar. Si tienes el móvil cerca y salta un sonido, interrumpirá tu entrenamiento. Piensa que todo puede esperar unos minutos.


    


    Iluminación


    


    La iluminación no es determinante, pero es mejor una luz tenue que una luz muy intensa. Si te ayuda a motivarte, quizá puedes encender una vela o colocar algún objeto cerca que te inspire. A mí, por ejemplo, me gusta rodearme de mis plantas, a las que tengo mucho cariño. Son unas compañeras silenciosas que aportan belleza al momento de la meditación.


    


    Horario


    


    Te recomiendo meditar a primera hora de la mañana, a ser posible nada más levantarte. Si es necesario, prueba a levantarte 15 minutos antes, cuando tu casa esté en reposo y no tengas interrupciones. A esas horas, el cerebro aún no está sobrecargado con muchos pensamientos y problemas. Además, habrás descansado y será más difícil que te entre sueño. Quizá te venga bien espabilarte un poco, darte una ducha o algo parecido. Ve probando cómo te sientes mejor.


    Si a primera hora te va mal meditar, simplemente busca el momento que más te convenga. Puede ser al mediodía o por la noche. La meditación antes de dormir puede mejorar la calidad del sueño.


    En mi rutina, yo medito por la mañana. Al principio lo hacía sobre las ocho y media o nueve de la mañana, pero a esas horas ya estaba cerca el momento de empezar a trabajar y mi mente empezaba a recordar todo tipo de actividades pendientes: enviar un e-mail, llamar a alguien, encargar un artículo... Ahora me he acostumbrado a irme a la cama antes por la noche y a levantarme un poco más temprano. De esta forma, cuando medito, aún no tengo la cabeza dando vueltas a todo lo que me queda por hacer durante el día. Además, para el organismo es mejor seguir los llamados «ritmos circadianos», es decir, los ciclos naturales de nuestro cuerpo a lo largo de las 24 horas del día, que se ven afectados por la luz y la oscuridad. Se ha comprobado que llevar una vida acorde a los ritmos naturales de nuestro organismo, como dormir a una hora temprana y aprovechar la luz del sol para hacer la mayor parte de nuestra actividad diaria, ayuda a tener una vida más saludable. El ritmo circadiano es como nuestro «reloj biológico». En la sociedad ha estado muy olvidado, pero cada vez son más las personas relacionadas con el ámbito sanitario que recomiendan reconocer y dar importancia a nuestros ritmos naturales. Podemos aprovechar este reloj interno para descubrir cuál es el mejor momento en el que podemos estar atentos y concentrados para la meditación.


    


    Ropa cómoda


    


    Si vas a meditar pocos minutos, quizá la ropa no sea importante. Pero si estás preparando una sesión larga, agradecerás ropa que no te oprima y que sea suave al tacto. Trata de prever si tendrás frío o calor para acomodar tu indumentaria según el caso. Si estás a gusto, no tendrás que interrumpir la meditación para ir a buscar una manta o quitarte una prenda.


    


    Postura


    


    Elige la postura que vas a adoptar y prepara todo lo que necesites. Si vas a utilizar una silla, colócala en el lugar deseado. Si vas a sentarte en el suelo, quizá necesites una esterilla, un cojín o una manta. Durante mucho tiempo, debido al espacio reducido de mi casa, no tenía un sitio fijo donde dejar mi esterilla y mi cojín. Los guardaba siempre en el mismo lugar, en un hueco del armario de mi dormitorio. A la hora de meditar era muy fácil sacarlo, colocarlo y luego volver a recogerlo todo junto.


    


    Meditaciones guiadas


    


    Comprobarás que cuando haces una meditación guiada, siempre se dan unas instrucciones muy parecidas al principio. Estas instrucciones sirven para recordarnos puntos importantes de la postura, la respiración y la actitud. También es la forma de dar un espacio de unos minutos para encontrar la calma, ya que no podemos meditar con la mente o el cuerpo muy estresados. Es mucho mejor dedicar unos momentos a la respiración y a la relajación. Sin relajación no hay meditación.


    


    Meditación de atención a la respiración


    


    La atención a la respiración te servirá para relajar cuerpo y mente. Si es la primera vez que practicas, te recomiendo empezar por dos o tres minutos e ir incrementando el tiempo. Esta práctica es muy sencilla, ya que consiste en concentrarte en tu respiración. Puedes hacerlo de tres formas:


    


    • Atención a las sensaciones. Comprueba cómo al inhalar el aire, entra más fresco y al exhalar, lo expulsas más cálido. Presta atención a cómo tu pecho y tu abdomen oscilan suavemente con la inhalación y la exhalación. Trata de percibir la entrada y la salida de aire de tu cuerpo como un flujo de vida y energía.


    • Contar ciclos de respiración. Consiste en contar ciclos completos del uno al diez y volver a empezar por el uno.


    • Nombrar ciclos. Consiste en nombrar mentalmente los ciclos de meditación. Al inhalar, repites en tu mente «estoy inhalando» o simplemente «inhalo». Al exhalar repites «estoy exhalando» o «exhalo». Este tipo de práctica funciona como un mantra. Al concentrarte en nombrar las palabras, le das un punto de atención extra a tu cerebro.


    


    Cierre de la práctica


    


    Cuando acabes la práctica de meditación, te sugiero no juzgar la experiencia. Es decir, evita tratar de decidir si ha sido una experiencia buena o mala, si has fallado en algo o si no te ha salido bien. Ninguna práctica de meditación sale mal, puesto que de cada una se va aprendiendo. Felicítate por haberlo conseguido y da las gracias por haber tenido estos momentos de calma para ti.


    


    MINDFULNESS INFORMAL


    


    Las prácticas formales se complementan con ejercicios informales muy importantes y útiles para interiorizar lo que son el estilo de vida y la actitud mindfulness. Los ejercicios informales de mindfulness se realizan en el día a día y permiten extender la atención plena a las actividades cotidianas. Nos ayudan a comprender cómo nos podemos enfrentar a diferentes situaciones de la vida desde una perspectiva más serena y calmada, y son indispensables para completar cualquier práctica de mindfulness o meditación.


    Los ejercicios informales son igual de importantes o más que el momento formal de focalizar la atención. Sirven para centrar nuestra mente y nuestros pensamientos en el momento presente, en lo que estamos viviendo ahora, en vez de prestar atención a algo del pasado o del futuro, sobre lo que no podemos actuar. Recuerda que donde sí podemos hacer algo es aquí y ahora.


    Un ejemplo de ejercicio informal es lavarse los dientes con atención plena. Es decir, tomar ese momento como una práctica consciente:


    


    • Situándonos en ese preciso momento.


    • Llevando la atención al hecho en sí de lavarte los dientes.


    • Sintiendo cómo el cepillo se mueve en tus encías y toma contacto con las diferentes zonas de tu boca.


    • Realizando esta actividad sin pensar en nada más que en ella, sin pensar en lo que tienes que hacer a continuación ni desviar tus pensamientos a cualquier otra cosa.


    


    Quizá ahora te parezca algo extraño, pero según vayamos profundizando, comprenderás mejor cómo realizar ejercicios informales de mindfulness a lo largo del día.


    Cualquier actividad de nuestro día a día puede convertirse en un ejercicio de atención plena si la enfocamos de la manera adecuada, si prestamos toda nuestra atención y cuidado en ella. Estos son algunos ejemplos de actividades que se puede realizar con actitud mindfulness:


    


    • Darte una ducha o un baño prestando atención a las sensaciones del agua sobre tu piel, a la temperatura, al olor del jabón, etc. El momento de la ducha suele caracterizarse por una gran dispersión mental y normalmente lo aprovechamos para planificar o recordar cosas. Prueba a realizarlo con atención plena en el momento presente y dale a tu mente un pequeño espacio de «spa mental».


    • Dar un paseo caminando despacio y sintiendo cómo apoyas cada pie. Trata de percibir las sensaciones de tu cuerpo al ir cambiando el peso de cada pierna. Observa tu entorno y trata de fijarte en todos los detalles. Quizá puedas observar el color del cielo y las nubes. O si estás en una ciudad, puedes fijar tu atención en las fachadas de los edificios, el color de sus ladrillos, la forma de las ventanas... Pero recuerda que estás observando sin juicio, sin críticas y sin expectativas.


    • Escribir sobre tus emociones y tus sentimientos. Escribe lo que está ocurriendo en tu mente, sin juzgar tus pensamientos, tan solo transcribiéndolos. Lo que escribas no lo leerá nadie ni sirve para analizarte. Tan solo estás vaciando tu mente. Cuando termines, puedes destruir lo que has escrito, no es necesario conservarlo.


    • Realizar movimientos conscientes. Si te gusta moverte, puedes probar a bailar de forma suave, notando cómo mueves cada músculo y cada articulación. Si prefieres practicar yoga o unos estiramientos, también sirve; hazlos prestando toda tu atención. Y si notas que tu mente se va a otro lado, tráela de vuelta con amabilidad a lo que estás haciendo.


    • Acariciar. Si tienes una mascota, puedes realizar un ejercicio de atención plena acariciándola y mirándola. Trátala con cariño, siente su respiración al pasar tu mano por su lomo o su abdomen. Observa atentamente su rostro, sus patas, su pelaje. Dedícale unos minutos y siente sus latidos.


    • Cocinar con atención plena, preparando los alimentos sin otras distracciones. No pongas la tele ni la radio. Estáis solo tú, tus utensilios y tus alimentos. Yo suelo comer mucha verdura, así que me paso largos ratos pelando, cortando y troceando. Me resulta muy relajante y enriquecedor dedicar estos momentos solo para mí y mi comida.


    • Conducir. Esta es, sin duda, la actividad que más hacemos en modo automático. Muchas veces realizamos el trayecto de vuelta a casa o de ida al trabajo sin saber ni cómo hemos llegado. Nos enfrascamos en pensamientos y cuando nos damos cuenta, nos hemos saltado la salida que debíamos tomar. Prueba a conducir prestando atención. Fíjate en tu forma de conducir, en el coche que va delante, en los carteles, etc. Es una experiencia totalmente diferente a conducir de forma automática.


    


    No se trata de que hagas todos los ejercicios todos los días. Ve eligiendo una actividad por día y siente qué tipo de ejercicio va más con tu estilo de vida. Empieza por prestar atención a lo que ocurre a tu alrededor durante un minuto: sentado en un parque, en la cola del súper, mientras esperas que te atienda un camarero, en un atasco, etc. Lo cierto es que estas prácticas suponen un antes y un después.


    Reserva un cuaderno para anotar los días que practicas, el tiempo que dedicas, los ejercicios informales, etc. También puedes anotarlo en un dispositivo electrónico, aunque recomiendo la escritura a mano, ya que favorece ciertas conexiones neuronales que no se consiguen con el teclado. Si usas un cuaderno, utiliza una página para cada día, como si fuese una agenda. Cada día pon la fecha y anota el ejercicio formal que has hecho y su duración. Anota también si has hecho alguna práctica informal. Y escribe tus impresiones: cómo te has sentido, qué obstáculos has encontrado, etc. Anota cualquier sensación o pensamiento que acuda a tu mente relacionado con las prácticas. Recuerda que todo es bienvenido. Seguro que poco a poco observas cambios, aunque sean sutiles. Mantén la constancia con el diario, ya que esto te permitirá ver tu evolución. También puedes aprovecharlo como diario de agradecimiento. Como veremos más adelante, el agradecimiento es una clave fundamental para desarrollar una actitud mindfulness ante la vida. Así que te propongo escribir cada día tres cosas por las que das las gracias. No hace falta que sean grandes cosas: puedes agradecer que ese día haya llovido o haya hecho sol, que hayas visto a un familiar o que hayas podido dar un paseo. Verás cuántas cosas tienes para dar las gracias.
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    Meditación: contar ciclos de respiración
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    Es fácil y apenas te llevará un par de minutos. Puedes realizarlo varias veces al día para ir familiarizándote con las prácticas formales de atención plena. Se trata tan solo de contar ciclos de respiración y permanecer plenamente atento a ellos.
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    Ejercicio informal


    Píldora mindfulness


    


    Puedes realizarlo en cualquier momento del día y en cualquier lugar, a cualquier hora y en cualquier postura. Recuerda que estamos tratando de tomar conciencia de la vida momento a momento, así que cuanto más lleves tu atención al momento presente, más estarás entrenando tu atención.


    Si lo ves necesario, ponte alarmas en el móvil para recordar hacer este ejercicio a lo largo del día. O coloca pósits o notas estratégicas a tu alrededor para recordar hacer esta pausa.


    


    1. Pregúntate: «¿Estoy ahora mismo en el presente?». Seguramente, hace un momento no lo estabas, pero al hacerte la pregunta, has traído tu atención a este momento. 


    2. ¿Cómo es tu respiración en este momento? Toma conciencia de si estás respirando de forma acelerada o superficial. Realiza tres respiraciones profundas en las que inhales contando hasta cuatro, retengas el aire dos y exhales contando hasta seis. Prolongar la exhalación nos proporciona calma. 


    3. ¿Cómo está tu cuerpo? Haz un breve escaneo corporal para ver si notas alguna tensión o incomodidad. Atiende las necesidades de tu cuerpo en caso de que lo requiera. Por ejemplo, si notas sed, bebe agua, o si necesitas estirar las piernas, ponte de pie. 


    4. ¿Dónde están tus pensamientos? Date cuenta de si estabas en divagación mental y sobre qué tema era. Darte cuenta de cuándo divagan tus pensamientos es muy útil para aprender a conocernos y observar cómo funciona nuestra mente.


    


    Ya puedes volver a la actividad que estabas realizando, pero recuerda hacerlo con atención plena y una actitud favorable.
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    POSTURA Y RESPIRACIÓN AL MEDITAR


    


    ’’


    
      


      «Si durante la meditación en algún momento descubres que estás luchando físicamente, no te muevas de inmediato. Permanece en esa postura un poco más, y después muévete lentamente a una postura más relajada, mientras continúas la meditación. Relájate. Es muy importante no tensarse más, estar lo más relajado y cómodo posible. Y en cada uno de estos “puntos” debes experimentar una sensación de relajación, de apertura, de dignidad, una expresión de estar abierto y seguro.»


      


      PEMA CHÖDRÖN, Cómo meditar, 2017

    


    


    La postura que adoptamos habitualmente puede decir mucho sobre nuestros sentimientos y nuestro estado de ánimo. Cuando nos sentimos poderosos, nuestro cuerpo se expande y se eleva, abrimos el pecho y parece que ocupamos un mayor espacio vital. En cambio, si estamos tristes o abatidos, la postura corporal se suele reducir y los hombros caen, al igual que la mirada y la cabeza. A través de nuestra postura podemos influir en lo que está ocurriendo en nuestra mente y, por tanto, en nuestra actitud.


    


    LA POSTURA EN LA MEDITACIÓN


    


    Cuando pensamos en la palabra meditación, parece que se trata de un ejercicio exclusivamente mental. Pero resulta que nuestra mente y nuestro cuerpo están profundamente ligados y no podemos separarlos, así que la postura y la dimensión física de la meditación tienen su importancia en el conjunto de la práctica.


    Mente y cuerpo no son dos entidades separadas, sino más bien una misma entidad en la que todo se relaciona. El cuerpo refleja los estados emocionales, de modo que las tensiones mentales se traducen en tensión corporal, malestar e irritación. Y a la inversa, un cuerpo estresado generará malestar en nuestra mente.


    Para comenzar a practicar mindfulness, nuestro cuerpo será un gran aliado, ya que es mucho más sencillo aprender a relajar el cuerpo que la mente. Por eso la mayoría de las sesiones de meditación comienzan con espacios de relajación corporal y atención a la postura. En esos minutos observamos la respiración y las sensaciones del cuerpo, notando si hay alguna tensión y ajustando la postura para favorecer un equilibrio entre comodidad y atención. La cuestión no es cómo se ve la postura, sino cómo se siente.


    


    
      Una postura correcta a la hora de meditar favorece un estado mental tranquilo y desidentificado de los pensamientos y las emociones que lo ocupan. Así se permite que surjan la atención y la concentración necesarias para la práctica.

    


    


    Estos son los beneficios de adoptar una correcta postura de meditación:


    


    • En la mente se crea una sensación de espacio y silencio, lo cual reduce nuestra cháchara mental. Los pensamientos repetitivos disminuyen.


    • A nivel emocional aumenta la serenidad y la calma. Sentirnos seguros y bien asentados en la postura nos aporta confianza y dignidad.


    • En el cuerpo se favorece el equilibrio entre la sensación de estar alerta y con energía, y una musculatura firme pero sin tensión. Alejamos las sensaciones de somnolencia o aburrimiento y potenciamos la concentración.


    


    Tanto en la meditación como en nuestra vida en general, debemos tener siempre presente nuestro cuerpo y no olvidarnos de él, puesto que desde la conexión con nuestro cuerpo será más fácil conectarnos profundamente con nuestra mente y acceder a ella. El proceso de conexión con el cuerpo es sumamente importante, así que tómate tu tiempo y ten paciencia para realizarlo de forma adecuada.


    


    
      Es importante no confundir quietud con inmovilidad o rigidez. La meditación respeta la energía dinámica de la vida y busca la armonía. Por eso diferenciamos entre quietud e inmovilidad. Permanecer en quietud es algo que hacemos de forma voluntaria, pero puede resultarnos tan incómodo que llega a ser insoportable. Por ello es importante encontrar el equilibrio.

    


    


    La base de la postura


    


    La base sobre la que configuramos nuestra postura tiene que ser firme y estable. Una postura corporal estable estabiliza la mente. Además, nos aporta seguridad y promueve una actitud más favorable.


    


    La espalda


    


    La espalda debe ascender hacia el cielo con ligereza y comodidad. Si la base de la postura está bien estabilizada, la espalda se acomodará casi de forma natural sin tener que forzar nada. Algo que ayuda es imaginar que un hilo invisible tira de nuestra coronilla hacia el cielo. Es algo sutil, pero nos permite identificar la postura correcta de la cabeza.


    Es muy importante evitar la rigidez de la espalda. No debemos tensar o forzar demasiado la musculatura. Se trata de tener la espalda erguida pero no recta, ya que la columna vertebral tiene sus propias curvaturas que hay que respetar. Así pues, mantén la espalda erguida de forma liviana y sin tensión, y trata de encontrar el equilibrio entre atención y relajación. La idea es descansar de forma natural entre la horizontalidad de la tierra y la verticalidad hacia el cielo, relajando los hombros y toda la musculatura de la espalda.


    La parte frontal del cuerpo debe permanecer en actitud de apertura. Cuando estamos cansados, tendemos a encorvarnos y a cerrar la parte frontal del cuerpo. Si te das cuenta de que te has encorvado, abre el pecho y elévalo ligeramente. Esta posición permite que la energía fluya mejor por el cuerpo. Asimismo, la mente se libera de tensiones y está más abierta a experimentar.


    


    La posición de las manos


    


    Se dice que la posición de las manos refleja el estado del espíritu o de conciencia del meditador. Por cuestiones de comodidad, puedes elegir la postura que más te guste. Con el tiempo puedes probar distintas posiciones y percibir cómo afectan a tu estado meditativo y a tu cuerpo. La postura de las manos no debe crear tensión ni incomodidad, y no es obligatorio colocar los dedos de una forma concreta, sino que puedes elegir la posición que más te ayude en el conjunto de la postura. Puede que te resulte cómodo simplemente colocar las manos boca abajo sobre tus piernas, o poner las palmas hacia arriba, o colocarlas en el centro de tu regazo. Explora en qué postura sientes más comodidad tanto física como mental.


    


    Los mudras


    


    Los mudras son muy utilizados por su tradición en la historia de la meditación budista y el yoga. Un mudra es un gesto que se realiza con las manos y los dedos con la intención de calmar la mente. Mantener esta postura ayuda a la concentración.


    El mudra más conocido es el de la armonía, en el que se une la yema del dedo pulgar con la del dedo índice, estirando los demás dedos. El dorso de la mano se posa sobre las piernas o las rodillas. Lo bueno es que para mantener esta postura hay que prestar atención.
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    Uno de mis mudras favoritos es el del vacío, en el que se coloca el dorso de la mano derecha sobre la palma de la mano izquierda; ambas manos se sitúan en la parte baja de la pelvis y reposan sobre ella. Me parece que es una postura cómoda, y me ayuda a contactar con mi interior. Aunque como decía en el punto anterior, no es necesario que coloques las manos de una forma determinada, sino que es suficiente con adoptar una postura que te resulte cómoda.
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    Los hombros


    


    Los hombros tienen que estar alejados de las orejas y relajados. Déjalos caer hacia los lados de forma natural, en una postura neutra. Con «dejarlos caer» no quiero decir que los dejes laxos, sino que adoptes una postura consciente. La posición neutra implica no tener los brazos echados hacia delante, lo cual oprimiría la respiración, ni demasiado forzados hacia atrás, lo cual crearía tensión o crispación. Observa también tus clavículas para que tampoco estén hacia delante, ni demasiado marcadas hacia atrás.


    La posición de los hombros es importante para permitir la apertura natural de la caja torácica, lo cual es esencial para una buena respiración. Además, favorece un estado emocional de apertura y equilibrio.


    Para encontrar la postura natural de los hombros puede resultarte útil hacer este ejercicio: realiza cinco giros con los hombros hacia delante y cinco hacia atrás. Después, simplemente déjalos caer y permite que ocupen su lugar sin tensión.


    


    Los brazos


    


    Para favorecer la respiración y la apertura del tórax, dejaremos un espacio cómodo entre los brazos y el cuerpo. No los pegaremos demasiado a los costados ni los separaremos de forma antinatural. Es bueno que haya un espacio entre brazos y cuerpo, pero sin forzar.


    


    El cuello


    


    La postura del cuello debe respetar su curvatura natural. Para mantener la cabeza erguida, como dijimos antes, podemos imaginar que un hilo invisible tira de nuestra coronilla. Esta posición de cuello y cabeza ayuda a mantener la atención y el tono muscular ajustados. Estos son algunos ejercicios que puedes hacer para ajustar la postura del cuello:


    


    • Realiza giros de cabeza suaves y lentos a un lado y a otro.


    • Mueve lentamente la cabeza diciendo que no cinco veces y después diciendo que sí muy lentamente otras cinco veces.


    


    La boca y la sonrisa interior


    


    El rostro ha de estar relajado, con los dientes y las muelas ligeramente separados. El músculo de la mandíbula (masetero) es uno de los más potentes de nuestro cuerpo en relación con su tamaño. Por ello, apretar los dientes o tener la mandíbula cerrada con fuerza provoca tensiones en todo el rostro e incluso en el resto de la cabeza y del cuello.


    Para evitar cualquier tensión coloca la punta de la lengua en la base de los dientes superiores. Esto permitirá que la mandíbula permanezca relajada y ligeramente abierta, y facilitará una expresión facial plácida.


    Se sugiere también esbozar una ligera sonrisa tanto hacia el exterior como hacia nuestro interior, ya que esto favorece una actitud interna de apertura y benevolencia. Esta sonrisa interior implica sonreírnos a nosotros mismos. Una leve sonrisa en tu rostro indicará una actitud abierta y amorosa.


    


    Los ojos


    


    Al existir diferentes escuelas y técnicas de meditación, también hay diferentes indicaciones respecto a si debemos mantener los ojos abiertos o cerrados. Te invito a que pruebes cuál es la técnica que mejor te va a ti en particular.


    Lo más común es recomendar mantener los ojos cerrados de manera suave y natural. Sin embargo, con los ojos cerrados podemos tener la desventaja de sentir somnolencia o ensoñación, y dejarnos llevar por nuestra fantasía. Otra opción es dejarlos entreabiertos, ya que eso puede mantenernos más despiertos, aunque también distraernos. Si eliges esta última opción, deja que tu mirada descanse fijándose en un punto del suelo a un metro aproximadamente delante de ti. Revisa que la posición de la mirada te resulte cómoda y que lo que miras no sea una fuente de distracción. Si eres una persona con una gran dispersión mental, mantener los ojos entreabiertos te resultará útil, ya que rebajará el nivel de divagación de los pensamientos.


    Puedes practicar de las dos formas y decidir qué te resulta más adecuado. Incluso en la misma sesión de meditación puedes comenzar con los ojos cerrados y observar si necesitas abrirlos porque notas sueño, por ejemplo.


    


    Opciones de posturas para meditar


    


    Existen muchas posturas de meditación, si bien aquí describiré las más comunes y cómodas. Y aunque hablaré de la postura del loto, no es la que te recomiendo, por su dificultad y porque no es conveniente obsesionarse con conseguir una determinada postura.
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    Consiste sencillamente en sentarse en una silla y tener en cuenta todo lo que ya hemos explicado sobre la postura de la espalda, los hombros, el cuello, la cabeza, etc., lo cual es común para todas las posturas. Se trata de la postura más cómoda y adecuada para:


    


    • Principiantes.


    • Personas que no estén acostumbradas a sentarse en el suelo.


    • Personas con molestias en las rodillas, en la espalda o en cualquier otra zona del cuerpo.


    • Para realizar en cualquier sitio sin necesidad de material extra.


    


    Es recomendable estar descalzo para sentir la sensación de los pies apoyados en el suelo, aunque si hace frío, puedes tenerlos protegidos. Ambos pies deben estar totalmente apoyados en el suelo, paralelos y con las puntas de los dedos mirando hacia delante.


    Si por la altura de la silla no te resulta cómodo tener los pies totalmente apoyados en el suelo, puedes poner un cojín bajo los pies o algo que los eleve.


    Coloca las piernas ligeramente abiertas, con las rodillas separadas al ancho de las caderas.


    Procura que la espalda permanezca erguida y sin tensión (sí, lo he repetido muchas veces, pero es que no queremos crear contracturas). Si notas tensión en la zona lumbar, coloca un cojín y apóyate en él. Al ser una postura sencilla y cómoda, la recomiendo para comenzar a practicar. Si te apetece, con el tiempo puedes ir probando otras posturas. Pero también puedes decidir continuar por tiempo indefinido con la postura en silla, ya que es igual de efectiva y beneficiosa para meditar que cualquier otra.


    Estos son los aspectos principales de la postura en silla:


    


    • Siéntate sin apoyarte en el respaldo, situándote de la mitad de la silla hacia delante. No apoyes la espalda para evitar recostarte y acabar con una posición incómoda o que impida una buena respiración.


    • Apoya los pies firmes en el suelo. Es mejor tenerlos descalzos y paralelos entre sí, mirando al frente.


    • Mantén los glúteos bien apoyados en el asiento y las piernas paralelas.


    • Relaja los hombros y aléjalos de las orejas (para no crear malas posturas).


    • Deja las manos apoyadas en las piernas con las palmas hacia arriba o hacia abajo, como te resulte más cómodo. También puedes componer un mudra.


    • Mantén la cabeza erguida, como si un hilo invisible te tirara de la coronilla hacia el cielo. Trata de mantenerla relajada y sin tensión.


    • Mantén los ojos suavemente cerrados o entornados. Podrás comprobar cómo te concentras más.


    • Revisa que tu rostro no muestre tensiones y que tu mandíbula esté suelta. Para ello puedes separar ligeramente los dientes y colocar la punta de la lengua en la zona trasera de los dientes superiores. De esta forma todo tu rostro se relajará.


    • Por último, esboza una ligera sonrisa para favorecer la relajación de tu cuerpo y de tu mente.


    


    Postura en zafu o cojín de meditación


    


    Coloca tu zafu o cojín sobre la superficie de meditación. Si el suelo está frío, es mejor colocar una esterilla o algo que te proteja.


    Siéntate de forma que tus isquiones, es decir, los huesos de la parte baja de la cadera, se apoyen sobre el cojín y tus rodillas, sobre el suelo. Colócate de la mitad del zafu hacia delante en vez de ocupar toda su superficie. De esta forma podrás reafirmar las rodillas en el suelo.
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    Coloca el talón del pie izquierdo pegado al zafu y el pie derecho delante, o viceversa.


    Aunque se trata de una postura muy cómoda, no lo es para todo el mundo. Puedes sentir que se adormecen tus pies o tus piernas, o tal vez te resulte incómoda por cualquier motivo relacionado con tu espalda. No pasa nada, no tienes por qué optar por esta postura.


    


    Postura en banco de meditación
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    Los bancos de meditación son una de las opciones más cómodas junto con la postura en silla. Es un recurso apto para casi todo el mundo y, dada su comodidad, permite prolongar la postura durante más tiempo que otras.


    Para sentarte bien en el banco, primero debes arrodillarte y colocar el banco debajo de tus glúteos, de forma que quede por encima de tus talones o tus pantorrillas. El banco te permite descansar todo el peso del cuerpo sobre la zona de los glúteos, quitando peso a tus tobillos y rodillas.


    La altura correcta del banco dependerá de cada persona. Existen diferentes alturas en función de la estatura y de la longitud de sus piernas. Prueba y elige el adecuado.


    


    Postura del loto
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    Es la postura más vista en fotos, pero también la más difícil para los occidentales, ya que no estamos acostumbrados a sentarnos en el suelo y nos falta flexibilidad en la cadera. Hay muy pocas personas en Occidente que puedan hacerlo cómodamente. Así que no te preocupes si no puedes sentarte en el suelo con las piernas cruzadas, ya que esto no es ningún obstáculo para la práctica.


    Como hemos visto, existen muchas opciones para meditar. Yo, personalmente, no tengo la flexibilidad necesaria para sentarme en la postura del loto, así que alterno la meditación en zafu, banquito y silla.


    Si quieres probar esta postura, siéntate en el suelo sobre tu esterilla, coloca la espalda erguida y estira las piernas hacia delante. Dobla una de las piernas, trae el pie hacia ti y sujétalo con las manos para colocarlo sobre la parte alta del muslo contrario. Después haz lo mismo con la otra pierna. Quizá solo puedas subir uno de los pies al muslo contrario, en este caso estarías en la postura de semiloto.


    La postura del loto se suele acompañar del mudra de la armonía. Pero también es válido reposar las manos sobre los muslos o las rodillas.


    


    
      Lo más importante de la postura no es si estás sobre una silla, en un cojín o en el suelo. Lo fundamental es que se cumplan los siguientes puntos:


      • Que sea una postura que resulte cómoda.


      • Que te permita mantener la atención.


      • Que favorezca una buena respiración (es decir, que el pecho esté abierto para que haya una buena oxigenación y la inspiración pueda ser profunda).


      • Que invite a permanecer alerta y con actitud abierta.

    


    


    Posición tumbada


    


    ¿Puedo meditar tumbado? La respuesta fácil es que sí que puedes. De hecho, una de las meditaciones más utilizadas por Jon Kabat-Zinn es el escaneo corporal y se realiza tumbado sobre una superficie más bien dura. Si tienes algún problema físico que te impide permanecer sentado, entonces túmbate y procura mantener la atención. Sin embargo, no es la mejor postura para meditar, ya que, seguramente, si estás cansado, acabarás por dormirte. Siempre que puedas, elige meditar en posición sentada.


    La postura sugerida para meditar tumbado es idéntica a la propuesta en la meditación de escaneo corporal, ya que ayuda a la concentración:


    


    • Túmbate sobre una superficie más bien dura. Puede ser una esterilla, una alfombra o una manta.


    • Extiende las piernas y sepáralas al ancho de las caderas. Deja que la punta de los pies caiga ligeramente hacia los lados.


    • Coloca los brazos a lo largo del cuerpo, pero separados unos 10-15 centímetros de los costados del cuerpo.


    • Pon las palmas de las manos hacia arriba.


    


    LA RESPIRACIÓN EN LA MEDITACIÓN


    
      


      «Los pensamientos vienen y van, como las nubes en el cielo. La respiración consciente es mi ancla.»


      


      THÍCH NHẤT hẠNH

    


    


    No podríamos vivir más de dos o tres minutos sin respirar. Se trata de un acto vital que afecta a nuestro bienestar, a nuestra calidad de vida y a nuestro estado emocional. Sin embargo, ¿cuántas veces al día eres realmente consciente de cómo respiras?


    Existe un dicho popular que describe muy bien lo que nos pasa: «No tengo tiempo ni de respirar», y por desgracia es cierto. Con la cantidad de estímulos que tenemos a nuestro alrededor, la respiración se acelera y nuestro cuerpo no puede regularla de la forma más adecuada. El estrés y la ansiedad hacen que respiremos superficialmente y que no oxigenemos nuestras células de la forma correcta.


    La respiración es un proceso rítmico y está en constante cambio, y nos permite tomar conciencia en nuestra vida cotidiana. Siempre está ahí para que le prestemos o no atención. El ritmo de nuestra respiración cambia de forma considerable en función de la actividad que estemos realizando y de nuestras emociones: una respiración acelerada es signo de cansancio o de una alteración emocional, mientras que la respiración lenta suele darse cuando estamos relajados o dormidos.


    Las primeras veces que presté atención plena a mi respiración me sorprendió la escasa cantidad de aire que era capaz de inhalar. Al inspirar, mi pecho subía, pero enseguida notaba como si ya estuviera lleno y apenas cabía aire. No tenía el diafragma entrenado. Es más, me agobiaba pensar en inspirar hondo porque me daba cuenta de que realmente no podía. El estrés acumulado, la rigidez de algunas zonas de mi cuerpo y la falta de relajación hacían mis respiraciones muy superficiales. Así que descubrir la respiración abdominal fue todo un lujo. Al principio, me la recomendaron para conciliar el sueño y enseguida empezó a funcionarme: unas cuantas respiraciones diafragmáticas y me quedaba dormida. Ahora la utilizo y la recomiendo para prevenir situaciones estresantes (por ejemplo, antes de un examen, de una reunión importante o de una competición). Es un recurso muy útil al que podemos acceder en cualquier momento. Además, nos ayuda a ser conscientes de las sensaciones cuando respiramos y esto nos permite concentrarnos mejor. Este tipo de respiración nos sirve para oxigenar el cuerpo, relajarnos puntualmente y darnos cuenta de cómo respiramos. Sin embargo, quiero dejar claro que, en las prácticas formales de meditación, la respiración no se altera, simplemente se observa.


    La forma más sencilla y eficaz de comenzar con la práctica de mindfulness consiste en centrar la atención en la respiración y ver lo que pasa mientras la observamos, sin intervenir en ella ni alterarla. Y es que la atención a la respiración constituye un eje fundamental en la práctica de mindfulness. Se utiliza como foco en las prácticas formales, así como en meditaciones activas o informales.


    


    
      Observar la respiración no es empujarla ni forzarla ni hacerla más profunda, ni acelerarla o ralentizarla ni controlarla. Lo único que se hace es «ser consciente» de ella.

    


    


    Un error común es creer que tenemos que «pensar» o imaginar la respiración. Sin embargo, centrarse en la respiración no es «pensar» en ella, sino tomar conciencia, sintiendo las sensaciones de la respiración desde dentro y atendiendo a sus cambios.


    Conectar con la respiración y nuestro cuerpo, nos permite alejar la atención de nuestra mente pensante. Eso es especialmente útil cuando tenemos inquietudes o contratiempos emocionales, ya que nos puede proporcionar calma y equilibrio interno.


    La respiración siempre va con nosotros, por lo que en el mindfulness la utilizamos como ancla. Es el refugio al que volver cuando nuestros pensamientos vuelan por el futuro o por el pasado. Cuando notes que te has desconectado del presente y tu mente está viajando a la deriva, lleva la atención a tu respiración. Reconecta tu mente con tu cuerpo.
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    Ejercicio


    Observar las sensaciones de la respiración


    


    Observa tu respiración sin alterarla durante dos minutos. Ponte un temporizador de dos minutos, cierra los ojos y atiende únicamente a tu respiración.


    ¿Puedes notar cómo el aire entra por tus fosas nasales?


    ¿Puedes percibir si el aire es cálido o frío?


    ¿Notas la oscilación de tu cuerpo?


    Al exhalar, ¿puedes notar cómo el aire roza tu labio superior? Cuando conectamos con nuestra respiración y lo hacemos de un modo consciente, se convierte en un elemento clave para acceder a nuestro ámbito mental, cognitivo, emocional y espiritual.


    La respiración une cuerpo y mente.


    


    Beneficios físicos de una buena respiración


    


    Estos son los beneficios que aporta una respiración eficaz a nuestro organismo:


    


    • Mejora la salud, ya que oxigenamos adecuadamente la sangre y los órganos vitales.


    • Todas las funciones de nuestro organismo se ven afectadas y potenciadas por la respiración, tales como el sistema circulatorio, nervioso o digestivo.


    • Ayuda a la relajación muscular.


    • Regula el ritmo de los latidos cardíacos.


    • Purifica el torrente sanguíneo y elimina toxinas del cuerpo.


    • Lleva oxígeno a la sangre y mejora la circulación.


    • Nutre los músculos y órganos de nuestro organismo.


    


    Beneficios mentales y emocionales de una buena respiración


    


    Estos son los beneficios que aporta una respiración eficaz a nuestro estado mental y emocional:


    


    • Mejora nuestra concentración y creatividad. Oxigenar el cerebro permite que pensemos con mayor claridad.


    • Prestar atención al ciclo respiratorio nos trae al momento presente. Nos conecta con nosotros mismos y nos da equilibrio.


    • Es fundamental para concentrar la atención y la memoria. El cerebro necesita una gran cantidad de oxígeno y el hecho de no recibirlo adecuadamente le perjudica.


    • Produce relajación en la mente y en el cuerpo.


    • Equilibra emociones. Es común que cuando una persona se pone muy nerviosa y se altera, se le anime a respirar de forma profunda. Esto es porque el estado de ánimo afecta a la respiración y, a la inversa, a través de la respiración podemos mejorar el estado emocional. Cuando nos alteramos, solemos respirar de forma entrecortada y superficial. Realizar unas respiraciones profundas y lentas ayuda mucho a recuperar la calma.


    


    
      Nuestros estados de ánimo y la respiración están estrechamente relacionados. Si tenemos el cuerpo en tensión, la respiración se vuelve más rápida y superficial. Nuestro cerebro también estará alterado y, en consecuencia, hará que el cuerpo esté tenso y agarrotado.

    


    


    Sabemos que los pensamientos afectan a nuestro estado de ánimo y al cuerpo. Así que si conseguimos que mente y cuerpo trabajen en equipo, podremos potenciar nuestras posibilidades de sentirnos mejor en conjunto. Para ello, la respiración es una herramienta muy útil y valiosa, ya que respirar rítmicamente, de manera suave o moderada, relaja la mente y el cuerpo, equilibra el metabolismo y mejora el estado emocional.


    Aprender a respirar y volvernos conscientes de este acto tan esencial para la vida nos permitirá mejorar nuestra salud y ampliar nuestro autoconocimiento.


    


    Beneficios de centrar la atención en la respiración


    


    ¿Cómo nos ayuda centrar la atención en la respiración cuando meditamos?


    


    • En primer lugar, la respiración siempre está con nosotros. No hay que hacer nada especial para recurrir a ella. Meditar con otro tipo de objetos también es útil, pero es posible que no los tengamos siempre disponibles. En cambio, la respiración la llevamos a dondequiera que vayamos.


    • Podemos observar diferentes aspectos de la respiración. No hay dos respiraciones iguales, dado que varía constantemente según la intensidad, el aire, la humedad y la temperatura. Además, la respiración refleja nuestro estado de ánimo, lo que es muy útil para identificar emociones.


    • Observar la respiración es algo neutro que no produce apego ni rechazo. Es algo que no juzgamos.


    


    La respiración nos limpia y hace posible la relajación y la entrega total. Respirando creamos espacio en nuestro interior para que la vida se exprese y nos acerque a la tierra.


    Permitamos que la respiración sustituya a la mente pensante y veámosla como:


    


    • Una apertura total a nuestro cuerpo con actitud de interiorización.


    • Energía y fortaleza para encontrar el punto que permite la no acción, la entrega profunda.


    • Una manera de ser conscientes del ritmo de nuestra existencia.


    • Una conexión profunda de nuestro cuerpo y mente con todo su potencial.


    • Una actitud de escucha y al mismo tiempo de dejarse llevar.


    


    Al propiciar la escucha del cuerpo, nos fundimos con la respiración y aumenta nuestra capacidad de sentir. Al dejarnos llevar por la respiración, se consigue relajación, pero con un sentido vital y dinámico. El aire que entra y sale del cuerpo es el puente perfecto entre «controlar y fluir», «hacer y no hacer», «activar y relajar».


    


    Respiración abdominal


    


    La respiración abdominal es la más natural del ser humano. Si observas cómo respira un bebé, verás que su abdomen sube y baja en cada ciclo. Sin embargo, muchas personas respiran utilizando únicamente la parte alta de los pulmones, sin aprovechar toda su capacidad. Después de años y años respirando superficialmente, cuesta cambiar y aprender a llevar el aire hasta el fondo. Con la respiración abdominal aprenderemos a hacerlo y sacaremos el máximo beneficio que puede aportarnos la respiración.


    El movimiento del abdomen viene dado por el diafragma, que permite que la parte más baja y ancha de los pulmones se expanda. Recordemos que el diafragma es un músculo que separa la cavidad torácica (pulmones y corazón) de la cavidad abdominal (intestinos, estómago, hígado, etc.). Interviene en la respiración, permitiendo que al inhalar se cree más espacio para los pulmones. Vamos a aprender a hacer que nuestro diafragma baje hacia el abdomen y amplíe el espacio disponible para los pulmones.
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    Ejercicio


    Respiración abdominal


    


    1. Coloca una mano sobre tu vientre, un poco por encima del ombligo, para que así puedas seguir el movimiento de tu abdomen.


    2. Trata de relajar el abdomen. Si no estás habituado a esta forma de respiración, puede costar al principio. No te preocupes, ve practicando y poco a poco lo conseguirás. 


    3. Antes de empezar expulsa de forma intencionada y por completo el aire de tus pulmones. De esta forma, la siguiente inspiración será más profunda.


    4. Al tomar el aire en la siguiente inhalación, llévalo «hacia el fondo de tu abdomen», como si quisieras empujar hacia arriba la mano posada en él. El diafragma bajará hacia el abdomen y cuanto más lo haga, más se «hinchará» tu vientre. Hazlo de forma suave y amable con tu cuerpo; recuerda que estamos practicando el autocuidado.


    5. Retén unos instantes el aire en tus pulmones. No fuerces demasiado, tan solo trata de notar la sensación unos breves instantes.


    6. Cuando expulses el aire, hazlo pausadamente y nota cómo tu abdomen se relaja poco a poco. La mano que tienes posada sobre tu vientre bajará.


    7. Al final de la exhalación, empuja ligeramente el abdomen hacia dentro y hacia arriba. Es un movimiento suave: siente cómo tu ombligo sube hacia tus costillas.


    8. Quédate un instante con los pulmones vacíos, sintiendo cómo este tipo de respiración te relaja. En la siguiente inhalación, toma el aire de nuevo de forma profunda y pausada y vuelve a llenar tus pulmones notando cómo tu abdomen sube.


    


    Cuando domines este tipo de ejercicio, no tendrás que seguir estas instrucciones, sino que la respiración abdominal fluirá de forma fácil.


    Para hacer aún más relajante el ejercicio, puedes probar a contar los segundos de inhalación, pausa y exhalación. En este caso te propongo lo siguiente:


    


    1. Inhala contando hasta cuatro.


    2. Retén el aire dentro de los pulmones mientras cuentas hasta dos.


    3. Exhala y trata de prolongar la salida del aire mientras cuentas hasta siete u ocho.


    


    Si identificas el tipo de respiración que tienes en un momento dado, podrás darte cuenta de si algo te está afectando a nivel físico o emocional. Si estás nervioso o estresado, por ejemplo, respirarás de forma superficial. Al tomar conciencia de cómo respiras ante ciertas situaciones podrás hacer una pausa y calmarte realizando unas respiraciones abdominales. Esto, sin duda, te ayudará a relajarte.


    


    La respiración en la meditación formal


    


    Para una correcta respiración, es básica la postura, ya que esta debe permitir la expansión del abdomen y la caja torácica sin oponer resistencia u obstáculos. No debe haber nada que bloquee su flujo natural. Para ello, la postura ha de ser erguida y con el pecho abierto. También es importante que la ropa no te oprima e impida el tránsito del aire por tu cuerpo.


    La respiración es el lazo que une el mundo exterior con nuestro mundo interior. Es un ancla al aquí y ahora.


    Estas son las ideas claves sobre la respiración:


    


    • La respiración es un vínculo fundamental entre nuestro cuerpo y nuestra mente.


    • La respiración consciente puede ayudarnos a calmarnos y serenarnos en cualquier momento que lo necesitemos.


    • La respiración abdominal nos ayuda a calmarnos en momentos de nerviosismo y es muy útil al inicio de las prácticas meditativas. Al practicarla, tu cuerpo irá recuperando una forma de respiración más natural. Sin embargo, no es necesario forzar de forma constante este tipo de respiración. Se trata de practicarla en momentos puntuales y antes de las meditaciones.


    • Cuando realizamos la práctica de meditación formal, al inicio podemos realizar respiraciones profundas o controlar el tiempo de inhalación y exhalación para obtener calma. Pero en el resto de la práctica, la respiración no se controla, sino que permitimos que fluya de forma natural sin forzar el proceso.


    • Recuerda que respiramos por la nariz tanto en la inhalación como en la exhalación, salvo casos especiales en los que se indique hacerlo por la boca.
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    Ejercicio formal


    Escaneo corporal en diferentes posturas


    


    Practica el «escaneo corporal» que explicamos al final del capítulo uno en diferentes posturas. De esta forma percibirás sensaciones distintas en cuanto a puntos de apoyo de tu cuerpo, sensación con la ropa, tensión o relajación... Practícalo incluso de pie.
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    Ejercicio informal


    Conciencia corporal


    


    Como ejercicio informal para los próximos días, trata de ser consciente de tu postura varias veces al día. Ya sea que estés de pie, sentado o practicando algún tipo de ejercicio físico, presta especial atención a cómo está tu cuerpo y a las sensaciones que te transmite en ese preciso momento.


    Cambia de postura lentamente y date cuenta de cómo cambian tus sensaciones.


    Trata de practicar tres o cuatro veces al día la respiración abdominal. Para ello, deja lo que estés haciendo, adopta una postura cómoda que te permita tomar bien el aire y cuenta cinco ciclos completos de respiración abdominal.


    Por la noche, antes de dormir, practica cinco respiraciones abdominales y observa cómo notas tu cuerpo y tu estado de ánimo.
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    ACTITUD MINDFULNESS


    


    ’’


    

      


      «La actitud es una pequeña cosa que hace una gran diferencia.»


      


      WINSTON CHURCHILL


    


    


    A lo largo de la vida, cada persona va teniendo diferentes aprendizajes y experiencias. Así, cada uno desarrolla actitudes muy diferentes ante situaciones que pueden parecer idénticas. Por ejemplo, ante la pérdida de un empleo, una persona puede tomarlo como una oportunidad de encontrar otro empleo mejor, mientras que otra pensará que es una catástrofe y que no volverá a encontrar otro trabajo.


    Se dice que cuando un enfermo realmente desea curarse, tiene más posibilidades de hacerlo que aquel que ve su futuro con pocas esperanzas. Para tocar un instrumento, aquel que adquiera el hábito y muestre mayor interés será el que consiga un mejor resultado. Ante cualquier desempeño que quieras realizar en la vida, la actitud con la que lo afrontas es la clave para el éxito.


    Con el mindfulness ocurre igual: la actitud con la que te enfrentes a su práctica será uno de los pilares más importantes. Si ante las primeras dificultades piensas que será imposible, abandonarás rápidamente tu aprendizaje. Si te desanimas constantemente y no perseveras, si te juzgas y te dices que no sirves para esto, estarás boicoteándote y haciendo muy difícil tu avance. Nadie aprende algo en un abrir y cerrar de ojos. Todo lleva tiempo, paciencia y amabilidad hacia uno mismo.


    La actitud puede ser algo consciente. Es decir, algo que yo me impongo y de lo que me doy cuenta. Por ejemplo, me propongo hacer deporte porque sé que es saludable y desarrollo de manera consciente una actitud positiva ante el deporte. Me motivo y pienso en formas de mejorar en este sentido. Pero también puede ser inconsciente, y esas actitudes inconscientes a veces pueden perjudicarnos. Por ejemplo, si debido a una experiencia del pasado tenemos algún prejuicio contra una actividad, o sin darnos cuenta la menospreciamos, nos será más difícil desarrollarla.


    Para tener la actitud más favorable ante la práctica de mindfulness, es bueno partir de una relación adecuada con nosotros mismos y con lo que experimentamos durante los ejercicios. Para ello, se recomienda cultivar algunas cualidades que pueden ayudarnos en este camino de autoconocimiento.


    Si nos volvemos más conscientes de nuestra actitud, podemos influir en ella y modificarla. Mantener una actitud adecuada nos ayudará a consolidar la práctica y a no abandonarla. De esta forma te será más fácil realizar los cambios que consideres necesarios en tu vida y mantenerlos de forma duradera. En las siguientes páginas veremos cómo adquirir diferentes actitudes positivas y cómo mantenerlas en el tiempo para que puedas crear tu propia filosofía de vida.


    La actitud tiene mucho que ver con la forma en que vivimos nuestras vidas, y la atención plena no es solo un método para vivir en calma o más felices, sino que implica una filosofía de vida. Las actitudes que mostramos nos ayudan a adaptarnos al entorno y a comprender el mundo. Así que la actitud es un pilar muy importante. Por tanto, si la actitud con la que nos enfrentamos a los vaivenes de la vida es tan importante, entonces querremos tener una actitud lo más favorable posible, ¿no?


    Pero ¿qué es la actitud? Pues es la predisposición a actuar de una determinada manera, es decir, cómo pensamos, qué decimos y cómo actuamos ante un tema concreto. La actitud con la que nos enfrentemos a una situación afecta mucho a nuestra conducta. Además, la actitud es un aprendizaje social, así que podemos modificarla.


    En psicología se ha investigado mucho sobre si conocer la actitud de una persona permite predecir su comportamiento. Y muchas veces es así: la actitud puede ser un «atajo» de nuestro cerebro para decidir cómo actuar. Por ejemplo, si mi actitud ante cierta sustancia es perjudicial y pienso que puede ser nociva para mí, mi actitud cuando alguien me la ofrezca para su consumo será negativa y, por tanto, lo más probable es que la rechace. En cambio, si me proponen una actividad que asocio con algo bueno, mi respuesta será positiva. Pero también funciona a la inversa: a través del comportamiento podemos influir en la actitud. Si yo repito un comportamiento durante cierto tiempo y veo que es algo bueno, acabaré modificando mi actitud ante ese comportamiento. ¿Qué quiero decir con esto? Pues que siempre podemos actuar sobre nosotros mismos, ya sea cambiando nuestra actitud ante determinados comportamientos o cambiando los comportamientos en sí mismos. Así que no hay excusas para decir que no podemos cambiar o evolucionar internamente. Si nos lo proponemos, podremos obtener los mejores resultados a partir de nuestras experiencias.


    Antes de continuar con la descripción de las actitudes mindfulness, quería comentar algo. Aunque tú no notes que la meditación y los pequeños avances que hagas en el cambio de actitud estén haciendo efecto en ti, te aseguro que sí se están produciendo cambios.


    Los ejercicios de meditación formal descritos, practicados de forma regular, modifican las redes neuronales del cerebro. Tal como hemos visto en el capítulo de los beneficios de practicar mindfulness, el cerebro va haciendo nuevas conexiones sinápticas y las estructuras relacionadas con la percepción de bienestar van aumentando en paralelo a la disminución de las zonas de alerta y estrés. Así que aunque tú pienses que no está sirviendo para nada, si perseveras, antes o después verás los resultados. Lo que ocurre es que no será un gran cambio, ni sucederá de un día para otro, sino que será algo paulatino. Tu cerebro empezará a aceptar mejor los cambios, a tener más confianza y a gestionar mejor las emociones.


    


    

      ¿Cuántos años llevas con estrés, ansiedad u otro tipo de sufrimiento o dificultad? Pues haz la cuenta de lo que puedes tardar en revertir todo esto. Lo bueno es que ahora sabes que funciona y que es solo cuestión de tiempo.


    


    


    Quizá pienses que tus esfuerzos por cultivar una actitud mindfulness no van a servir para nada, especialmente porque el resto de las personas de tu entorno no van a cambiar o porque tus circunstancias personales no son favorables. Pero lo importante no son los demás ni la situación externa: estos aspectos no los vas a poder cambiar; lo que sí puedes cambiar es cómo te sientes tú. No lo notarás de golpe, no te levantarás un día teniendo una paciencia infinita o mostrando generosidad y confianza por doquier. Pero un día estarás en la cola del supermercado y notarás que estás más en calma y que no te irrita tanto tener que esperar; otro día, tu hijo no habrá hecho algo que le has pedido y en lugar de gritar, hablarás de forma calmada, o te sentirás frustrado por no haber terminado un trabajo a tiempo, pero lo enfocarás desde una actitud más positiva... Estos son los cambios que irás notando. Por favor, cuando identifiques una mejora, celébrala.


    Las actitudes consideradas «mindfulness» son diferentes maneras de entender y practicar lo que es la atención plena. Son fundamentales para la práctica tanto en el momento de la «sentada formal» como en el resto de tus actividades diarias.


    Todos tenemos estas actitudes en nuestro interior, pero muchas veces las tenemos olvidadas u ocultas debido al estilo de vida actual o a la tensión que hemos ido acumulando a lo largo de los años. Por eso, a través de la práctica de mindfulness trabajaremos en cómo redescubrir esas cualidades internas, llenas de sabiduría.


    


    • Ecuanimidad


    • No juzgar


    • Aceptación


    • Dejar ir


    • Confianza


    • Paciencia


    • No luchar


    • Gratitud


    • Generosidad.


    


    Estas actitudes han sido difundidas y dadas a conocer ampliamente por Jon Kabat-Zinn, quien, como hemos visto, ha sido uno de los grandes impulsores del mindfulness en Occidente.1,2 A continuación veremos estas disposiciones mentales, de las que habla Kabat-Zinn en varios de sus trabajos. Podrían añadirse algunas más que veremos en otros capítulos, como la compasión, el perdón o la empatía, pero para obtener foco y evitar dispersarnos es mejor ir trabajándolas poco a poco. Ejercitar cualquier de las actitudes mindfulness permite ir practicando con el resto.


    


    MENTE DE PRINCIPIANTE


    


    Esta es mi actitud mindfulness favorita, ya que me permite explorar, aprender, jugar, fluir y ver las cosas como si fuese la primera vez que las veo, con curiosidad y abriéndome a la experiencia.


    Cada momento que vivimos es totalmente nuevo; nunca lo hemos vivido antes. Aun así llegamos a él con ideas preconcebidas, deseos y prejuicios. Pero cuando nos ponemos unas gafas nuevas, podemos ver cada momento, cada situación o cada escena de la vida desde una perspectiva diferente. Tener mente de principiante es enfrentarse a cada día con curiosidad por lo que deparará, con una curiosidad genuina y serena.


    La mente de principiante te permitirá no quedarte atrapado en ideas y opiniones obsoletas, de modo que podrás avanzar y abrirte a nuevas posibilidades. Otro rasgo de la mente de principiante es que no anticipa resultados: la vida está llena de infinitas posibilidades, así que no des por sentado lo que pasará a continuación.


    La curiosidad es un comportamiento instintivo y natural que nos empuja a explorar, investigar y aprender. Nos sirve para querer conocer los conceptos fundamentales del mindfulness, así como para querer practicarlos. Con curiosidad observamos muy atentamente el momento de la práctica formal y también la informal.


    Observa como si fueras un extraterrestre que acaba de aterrizar en la Tierra. Imagina que todo fuese nuevo para ti y tuvieses que comprender su funcionamiento. Mantén la mente fresca para recibir lo que venga, renueva tu mirada y conviértete en un niño de nuevo.


    Te invito a curiosear en tu práctica formal para ver, con amabilidad, lo que aparece. Mantén una actitud de apertura a la experiencia y acoge lo que venga. Cuando piensas que lo sabes todo, es muy difícil aceptar algo diferente. La curiosidad o el hecho de abrirnos a la experiencia, dejando a un lado las ideas y los conocimientos previos, te permite disfrutar profundamente de la experiencia mindfulness y de una vida atenta aquí y ahora.
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    Ejercicio


    Unos ojos nuevos


    


    No juzgues a otros por lo que hicieron hace dos años o un mes. En vez de eso, míralos con ojos nuevos, como si te los acabaran de presentar. Esto puede suponer un gran beneficio en tu relación con los demás.


    Realiza un recorrido a pie por una zona que conozcas de hace tiempo. Pero hazlo con mente de principiante y fíjate en todos los detalles que normalmente pasan desapercibidos. Quizá haya un banco para sentarse, un árbol que ha crecido o una tienda que han abierto nueva. Míralo todo como si fuese la primera vez que lo ves.


    


    ECUANIMIDAD


    


    La palabra ecuanimidad puede traducirse como «tener constancia o equilibrio de ánimo y espíritu». Se trataría, por ejemplo, de no dejarse llevar únicamente por el enfado, la preocupación o el desasosiego cuando recibimos una noticia desagradable o sufrimos un contratiempo. En lugar de eso, una respuesta ecuánime sería mantener la calma y el equilibrio emocional para poder buscar la mejor forma de actuar a continuación y, sobre todo, no añadir más inquietud o ansiedad a lo que haya ocurrido.


    Una mente no entrenada tiende a la dispersión y a la reactividad. Trabajar la ecuanimidad nos ayuda a equilibrarnos y a ser capaces de no sentir ni un apego ni un rechazo excesivo por pensamientos, sensaciones o emociones. De esta forma se rebaja la dispersión y la reactividad.


    En mindfulness, ecuanimidad significa «tener tolerancia con nosotros mismos, paciencia en todo momento y comprensión del proceso». La actitud ecuánime a la hora de meditar hace referencia a mantener un equilibrio interno y constante a lo largo del tiempo, más allá de las circunstancias exteriores. Con la ecuanimidad podemos ver lo realmente importante de una situación sin dejarnos llevar únicamente por las emociones. Surge de un corazón abierto y compasivo hacia la experiencia; es sinónimo de armonía y equilibrio sano con los pensamientos.


    La ecuanimidad permite que podamos despegarnos del dolor y del sufrimiento, así como de la felicidad extrema y del apego. Cultivar ecuanimidad nos lleva a ser personas más contemplativas, compasivas, respetuosas, razonables y equilibradas en cuerpo y mente.


    No te preocupes si ahora mismo sientes que no eres muy ecuánime. Se trata de una cualidad innata, así que solo tenemos que escuchar más allá de nuestra charla mental. Con la práctica de la meditación se cultiva esta actitud y podrás apoyarte en ella en muchos aspectos de tu vida.


    Algunas actitudes relacionadas con la ecuanimidad que pueden ayudarnos a entender mejor el concepto serían estas:


    


    • Tolerancia con nosotros mismos.


    • Paciencia en todo momento.


    • Comprensión con el proceso.


    • Estabilidad emocional.


    


    Recuerda que la consigna es observar sin apego y sin rechazo.


    Con frecuencia nos enfrentamos a un incesante ir y venir de pensamientos y emociones que puede que no nos gusten. Nuestra mente normalmente reacciona trayendo más pensamientos alrededor de lo que nos preocupa, con lo que se puede llegar a dificultar aún más la práctica meditativa.


    ¿Qué podemos hacer para que nuestra actitud sea una aliada y no nos perjudique? En la práctica formal, la cuestión es observar los pensamientos, las emociones o las distracciones sin apego y sin rechazo, es decir, con la mayor ecuanimidad posible. Es probable que no lo consigas en las primeras prácticas. Incluso en meditadores experimentados puede ser un obstáculo, pero no es una barrera insuperable, puesto que con atención, paciencia y amabilidad hacia uno mismo se consigue mejorar. Poco a poco pasaremos de una mente que se queda atascada en sus propios contenidos a una mente observadora y ecuánime, es decir, que no juzga.


    Algunas sugerencias que te pueden ayudar a la hora de mostrar ecuanimidad en la práctica de meditación son las siguientes:


    


    • Cuando te venga un pensamiento que te distraiga o una incomodidad, pregúntate: «¿Cómo puedo enfrentarme a esto con ecuanimidad?». «¿Cómo puedo mantener la calma a pesar de esta dificultad?»


    • Si te ronda la cabeza algo del pasado y no te deja concentrarte, puedes decirte: «Las cosas fueron como fueron, ya no se pueden cambiar. Puedo aceptar las cosas como ocurrieron. Voy a manejar esto con valentía y con ecuanimidad».


    • Si te está ocasionando distracciones algo que está ocurriendo en este momento, puedes decirte lo siguiente: «Puedo vivir con esta incomodidad». Quizá no te guste lo que está sucediendo; es normal, no tiene que gustarnos todo. Pero puedes convivir con ello sin añadir más sufrimiento a la situación. Tienes la capacidad de transitar la vida tal como es.


    • Si, por el contrario, te preocupa algo del futuro y no te deja concentrarte, podrías decirte: «Esto que estoy pensando aún no ha pasado. Haré cuanto esté en mi mano para que salga todo bien. Pero no puedo controlarlo todo y comprendo que hay imprevistos que no está a mi alcance manejar. Puedo vivir y estar en calma, aunque tenga alguna incertidumbre».


    


    NO JUZGAR


    


    Meditar es llevar la conciencia al momento presente sin juzgar la experiencia.


    Cuando prestamos atención a nuestra mente, descubrimos que tenemos ideas y opiniones para todo. Juzgar crea un velo ante nosotros que nos impide ver las cosas como son. Nos pasamos el día decidiendo si esto es bueno o malo, si me gusta o no me gusta... Juzgar constantemente resulta agotador.


    Nos juzgamos también a nosotros mismos, nos comparamos con los demás, juzgamos si hemos actuado bien o no, nos decimos cosas como «qué tonto he sido» o «no sirvo para esto». También juzgamos las acciones de los demás y si algo no nos gusta, enseguida emitimos una opinión sobre cómo debería haber actuado la otra persona. Con la actitud de juicio añadimos tensión y sufrimiento a nuestra vida.


    Cuando hablamos de atención plena sin juicios, no quiere decir que todo te dé igual, sino que seas consciente de tus juicios y no te dominen ni te quedes atrapado en ellos. Significa que cultives el discernimiento de ver lo que realmente sucede, sin tener que juzgarlo, sino reconociéndolo y permitiendo la experiencia.


    No juzgar implica discernimiento, claridad y sabiduría para entender las interconexiones de las cosas. Si practicamos el no juzgar, podremos «navegar» entre nuestros juicios para que no dominen nuestras vidas.


    Imagínate cómo sería poder dejar a un lado todos los juicios de valor y comparaciones y permitir que cada momento sea como es, sin intentar evaluarlo como «bueno» o «malo». Sería una auténtica liberación.


    Cuanto más podamos alejarnos de nuestros juicios, más podremos vivir la vida de manera auténtica.


    


    ACEPTACIÓN


    


    He dedicado un capítulo exclusivo a la aceptación, ya que es digna de una explicación más profunda. Así que, de momento, plantearé solo la idea de que la aceptación no significa una resignación pasiva, sino que es un reconocimiento activo de que, algunas veces, las cosas no son como desearíamos que fuesen. Y cuando las cosas no son como nos gustaría, sentimos frustración.


    La aceptación es un factor extremadamente poderoso. Al conectar con esta actitud interna de aceptación y de confianza, el sufrimiento se minimiza


    ¿Te resistes a aceptar ciertas cosas? Seguro que piensas que hay cosas inaceptables, como una enfermedad, una injusticia o una ofensa grave. Muchas personas me comentan que la aceptación «no va con ellos», que hay situaciones que jamás podrán aceptar. Y la realidad es que hay situaciones que crean una gran lucha interna. La vida, a menudo, nos trae sucesos que no nos agradan. No soy de las personas que piensan que «todo ocurre por algún motivo»; más bien opino que el azar y la vida que nos rodea hacen que surjan situaciones duras como enfermedades, accidentes o malas relaciones personales. ¿Cómo podemos evitar vivir en una lucha constante? En muchas ocasiones solo cabe la aceptación.


    Si te cuesta pensar en admitir determinadas cosas, no empieces por un reto muy complicado. Comienza con algo sencillo, como aceptar que el coche se ha estropeado o que hay tráfico en la carretera y llegarás tarde a tu cita.


    Practicar la aceptación produce una gran calma y tranquilidad. En el capítulo específico sobre ella verás ejemplos y formas de empezar a practicar. Por ahora presta atención a cuándo te resistes a aceptar pensamientos o alguna situación, y permite que fluyan.


    


    DEJAR IR


    


    Dejar ir es lo contrario a apegarse. Cuando queremos algo, nos apegamos y nos aferramos a ello. Podemos apegarnos a personas, a cosas materiales y también a ideas o pensamientos. Muchas veces, este apego hace que seamos demasiado rígidos, que nos quedemos atados a nuestros deseos, tanto intentando atraer lo que queremos como alejando a toda costa lo que no queremos. No nos damos cuenta de que es inevitable que las cosas lleguen a ser o no placenteras. Dejar ir implica que permitimos que las cosas sean como son y no nos quedamos atrapados en querer que sean de otra manera. Dejar ir significa darnos cuenta de cuándo estamos atrapados por nuestros propios deseos o expectativas. Es ser conscientes de aquello a lo que nos estamos aferrando y darnos cuenta de que es posible dejarlo marchar sin sufrir.


    Por ejemplo, has planeado un viaje que te hace mucha ilusión, pero por algún motivo ajeno a ti tienes que cancelarlo. Es normal sentir disgusto por no poder hacer el viaje. Pero la actitud mindfulness sería dejar ir esa idea, no quedarte atrapado pensando una y otra vez en la rabia que te da y cuánto te disgusta no haber podido ir. Aunque puede parecer doloroso dejar ir ciertas ideas, pensamientos o cosas, en realidad es la verdadera vía hacia la libertad interior.
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    Ejercicio


    Dejar ir


    


    Cada vez que notes que te estás aferrando a algo (ya sea un objeto, una persona o un pensamiento), plantéate que es posible dejarlo ir. ¿Qué pasaría si lo dejas ir? ¿De verdad sería tan grave? ¿Qué otras opciones hay?


    Practica con la respiración. Cada vez que tomas aire, después tienes que dejarlo ir. Respira y repite: recibir y soltar, recibir y soltar...


    Reflexiona sobre cuánto te cuesta dejar ir y cuál es tu principal obstáculo en relación con esta actitud. Reconocer tus sentimientos o emociones sobre este tema te ayudará a crecer.


    


    CONFIANZA


    


    ¿En qué o en quién confías? ¿Confías en el mundo, en otras personas? ¿Confías en lo que la vida te puede deparar mañana? Y lo más importante: ¿confías en ti mismo?


    Confiar implica vivir con seguridad más allá de la incertidumbre y del miedo que nos acompaña en cada paso que damos, sin saber qué ocurrirá en el momento siguiente. Por el contrario, vivir sin confianza llega a ser extenuante y se transforma en un miedo y una ansiedad constantes.


    El desarrollo de una confianza básica en uno mismo y en los propios sentimientos constituye una parte integral del mindfulness. Es mucho más saludable confiar en nuestra intuición y en nuestra propia autoridad, aunque podamos cometer algunos errores en el camino, que buscar siempre una guía fuera de nosotros mismos.


    Podemos practicar la confianza en nuestro cuerpo, en nuestra mente y en nuestro corazón. Cuanta más confianza tengamos en nosotros mismos, más confianza tendremos en nuestras relaciones, en otras personas, en la naturaleza y en los retos de la vida. ¿Comprendes que lo que hay en tu interior es digno de confianza? Si no es así, quizá necesites mirar con un poco más de profundidad. Trata de mejorar la relación con tu yo interno, con la quietud y con el simple hecho de ser. Con la meditación podrás hacerlo.


    


    

      [image: ]

    


    


    Ejercicio


    Autoconfianza


    


    Revisa tus logros a lo largo de tu vida. No estamos hablando de títulos universitarios ni de ganar competiciones. Un logro puede ser la buena relación que tienes con tus padres o con tus hijos, el haber conseguido un trabajo o el mantener el contacto con tus amigos. Pon por escrito aquellas cosas de las que te sientes orgulloso. Seguro que son muchas. En mi lista de logros están tener una relación muy fluida y de mucha confianza con mis hijas, haber salido de una depresión, tener buenas amigas y conservar su amistad desde hace más de veinticinco años...


    Cada vez que desconfíes de ti, sé consciente de ello. Trata de mirar el sentimiento desde otra perspectiva y pregúntate: ¿cómo podría confiar más en mí?


    Practica confiando en el momento presente, aceptando lo que sientes, piensas o haces aquí y ahora. Si puedes asentarte aquí y ahora y soltar cualquier pensamiento o sensación de duda, podrás ir confiando, a partir de ahí, en el resto de los aspectos de tu vida.


    


    PACIENCIA


    


    Esta es, sin duda, la actitud que más me ha costado cultivar a mí. Siempre he sido muy impaciente, tanto que me dolía el estómago de pura impaciencia. Por suerte, modificar esta actitud es cuestión de darnos cuenta de cómo nos afecta y de querer cambiar realmente.


    La apertura al momento presente requiere paciencia y aceptar que cada evento suceda a su propio ritmo. Solemos mostrar impaciencia con otras personas, con el trabajo, con los hijos, con terminar las tareas de forma rápida, etc. Esta impaciencia genera enfado, intranquilidad y desesperación. Muchas personas somos impacientes por naturaleza y vivimos pendientes de que la siguiente cosa importante (o no tan importante) suceda.


    Muchas veces no he podido disfrutar de una reunión con amigos por estar pensando en lo que tenía que hacer al día siguiente. O me he estresado más de lo normal antes de levantarme por la mañana por la impaciencia de que ocurriese algo que me hacía ilusión. O no he disfrutado de un viaje por la impaciencia de llegar a mi destino. ¿Notas a veces tu propia impaciencia?


    Cultivar la paciencia de forma intencionada es reconocer que las cosas suceden a su tiempo. Sin duda, esto nos llevará a una vida más satisfactoria.


    Para trabajar la paciencia, piensa en las cosas que no pueden acelerarse, como el crecimiento de una semilla. ¿De qué serviría estar cada día mirando cuánto ha crecido? Permitir que la semilla se desarrolle a su ritmo nos sirve de ejemplo para cualquier situación de la vida. Por norma general, impacientarse solo puede perjudicarnos.


    Las cosas suceden en su momento correcto. Si aprendemos a ser pacientes con nuestro entorno y con nosotros mismos, podremos vivir el presente plenamente.


    Hay muchos casos en los que puedes comprobar si eres paciente. Cuando te enfrentas a un retraso o a una situación problemática, ¿cuál es tu reacción? ¿Te enfadas, protestas, te quejas? ¿Lo conviertes en un drama? También puedes hacer introspección y preguntarte: ¿eres paciente contigo mismo?
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    Ejercicio


    Mejorar tu paciencia


    


    Cuando notes que te estás impacientando por algo, para, respira varias veces de forma calmada y sé consciente de que todo lleva su ritmo.


    Prueba el viejo truco de contar hasta diez antes de enfadarte. Es muy útil, ya que te permite darte espacio para asimilar lo que está sucediendo o estás sintiendo, y así poder decidir cómo quieres responder.


    Identifica qué situaciones suelen hacer que te impacientes. Sé consciente de ello la próxima vez que te enfrentes a una situación similar y pregúntate: ¿para qué es útil la impaciencia? ¿Tiene alguna recompensa ser impaciente, o tendría más ventajas para tu satisfacción personal ser paciente?


    


    NO LUCHAR


    


    Esta actitud mindfulness rompe con las tendencias actuales de productividad. Estamos acostumbrados a la cultura del esfuerzo, del sacrificio y de la lucha por conseguir metas y objetivos. Y no voy a decirte que no debas tratar de prosperar y mejorar en la vida porque, por supuesto, la aspiración a mejorar nuestra situación, ya sea económicamente o a nivel personal, es algo totalmente válido y encomiable.


    La cuestión es: ¿todo en la vida tiene que ser una lucha? Y la respuesta es que no. Debemos elegir cuándo nos conviene luchar y cuándo nos conviene retirarnos. Muchas veces luchamos por ideas o cosas absurdas, reconozcámoslo. Luchamos por llevar la razón en una discusión, para que las cosas se hagan como queremos siempre, por imponer nuestro gusto, por cambiar a una persona, etc. Son «guerras» que muchas veces no merece la pena luchar. Cambiar a una actitud de «no esfuerzo» permitirá que las cosas sigan su curso y que seamos conscientes de ellas sin tener que estar alerta o intentar «hacer» que algo concreto suceda.


    Aplicado al momento de la meditación formal, la actitud de «no lucha» significa que no intentes experimentar un estado especial de relajación o bienestar. Sencillamente, vive la práctica meditativa sin expectativas, acogiendo la experiencia tal cual es.


    En el día a día, la actitud de no luchar consistiría simplemente en dejar que la vida se desenvuelva momento a momento. Esto es curativo y restaurador. Solemos vivir a la expectativa de un momento mejor en el futuro o intentando escapar de algo del pasado, pero es mucho más sano instalarse en el presente.


    Vivamos sin intentar escapar, arreglar o hacer que algo suceda. Obviamente, tenemos que hacer tareas domésticas, trabajar, ocuparnos de la familia, etc., pero para contrarrestar este listado de tareas, prueba a dedicar momentos a no hacer nada o a hacer lo que tengas que hacer sin expectativas. Por ejemplo, hacer un dibujo o escribir, pero sin la intención concreta de que sea bonito, solo por el mero hecho de hacerlo.


    La actitud de no luchar no significa que evites las actividades y obligaciones que te corresponden, sino que las hagas con mayor sabiduría y discernimiento. Habrá situaciones en las que sí se requiera un esfuerzo, pero no traslades esa lucha a todas tus actividades diarias, ya que esto es agotador.
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    Ejercicio


    Vivir sin luchar


    


    Escoge un día en que no tengas que trabajar y dedica un par de horas a «no hacer nada». Simplemente, deja pasar el tiempo, e incluso aprende a aburrirte. No sentir la urgencia ni la prisa por hacer algo concreto es nutritivo y reparador para nuestro organismo.


    Cuando estés realizando una tarea, aunque no te guste, hazla pausadamente, sin prisa, sin luchar contra ella y sin que suponga un gran esfuerzo. Cuanta más tranquilidad y más sensación de que no tienes que «luchar» haya, más equilibrio y calma habrá en tu vida. Por ejemplo, imagina que tienes que hacer una labor doméstica que no te gusta, pero que es necesario realizar. Si tu actitud mientras la ejecutas es de protesta y queja, pasarás un momento desagradable. En cambio, si la haces desde la perspectiva de no lucha, no solo te sentirás mejor mientras te toca hacerla, sino que el resultado será más satisfactorio.


    


    GRATITUD


    


    El agradecimiento es una de las mejores inversiones que podemos hacer en nuestro propio bienestar. Nos proporciona alegría y es un gran antídoto contra la tristeza. Asimismo, genera emociones positivas, nos hace afrontar mejor la adversidad y nos permite saborear y disfrutar más plenamente de la vida. Cuando somos capaces de apreciar las cosas que tenemos y damos las gracias por ello, nos volvemos más positivos y optimistas.


    Practicar la gratitud de forma habitual nos transmite internamente la idea de que lo que tenemos es suficiente. Y es así, ya que no necesitamos más.


    Mientras estamos agradecidos, no podemos estar enfadados ni sentir ira, envidia o resentimiento, puesto que son emociones incompatibles. Así que cuando notes que te estás enfadando o sintiendo ira, busca la forma de mostrarte agradecido en otros aspectos de tu vida y podrás sobrellevar mejor la situación. La gratitud es un acto que nos recarga de energía y aumenta nuestra autoestima.


    Integra esta actitud como parte de tu día a día y de tu naturaleza. Recuerda que lo importante es sentir la gratitud de forma sincera en tu interior. Con ello obtendrás beneficios como estos: estar más feliz y optimista, mejorar la calidad del sueño, tener mayor energía, mejorar la inteligencia emocional y reducir la ansiedad.
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    Ejercicio


    Agradecimiento


    


    Escribe una carta de agradecimiento a un amigo, familiar o ser querido. Puedes agradecerle algo tan sencillo como haberte dedicado el tiempo de tomar un café contigo. Haz esto de vez en cuando.


    Al empezar el día, da las gracias por el nuevo día que comienza y las oportunidades que te ofrece.


    Escribe un diario de agradecimiento durante al menos un mes. Anota cada día, antes de acostarte, dos o tres cosas por las que des las gracias (mejor escribe a mano, para potenciar la conexión interior). Si lo haces durante varios días seguidos, verás los buenos resultados.


    


    GENEROSIDAD


    

      


      «La generosidad tiene una fuerza tremenda porque surge de la capacidad interior de dejar ir. La capacidad de dejar ir, de rendirse, de renunciar y de dar generosamente surgen de la misma fuente, y cuando practicamos la generosidad, descubrimos estas cualidades dentro de nosotros mismos. Soltar nos da una profunda libertad y muchas amorosas maneras de expresar esa libertad. La generosidad es el comienzo del camino.»


      


      SHARON SALZBERG


    


    


    La generosidad nos hace más felices. Ser generoso no solo implica compartir cosas materiales, sino que podemos ser generosos compartiendo alegría, tiempo, cariño, esfuerzo, etc. Practicar esta actitud también implica darnos cuenta de cuándo nos negamos inconscientemente a ser generosos. Cada día hay oportunidades de practicar y tomar conciencia.


    Cuando das algo a los demás, demuestras que te interesas por alguien más que por ti mismo. Esto aumenta las interconexiones humanas y nos hace sentir realizados. El resultado de estos actos generosos produce en quien los recibe el deseo de realizar otros actos similares de generosidad. Es como esparcir la semilla de la bondad: pequeños actos desinteresados provocan otros actos similares y así se fomenta la colaboración humana.


    La mayoría de nosotros sentimos que cuando damos sin expectativas de reciprocidad, nos sentimos más realizados y con más energía. Compartir de forma altruista reduce el estrés y la ansiedad, alivia la depresión y conduce a una actitud más positiva ante la vida. Fomentar estas actitudes ante la vida es un paso importante en el autoconocimiento que puede llevarte a un camino de eterno principiante en el que te emociones y vivas cada momento con gratitud y generosidad.


    


    

      [image: ]

    


    


    Ejercicio


    Bondad al azar


    


    Realiza, durante al menos una semana, actos de bondad al azar: por ejemplo, donar alguna pertenencia, ser especialmente amable y regalar sonrisas, ayudar en una tarea a otra persona, etc. Cualquier pequeño o gran acto de generosidad cuenta.


    Sé generoso contigo: dedícate tiempo; mímate; si puedes, concédete algún capricho sencillo.


    


    Este capítulo está lleno de ejercicios informales, así que tómate tu tiempo para irlos practicando e integrando en días diferentes. No hay prisa. Es difícil implementar todas las actitudes mindfulness de golpe en tu vida. Así que ve poco a poco, repásalas de vez en cuando e incorpóralas con calma en tu día a día. Recuerda que la práctica debe formar parte de tu vida, con amabilidad y paciencia.


    


    

      [image: ]

    


    


    Ejercicio


    Ser conscientes de los juicios


    


    Como práctica para los próximos días, trata de darte cuenta de cuándo estás emitiendo juicios, cuándo te estás impacientando más de la cuenta o cómo podrías mostrar más generosidad. Muestra agradecimiento cada día. Repasa todos los ejercicios propuestos en este capítulo para favorecer las actitudes mindfulness.
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    ENFOQUE MINDFULNESS PARA REDUCIR EL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD


    


    ’’


    
      


      «Estar plenamente atentos a lo que está pasando aquí y ahora cambia de manera radical la forma en que opera el cerebro. Acostumbrados como estamos a vivir con un alto nivel de distracción no caemos en la cuenta de que esto está afectando a nuestra salud, eficiencia, bienestar y felicidad.»


      


      MARIO ALONSO PUIG, 365 ideas para una vida plena

    


    


    He vivido muchos años con tal carga de estrés que una de mis amigas me llamaba «Saraestrés» porque decía que siempre iba estresada a todas partes. Y era cierto, quería hacer mil cosas y todas rápido. Cuanto antes acabase una tarea, antes podría empezar otra. Mi cuerpo y mi mente estaban siempre en tensión, aunque yo no me daba cuenta. El estrés se disparaba y afectaba a mis reacciones, a mi salud y a mis relaciones con los demás. Y como no sabía cómo responder, «hacía lo que podía» y seguía con la misma sensación de agobio día tras día, agotada y muchas veces enfadada. Ahora sé reconocer cuándo me estoy estresando y puedo ponerle remedio.


    La función del estrés es buena, ya que es una respuesta de nuestro organismo para superar una situación que requiere un extra de energía y atención. Por ejemplo, si vas conduciendo y, de pronto, un animal cruza la carretera, esto produce un pico de estrés en tu organismo que hace que reacciones frenando o tratando de esquivarlo. O si tienes que presentarte a un examen, el estrés hará que estés más alerta y te concentres durante la prueba, y te ayudará a tener la mente más despejada. Por tanto, no hay forma de evitar el estrés, ya que es un mecanismo automático y natural de nuestro cuerpo ante las situaciones de la vida. Es más, sería nocivo carecer de este recurso. Lo que hay que hacer es conocerlo y evitar que nos dañe.


    Vivir momentos de estrés de forma puntual es algo natural. Todos los seres vivos disponemos de esta herramienta y podemos sacar partido de la adrenalina que nos genera. Pero resulta que en lugar de ser algo que nos ocurre de vez en cuando, el estrés se ha instalado en nuestras vidas, y sentirlo de forma constante nos daña y perjudica.


    En nuestra sociedad estamos rodeados de estímulos que nos producen inquietud y estrés cada día. No solo el trabajo nos estresa, sino que el mundo actual cuenta con tantas distracciones, hobbies, actividades, tareas, opciones de ocio, tiendas, redes sociales, medios de comunicación, etc., que resulta complicado no caer en la saturación. Ya nunca nos aburrimos: si estamos esperando en la parada del autobús o en la consulta del médico, tenemos nuestro móvil para entretenernos; si vamos caminando, escuchamos con nuestros auriculares un programa de radio o música; si vamos en coche, además de conducir o escuchar la radio, hablamos por el manos libres, y así en muchos aspectos de la vida. Podríamos decir que ya no «descansamos» de manera efectiva porque utilizamos los momentos en que podríamos hacerlo para realizar otras actividades.


    


    ¿QUÉ ES EL ESTRÉS?


    


    El doctor Hans Seyle fue el primero en comenzar a hablar de estrés en la década de 1950. Lo definía como la «respuesta inespecífica del organismo a cualquier presión o exigencia». Esta presión o exigencia puede ser provocada por una situación interna o externa. Un estímulo externo podría ser, por ejemplo, la enfermedad de un ser querido o un problema económico, mientras que un estímulo interno puede ser nuestra charla mental («mente lavadora»), en la que nos repetimos la mala suerte que tenemos, lo poco que valemos o lo mal que hemos hecho alguna cosa en el pasado. La mente lavadora atrapa un pensamiento, lo mete en su interior y le da vueltas sin parar hacia un lado y hacia otro.


    Sea cual sea el estresor, el organismo produce una respuesta fisiológica generalizada que nos permite sobrevivir a una amenaza, trauma o cambio. Pero cuando esta respuesta se pone en marcha demasiado a menudo y se cronifica, se convierte en un auténtico problema de salud. Veamos unos ejemplos.


    


    Caso de estrés puntual


    


    Voy a cruzar la carretera, un coche no me ve y parece que va a atropellarme. Mi cuerpo reacciona, se estresa, se pone alerta y, gracias a ello, doy un paso atrás. Una vez pasado el susto, mi organismo recupera la calma, estoy a salvo. Vuelvo a caminar con normalidad y no doy más importancia de la necesaria al suceso. En poco rato se me olvida y continúo con mi vida.


    En este caso, el estrés ha cumplido su función: me ha hecho entrar en «modo alerta» y he evitado el atropello. Además, he vuelto de manera natural a la calma. Esto sería un ejemplo de estrés sano y natural.


    


    Caso de estrés puntual que se prolonga en el tiempo


    


    Tienes que entregar un trabajo importante por el que es posible que consigas un ascenso. Tienes un mes de plazo para entregarlo. Cada día te despiertas pensando en este trabajo, prácticamente le dedicas toda tu energía. Cuando se acerca el día de la entrega, estás aún más nervioso. Una vez entregado, en lugar de relajarte, empiezas a estresarte por si estará bien redactado o no. Te asaltan dudas sobre si deberías haberlo hecho de otra manera. Y continúas dándole vueltas en tu cabeza. La «mente lavadora» está en un programa largo porque da vueltas a los pensamientos, los centrifuga y nos hace sentir una gran ansiedad.


    En este caso, el estrés se ha instalado de forma asidua y, en lugar de ayudar, nos perjudica. Tenemos que aprender a poner la mente en un programa de «prendas delicadas», es decir, seleccionar nuestros pensamientos y tratarlos con cariño, y sacarlos de la lavadora cuando ya hayan terminado su ciclo.


    


    Caso de estrés por acumulación


    


    Imagina que te piden que sostengas un vaso de agua. Primero lo sostienes unos instantes y no pasa nada porque es un peso muy liviano. Si tienes que sostenerlo durante unos minutos, quizá comience a ser algo incómodo. Si tienes que sostenerlo durante una hora, será aún más incómodo, ya que empezará a pesarte, notarás el dolor en los dedos y quizá temblor en el brazo. Ahora imagina que tienes que sostener el vaso de agua durante un día entero: esto ya sería muy desagradable. Quizá notes algún calambre en el brazo, y comenzarás a tenerlo muy cansado. Querrás deshacerte a toda costa del vaso de agua, tus dedos se agarrotarán y tu brazo estará exhausto. El vaso de agua sigue siendo el mismo, y el peso es idéntico a cuando empezaste a sujetarlo. Pero la sensación de tenerlo un día entero en la mano es muy diferente a sostenerlo durante unos momentos.


    Esto ocurre también con los estresores cotidianos. Un pequeño incidente un día no significa nada, pero sostener diversos estresores un día tras otro, por pequeños que parezcan, genera gran tensión.


    


    ¿CÓMO PUEDE LLEGAR A ENFERMARNOS EL ESTRÉS?


    


    Cuando entra en funcionamiento el mecanismo del estrés, se liberan en nuestro torrente sanguíneo hormonas como el cortisol y se ponen en marcha otros mecanismos corporales. Si aún no nos hemos recuperado de una situación estresante cuando ya estamos en otra, las hormonas del estrés se quedan circulando de forma constante en el cuerpo. Y no debería ser así. Tendríamos que volver a un estado de calma y relax de forma natural y que las hormonas y los mecanismos que han entrado en juego se disipasen fácilmente.


    Existen múltiples circunstancias que desencadenan el estrés. Puede ocurrir un hecho traumático que nos provoque desasosiego durante un largo período de tiempo, pueden irse acumulando pequeños estresores durante el día que van sumando una gran tensión, o podemos crear estrés a través de nuestros pensamientos y la forma en que nos hablamos a nosotros mismos. En cualquiera de los casos, nuestro cuerpo no distingue si lo que estamos viviendo es un problema real o lo estamos incrementando en nuestra mente. Así que reacciona poniendo en circulación hormonas como la adrenalina y el cortisol.


    Sí, has leído bien: nuestro cuerpo no distingue si lo que estamos viviendo es un problema real o uno generado por nuestros pensamientos. En el momento en que detecta estrés mental, sea por un motivo o por otro, pone en marcha sus mecanismos. Y no los detendrá hasta que perciba que ha pasado la sensación de amenaza.


    Quizá hayas notado algunos de estos efectos y hayas pensado que era algo normal. Al fin y al cabo, en nuestra sociedad, casi todo el mundo vive estresado y lo hemos normalizado. Sin embargo, no debería ser lo habitual. Te invito a reflexionar y tratar de reconocer los posibles indicios de que estás empezando a cronificar el estrés. El estrés a largo plazo puede causar diferentes efectos nocivos para la salud. Es un factor agravante en casi todas las enfermedades.


    Más adelante profundizaremos en la forma de afrontar el estrés desde una perspectiva mindfulness, pero antes me gustaría repasar los efectos que puede tener en nuestro organismo y nuestras conductas para poder identificar sus síntomas.


    


    Efectos físicos


    


    Entre los primeros síntomas físicos más comunes encontramos fatiga extrema, dolor de cabeza, dolor de espalda, tensión muscular y otros síntomas físicos inespecíficos.


    


    • El estrés reduce la respuesta del sistema inmunitario. Cuando las hormonas que produce el estrés no se retiran del torrente sanguíneo y circulan por él de forma habitual, se reduce la respuesta del cuerpo ante otros invasores externos. A partir de ahí es mucho más fácil que virus o bacterias se asienten en el cuerpo.


    • Puede causar infertilidad al reducirse la testosterona y la producción de esperma.


    • En el caso de las mujeres, el estrés puede provocar ciclos irregulares o dolorosos. También puede incrementar los síntomas físicos de la menopausia.


    • El estrés puede afectar al aparato digestivo y causar trastornos como el síndrome de colon irritable.


    • El estrés frecuente hace que el corazón trabaje más de la cuenta durante demasiado tiempo. Aumenta la presión arterial y, por tanto, el riesgo de sufrir afecciones cardíacas.


    • El estrés envejece. Aunque nuestras células no son eternas de por sí, la velocidad con que se destruyen varía en función de las condiciones a las que estemos sometidos. El estrés acelera el proceso de división celular, lo cual hace que nuestro cerebro envejezca de forma más acelerada.


    


    Efectos psicológicos


    


    • El estrés puede llevar a trastornos de la salud mental, la memoria y el aprendizaje. Puede estar detrás de muchos síntomas de depresión y ansiedad.


    • Favorece la aparición de algunos trastornos del comportamiento, como las adicciones a sustancias o medicamentos.


    • Reduce la calidad del sueño y puede producir insomnio.


    • Es causa frecuente de irritabilidad e ira.


    • Puede hacernos comer en exceso o puede hacer que nos olvidemos de comer, con los consiguientes efectos negativos en el organismo.


    • Causa problemas de concentración y nos volvemos menos eficaces en la resolución de problemas o contratiempos.


    


    Efectos sociales


    


    Como es lógico, los síntomas mencionados anteriormente afectan también al ámbito social. Algunas consecuencias del estrés crónico pueden ser las siguientes:


    


    • Deterioro de las relaciones en el ámbito laboral.


    • Menos paciencia en el trato con otras personas.


    • Malos modos en las relaciones y discusiones frecuentes. Esto ocasiona el deterioro de las relaciones con familiares, amigos, compañeros...


    • Gran irritabilidad.


    • Menor interés por la participación en actividades sociales, lo que da como resultado aislamiento, con un impacto negativo en el individuo.


    • Mayor riesgo de sufrir accidentes por falta de concentración.


    


    Efectos sistémicos


    


    Y ahora viene cuando todo se mezcla, ya que los tres ámbitos que hemos visto interactúan entre sí. Es decir, se llegan a sufrir síntomas de las tres esferas: puedes padecer efectos físicos del estrés, como el cansancio o el deterioro del sistema inmunitario, a la vez que puedes estar notando cambios en tu estado de ánimo y, por último, esto se traducirá en una alteración de tu vida social.


    Pero no te cuento los efectos negativos del estrés para meterte miedo o para convertirlo en el malo absoluto de la película. Te lo cuento porque es bueno saber qué es, cómo se produce y qué efectos tiene para poder reducirlo. Y sí, vivir con poco estrés es posible, aun en el mundo actual lleno de estímulos.


    


    ¿CÓMO SE ORIGINA Y PROGRESA EL ESTRÉS?


    


    Como hemos visto, el estrés puede surgir e instalarse en nuestra vida de varias formas. Puede ocurrirnos un hecho traumático concreto o podemos acumular estresores a lo largo del día. En el ejemplo de Laura, al inicio del libro, primero se estresa porque no le apetece levantarse, luego porque su hijo no ha recogido su habitación y su pareja ha olvidado comprar algo que le encargó. Después se enfrenta a un tráfico intenso y en su mente no para de repetirse todo lo que tiene que hacer en el trabajo. Seguramente, al llegar a casa tras su jornada laboral, tampoco encuentra la calma que necesita, ya que continúa con tareas, respondiendo wasaps y viendo quizá noticias, películas o series que no contribuyen a su paz mental, y así perpetúa el estrés día tras día. Para terminar de entender cómo nace y se desarrolla el estrés vamos a analizarlo por pasos.


    


    
      
        
          	
            Fase 

          

          	
            Ejemplo 1

          

          	
            Ejemplo 2

          
        


        
          	
            Se produce una situación de peligro o alarma que puede venir del exterior o de nuestros pensamientos.

          

          	
            Un ladrón nos roba la cartera.

          

          	
            Creo que mi jefe no está contento conmigo y sufro pensando que me va a despedir.

          
        


        
          	
            El cuerpo genera hormonas de forma automática y el organismo reacciona.

          
        


        
          	
            En breves segundos, nuestro cerebro decide si puede luchar contra el agresor o si es mejor huir. Si es un estresor interno, no podemos huir, así que reaccionamos con una lucha en nuestra mente.

          

          	
            Mi cuerpo se tensa tratando de decidir si puedo luchar contra el ladrón o es mejor huir. Esto en cada caso tendrá un resultado diferente.

          

          	
            Mi cuerpo se tensa, la respiración se entrecorta, igual que si me estuviesen robando la cartera. Pero en este caso me supone un gran esfuerzo acudir cada día a la oficina.

          
        


        
          	
            Una vez pasado el peligro, volvemos a la tranquilidad poco a poco y recuperamos el nivel de hormonas normal, olvidamos el incidente y dejamos de preocuparnos.

          

          	
            Denunciamos el robo y, aunque nos ha resultado desagradable, seguimos con nuestra vida. El incidente no nos limita.

          

          	
            Hablo con mi jefe y aclaro la situación. Ahora puedo enfrentarme mejor al día a día en la oficina.

          
        

      
    


    


    Hasta aquí todo sería perfecto. Sin embargo, existen otras opciones que solemos hacer con nuestra mente y nuestros pensamientos:


    


    • Ejemplo 1. No consigo olvidarme del robo ni volver a la tranquilidad. El estrés se mantiene, continuamos pensando en todo lo malo que podría habernos ocurrido y se van añadiendo otros estresores. Nuestro cuerpo no recupera sus niveles de hormonas y continúa acelerado, lo cual cronifica el estrés. Nos obsesionamos con que ha sido algo muy injusto, recreamos la escena en nuestra mente de manera constante... no conseguimos superar la situación de manera razonable.


    • Ejemplo 2. No hablo con nadie, continúo con mi charla mental pensando en lo mal que lo hago todo. No me recupero del estrés y continúo acumulándolo cada día.


    


    El ejemplo del robo es muy gráfico y es un hecho muy puntual. Pero el estrés no solo surge cuando nos enfrentamos a situaciones estresantes puntuales, sino que, en realidad, de cara a nuestros pensamientos o emociones, enfrentarnos a las situaciones del día a día puede llegar a estresarnos tanto como los peligros físicos más graves. Pensar que no vas a poder pagar las facturas o que en tu empresa no te valoran y te hacen el vacío puede estresarte igual que la posibilidad de tener un accidente de tráfico o de que un ladrón te asalte.


    Puede ser que si ya estás estresado, por ejemplo, por tu trabajo, por un problema económico o por cualquier pequeña circunstancia (como que se estropee un grifo de casa), cualquier pequeñez te parezca una emergencia. En cambio, otras veces, esa misma pequeña circunstancia parece algo sin importancia.


    


    TIPOS DE ESTRÉS


    


    Como decíamos, el estrés no es el malvado que siempre nos perjudica, ya que existe un estrés positivo o «eustrés». Este último tiene grandes beneficios, ya que mejora la capacidad cognitiva, aumenta la capacidad física del organismo, incrementa la respiración para que el cerebro reciba más oxígeno y permite ser más productivo y resolutivo. Tiene un origen evolutivo y nos ha ayudado como especie a enfrentarnos al ataque de depredadores, por ejemplo.


    Imaginemos que tenemos que presentarnos a un examen. En este caso, la causa del estrés tiene un fin, por lo que una vez pasado el examen, podemos recuperar la calma y volver a nuestro estado fisiológico y mental de reposo. El estrés puntual durante el examen nos permitirá tener la mente más clara y los reflejos más agudizados. Sin embargo, imaginemos que sufrimos estrés porque nuestro trabajo requiere que le dediquemos todos los días un extra de energía, porque nunca conseguimos terminar nuestras tareas, porque cada día es un desafío y sentimos que estamos en la «cuerda floja»; en ese caso, el estrés se instala en nuestro organismo y, lejos de desaparecer, se va incrementando.


    


    Eustrés: estrés positivo


    


    • Es el que nos capacita para afrontar situaciones difíciles, como un examen o competir en un deporte.


    • Con este tipo de estrés se utilizan recursos internos y sus consecuencias son positivas.


    • Supone una ocasión para superar una situación difícil y aprender de ella.


    • Cuando acaba la situación complicada, somos capaces de volver a la calma de forma natural.


    • Al superar esta situación, aumentan nuestra positividad y nuestra autoestima.


    


    Distrés: estrés negativo


    


    • Se produce como respuesta a una situación que nos supera y no tiene un fin concreto en el tiempo.


    • La sensación de estrés interno se prolonga y no volvemos a la calma de forma natural.


    • Este tipo de estrés provoca cansancio, fatiga y desgaste psicológico.


    • Resulta muy perjudicial para la salud, tanto física como mental.


    • Puede ser provocado por emociones fuertes, grandes cargas de trabajo o responsabilidades. También por la forma negativa en que nos enfrentamos al dolor o a las dificultades.


    • Es el que puede llegar a enfermarnos física y psicológicamente.


    


    Es muy importante detectar cuándo nuestro cuerpo está permanentemente estresado y proporcionarle los medios para liberarse del cortisol y volver a la calma. Las técnicas de mindfulness y meditación son excelentes herramientas para combatir el estrés de forma natural.


    


    ¿PODEMOS MEJORAR NUESTRA SENSACIÓN DE ESTRÉS Y SUS EFECTOS?


    


    Por supuesto, en nuestro interior siempre podemos hacer algo, siempre podemos elegir cómo enfrentarnos a las dificultades. Podemos llegar a regular el estrés adquiriendo conocimientos sobre cómo manejarlo, de forma que nuestro cuerpo y nuestra mente puedan recuperarse de una situación de estrés sin que esta llegue a enfermarnos.


    


    
      Podemos adaptarnos, responder al estrés y evitar que nos perjudique.

    


    


    Los resultados del estrés no dependen tanto del estresor en sí como del modo en que percibimos la situación, el pensamiento o la emoción, y cómo los gestionamos. La forma de gestionarlos determina cómo influye en nuestra salud corporal y psicológica a corto y largo plazo. Si ante un estresor somos capaces de ver opciones de solución y sabemos cómo gestionarlo, seremos capaces de sobreponernos. Aumentar la confianza en nuestra capacidad de respuesta ayuda a reducir la sensación de ansiedad ante problemas o adversidades.


    La acumulación de estresores nos hace más vulnerables, tal como hemos visto en el caso de Laura en la introducción del libro. A Laura se le van sumando estresores que hacen que piense que «no puede con la vida». Además los gestiona ocasionándose aún más estrés a sí misma, ya que grita, se enfada, siente rabia e ira... todo esto hace que se agote física y mentalmente, y que se vea incapaz de continuar con lo que le queda por delante de día.


    En psicología existe el concepto de «impotencia aprendida», que hace referencia a un estado interno en el que podemos llegar a pensar que nada de lo que hagamos importa. Nos abandonamos a lo que ocurre en nuestras vidas sin buscar soluciones. Llegamos a la pasividad y a no ver las oportunidades reales que hay de cambiar o de mejorar nuestra vida. Es importante saber que existen este tipo de actitudes para tratar de prevenirlas. Siempre hay algo que puedes hacer. Quizá esté en tu mano hacer algún cambio en tu vida y, si no, siempre podrás cambiar la forma en que enfocas tus adversidades.


    Como seres humanos contamos con poderosos recursos psicológicos internos que nos pueden aportar la sensación de control necesaria y que nos protegen de la impotencia y la desesperación. Un determinado estresor puede resultar mucho más impactante para alguien que no sabe gestionarlo que para alguien con recursos internos para enfrentarse a él. Ser conscientes de los estresores nos ayudará a buscar soluciones y a poder gestionar las emociones que se produzcan en consecuencia.


    


    
      Cuando vivas una situación que te estrese, pregúntate: «¿Hay otra forma de afrontarlo? ¿De qué otra manera podría enfocarlo o responder a la situación?».

    


    


    RECURSOS PARA AFRONTAR EL ESTRÉS


    


    Es importante considerar cómo interpretamos los acontecimientos: si los vemos como una amenaza, serán una fuente de estrés, pero si los vemos desde otro punto de vista, con «ojos nuevos», esos mismos acontecimientos pueden no ser tan estresantes. Cada situación puede verse desde diferentes ángulos, así que puedes elegir cómo enfocarla. El modo en que evaluamos un problema determina el estrés que experimentamos. Recalco que es el «modo en que lo evaluamos» en vez del estresor en sí. Es decir, no es tan importante el hecho o pensamiento que origina el estrés, sino cómo lo transformamos en nuestro interior y cómo respondemos a él. Cambiando el modo en que nos relacionamos con los posibles estresores podemos modular nuestra respuesta.


    En primer lugar, hemos de reconocer cuándo estamos sometidos a una situación estresante, ya sea algo puntual o la acumulación de pequeños estresores. Ponte en modo «mente de principiante» para darte cuenta de los pequeños estresores que vas acumulando a lo largo del día. Ahora ya sabes cómo se origina el estrés y qué efectos puede tener, así que trata de reconocerlo cuando aparezca para prevenir que se instale de forma indefinida en tu vida. Trata de notarlo en el cuerpo: seguro que percibes alguna tensión o signo de alarma. Es bueno aprender a reconocer estos avisos. Por ejemplo, en mi caso, cuando empiezo a estresarme, comienza a dolerme el estómago. ¿Qué sensaciones notas tú?


    No deberíamos normalizar el estrés ni el exceso de trabajo, ni planificarnos una agenda agotadora. No vas a ser mejor persona por llevar al extremo tu productividad, ni siquiera lo vas a hacer mejor, porque llegará un momento en que tu cuerpo necesitará parar y te lo mostrará con síntomas físicos o con alguna enfermedad.


    Así que trata de analizar durante unos días qué situaciones, rutinas o actividades de tu día a día te estresan. ¿Te causa especial ansiedad querer tener la casa siempre organizada? ¿Te cuesta delegar o dejar para otro momento una actividad? ¿Tienes la sensación de que siempre llegas tarde a todas partes?


    Al estresarte, ¿en qué parte del cuerpo lo notas? ¿Notas si tu corazón se acelera, si respiras de forma agitada? ¿Lo notas en la garganta, te cuesta hablar? ¿Quizá notas un pinchazo en el estómago? Una vez que hayas reconocido qué te ocurre:


    


    1. Respira de forma pausada y profunda.


    2. Plantéate: «¿Qué estoy pensando? ¿Este pensamiento me ayuda o me está perjudicando?». Si te está perjudicando, pregúntate: «¿Cómo puedo cambiar mi foco de atención y centrarme en algo que me ofrezca paz mental y capacidad de respuesta?».


    


    Recuerda que a través de la respiración puedes encontrar calma. Siempre puedes permitir que la sensación de estrés se vaya diluyendo sin quedarte enganchado a ella. Déjala que fluya y vaya perdiendo su poder hasta que desaparezca.


    


    Afronta los cambios: son lo único constante en la vida


    
      


      «Si cambias el modo en que miras las cosas, las cosas que miras cambian.»


      


      WAYNE DYER

    


    


    Una fuente muy común de estrés es estar pensando constantemente en el futuro, es decir, en lo que ocurrirá si pierdes el empleo o a tu pareja, si enfermas, o cualquier otra preocupación. Anticipar en tu mente un posible suceso estresante puede tener tanto impacto como vivirlo de verdad.


    Para reducir este estrés sobre el futuro tenemos que darnos cuenta de que, en la vida, todo cambia, nada permanece. Si nos aferramos a una situación concreta esperando que no cambie, tenemos muchas papeletas para estresarnos y ser infelices, ya que ante cualquier cambio sufriremos y desearemos que la situación sea diferente. Cuando aceptamos que vamos a vivir cambios en la vida y que aun así podremos estar tranquilos y sobrellevarlos, somos más felices y nos permitimos vivir en el momento actual mucho más plenamente.


    


    
      Los cambios forman parte del ciclo de la vida. Pasan los días, las semanas, los meses y los años. Las estaciones siguen su curso. Cambian las condiciones económicas, la salud, las personas... Todo se transforma.

    


    


    Imagina que te preocupa que tu pareja se enamore de otra persona. En este caso te convertirás en una persona celosa y controladora y no disfrutarás realmente de los momentos con tu pareja, porque tu mayor preocupación será que no te abandone. Quizá nunca llegue a marcharse o quizá sí, o quizá seas tú quien en un futuro decida no continuar con la relación. ¿De qué sirve estar pensando en lo que ocurrirá en el futuro? ¿No sería mejor centrarse en hacerlo hoy lo mejor que puedas en la relación? Puedes hacer mucho en el ahora y nada en el futuro. Dedica el tiempo que consideres, la atención o el cariño que te surja ahora. Pero sin la presión de qué ocurrirá mañana o el año que viene. Vivir en el momento lo que «toca» es una gran liberación mental y ayuda mucho a reducir el estrés. Lo mismo podríamos aplicar a la inseguridad relativa a perder un empleo, envejecer o tener que reducir nuestras posesiones materiales.


    


    
      Cuando aceptamos el fluir de la vida, nuestro cerebro se relaja, deja de ver amenazas por todas partes y nos permite vivir de verdad el momento presente.

    


    


    Desarrolla la confianza


    


    Entre los recursos internos con los que contamos podemos destacar la confianza en nosotros mismos y en nuestra capacidad para superar retos o adversidades. Convéncete de que las experiencias que vives se pueden gestionar. Deja de decirte frases como «no puedo con la vida», y sustitúyelas por «voy a reflexionar y decidir cómo puedo llevar una vida más sencilla», por ejemplo.


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio


    Aumenta tu confianza


    


    Si te falta confianza en ti mismo, te animo a practicar lo siguiente:


    • Sé consciente de lo que te hace sentir inseguridad. Si sabes identificar las situaciones en las que sientes incomodidad o inseguridad, podrás tratar de mejorar en este aspecto. Plantéate cómo podrías sentir más confianza en esas situaciones. Quizás te venga bien algún tipo de formación extra. 


    • Evita el perfeccionismo. En vez de ser una cualidad, ser demasiado exigente con uno mismo se convierte en un problema. Rebaja tu nivel de exigencia y disfrutarás más de muchos aspectos de la vida. Puedes tratar de dar siempre lo mejor de ti, pero con la consciencia de que todos nos equivocamos y de que no existe la perfección. 


    • Valora tus logros. Tendemos a reconocer los logros de otras personas y a dejar pasar los nuestros. Toma conciencia de cuándo algo te ha salido bien, aunque sea algo sencillo: preparar un plato de comida, aprender algo nuevo, recordar cómo se hace cierta actividad, mantener una amistad valiosa desde hace años... Valóralo y celébralo. 


    • Confía en los demás. A menudo, las personas que no confían en sí mismas tampoco confían en otros. Practica la confianza en otras personas, quizá dejando que hagan algo por ti o contándoles algo que te preocupa. Apóyate en personas optimistas que merezcan tu confianza.


    


    Haz menos cosas


    


    «¿Cómo? ¡Con la vida que llevo es imposible!»


    ¿Eres de las personas que llevan una vida muy ocupada con mil actividades en la agenda incluso el fin de semana? Entonces seguro que piensas que hacer menos es imposible. Pero date cuenta de que esta carga de quehaceres incrementa tu estrés. Puede que durante la semana vayas como «pollo sin cabeza» y que, además, cuando llega el fin de semana, como no quieres sentir el vacío de no tener nada que hacer, lo llenas con otras actividades: deporte, compras, espectáculos, reuniones con amigos... Estas actividades lúdicas en sí están geniales, nos alegran y nos divierten, pero puede que estén tapando tu sensación de vacío por una vida que no te satisface. Trata de darte cuenta de si esto es así. Dedica un día del fin de semana a no hacer nada y observa qué pasa. Si te agobias y empiezas a ponerte de los nervios porque «necesitas» hacer algo, entonces es hora de rebajar tu ritmo en general. El «no hacer nada» no debería ponernos nerviosos. La vida, en esencia, consta de momentos de hacer y momentos de no hacer. Cuando no sabemos disfrutar de los espacios de relajación, tenemos un problema: adicción al estrés.


    Puedes empezar a reducir el volumen de actividades en tu tiempo libre, después del trabajo o el fin de semana. No recargues tu agenda. Deja momentos de relax para simplemente descansar o hacer alguna actividad de forma serena y lenta. Deja que tu cuerpo y tu cerebro bajen de revoluciones, ya que es terapéutico y sanador. Poco a poco ve introduciendo espacios de relax en tu día a día; como pequeños oasis. No se trata de volvernos vagos e improductivos, sino de encontrar un equilibrio.


    


    Conecta cuerpo y mente, aprende a vivir con serenidad y calma


    
      


      «Mantener el cuerpo con buena salud es un deber; de lo contrario no seremos capaces de mantener nuestro cuerpo y mente fuertes y claros.»


      


      BUDA

    


    


    Una de las personas con las que he trabajado para hacer un cambio hacia una vida más atenta me confesó que había enfermado por no escuchar su cuerpo. Trabajaba como recepcionista en una gran empresa y el nivel de estrés era tan alto que no hacía caso a sus necesidades de ir al baño, así que acabó con una infección de orina. Parece extraño llegar a este punto, pero seguro que en tu caso has ignorado más de una señal de tu cuerpo. Por ejemplo, cuando te dice que está cansado y que necesita un descanso, pero sigues trabajando, o te avisa de que algo no le sienta bien, pero lo sigues haciendo, o te indica que no bebas o comas un determinado alimento, pero aun así sigues haciéndolo.


    
      


      Conectar con el cuerpo implica escuchar, sentir lo que nos dice y actuar en consecuencia. Tu cuerpo te envía señales, así que aprende a escucharlas. Escuchar y entender las señales que nos envía nuestro cuerpo nos hace estar en conexión con nosotros mismos.

    


    


    Quizá el hecho de parar unos instantes, no hacer nada y respirar sintiendo el cuerpo te parezca una pérdida de tiempo. Quizá incluso el hecho de parar te requiera más esfuerzo que seguir en la dinámica de hacer cosas sin parar. ¿Acaso parar no sirve de nada? Parar debería ser algo de lo más natural y, sin embargo, nos parece una tontería, algo sin valor y que solo nos hace perder el tiempo.


    Vivir con prisas, con múltiples pensamientos y decisiones por tomar, con la tensión y el estrés de no llegar a todo lo que te propones genera un gran estrés físico y psicológico. El antídoto es parar y soltar la tensión.


    Cuando empezamos a ser conscientes de nuestra vida y de la actividad que hacemos a lo largo del día, nos damos cuenta de que parar es algo esencial. Analiza cómo te sientes físicamente, puesto que suele estar muy relacionado a cómo te encuentras psicológicamente. Es decir, si tu cuerpo está cansado, tu mente también lo estará. Si tu cuerpo se resiste a hacer un esfuerzo, seguramente tus emociones tienen algo que ver.


    El modo en el que vivimos desconectados de nuestro interior nos lleva a desatender las demandas procedentes del cuerpo y de la mente. El cuerpo nos da información, pero no le hacemos caso. Cada uno tenemos la capacidad de decidir si le escuchamos o no. Quizá solo nos diga que estamos cansados, que necesita ir a otro ritmo o que estamos saturados de pensamientos. Tomar contacto con el cuerpo es como tener un GPS que nos dice por dónde van las cosas en nuestra vida.


    Hacer pausas de un par de minutos a lo largo del día para respirar y sentir el cuerpo puede ser de gran ayuda para nuestra salud física y nuestro bienestar emocional. Incorpora el hábito de escuchar al cuerpo en tu día a día y no solo entrarás en un estado de calma mental y física, sino que tu salud en conjunto te lo agradecerá. Al principio, para recordarte hacer pequeñas pausas, puedes ponerte alarmas en el móvil dos o tres veces al día. Estas alarmas te recordarán que pares, que dejes de hacer lo que estés haciendo en ese momento y conectes contigo, con tu respiración y con tus sensaciones. Con el tiempo te será fácil recordar hacer estas pausas, se convertirán en tu pequeño oasis de calma y las considerarás indispensables.
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    Ejercicio


    Conecta con tu cuerpo


    


    Para conectar con tu cuerpo, lo primero a lo que tienes que prestar atención es a tu respiración. Como hemos comentado, solemos respirar de forma muy superficial y esto hace que estemos más cansados de lo que deberíamos, ya que no nos oxigenamos bien. La respiración es uno de los factores que más determinan nuestra calidad de vida.


    Te propongo probar este sencillo ejercicio: realiza tres o cuatro respiraciones profundas inhalando y exhalando por la nariz, tal como hemos explicado en el apartado sobre la respiración. Al tomar el aire, llena primero tu abdomen y después tus pulmones. Expulsa el aire vaciando primero el pecho y después el abdomen. Intenta alargar ligeramente la exhalación. Inhala contando lentamente hasta cuatro, retén el aire uno o dos segundos y exhala contando hasta seis.


    Después de estas respiraciones más profundas, continúa con una respiración natural. Trata de percibir si notas algo especial en las piernas, el abdomen, el tronco, la espalda, el cuello o los brazos. El hecho de parar, observarnos y sentirnos ya cambia la perspectiva de ese momento y de uno mismo.


    Si puedes calmar tu respiración, tus emociones también se calmarán, restableciendo así el equilibrio en tu energía vital. Tras unos momentos de serenidad tendrás una mente más clara y con más capacidad de atención. Una mente en calma nos ayudará a encontrar más soluciones a nuestros problemas, más posibilidades ante la vida y más momentos de felicidad.


    


    Cuando practicamos el desarrollo de la conciencia corporal, podemos conectarnos profundamente con nuestra naturaleza, sentir nuestro cuerpo desde el interior, observar su funcionamiento y conectar con su sabiduría. De esta forma despertará y crecerá en nosotros una sensación de respeto y agradecimiento hacia nuestro cuerpo y hacia la vida que nos permite disfrutar.


    Permite que renazca tu instinto de cuidarte y protegerte con cariño, atendiendo tus necesidades y evitando los comportamientos o hábitos que te perjudican.


    Estas son las principales formas de hacer pausas mindful:


    


    • Ya lo hemos comentado anteriormente, pero puede que se te olvide, así que insisto: para de vez en cuando a lo largo del día. Te sugiero entre tres y cinco pausas.


    • Dedica dos o tres minutos a no hacer nada.


    • Respira tres o cuatro veces profundamente alargando la exhalación.


    • Conecta con tu cuerpo y siente cómo está cada zona.


    • Haz un pequeño escáner corporal, empezando por los pies y continuando por piernas, caderas, abdomen, pecho, espalda, cuello y cabeza.


    • Relaja la tensión de las zonas donde la sientas acumulada.


    


    Después vuelve a tu actividad.


    Con estas pausas, y escuchando nuestro cuerpo, fomentaremos el equilibrio en el cuidado de nuestra salud. Necesitamos escuchar y atender las necesidades físicas que tenemos de descanso, hidratación, respiración, etc. Si solo le exigimos a nuestro cuerpo que aguante, que siga trabajando o realizando tareas, pero no lo cuidamos, estamos maltratándolo y haciendo que a la larga enferme de una manera u otra.


    Aunque existan a lo largo de tu día situaciones que te estresen o te disgusten, si sabes volver a la calma dentro de ti, podrás recuperar el control de la situación de la mejor manera posible y no llevar a tu cuerpo a extremos, lo cual te hará sufrir innecesariamente. Conecta con tus necesidades para mantener la salud y la paz mental que tanto bien nos hace.


    Estas son algunas sugerencias para rebajar el estrés:


    


    • Revisa los pensamientos negativos. No te dejes apoderar por ideas generalistas como «todo me sale mal», «esta vida es imposible» o «no voy a poder hacer frente a esto». Son creencias que te impiden ver el resto de cosas buenas que tienes a tu alrededor.


    • No magnifiques los problemas. Dales la importancia justa y dedícales la atención necesaria, pero no lo prolongues en el tiempo. No te quedes enganchado en la queja y el sentimiento de fracaso. Deja el problema en su ámbito, no te lo lleves a todas las parcelas de tu vida.


    • Realizar algún tipo de actividad física te ayudará a bajar el cortisol.


    • Practica la relajación corporal, porque ayudará a tu cerebro a relajarse también. Puedes optar por practicar unas respiraciones abdominales o algún ejercicio de meditación que te ayude. También existen otras técnicas de relajación corporal que puedes probar, como la relajación progresiva de Jacobson. Esta técnica consiste en ir tensando diferentes grupos musculares y luego relajándolos.


    • Busca momentos y actividades que disfrutes y te resulten placenteros. Por ejemplo, dar un paseo, escuchar música, bailar o darte un baño caliente.


    • Practica mindfulness de manera informal. Si estás muy estresado mentalmente, puede que una práctica de meditación en la que tienes que permanecer en quietud te resulte aún más estresante. Sin embargo, puede ser de gran ayuda una meditación en movimiento o realizar ejercicios informales de atención plena. Por ejemplo, colorear un mandala fijándote solo en los colores y la forma de rellenar los huecos puede rebajar tu actividad cerebral. Algunas posturas de yoga son especialmente útiles para fomentar la calma física y mental. Por ejemplo, la postura de balasana («postura del niño») o ananda balasana («bebé feliz»).


    • Recurre a tu respiración. Es un método que se menciona muy a menudo, pero no por ello deja de ser útil. Realizar unas respiraciones profundas y después respirar de forma natural, mientras observas como el aire entra y sale de tu cuerpo durante unos minutos, ayuda a la relajación general del cuerpo. A partir de la relajación del cuerpo también se relajará la mente.
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    Ejercicio


    Micromeditación para momentos de estrés


    


    Integra la sensación de paz en tu vida cotidiana, todos los días, especialmente en los momentos de más estrés.


    Dedica un minuto, varias veces al día, a este ejercicio; cuanto más, mejor. Sigue estos pasos:


    1. Respira profundamente y lleva la atención al momento presente.


    2. Siente tu cuerpo, toma conciencia de él y no juzgues lo que observes.


    3. Observa lo que está haciendo tu mente como si la mirases desde fuera. De nuevo sin juzgar.


    4. Observa tu entorno: luz, colores, olores...


    5. Continúa respirando conscientemente un par de minutos.


    6. Vuelve a la actividad que estabas haciendo.


    Ponte una alarma en el móvil para recordarte hacerlo.


    Asocia momentos cotidianos a «ser consciente», como lavarte los dientes, pasar el aspirador, conducir, esperar en una consulta, pasear al perro... Cuando te toque realizar estas actividades, hazlas con atención plena.
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    Meditación


    Un ancla de respiración
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    Con esta meditación buscamos la calma a través de las sensaciones y de una respiración consciente que nos ancla al presente.

  


  
    


    8


    


    SAL DE TU CÁRCEL MENTAL


    


    ’’


    
      


      ¿Tus pensamientos te abruman? ¿Te metes en bucles mentales de los que no logras salir? Quizá has creado una cárcel mental, pero puedes romper sus barrotes con la atención plena.

    


    


    Dos amigas se reúnen tras un largo período sin verse. La última vez que hablaron ambas estaban felizmente casadas. En el momento del reencuentro, en cambio, hace un par de años que tanto una como otra se han divorciado.


    La situación que han vivido en sus respectivos matrimonios y divorcios fue similar; sin embargo, una se muestra alegre y con ganas de viajar y conocer gente, mientras que la otra solo siente tristeza y melancolía. Desde la separación, no ha encontrado la forma de volver a ser feliz. Piensa muy a menudo en su divorcio y lo ve como un fracaso; opina que lo que le ha ocurrido es muy injusto y revive los momentos más complicados. Se siente incapaz de superar esa fase de su vida. Ha construido una cárcel mental de pensamientos rígidos, con barrotes invisibles pero muy poderosos.


    La amiga alegre, aunque aún recuerda la época de su matrimonio, no se ha quedado en esa fase. Tras un periodo lógico de tristeza dejó de darle vueltas al porqué de la ruptura y a los buenos y malos momentos. Ha dejado las cosas del pasado atrás y ha conseguido liberarse de cualquier cadena que pudiese atar sus pensamientos.


    ¿Con qué amiga te identificas más? ¿Con la que creó una cárcel en su mente que no le permite disfrutar de su vida? ¿O con la que, a pesar de pasar por la misma experiencia dolorosa, consigue rehacer su vida sin condicionantes del pasado?


    En este capítulo te propongo liberarte y romper los barrotes de tu cárcel mental.


    


    Tienes una mente llena de posibilidades, en la cual se generan al día entre 60.000 y 70.000 pensamientos. Tu mente es el contenedor de esos pensamientos y los gestiona. Los atiende, los clasifica, los valora y decide si se queda enganchada a un pensamiento o lo deja pasar. Si esas ideas se enquistan, se vuelven rígidas y bloquean tu mente, impidiendo que fluya tu pensamiento y formarán los barrotes de una cárcel en la que es muy incómodo vivir.


    La cuestión es que puede llegar a ser muy difícil salir de la rumiación mental, ya que tenemos cierta adicción a ella. Cuando nos «ofuscamos» con un pensamiento o una experiencia negativa, solemos dar vueltas y vueltas en nuestra mente al mismo tema, aunque sepamos que no tiene solución. En eso consiste la rumiación mental. Suele tratarse de pensamientos de queja, juicio o crítica.


    Recuerdo un viaje en el que iba a visitar a unos amigos. Tenía cuatro horas de coche por delante. Antes de subir al vehículo, recibí unos mensajes relacionados con mi trabajo, y mi mente empezó a rumiar con ira y enfado. Realmente no era un tema tan importante y, además, no podía hacer nada por solucionarlo en ese momento. Pero fui todo el viaje de mal humor. Por más que mi marido y mi hija, que viajaban conmigo, intentaban darme conversación y hacerme pensar en otra cosa, fue imposible. Estaba tan ofendida y tan disgustada que hasta les amargué el viaje a ellos. Me costó esfuerzo, lo reconozco, pasar del estado de rumiación al estado de aquí y ahora. Finalmente conseguí deshacerme de esos pensamientos que me habían encarcelado durante varias horas y fui consciente de lo absurdo de la situación.


    En resumen, rumiar un pensamiento es quedarte por un período largo de tiempo dándole vueltas en tu cabeza. Obsesionarte y no conseguir cambiar de idea.


    


    
      Situaciones que quizá has vivido por estar «rumiando»


      • No disfrutar de una fiesta o reunión familiar por estar enganchado mentalmente a un problema.


      • Repetir en tus pensamientos algo que ocurrió en el pasado y que esto te amargue el día.


      • No disfrutar de los últimos días de vacaciones por estar pensando en la vuelta.


      • Anticiparte a un suceso y ver todas las posibles opciones de que algo salga mal.


      • No estar «presente» mientras mantienes una conversación y tener que pedir a la persona con la que hablas que repita lo que ha dicho.

    


    


    ¿QUÉ SON LOS PENSAMIENTOS?


    


    Los pensamientos son eventos o creaciones de nuestra mente que no existen fuera de ella. Son pura información que circula en nuestro cerebro a través de las neuronas y pueden ser básicamente de dos tipos: conscientes e inconscientes.


    Los pensamientos conscientes o voluntarios suponen un pequeño porcentaje del total de nuestros pensamientos a lo largo del día. Son aquellos que surgen, por ejemplo, cuando pensamos intencionadamente en planificar un viaje, realizar un trabajo específico o resolver un problema. Suelen ser pensamientos que no nos «atrapan» emocionalmente. Los traemos a nuestra mente según nuestra voluntad y también podemos alejarlos fácilmente de ella.


    Los pensamientos inconscientes (o «rumiación mental») aparecen normalmente de forma involuntaria y suelen ir asociados a sensaciones negativas. Tendemos a identificarnos con ellos y generamos razonamientos a favor o en contra. Suelen ser pensamientos encadenados que no podemos detener. Nos absorben y pueden hacer que el tiempo pase «volando» mientras estamos en «modo automático». Nuestra mente argumenta razonamientos a favor o en contra de una situación y las ideas no paran de ir y venir.


    En la vida normal no tenemos muy diferenciados estos dos tipos de pensamientos, ya que podemos estar pensando de forma inconsciente en la solución de un problema del trabajo, de ahí acordarnos de algo que nos dijo ayer un amigo y terminar pensando en la discusión de hace un año con un familiar o en que nos gustaría cambiar de trabajo y dedicarnos a otra cosa.


    La meditación nos permite darnos cuenta de cuándo entramos en «rumiación mental» y con ella aprendemos a permitir que los pensamientos fluyan y no nos paralicen o nos abrumen. Podremos cambiar de un modo de pensamiento a otro.


    Con mindfulness aprendemos a darnos cuenta de que los pensamientos son solo pensamientos. En muchos casos son muy útiles y poderosos, pero no son siempre la realidad y, por supuesto, no son tú, sino que son apreciaciones tuyas, muy particulares, sobre ti y sobre el mundo. Cuando te das cuenta de que tus pensamientos no son más que reacciones mentales, recuperas la capacidad de ver la vida con una mente más clara.


    


    CÓMO CREAMOS NUESTRA PROPIA CÁRCEL MENTAL


    


    He estado encarcelada en mi mente en multitud de ocasiones, a veces dando vueltas a algo que había dicho alguien. Es curioso como un simple comentario te puede afectar tanto. Por ejemplo, alguien te comenta que hoy no le gusta la ropa que llevas y te acuerdas de esto todo el día y puede que toda la semana. En cambio, si te dicen que llevas un atuendo bonito, esto pasa desapercibido y en un rato se te ha olvidado.


    ¿Qué opinas de tus pensamientos? ¿Te agobia quedarte a solas con ellos? ¿Pasas mucho tiempo dando vueltas a cualquier tema?


    En una conversación que tuve con dos amigas, una de ellas estaba muy estresada y la otra le dijo:


    —Lo que necesitas es irte de fin de semana al campo y tirarte sobre la hierba a descansar.


    —¡Uy, no, qué horror! Si me quedo a solas con mis pensamientos, es mucho peor —respondió la amiga estresada—. No sabes lo duro que es convivir con mi mente.


    Yo la entendí, porque sé lo que se siente cuando tienes a uno de tus peores enemigos en tu interior: tus propios pensamientos. Es como una voz que siempre te recuerda todo lo malo y todo lo negativo que te rodea. Los pensamientos destructivos se convierten en miedo, culpa e insatisfacción vital y en una cárcel de alta seguridad de la que es difícil escapar.


    Una forma común de crear una cárcel para tu mente es aferrarte a creencias que se convierten en barrotes. Algunas de las más comunes pueden ser:


    


    • Nunca voy a encontrar a alguien que me quiera.


    • Yo no sirvo para hacer otro tipo de trabajo.


    • Nunca podré cambiar de vida.


    • Nadie me quiere realmente.


    • El mundo es un lugar hostil.


    • No se puede confiar en nadie.


    • No merezco un trabajo mejor porque no soy demasiado inteligente.


    • No tengo pareja porque no soy válido.


    • Las cosas nunca mejorarán.


    • Mi vida es un desastre y no tiene solución.


    • No tengo tiempo para hacer lo que me gustaría.


    • Todo el mundo es mezquino.


    • Todos los hombres o todas las mujeres son iguales.


    


    ¿Te das cuenta de que estas ideas son como una condena y te hacen permanecer en una celda? ¿Como si no tuvieses otras opciones? Sin embargo, sí hay opciones.


    Con este tipo de ideas es posible que nunca trates de buscar otro trabajo y te quedes en uno que no te gusta. O que no puedas mantener una relación de pareja porque, al final, siempre llegas a la conclusión de que no es posible. Es cierto que hay personas en las que no se puede confiar, pero esto no quiere decir que no puedas confiar en nadie en absoluto. Aunque hayas tenido relaciones poco satisfactorias, eso no implica que no puedas encontrar amigos o una pareja con la que estar a gusto.


    ¿Te haces ya una idea de cómo los pensamientos pueden limitar tus acciones y convertirse en carceleros? Para todo hay dos o más puntos de vista. Ante cualquier situación siempre puedes encontrar otra forma de enfocarlo. No dejes que una idea te atrape durante más tiempo del necesario.


    


    Cómo encarcelamos la intuición


    


    Otro tipo de cárcel mental se produce cuando nos quedamos únicamente con el conocimiento externo, con lo que hemos aprendido en el colegio o la universidad, o con lo que nos cuentan los demás. En este caso, no permitimos que nuestra sabiduría interna fluya, sino que la aprisionamos y la mantenemos aislada. Quizá tenemos miedo a equivocarnos o a no gustar a los demás. Pero nuestra sabiduría interna es básica para nuestro desarrollo personal, incluso para nuestra supervivencia.


    La intuición se define, según la RAE, como la «facultad de comprender las cosas instantáneamente, sin necesidad de razonamiento». Me encanta que diga «sin necesidad de razonamiento» porque cuanto más liberes a tu mente de barrotes y de pensamientos limitantes, más fluirá tu intuición. Confía en esa sabiduría interna: puede tratarse de una sutil percepción o de algo que aparezca de forma espontánea pero evidente. La intuición no es algo mágico, sino que es un conocimiento que se ha ido forjando en tu conciencia año tras año, e incluso contiene experiencias y conocimientos que te han transmitido generaciones anteriores. Dale tiempo para despertar porque es posible que la tengas anestesiada. Despiértala con la meditación y el autoconocimiento, y dale espacio y un altavoz. Permite a tu intuición expresarse.
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    Ejercicio


    Escucha tu diálogo interno


    


    Te propongo un primer ejercicio para tomar conciencia de los pensamientos recurrentes que te dañan: ponlos por escrito.


    Para ello, primero escucha tu diálogo interno y date cuenta de lo que te dices. Trata de reconocer qué tipo de pensamientos se convierten en barrotes.


    ¿Qué te dices a ti mismo que te impide hacer cambios? ¿Qué tipo de afirmaciones te repites que te hacen sufrir? ¿A qué le estás dando vueltas ahora mismo que no puedes sacarte de la cabeza?


    Identifica los pensamientos repetitivos y obsérvalos con mucha atención, pero ten cuidado de no emitir ningún juicio. Saca todos esos pensamientos de tu cabeza y ponlos por escrito. Así te darás cuenta de las limitaciones autoimpuestas que has creado en tu vida. Volverte consciente de estos pensamientos es un primer paso. Una vez que tomes conciencia y escribas todas aquellas ideas y pensamientos que te han estado limitando durante tu vida, podrás empezar a cambiar esos patrones de pensamiento.


    


    PENSAMIENTO FRENTE A RUMIACIÓN MENTAL


    


    Cuando conseguimos observar un pensamiento como lo que es, una mera idea, y no nos dejamos atrapar ni arrastrar, podemos empezar a notar que hay una presencia en nuestro interior que observa ese pensamiento. Es lo que en mindfulness se llama la «conciencia testigo». Nos damos cuenta de que yo no soy mi pensamiento; no es lo único en lo que puedo pensar y no es algo tan importante. Podemos ser conscientes de que en nuestra mente aparecen pensamientos que a veces no sabemos ni de dónde salen. Y lo más importante: podemos decidir qué hacer con ellos. Cuando esto sucede, el pensamiento pierde el poder que tenía y deja de ser involuntario y compulsivo.


    Con esto no quiero decir que a través del pensamiento puedas conseguir todo lo que te propongas en la vida y que al liberarte de los barrotes todo será maravilloso. Lo que intento transmitir es que conviene que tomes conciencia de qué tipo de barrotes o limitaciones te estás autoimponiendo para que puedas liberarte de ellos.


    


    Distingue si tu pensamiento es un problema real o si es rumiación


    


    No puedes eliminar los pensamientos de tu cabeza igual que sacarías del armario una prenda vieja o estropeada. Pero tienes opciones para hacer que aquellos pensamientos que te atormentan se reduzcan y vayan desapareciendo.


    En primer lugar, debes decidir si ese pensamiento es un problema real que tengas que atender o si es pura «rumiación». Si no consigues quitarte una preocupación, quizá debas atenderla a fondo y gestionar esos pensamientos. No queremos reprimir ni ignorar las preocupaciones, sino que queremos que estas no nos afecten tanto como para amargarnos el día o la semana.


    Hay problemas que requieren una solución, un esfuerzo intelectual y tiempo para resolverlos de la mejor manera posible. A ese tipo de pensamientos tienes que hacerles caso. Por ejemplo, tienes dudas sobre qué colegio debes elegir para tu hijo. Obviamente, es una decisión importante y tendrás que dedicar tiempo a investigar cada opción, sacar conclusiones sobre ventajas e inconvenientes, comentarlo con otras personas, etc. Resolver un problema no es rumiarlo, sino verlo desde otra perspectiva y buscar soluciones. En este caso no estás rumiando, sino que estás analizando las ventajas y los inconvenientes de cada colegio para elegir el que consideres más apropiado. Esto podría llegar a convertirse en rumiación si una vez elegido el colegio y hecha la matrícula, empiezas a arrepentirte y a dar vueltas al hecho de si habrás elegido bien o no, si te sientes inseguro, etc.


    ¿Qué haces cuando un pensamiento así se atasca en tu cabeza? Cuando llevamos mucho tiempo encerrados entre los barrotes de una mente rígida, nos encontramos atrapados en nuestra propia manera de entender el mundo. Tenemos una forma particular de pensar cómo deberían ser las cosas y pasamos mucho tiempo en una lucha interna y externa. Es como si no fuésemos capaces de ver la realidad tal cual es y estuviésemos empeñados en que únicamente es como nosotros la vemos, y no nos damos la oportunidad de ver otras opciones.


    


    Cultiva una actitud abierta y de curiosidad


    


    Cultivar una actitud abierta y de curiosidad libera nuestra mente, le da flexibilidad y le permite adquirir nuevos aprendizajes y vivencias. Cultivar esta actitud significa que no permitimos que lo que sabemos se interponga en nuestra percepción y entendimiento de la realidad. No se trata de rechazar totalmente lo que tienes acumulado en tu mente, sino de ser capaz también de aceptar nuevas situaciones, la incertidumbre y otros puntos de vista y posibilidades, aunque tengas unas experiencias y unos conocimientos previos.


    Silencia tus pensamientos de vez en cuando y escucha a tu cuerpo y a tu sabiduría interna. A través de la respiración y de las percepciones de nuestro cuerpo entramos en contacto con la presencia, sin estar constantemente dando vueltas a diferentes pensamientos. Bajamos de las nubes mentales a la Tierra y tomamos contacto con el ahora.


    


    ¿CÓMO SUPERAR LA RUMIACIÓN MENTAL?


    


    Cambia el foco de atención


    


    Un arma importante es cambiar tu foco de atención e incluso crear pensamientos nuevos de la nada. Es muy probable que los pensamientos que te asedian no traten sobre un problema que requiera solución inmediata. Quizá ni siquiera haya solución para lo que estás recordando o anticipando.


    Por ejemplo, si tu mente se centra en traer el recuerdo de una discusión que mantuviste hace poco con un conocido sobre la que ya no puedes hacer nada, entonces estás rumiando. Este tipo de pensamiento te atrapa, y darás vueltas una y otra vez a lo que la otra persona respondió, a lo que dijiste, a lo que podrías haber dicho... ¿De qué sirve esta charla mental? Normalmente solo sirve para amargarnos el día y no disfrutar de lo que estamos haciendo en ese momento. Recordemos que nuestro objetivo al cultivar una actitud mindfulness en nuestro día a día es poder disfrutar de cada momento plenamente. Para ello, cambia el foco de tu atención y ponlo en el presente.


    Hay muchos focos de atención para elegir, así que elijamos los que nos benefician. Por ejemplo, en el caso de mi viaje podría haber centrado la atención en el paisaje que veía por la ventanilla del coche, en la música que iba escuchando, en tener una conversación interesante, etc. Caminar es otra forma de calmar la mente y reducir los pensamientos rumiantes. Un buen paseo con atención plena a lo que ves puede ayudarte en momentos de sobrecarga mental. También puedes escuchar música, cuidar tus plantas, bailar o leer un libro.
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    Ejercicio de micromeditación


    


    Haz unas respiraciones conscientes e imagina que estás en la linde de un río. Al lado tienes un árbol y varias de sus hojas están en el suelo.


    Sube a una de estas hojas cada pensamiento que estás rumiando. Posa la hoja sobre el agua y permite que la corriente la arrastre.


    El río se lleva tus pensamientos y permite que fluyan y lleguen otros nuevos.
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    Ejercicio


    Repetición de mantra


    


    Cuando notes que has entrado en un bucle mental, dedica de dos a tres minutos a este ejercicio.


    Para, detén tu cuerpo y la actividad que estés haciendo.


    Permanece sentado o de pie, pero en quietud.


    Haz unas respiraciones profundas.


    Con cada ciclo de respiración repite en tu mente (si puedes, dilo en voz alta): «Inhalo y tomo aire, exhalo y suelto el aire».


    Otros posibles mantras pueden ser: «inhalo paz y serenidad, exhalo estrés»; «inhalo calma y esperanza, exhalo toda mi ansiedad».


    


    Desidentifícate de tus pensamientos


    


    Además de fabricar constantemente pensamientos, tendemos a identificarnos con ellos. Si, por ejemplo, piensas que eres torpe por algo que te ha salido mal, enseguida te identificas con ese pensamiento y te lo crees de verdad. Cuando damos demasiada importancia a un pensamiento y no somos capaces de gestionarlo, nos hace sufrir. Nos identificamos tanto con algunas ideas que llegamos a creernos que son la realidad y que nada podemos hacer por cambiarla.


    Si somos capaces de dejar de identificarnos con todo eso, es decir, si tomamos conciencia de que esos pensamientos están en nosotros, pero «no son nosotros», nos permitiremos ser más felices. Sin embargo, es un trabajo arduo, sobre todo si te has acostumbrado a esta forma de pensar y de enredarte con tu charla mental. La clave es no alimentar los pensamientos que nos dañan y nos hacen sentir mal, y ser capaces de salir del bucle.


    La desidentificación con la mente es la esencia de la meditación.


    


    Al meditar, nos ejercitamos para ser «observadores» y ser capaces de no identificarnos con nuestros pensamientos, con lo cual evitamos darles más importancia de la que tienen, como meros pensamientos que son. Como meditadores se nos insta a no apegarnos a los pensamientos y a no identificarnos con ellos.
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    Ejercicio del observador


    


    Cuando te des cuenta de que algunos pensamientos te están «encarcelando», da un paso atrás (en sentido mental o incluso en sentido físico), cambia el enfoque, mira la situación desde fuera y observa lo que está sucediendo en ti; si hay más personas implicadas, obsérvalas también a ellas. Sin interpretar ni emitir juicios.


    Fíjate especialmente en lo que ocurre en ti, en cómo son tu tono de voz, tus gestos y tu postura corporal.


    Es probable que te des cuenta de que algunas de tus reacciones no son algo necesario, sino producto de creencias o barrotes mentales.


    Date cuenta de qué tipo de pensamientos están dominando la situación.


    Toma distancia, perspectiva y espacio para darte cuenta de la situación y reencaminar, en caso necesario, tu respuesta.
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    Ejercicio


    Analiza los pensamientos rumiantes


    


    Analiza el pensamiento que te hace sentir ansiedad y comprueba su veracidad. Se trata de buscar la respuesta a si este pensamiento está basado en una realidad objetiva o en una inseguridad personal o miedo, pues no todo lo que pensamos se ajusta a la realidad. Pregúntate:


    «Esto que estoy pensando, ¿es verdad?»


    «Esto que estoy pensando, ¿me ayuda en algo?»


    «Esto que estoy pensando, ¿cómo podría enfocarlo de otra manera?»


    


    Flexibiliza la mente


    


    
      Curiosidad y actitud abierta = mente flexible

    


    


    Vamos a hablar de cómo «flexibilizar» nuestra mente para que no se convierta en una cárcel. Una mentalidad rígida contribuye a repetir los patrones aprendidos que nos causan estrés y ansiedad. Por eso es importante reenfocar esos patrones, mirarlos con unos ojos nuevos y, si es necesario, desaprender y tomar una nueva mirada a los aspectos de nuestra vida que nos están perjudicando. Debemos desconectar para volver a conectar. Cada uno tiene sus propias experiencias, de modo que necesitará desconectar de algunas cosas en concreto y reconectar con otras. ¿De qué crees que te vendría bien desconectar? ¿Con qué piensas que deberías conectar?


    


    
      Podríamos tratar de desconectar de:


      • Experiencias que han ocurrido en el pasado, pero que ya no tienen ningún efecto en nuestra vida actual.


      • Sentimientos de culpa y de arrepentimiento que ya no nos ayudan en nada.


      • Estrés acumulado.


      • Ideas o creencias que limitan nuestra vida y nuestros pensamientos.


      


      Podrías tratar de reconectar con:


      


      • Contigo, pero no con lo que piensas que eres, sino con tu yo auténtico que puedes descubrir a través de las prácticas de atención plena.


      • Pensamientos y sensaciones saludables. Reconecta con recompensas gratificantes como excursiones a la naturaleza, una comida rica y natural, una buena conversación con un amigo...


      • Situaciones agradables que te ocurren durante el día. Date cuenta de ellas y sonríe sin más.


      • Agradecimiento por todo aquello que puedes disfrutar cada día y que seguro que es mucho, aunque no le prestes atención.


      • Tu familia y amistades, buscando espacios para reencontrarte con ellos sin distracciones tecnológicas.

    


    


    Selecciona espacios, entre semana y el fin de semana, para relajarte, para ir más despacio, para reencontrarte con tu respiración profunda y pausada. Y conéctate con tus cinco sentidos y con tu cuerpo, redescubre todas las sensaciones agradables que puede transmitirte.


    Permite a tu mente estar receptiva a nuevas experiencias con una actitud abierta.


    Tú eliges.


    Con mindfulness nos abrimos a la posibilidad de elegir la percepción que tenemos del momento:


    


    • Dejamos a un lado, al menos de modo temporal, los conocimientos previos adquiridos.


    • Dejamos de identificarnos con ellos y de confundirlos con la «única» realidad.


    • Practicamos la habilidad de sostener varias informaciones o posibilidades al mismo tiempo en la consciencia.


    


    Lleva tu atención completa al presente


    


    Otra manera de desidentificarte de los pensamientos es centrar toda la atención en el momento presente. Puedes poner tu foco en las percepciones sensoriales que se generan en tu cuerpo y también en tu entorno.


    Llevar la atención al presente y centrarte en una actividad en concreto hará que la mente no pueda permanecer ocupada con la rumiación. Dale algo que hacer, como explicamos en el primer capítulo. Dale ese foco de atención a la mente para que no se quede enganchada con los pensamientos. Puedes meditar o realizar una actividad manual, como dibujar, escribir, hacer punto o ganchillo, o cualquiera que requiera atención. Si no encuentras un foco que darle a tu mente, céntrate en la respiración. Recuerda que siempre va contigo y que es un ancla al aquí y ahora.


    


    Otras herramientas para evitar la rumiación mental


    


    Estas son otras sugerencias para evitar la rumiación mental:


    


    • Da «espacio» a tu pensamiento y permítele que cambie y evolucione. Cuando tengas un pensamiento tóxico o limitante, trata de darle la vuelta y verlo de otra manera. Por ejemplo, si piensas: «No puedo encontrar una pareja estable», plantéate qué importa eso, ya que tu felicidad no depende de otra persona, sino de lo que hay en tu interior. También puedes seguir con tu interés por conseguir pareja, pero decidir que mientras la encuentras, vas a dedicarte a otras actividades que te mantengan saludable (por ejemplo, hacer un curso, ir de excursión, pintar, patinar, etc.).


    • Diversifica tus fuentes de satisfacción y conseguirás sentirte lleno de vida. No todo en tu vida tiene que estar enfocado a un único objetivo.


    • Date cuenta de que tus pensamientos no tienen por qué ser ciertos. Pueden ser producto de tu imaginación o de herencias aprendidas. Sé realista con lo que te imaginas que va a pasar, no anticipes situaciones catastróficas que no te van a ayudar en nada.


    • Date cuenta de cuándo estás entrando en un bucle de pensamiento limitante y absurdo y sal de ahí en cuanto puedas. Conversa con tu pensamiento y dile: «Sí, ya sé que eres un pensamiento persistente y que quieres que me quede atrapado contigo, pero no voy a hacerlo. Voy a pensar de forma más positiva y alegre y voy a disfrutar de mi vida».


    • Ten curiosidad. Investiga, aprende y reta a tu mente a que piense diferente.


    • Escucha las opiniones ajenas. Aunque no estés de acuerdo con todo, puedes encontrar algún concepto que te ayude a reconducir tu pensamiento.


    • Dales a los pensamientos la importancia justa. No tienes por qué hacer que tu vida gire en torno a ellos.


    • Puedes elegir poner tu atención en pensamientos empoderantes y constructivos. Aquí te propongo, por ejemplo, pensar en maneras de mejorar tú mismo, en algún aspecto, o en cómo puedes ayudar a otros.


    • Dirige tu atención a otra actividad o a otro pensamiento. Tener pensamientos negativos puede llegar a convertirse en un hábito. Utiliza las herramientas que presentamos a lo largo del libro para cambiar tu foco mental y crear nuevos hábitos de pensamiento más saludables.
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    Meditación


    Atención a los sonidos
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    Esta meditación sirve para salir de la mente y darle un foco de atención externo. En ella vamos a practicar la atención plena a los sonidos.
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    Ejercicio informal 


    Replantéate tus creencias


    


    ¿Cuáles son tus creencias más profundas? ¿Y tus juicios? Todos tenemos unas creencias asimiladas por nuestra educación, por nuestra cultura y por las personas con las que nos relacionamos. Darnos cuenta de esas creencias puede ayudarnos a discernir si hay alguna que quizá podamos replantearnos.


    Pon esas creencias por escrito. Por ejemplo, ¿qué piensas en general sobre los hombres o sobre las mujeres? ¿Sobre los políticos? ¿Sobre el cambio climático? ¿Sobre los ecologistas? ¿Sobre personas de otras nacionalidades? ¿Sobre profesiones de otros sectores? Date cuenta de cuándo lo que piensas sobre alguno de estos temas es una mera creencia instalada en tu mente, pero no tiene por qué ser la verdad absoluta, y trata de ver otro punto de vista sobre ese tema.
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    MINDFULNESS Y EMOCIONES


    


    ’’


    
      


      «Entre estímulo y respuesta hay un espacio. En ese espacio está nuestro poder para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta radican nuestro crecimiento y nuestra libertad.»


      


      VIKTOR E. FRANKL

    


    


    Laura llega a casa del trabajo. Está cansada y pensando en lo que ha dejado pendiente para el día siguiente. Abre la puerta de casa y su pareja está cómodamente en el sofá viendo la tele. Ve que el salón está algo desordenado. Mira hacia la cocina y ve que los platos están sin recoger. Inmediatamente le asaltan la rabia y la frustración. Ella llega agotada y su pareja está descansando, mientras la casa no está ordenada ni recogida como le gustaría. Le va a tocar recoger a ella y eso no es justo.


    Estas emociones hacen que reaccione de forma automática y emita un grito en plan: «Pero ¿cómo puedes estar ahí tranquilamente y la casa en estas condiciones?». Aquí empieza una fuerte discusión, en la que cada uno le echa en cara al otro cosas del pasado y se recuerdan situaciones parecidas, así que la discusión va derivando hacia otros temas personales.


    Después de la discusión, Laura se siente invadida por la emoción de la tristeza. Piensa que no debería haber gritado tanto. Se arrepiente de cosas que ha dicho que ya nada tenían que ver con la situación en sí. Ahora, aparte de enfadada, está triste, y no se quita de la cabeza la discusión. Ahora sí que no podrá descansar.


    ¿Qué piensas que ha ocurrido en el espacio entre que Laura abrió la puerta de casa y el momento en que las primeras palabras salieron de su boca? El proceso es sencillo: ha sentido una emoción e inmediatamente ha reaccionado.


    ¿Alguna vez has sentido que una emoción tipo rabia, ira o tristeza te ha impulsado a reaccionar de una forma que no has podido controlar y, además, después te has arrepentido? ¿Cuándo fue la última vez que tus emociones te dominaron y tuviste una reacción inmediata?


    Quien nunca haya tenido una reacción desproporcionada ante una situación que levante la mano. La verdad es que es algo muy común. A mí me ha ocurrido en muchas ocasiones desde mi adolescencia. Me he llevado muchos disgustos por enfados absurdos. Y todavía me pasa a veces, aunque, cada vez más a menudo, me doy cuenta de que algo en mí va a «estallar». Al ser consciente de ello, puedo reconducirlo para que en lugar de gritar o alterarme (recordemos que cuando nos alteramos demasiado, generamos estrés al organismo) pueda responder transmitiendo mi rabia de una manera más calmada.


    Las emociones surgen y se expresan tanto en nuestro cerebro como en nuestro cuerpo. A nivel cerebral, la zona relacionada con las emociones es el «sistema límbico», que a su vez se compone de varias zonas, si bien la que ahora nos interesa es la amígdala. La amígdala funciona como una alarma que se enciende con los estímulos, especialmente con las emociones intensas.


    


    ¿QUÉ SON LAS EMOCIONES?


    


    Son sentimientos muy intensos producidos por un hecho, una idea o un recuerdo. Son una herramienta muy útil de la que disponemos los seres humanos, y sin ellas no seríamos nosotros, ya que no podríamos experimentar la vida en su plenitud. Todos, dependiendo del momento, nos sentimos a veces tristes o felices, o experimentamos agresividad, miedo, culpa, ira, etc. Estos sentimientos hacen que se mueva nuestra energía, desde nuestro interior hacia el exterior.


    Sentir las emociones no es algo que ocurra únicamente a nivel mental. Como decíamos, también reacciona nuestro cuerpo, ya que se generan una serie de activaciones de distintos sistemas biológicos y se modifica nuestro estado de ánimo. A nivel físico podemos sentir las emociones de diversas formas, unas más intensas y otras más suaves. Con las emociones fuertes se alteran la expresión facial, algunos músculos, la voz y la respiración, y pueden incluso derivar en agresividad o llanto. Como sensaciones más ligeras podemos notar una marea cálida que nos inunda o quizá alguna tensión, o una pequeña corriente que nos recorre de arriba abajo.


    Las emociones rigen gran parte de nuestras vidas, por lo que la relación que tengamos con ellas es básica para evitar que una situación o dificultad se convierta en algo que nos ocasione más sufrimiento del necesario.


    Las principales emociones son estas: sorpresa, miedo, rabia, asco, alegría, ira, culpa, tristeza y seguridad. A partir de ellas se crean combinaciones, lo cual deriva en una rueda de hasta cuarenta subcategorías, como temor, decepción, aburrimiento, optimismo, agresividad, interés, etc.


    


    ¿PARA QUÉ SIRVEN LAS EMOCIONES?


    


    Las emociones no son ni buenas ni malas, ni positivas ni negativas. Todas están para ayudarnos. Son una forma de protegernos, de avisarnos de algo y de movernos a la acción. Las emociones en sí no son las causantes de nuestro sufrimiento, sino que la causa es cómo reaccionamos ante ellas o cómo nos resistimos a sentirlas.


    Es imposible vivir sin emociones y, además, no sería nada sano para nuestro cerebro ni para nuestro cuerpo. Así que como no podemos dejar de sentirlas, vamos a mejorar cómo nos relacionamos con ellas. Lo primero que hay que hacer es aprender a valorar nuestras emociones en vez de ignorarlas. Debemos identificarlas, comprenderlas, aceptarlas y saber qué hacer con ellas. No debemos tratar de reprimirlas, sino actuar de manera consciente con ellas.


    Por ejemplo, puede que no te guste sentir tristeza o que intentes reprimir las lágrimas en presencia de otras personas. Sin embargo, estas lágrimas, denominadas «emocionales», así como el propio llanto nos hacen mucho bien. Cuando lloramos, el cerebro produce un tipo de endorfina que actúa como analgésico natural; por eso nos calma y es algo muy liberador. Además, como comprobó el psicólogo Ad Vingerhoets de la Universidad de Tilburg (Países Bajos), después de llorar mejora nuestro estado de ánimo. En su experimento puso a varios voluntarios a ver dos películas muy emotivas. Quienes lloraron durante la proyección reportaron sentirse de mejor humor al acabar la película que quienes no lo hicieron.


    Y ocurre lo mismo con el resto de las emociones. No debemos bloquearlas, sino permitir que fluyan. Gestionarlas no consiste en evitar sentirlas o impedir que nuestro cuerpo reaccione, sino en saber responder de la manera más adecuada. Y eso podemos aprenderlo con algunas técnicas de mindfulness.


    Estas son otras utilidades de las emociones:


    


    • Nos ayudan a adaptarnos al medio y nos orientan, favoreciendo nuestro bienestar. (Por ejemplo, si algo te produce asco, es muy probable que no sea bueno para ti ingerirlo.)


    • Regulan nuestra atención porque nos ayudan a seleccionar dónde centrar nuestro foco para protegernos. (Por ejemplo, sentir miedo al caminar por un sendero oscuro nos hará estar más alerta ante posibles amenazas.)


    • Aportan información interna sobre cómo actuar para sentirnos mejor. (Por ejemplo, si algo te hace sentir orgulloso, es que es bueno para ti. En cambio, si cuando estás realizando una tarea te invade la tristeza, es probable que debas revisar qué ocurre con esta actividad.)


    • En un nivel más profundo, las emociones nos dan mucha información sobre si una situación o una relación nos aportan satisfacción. Nos ayudan a trazar metas y a saber cuáles son los intereses que más nos convienen. Esto es lo que llamamos «intuición», que se va formando a lo largo de nuestras experiencias y nos dice a nivel interno si algo nos conviene o no. Seguro que alguna vez has sentido que algo te daba mala espina; ahí estaba tu intuición hablándote.


    • Las emociones son fundamentales para tomar decisiones: son una guía interna para considerar la opción que más nos conviene, intentando evitar riesgos innecesarios.


    • Nos transmiten sensaciones corporales para saber qué decisión tomar.


    • Nos ayudan a aprender. Nuestro cerebro aumenta constantemente sus conocimientos gracias a las emociones. Las vivencias van dejando aprendizajes en nuestra mente que nos ayudarán cuando en el futuro vivamos una situación similar.


    


    MEJORA TU RESPUESTA EMOCIONAL


    


    Ahora que sabemos lo que es una emoción, cómo se produce y para qué sirve, vamos a ver qué podemos hacer para mejorar la respuesta que damos ante emociones intensas y cómo nos ayuda la práctica de mindfulness en esta labor.


    Como hemos visto, cuando se produce la emoción a consecuencia de un hecho, una idea o un pensamiento, se dispara una alarma en nuestro cerebro y, acto seguido, reaccionamos. Sin embargo, entre el timbre de alarma, que no podemos evitar, y la reacción existe un pequeño espacio de tiempo que llamamos «intervalo» o «ventana», y en este intervalo de tiempo sí podemos actuar. Este intervalo puede ser de tan solo una fracción de segundo, o podemos conseguir alargarlo de forma que en lugar de tener una reacción automática, mostremos una «respuesta» calmada y consciente.


    Así, tenemos dos puntos sobre los que trabajar: primero, ampliar el intervalo y, después, transformar la reacción automática en una respuesta consciente.


    La reacción automática está formada por nuestras creencias, por las cosas que nos han ocurrido en el pasado y por las enseñanzas que nos han transmitido. Pero si somos capaces de reconocer este conjunto de ideas que nos hacen reaccionar, seremos capaces de empezar poco a poco a modificar, por nosotros mismos, qué respuesta queremos dar. Por otro lado, si pensamos que en ese intervalo tenemos la libertad de elegir, podemos darnos cuenta de que ha sonado la alarma, pero nos permitimos unos segundos para decidir cómo queremos responder.


    Imagina que suena la alarma de incendios en un edificio lleno de personas. Quizá unas reaccionen de forma inadecuada, corriendo por los pasillos y arrollando a cualquiera a su paso. Lo más inteligente, en cambio, sería caminar de forma serena hacia la salida de emergencia más próxima y seguir las indicaciones de seguridad. No siempre es fácil responder de manera equilibrada, pero vamos a practicar para conseguirlo en la mayoría de las ocasiones.


    La reacción automática inconsciente es como un resorte. Suele dar como resultado una reacción desproporcionada y muy intensa que no se puede controlar. Este tipo de reactividad nos hace vulnerables al entorno, ya que perdemos el control de la situación, y los sucesos o las ideas empiezan a dominarnos a nosotros, en lugar de controlar nosotros la situación. Con la práctica de mindfulness podremos mejorar mucho el espacio entre la alarma y la respuesta, es decir, el intervalo o la ventana de respuesta. Si somos capaces de darnos cuenta de lo que ocurre en este intervalo, podremos romper con la respuesta automática.


    Pero este no es un trabajo sencillo, sino que es algo que hay que ir reconociendo en nosotros mismos poco a poco. Se trata de observar cómo nos relacionamos con nuestros propios pensamientos, qué creencias adquiridas tenemos, cómo pensamos que debería ser la respuesta, qué nos está condicionando, etc.


    La atención plena es fundamental para detectar dónde está nuestra atención en un preciso momento y poder reorientarla si la tenemos en un foco equivocado. Donde esté nuestra atención estarán nuestra energía y nuestras emociones.


    Pero ¿cómo permitimos que nuestras emociones hagan su trabajo sin alterarnos más de lo necesario? El primer paso es aprender a identificar las emociones, cómo nos afectan a nivel corporal y mental, y cómo son nuestras reacciones.


    Según el estudio que te resumo a continuación, las sensaciones corporales son universales. Los seres humanos podemos sentir las emociones en nuestro cuerpo a través de hormigueos, palpitaciones o cambios sutiles en diferentes zonas del cuerpo. ¿Has sentido alguna vez «mariposas en el estómago» ante la persona que te gusta a nivel sentimental? ¿O quizá has notado que te flojean las piernas en una situación de ansiedad? ¿O que te invadía una energía muy agradable al vivir una situación feliz? Lo que averiguó este estudio es que esas sensaciones físicas las sentimos de formas prácticamente idénticas, tengamos el origen que tengamos y seamos de la cultura que seamos.


    Ese estudio, realizado por un grupo de investigadores de la Universidad de Aalto (Finlandia) en 2013, mostró datos muy interesantes sobre la estrecha relación que mantiene nuestro cuerpo con las emociones. Se quería comprobar si las teorías sobre la relación entre las emociones y el cuerpo eran reales o no, así que se investigó si existía un vínculo real entre lo que percibimos en el ámbito cerebral y cómo se transforma esto en el cuerpo.1 Se realizaron cinco experimentos de entre 36 y 302 participantes en cada uno. Pidieron a estos voluntarios que mostrasen, en una silueta corporal, las zonas donde notaban físicamente cada emoción (desde las más básicas, como ira, miedo o asco, a otras más complejas, como ansiedad o envidia). La mayoría de los participantes señalaron las mismas zonas del cuerpo en respuesta a las cada emoción concreta; por tanto se concluyó que la localización física de las emociones es universal e independiente de la cultura.


    Para terminar, el estudio indica que identificar las sensaciones corporales subjetivas asociadas a las emociones puede ayudarnos a comprender mejor trastornos como la depresión y la ansiedad. Por tanto, volvernos conscientes de lo que sentimos en el cuerpo y estar atentos a ello puede ayudarnos a identificar nuestro estado de ánimo y actuar en consecuencia. Ahora que ya sabes lo importante que es la relación cuerpo-mente, es hora de hacer caso y empezar a dar la importancia adecuada a lo que nuestro cuerpo nos comunica con sus señales.
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    Ejercicio para identificar emociones


    


    Piensa en una situación reciente en la que hayas sentido alguna emoción intensa y anota tus ideas según este proceso:


    1. Identifica la emoción y ponle nombre: ira, miedo, asco...


    2. Anota al lado qué reacción sentiste en tu cuerpo: ¿se te aceleró el pulso o la respiración? ¿Sentiste tensión en alguna zona del cuerpo? Toma conciencia de si te condicionó alguna creencia previa o de si tuviste una reacción automática. Analiza si te diste cuenta del intervalo o ventana entre la emoción y tu reacción.


    3. Céntrate en cómo te sentiste a nivel emocional y físico.


    4. No juzgues la situación ni cómo reaccionaste. Solo queremos aprender de lo que ocurrió.


    Te invito a que hagas el ejercicio de identificar cómo sientes las emociones en el cuerpo. Realiza este ejercicio varias veces, anotando más tipos de situaciones y emociones que hayas sentido.


    Si te apetece, puedes consultar el mapa emocional que trazaron los científicos finlandeses: <https://www.pnas.org/doi/full/10.1073/pnas.1321664111>.


    


    Estos son los beneficios de saber gestionar las emociones difíciles:


    


    • Se alivia el sufrimiento, se evitan posibles daños psicológicos y se previenen conflictos. Responder de una manera consciente ante una emoción puede evitar un mayor sufrimiento posterior.


    • Se responde dentro del intervalo de forma equilibrada y adaptativa.


    • Se recupera la sabiduría de las emociones y nos valemos de los datos que nos aportan para mejorar nuestro equilibrio y paz interior.


    


    GESTIÓN EMOCIONAL CON MINDFULNES


    


    Las diversas prácticas de mindfulness te permitirán entender las emociones propias y las ajenas, lo cual es especialmente útil si convives con otras personas en el mismo domicilio. Puede que las emociones se desborden, así que habrá que saber reconocerlas, comprenderlas, manejarlas y aceptarlas. Con el ejercicio anterior darás un gran paso en la identificación de las emociones y cómo te afectan.


    Simplemente, ser consciente de cómo reacciona tu cuerpo a las emociones te permitirá adoptar otra perspectiva respecto a tu respuesta. Así que, a partir de ahora, cuando notes los efectos de una emoción, podrás tomarte un «intervalo» y pensar: «¿Qué quiero hacer con esto que me está pasando? ¿De verdad quiero gritar y decir algo inapropiado? ¿O puedo hacer una pequeña pausa, reflexionar y mostrar mi desacuerdo de otra manera?». Recuerda que las emociones no son ni buenas ni malas, sino que son necesarias, y es bueno conocerlas y aceptarlas. Son una parte fundamental de la vida de todo ser humano.


    Con esta práctica empezarás a darte cuenta de lo que significa para ti cada emoción. Reconocerlas y sentirlas es una poderosa manera de permitir que fluyan y de hacernos capaces de mantener la calma. Cuando reconocemos la tensión que produce una emoción en distintas partes del cuerpo y la observamos (sin lucha ni juicios), esto nos permite comenzar a liberarnos de patrones de conducta automáticos. Podemos trazar un nuevo patrón de conducta más acorde con nuestra esencia y nuestros valores internos reales.


    Indagar en la experiencia corporal nos permitirá conocer mucho mejor nuestras sensaciones, emociones y respuestas para que, poco a poco, dejen de ser automáticas. Nos podremos ir deshaciendo de ese resorte que nos hace reaccionar de forma desproporcionada. Por ejemplo, si cada vez que tu jefe te dice algo que no te gusta sientes ira o tristeza y reconoces la emoción en tu cuerpo, esto puede ayudarte a hacer una pausa, dejar que el pico de la emoción pase y responder de la manera más adecuada. No se trata de bloquear el enfado o la sensación de tristeza, sino, al contrario, es cuestión de darle espacio y permitirte sentirlo desde la calma. En lugar de reaccionar inmediatamente, tómate un momento, abre esa «ventana» entre el estímulo y la respuesta.


    En el ejemplo que poníamos al principio del capítulo, cuando Laura llega a casa y tiene una fuerte discusión con su pareja porque no ha recogido la cocina, ¿cuál crees que sería una respuesta más favorable para ella? Por supuesto, tiene derecho a sentirse enfadada y a no estar de acuerdo con la situación. Pero con su reacción de gritar, enfadarse y echar en cara otros temas solo ha conseguido sentirse aún peor. Ha introducido más estrés, más ansiedad y más tristeza a su vida. Parece difícil, pero si en lugar de reaccionar de forma automática, Laura se tomase un momento para decidir cómo quiere responder, la situación sería muy diferente. Quizá en lugar de dar rienda suelta a la ira y la rabia, podría haber entrado en casa, ir a dejar sus cosas, cambiarse de ropa, ponerse cómoda y después hablar con su pareja. Cuando hablamos de forma razonable y explicamos que estamos cansados y que al entrar en casa y verla desordenada nos sentimos aún peor, seguramente la otra persona lo comprenda y podamos llegar a un acuerdo. Quizá su pareja también había tenido un día horrible y por eso no había recogido, o quizá para su pareja no era tan importante ver la casa en orden. Nada nos garantiza que la otra persona se vaya a comportar como nosotros esperamos, pero responder de forma calmada en lugar de reaccionar con ira tiene tres grandes ventajas:


    


    • Te ayuda a mantener tu vida en calma y a no llenar tu organismo de cortisol, estrés y ansiedad.


    • Favorece tu sensación de paz interna y serenidad.


    • Es mucho más probable que tu interlocutor colabore contigo desde la calma que desde la ira o el rechazo.


    


    Evitar la discusión acalorada seguro que hará que Laura pueda dormir mejor esa noche. No se trata de no enfadarse, sino de hacerlo de una forma que no añada más tensión a la situación.


    Estos son los pasos para mejorar la relación con cada una de las emociones:


    


    1. Reconocer la emoción. Pararse, respirar hondo, tomar «conciencia» de la emoción.


    2. Aceptar la emoción. Aceptar la experiencia, permitir la emoción, decirle «Sí».


    3. Autocompasión. Darnos cariño a nosotros mismos. Imagina los cuidados que darías a un bebé y aplícatelos.


    4. Desidentificación. La emoción está en mí, pero puedo soltarla y dejarla ir. Siente la energía de la emoción, pero no te identifiques con ella. Desidentifícate de la ira, el enfado y la envidia, permite que la emoción se exprese en tu cuerpo y después déjala marchar. No te aferres a ella.


    5. Decidir si actuamos o no, y de qué manera consciente queremos hacerlo.


    


    
      Las emociones surgen y también pasan. No nos identifican (nosotros no somos nuestras emociones) y no son para siempre, sino que surgen de las condiciones exteriores o interiores y tal cual llegan, se van.


      La atención plena nos permite contemplar la emoción, y en lugar de identificarnos y aferrarnos a ella, podremos permitir que se vaya.

    


    


    ENTENDER LAS EMOCIONES AJENAS


    


    Ahora que sabes qué son las emociones y cómo nos afectan tanto física como mentalmente, practica el comprender las emociones de los demás. Las personas que no saben reconocer sus emociones tienen reacciones automáticas, así que trata de mostrar compasión por ellas. No es cuestión de perdonar cualquier ofensa, ni de aceptar cualquier situación bajo la premisa de que la otra persona no tiene una adecuada relación con sus emociones. Pero sí se trata de darte cuenta de manera consciente de que, en ese momento, quizá un amigo o un familiar está bloqueado por un sentimiento tan intenso que le impide ver con claridad la situación. Tiene la amígdala sonando como una alarma ensordecedora que no le deja pensar en otra cosa. Quizá está reaccionando de una forma que no puedes comprender. Lo mejor sería darle espacio para que asimile la emoción y tratar de hablar en otro momento, porque cuando una emoción intensa nos invade, es difícil razonar de forma sensata.
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    Ejercicio de respiración


    


    Con la respiración podemos regular y estabilizar nuestro estado anímico.


    La respiración se altera frecuentemente con las emociones. Si estoy agitado o tengo miedo, es normal que la respiración se vuelva rápida y superficial. Así que vamos a practicar un ejercicio de respiración consciente para canalizar nuestras emociones y permitirles que fluyan y se marchen.


    


    Practica la técnica 4-7-8:


    1. Inhala el aire por la nariz durante cuatro segundos.


    2. Aguanta la respiración durante siete segundos.


    3. Exhala el aire a través de la boca durante ocho segundos.


    4. Vuelve a inhalar y repite el proceso tres veces más.


    


    
      [image: ]
    


    


    Amar, abrazar, aceptar.


    


    Como hemos visto, cuando surge una emoción, esta siempre se expresa en el cuerpo. Quizá ya hayas identificado en qué zona notas la tristeza, la ira o la alegría. Pero esto solo se consigue si llevas toda tu atención al cuerpo; cuando estamos metidos en un bucle de pensamientos, puede ser difícil desviar la atención de nuestra mente. Para ello vamos a practicar este ejercicio:


    


    1. Comienza tomando conciencia de tu propia presencia y realiza unas respiraciones conscientes. 


    2. Ahora presta atención a algún tipo de emoción que normalmente te cueste gestionar. Puede ser rabia, tristeza, o quizá algo de inquietud o miedo. 


    3. Localiza en qué parte del cuerpo percibes alguna sensación o molestia que esté relacionada con esa emoción. 


    4. Ámate. Muestra amor y cariño hacia ti mismo y dale a tu cerebro instrucciones para que relaje y suelte la zona donde identificas la emoción. Imagina que realizas un suave y agradable masaje sobre ella. 


    5. Abrázate. Abraza la emoción y lo que estás sintiendo, no lo rechaces. Lleva una de tus manos o ambas a tu pecho y ofrécele consuelo a tu corazón. Si lo prefieres, puedes darte una abrazo cálido y afectuoso. Puedes darte apoyo con frases como «Siento esta emoción y duele, pero sé que antes o después acabará y podré continuar con mi vida». 


    6. Acéptate. No luches con la emoción ni trates de que desaparezca a toda costa. Sostenla y permite que se exprese. Con paciencia y actitud pacífica se disolverá poco a poco.
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    ¿VIVES EN PILOTO AUTOMÁTICO?


    


    ’’


    
      


      «En el momento en que uno pone toda su atención en algo, incluso una brizna de hierba, se convierte en un mundo misterioso, impresionante, indescriptiblemente magnífico en sí mismo.»

    


    


    HENRY MILLER


    


    Piensa si te ha pasado alguna vez algo similar: vas conduciendo y te saltas el desvío correcto por tener la mente inmersa en tus pensamientos. Estás hablando con alguien y de pronto te das cuenta de que tu mente se ha desconectado unos momentos y no has escuchado las últimas palabras de tu interlocutor. Abres una tableta de chocolate y en lugar de comerte una onza o dos, te la comes entera. Pierdes habitualmente las llaves de casa, las gafas u otros objetos porque no sabes dónde los has dejado. Sientes que tu vida no te llena, pero continúas haciendo lo mismo día tras día sin plantearte ningún cambio.


    Seguramente, reconocerás que te han pasado alguna o varias de estas escenas; es algo normal. En estas ocasiones has actuado en piloto automático. Estos casos aislados no serían nada grave, ya que son situaciones cotidianas que pueden ocurrirle a cualquiera. El problema es si el piloto automático rige también nuestro día a día. Por ejemplo, nos levantamos, vamos a trabajar, vamos a comprar, hacemos los recados que tengamos que hacer, volvemos a casa, vemos la tele y realizamos todo esto sin ser realmente conscientes del día que hemos vivido. También es negativo entrar en modo automático y perdernos una situación placentera por estar en nuestra «red neuronal por defecto».


    La red neuronal por defecto hace referencia a las zonas del cerebro que se activan cuando no haces nada. Sí, has leído bien, cuando crees que estás sin «hacer nada», tu cerebro activa una red por defecto y continúa trabajando. Antes de descubrirse esta red, se pensaba que nuestro cerebro tenía dos formas de trabajar: una cuando estamos pensando a propósito en algo, resolviendo un problema, realizando un ejercicio matemático, etc., y otra en modo de reposo total. Pero se vio que no era así, ya que durante el aparente reposo del cerebro, este sigue trabajando.


    La existencia de esta red no es algo negativo, sino que es muy útil. Se activa cuando estás haciendo algo mecánico, como un trabajo repetitivo, o mientras recorres un camino que conoces muy bien. Este estado mental permite que viajen por tu mente multitud de pensamientos y se mezclen imágenes, sueños y recuerdos de forma aleatoria. Estos momentos son importantes para la salud mental, dado que permiten al cerebro y al cuerpo seguir realizando tareas de forma precisa sin pensar en ellas de forma consciente. El problema es si este estado mental se convierte en el único y nos instalamos en un modo de vida automático durante casi el cien por cien de nuestro día a día.


    


    
      Nuestra mente, por sí sola, nunca descansa. Por eso es importante darle momentos de reposo en los que no tenga que estar ocupada intentando resolver problemas, planificando o saltando de un pensamiento a otro.

    


    


    Actualmente, muchas personas tienen demasiado activa esta respuesta neuronal. Como llevamos viendo a lo largo de todo el libro, el estilo de vida moderno y la multitud de estímulos y preocupaciones potencian que nuestro cuerpo esté en constante estado de alarma, en búsqueda de soluciones y viajando del presente al pasado y al futuro. Una red neuronal hiperactiva hace que tu mente siempre esté divagando y una mente que divaga es una mente infeliz.


    El alto nivel de actividad cerebral inconsciente se relaciona con un mayor estrés, un mayor nivel de insatisfacción en la vida y una mayor sensación de malestar. Aquí entra en juego la importancia de la meditación, ya que ayuda a bajar la actividad del cerebro y permite que este tenga espacio para reposar. Darle a la mente descanso es tan necesario como el descanso de nuestro cuerpo.


    


    «MENTE DE MONO»


    


    Los budistas comparan la forma en que se presentan los pensamientos en nuestra mente con un mono que va saltando de rama en rama, de árbol en árbol, y que nunca para quieto. Estoy segura de que todo el mundo lo hemos vivido: estamos pensando en un tema, después saltamos a otro pensamiento y después a otro... igual que un mono que se mueve entre los árboles.


    


    
      Una mente errante es como un mono que salta de una rama a otra y que nunca para.

    


    


    Lo que podemos hacer para que la mente no salte constantemente y entre en modo automático es darle un foco de atención, como hacemos con la meditación. También podemos practicar otros ejercicios en el día a día que nos permitan pasar más tiempo en el presente de manera consciente.


    Si bien no es posible dejar la mente en blanco, como hemos visto al principio, el pensamiento descontrolado tampoco es el estado natural de la mente, sino una consecuencia de nuestra tendencia natural a dar vueltas a las cosas. Es el resultado de un estilo de vida en el que prevalecen las prisas y el estrés. Lo ideal sería poder aprovechar nuestra mente con todo su potencial. De esta forma seríamos capaces de utilizar el pensamiento para resolver problemas en caso de que fuera necesario, para que planifique o recuerde cuando lo necesitemos, pero también darle el descanso y el reposo tan necesario para una vida saludable.


    Si no entrenas la mente para que sea capaz de descansar, estará constantemente activa, con el desgaste cognitivo y emocional que eso conlleva. Hablo de «entrenar» porque generar pensamientos no supone ningún esfuerzo. En cambio, la habilidad de prestar atención y dar espacio y quietud a la mente sí requiere de un trabajo consciente. La atención implica una participación intencional y voluntaria para no dejarnos arrastrar por el ir y venir de los pensamientos. La buena noticia es que ya sabemos que podemos bajar la actividad cerebral con las técnicas de mindfulness.


    Según avances en la práctica de la meditación, aumentará tu capacidad de enfocarte. Además, tu concentración y atención mejorarán no solo durante el tiempo que dedicas a meditar, sino durante cualquier otro momento del día, y te será mucho más fácil pasar del modo pensante al modo relajación.


    


    VIVIR EN PILOTO AUTOMÁTICO FRENTE A VOLVERSE CONSCIENTE


    


    En el mundo actual es fácil vivir en piloto automático. Tenemos muchas cosas que hacer, vivimos en la era de la productividad y hay personas que presumen de lo mucho que hacen, de la gran cantidad de trabajo que sacan adelante, incluso de lo poco que duermen para conseguirlo. ¿Es esta la vida que han elegido? ¿O se han dejado llevar por lo que aparentemente se espera de ellos en la sociedad? Cuando pensamos que en nuestra vida todo se trata de hacer, hacer y hacer cosas, nos olvidamos de «ser».


    


    Signos de que vives en piloto automático


    


    • Comes sin degustar.


    • Reaccionas de forma automática, sin pensar ni ser consciente.


    • Tienes muchos pensamientos, pero no eres tú quien los dirige.


    • Cuando te ocurre algo que no te gusta, reaccionas de forma inmediata con algo desproporcionado, quizá elevando el tono de voz.


    • Te tomas los problemas o contratiempos como el fin del mundo.


    • Repites lo mismo cada día sin pensar en lo que haces, como algo mecánico.


    • Tienes la sensación de que no tomas tus propias decisiones.


    • Haces muchas cosas en el día, pero no te sientes satisfecho.


    • Pospones cosas que quieres hacer porque no encuentras tiempo o el momento para hacerlas.


    • Estás con tus hijos o amigos, pero piensas en un problema del trabajo o en otras preocupaciones.


    


    Muchos de nosotros, en nuestro día a día, nos levantamos, miramos el móvil, vamos a trabajar, comemos rápido, hablamos con alguien sin interés, consultamos el móvil, vemos la tele, nos vamos a dormir... y vuelta a empezar. Aunque esta visión puede parecer un poco exagerada, hablo por experiencia. Yo he vivido muchos días así, en los que sencillamente me he despertado, he cumplido con mis «obligaciones» y he vuelto a la cama sin haber sentido que tenía un momento para mí, sin haber disfrutado de un instante de calma y, lo que es peor, sintiendo que no tenía otra alternativa ni otra opción de vida.


    Un bajo nivel de conciencia te lleva a una vida de baja calidad. Vivir sin atención te aparta del momento presente y te hace perderte momentos únicos. Mientras la mente viaja y divaga, el cuerpo funciona en piloto automático, y esta desconexión entre cuerpo y mente consume mucha energía. La mente se desgasta y ocasiona cansancio en el cuerpo. Ya lo sabemos: todo lo que ocurre en nuestra mente tiene efectos en nuestro estado de ánimo y, en consecuencia, afecta también al cuerpo.


    


    Desventajas de ir en piloto automático


    


    • No te das cuenta del contenido de tus pensamientos.


    • La mente tiene vida propia y, además, viaja en el tiempo entre problemas del pasado y previsiones del futuro.


    • Cuando tu mente viaja, ya no estás en el presente.


    • Al intentar meditar, en tres o cuatro inhalaciones, tu mente ya se ha ido a la compra que has de hacer en el supermercado, a lo que te dijo tu pareja o un amigo, a tu familia, a los recados pendientes...


    • Aumenta el sufrimiento y la insatisfacción vital.


    • Pierdes la sensación de disfrute y de emocionarte por pequeñas cosas.


    • Tienes poca energía vital para realizar aquello que realmente te gusta o te satisface.


    • Vas con prisas de forma habitual y tienes olvidos muy frecuentes.


    


    
      El antídoto para el piloto automático es una vida consciente, ya que cuando vives de forma consciente, sabes hacia dónde vas, pero cuando vives en piloto automático, no.

    


    


    Llevar una vida con atención plena ayuda a reducir el automatismo y el sufrimiento. Reducir el piloto automático te permite ser libre para decidir cómo vivir tu vida y cómo tomarte las cosas.


    La consciencia, según la RAE, es la capacidad del ser humano de reconocer la realidad circundante y de relacionarse con ella, así como el conocimiento espontáneo que una persona tiene de sí misma, sus actos y sus reflexiones. Es un instrumento básico de supervivencia que te permite «ver» lo que ocurre a tu alrededor y «saber» cómo actuar. Te permite alinear tus intenciones con tus acciones en lugar de dejarte llevar por el piloto automático. Podemos imaginarla como si fuera una pantalla mental en la que el cerebro va proyectando pensamientos y la información que necesitamos conocer en cada momento para guiar nuestro comportamiento y tomar decisiones. Una vida consciente genera espacio, libertad y tiempo. Aprendes a no malgastar tu tiempo con los hábitos que te han llevado a ese estado inconsciente de vida monótona y sin propósito.


    


    Ventajas de una vida consciente


    


    • Aprendes a determinar qué actividades hacer y en qué cantidad hacerlas.


    • Diferencias claramente qué te aporta energía y qué te agota.


    • Tienes la capacidad de decidir cómo disfrutar de tu tiempo de otra manera, más pausada.


    • Puedes decidir de forma consciente cuáles son tus prioridades, dando a cada actividad la importancia adecuada según tu barómetro interno.


    • Puedes ver más de una perspectiva sobre una situación.


    • Eres capaz de distinguir qué pensamientos pueden no ser la realidad.


    • Evitas juicios que no te llevan a un lugar positivo.


    • Experimentas el mundo de manera natural y disciernes qué es lo realmente importante y qué no.


    


    VIVIR EN MODO «HACER» (PILOTO AUTOMÁTICO) O «SER» (CONSCIENTE)


    


    Está claro que necesitamos el modo «hacer» en muchos momentos de nuestra vida. Pero es muy útil aprender a pasar al modo «ser» cuando necesitemos resolver un problema emocional o existencial, o queramos disfrutar con autenticidad de lo que está ocurriendo en el ahora.


    Las actividades intelectuales se desarrollan en el modo «hacer», por lo que a veces nos viene muy bien el piloto automático. Así que es necesario acceder a este modo a menudo, pero hemos de practicar el no quedarnos atrapados en este modo cuando no toca (por ejemplo, continuar en modo hacer o automático en vacaciones, en reuniones familiares, en nuestro tiempo de ocio o descanso, etc., permitiendo que domine y hasta arruine el momento presente).


    Generalmente, las personas siempre están inmersas en sus pensamientos y no se dan cuenta de que no están en el presente, como vimos en el capítulo de la cárcel mental. Así es difícil apreciar y disfrutar de verdad la vida. Unido al piloto automático vamos a ver lo que implica el modo «hacer» ya que este lo realizamos también de forma inconsciente, dejándonos llevar por las creencias de que “hacer” es lo más importante de nuestra existencia.


    


    Características del modo «hacer»


    


    • Buscas la felicidad en el exterior: fama, dinero, coche, casa, pareja, trabajo, familia... Pensamos que cuando tengamos todo esto, seremos felices.


    • Das al pensamiento o a situaciones externas el poder de resolver el problema de tu felicidad.


    • Tu cerebro está constantemente «rumiando» y saltando de rama en rama como un mono.


    • Comparas constantemente lo que te gustaría que ocurriese con lo que está ocurriendo en realidad.


    • Se limita tu capacidad de razonar.


    • Llenas tu vida de expectativas, algunas de las cuales pueden no ser muy realistas.


    • Juzgas de forma habitual todo lo que ocurre.


    


    Características del modo «ser»


    


    • Buscas la felicidad en ti, en tu interior.


    • Te sientes completo en el ahora. Te basta con lo que tienes, no necesitas nada más.


    • Sientes agradecimiento por lo que tienes ahora.


    • Todo lo que necesitas se encuentra en tu presente, que es el único momento que realmente puedes vivir.


    • Aceptas las circunstancias de la vida sin dejarte atrapar por ellas.


    • Puedes tener bienes materiales (una casa, un coche, una familia estupenda, etc.), pero no los consideras imprescindibles para conseguir sentirte bien contigo mismo.


    • Cuando observas desde el modo «ser», permites que la vida sea tal como es durante ese momento de observación. Esto implica ver la situación sin juicios, sin ideas preconcebidas. De esta forma permites que surjan otro tipo de respuestas, quizá más creativas.


    


    
      Con la práctica de la atención plena empezamos a ver el mundo, no como nosotros queremos o nos gustaría que fuese, sino de una forma más cercana a la realidad auténtica.

    


    


    La práctica del mindfulness nos permite pasar del modo «hacer» al «ser» de forma voluntaria y consciente. Aunque el modo «hacer» es muy útil para resolver ciertos problemas, el modo «ser» nos permite disfrutar de lo que nos rodea, relajarnos, sentir... proporciona una gran sensación de bienestar y libertad. Pasar de un modo a otro según nos convenga nos permite tener una vida equilibrada. Podemos tener planes, por supuesto, y sueños y expectativas, siempre que no se conviertan en nuestro único propósito en la vida y nos olvidemos de «ser» en el presente.


    


    ENFOCAR LA ATENCIÓN PARA SALIR DEL PILOTO AUTOMÁTICO


    


    Cuando le damos el control a nuestro piloto automático, es posible llegar a hacerlo todo de forma inconsciente, porque «toca». Comemos, trabajamos y nos relacionamos sin una conciencia clara de lo que estamos haciendo. El modo «consciente» te devuelve la atención del momento presente y te permite darte cuenta de muchos detalles y aprendizajes que de otro modo pasarían desapercibidos. Te da la capacidad de decidir realmente en qué emplear tu tiempo, cómo hacerlo y en qué enfocar tu energía y atención.


    Es muy importante alinear tus intenciones con tus acciones. Para volvernos conscientes y vivir en calma, el cuerpo y la mente tienen que estar alineados. Así que mientras caminas, camina, no vayas pensando en mil cosas. Mientras comes, come. Mientras escuchas a alguien, escucha: es una de las bases para vivir en el aquí y el ahora.


    Te dejo algunas sugerencias prácticas para enfocar la atención:


    


    • Ten presente en qué ocupas tu mente. Quizá no puedas evitar que aparezca un recuerdo o un pensamiento, pero sí puedes decidir qué pensamientos alimentas y cuáles no. Por ejemplo, puedes escoger si sigues dando vueltas a un hecho del pasado o no. Y si te resulta muy complicado dejar de pensar en algo, es el momento de centrar tu atención, con intención y conciencia.


    • Elige «regar» o alimentar pensamientos positivos y agradables. Nutre tu mente con lecturas que te ayuden, con películas, documentales o series que contribuyan a que tu mente esté en calma, no que la alteren más de lo que ya se altera de por sí.


    • Decide de manera consciente qué hacer ante los pensamientos negativos. No podemos evitar tener pensamientos que no nos gusten, ser críticos o que nos asalten recuerdos tristes. Pero sí podemos decidir qué hacer a continuación de tener estos pensamientos.


    • Como estamos viendo a lo largo de todo el libro, podemos ser conscientes de lo que estamos pensando, y esta consciencia te permitirá observar lo que estás pensando. Al volverte consciente y observar, estás obteniendo un conocimiento que te permitirá transformar esa experiencia. Podrás salir del monólogo interno autodestructivo y darte cuenta de que puedes «ser» de otra manera.


    


    ENTRENAR LA ATENCIÓN EN EL DÍA A DÍA


    
      


      «Mi experiencia es aquello a lo que decido prestar atención.»


      


      WILLIAM JAMES

    


    


    Queremos centrar nuestra atención en lo que estamos haciendo, así que si toca trabajar, concéntrate en ello. Si toca estar con tus hijos, hazlo al cien por cien. Si toca descansar, que sea plenamente. Este tipo de atención consciente es la que se desarrolla en mindfulness y la que estamos aprendiendo en este libro.


    Es una atención en la que ponemos todos nuestros sentidos en lo que está ocurriendo. Para practicarla formalmente contamos con las meditaciones de atención a la respiración, de atención a los sentidos y de atención a un objeto o a nuestro cuerpo y las sensaciones que percibimos a través de él. Las prácticas formales son sumamente útiles para aprender a diferenciar lo que es ir en piloto automático de lo que es centrarse plenamente en el presente.


    La capacidad de mantenernos atentos de manera consciente se complementa con el hecho de hacerlo en el momento presente, centrándonos únicamente en lo que está ocurriendo en este instante. Esto no quiere decir que no podamos pensar en el pasado o en el futuro, pero sí que la mayoría de nuestro tiempo lo vivamos en el ahora, para no perdernos lo que está ocurriendo en nuestra vida. «Donde quiera que vayamos, allí estamos», o lo que es lo mismo, donde quiera que estés, que sea con tu plena consciencia.


    Es posible que permanecer plenamente presente sea una de las actitudes mindfulness más difíciles de conseguir, ya que es lo contrario a lo que muchos estamos acostumbrados. No es fácil bajar la mente a tierra, a este precioso momento, a este instante, y mantenerla ahí. Por eso te voy a proponer tres ejercicios informales en los que practicarás la atención al aquí y al ahora. Pero antes de realizarlos revisa las siguientes pautas y trata de recordarlas a menudo. Cuando notes que te distraes, haz igual que con las distracciones en la meditación: agradece haberte dado cuenta de ello y vuelve con amabilidad y cariño al ejercicio.


    Estas son las pautas que debes recordar:


    


    • Date el tiempo y el espacio necesarios. No solo para meditar, sino para cualquier actividad que quieras realizar. Reserva el tiempo adecuado y no quieras acabar rápido, pues todo lleva su tiempo.


    • Permítete experimentar: abre tu mente y tus sentidos a cada experiencia, a cada respiración. Date permiso para sentir, para gozar o para llorar.


    • Mira el mundo y mírate a ti mismo con curiosidad amable.


    • Conviértete en explorador de ti mismo. Trata de percibir cómo te afectan los cambios, pero nótalos desde dentro, no en la mente, sino en el cuerpo.


    • Abraza los resultados sean los que sean.


    


    
      [image: ]
    


    


    Kinhin o caminar lento


    


    En el budismo zen, el kinhin es una forma de meditación que se hace caminando. Las manos se colocan en una postura que requiere atención para aumentar la sensación de presencia y concentración. La mano izquierda se cierra en un puño, sin tensiones, y la mano derecha está abierta y cubriendo la anterior. Deben permanecer cerca del cuerpo, a la altura del pecho.


    La propuesta es que practiques el caminar consciente varias veces al día, entre tres y cinco minutos, como un complemento de la meditación sentada.


    Para ello, levántate y camina lentamente. Camina tan lento como puedas. No necesitas un espacio muy amplio, sino tan solo poder dar unos cinco o seis pasos en un sentido y volver. Camina en silencio, con toda tu atención puesta en tu cuerpo, en tus pies y en lo que notas al moverte tan despacio. Date cuenta de la diferencia entre cuando caminas aceleradamente y lo que notas ahora al poner toda tu atención en el hecho de caminar. Nota tu peso al cambiar de un pie a otro, percibe la planta de tus pies y todos sus puntos de apoyo.


    Toma contacto con tu cuerpo y tus sentidos: ver, escuchar, sentir, oler... El contacto sensorial con el entorno nos devuelve a nosotros mismos, nos permite relacionarnos con el mundo de una manera diferente, de una manera más humana y más real.


    


    Practicar la escucha activa


    


    En este caso, la iniciativa es que te propongas escuchar «de verdad» lo que alguien te cuenta. Recalco lo de escuchar «de verdad» porque puede que pienses que ya «sabes» escuchar. Pero la mayoría de la gente, mientras escucha, está pensando en lo que va a contestar, está juzgando como bueno o malo lo que la otra persona le cuenta, o divaga sobre cualquier otro asunto que quiera comentar después.


    No hay nada más desagradable para la persona que habla que ser interrumpida o ignorada. O terminar de hablar y que la otra persona la asalte inmediatamente con un largo discurso y sus propias opiniones.


    Si tienes alguien de confianza a quien pedirle que te ayude a realizar este ejercicio, se trataría de lo siguiente: la persona elegida te habla durante tres minutos seguidos, sin ninguna interrupción, mientras tú escuchas activamente. Es decir, prestas total y plena atención a todos los detalles de lo que te está contando y a cómo te lo está transmitiendo. Mientras escuchas, no estás juzgando lo que te dice, y no estás pensando en lo que tú vas a contestar a continuación. Cuando la persona termine de hablar, tú le repites todo lo que te ha contado, tal cual te lo ha contado, sin aportar ningún tipo de juicio sobre si te parece bien o no, ni intentar aconsejar sobre lo que debería hacer.


    Por supuesto, se trata de un ejercicio, así que no estoy diciendo que siempre debamos actuar así cuando alguien nos habla. Es decir, en otros momentos, podremos opinar si nos lo piden. Pero en este ejercicio se trata de centrarte totalmente en lo que escuchas y no en lo que tú puedas pensar u opinar.


    Si no tienes a alguien específico con quien realizar el ejercicio de manera formal, pruébalo la próxima vez que mantengas una conversación con alguien. Para ello, deja que la otra persona hable, sin interrumpirla. Presta atención a lo que te está contando, a sus gestos y a su lenguaje corporal. Cuando termine, puedes decirle algo así: «Entonces, lo que me has contado es que...», y hacer un resumen de su conversación. De esta forma demostrarás que te has interesado por lo que te decía y practicarás la «escucha activa» o consciente. Verás que es un gran cambio respecto a la forma habitual de escuchar en la que estamos siempre pensando en lo que vamos a decir a continuación.


    
      


      «Las cosas más importantes de la vida no son fantásticas ni grandes. Son los momentos en los cuales estamos conectados con otros.»


      


      JACK KORNFIELD
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    Colorear un mandala


    


    Los mandalas son dibujos llenos de energía y simbolismo, originarios de la cultura hindú. Su nombre significa «círculo» o «totalidad».


    Colorear mandalas es una actividad relajante que favorece la concentración, la calma y la serenidad. Permite mantener la mente enfocada y mejora la atención consciente.


    En primer lugar, al elegir el mandala que vas a colorear, hazlo de forma que pongas todos tus sentidos en lo que estás eligiendo, no lo dejes en manos del azar.


    Cuando vayas a colorear, sujeta cada pintura con calma, siente su peso en tu mano y nota su tacto.


    Colorea de forma consciente: observa el lápiz, el color y cómo tus manos se deslizan sobre el dibujo. Trata de no pensar en nada más, únicamente en la tarea que estás realizando en este momento. Intenta que tu cuerpo no esté rígido. Fluye con el movimiento de colorear y con tu respiración. Relaja de vez en cuando cualquier zona en la que sientas tensión.


    Al colorear, date cuenta de si estás haciendo más presión o menos, de si notas en tu mano algo diferente con cada trazo. Por ejemplo, hay gran diferencia de sensaciones entre apretar la punta fuertemente contra el papel o deslizarla con suavidad.


    Si notas que tu mente se distrae y aparecen pensamientos del pasado o del futuro, acógelos, no los rechaces, pero déjalos pasar como si fueran nubes que cruzan por el cielo. Lleva de vuelta tu atención al mandala, con amabilidad y cariño hacia ti.


    Trata de no añadir tensión al hecho de colorear. Ahora es un momento importante que no volverá a repetirse: no estás solo coloreando, sino que estás conectando con tu naturaleza interna, conociéndote desde dentro y sintiéndote. No hay nada más importante en este momento que tú, tu mandala y tus lápices coloreando.


    No juzgues si el mandala está quedando bonito o no. En este trabajo no existen los fallos. Se trata de ejercitar la atención que requiere la selección de colores y el colorear espacios pequeños con mimo y paciencia.


    


    ÚLTIMAS SUGERENCIAS PARA UNA VIDA MÁS CONSCIENTE


    


    Obsérvate, y cuando notes que entras en piloto automático o que estás juzgando una situación o a alguien, recuerda: simplemente observa sin juzgar.


    Cada día proponte hacer las cosas más despacio y de manera más consciente. Si tienes la costumbre de levantarte, desayunar, ducharte, ponerte a trabajar o ayudar a tus hijos ya con el piloto automático, probablemente muchas veces no prestes atención real a lo que estás haciendo. Así que, a partir de ahora, la propuesta es que prestes verdadera atención a cada cosa que hagas. Si vas a preparar el desayuno, date cuenta de cómo es el café o el té y de cómo huele. Si vas a tomar algún alimento, prepáralo con mimo y cuidado; observa su forma, su color y su aroma. A la hora de comértelo, no lo hagas precipitadamente, sino saboréalo, siente cómo cruje, cómo se deshace y cómo pasa por tu sistema digestivo. Haz esto cada día con los pequeños quehaceres caseros y personales. Puedes prestar especial atención a la ducha, al trayecto que tengas que hacer ese día por la calle, a la conversación con un compañero o un familiar... Date cuenta de las cosas que normalmente das por hechas, pero que están ahí. Nota cómo afectan a tus sentidos. Cuando te vengan pensamientos sobre el futuro, pensamientos negativos o proyecciones de lo que podría ocurrir, obsérvalos y déjalos marchar. Date cuenta de que estás teniendo este tipo de pensamientos y, con calma y amabilidad, vuelve a concentrarte en lo que estés haciendo en ese momento.
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    ACEPTACIÓN


    


    ’’


    
      


      «No podemos cambiar, no podemos alejarnos de lo que somos hasta que aceptamos lo que somos. Entonces el cambio parece llegar casi desapercibido.»


      


      CARL ROGERS

    


    


    Es un domingo por la mañana del mes de abril. Laura ha planeado una comida con amigos en la terraza de su casa. Acaba de estrenar piso y lo más bonito es la zona exterior y sus vistas. El domingo anterior disfrutó de una comida muy agradable en ella y hoy quiere repetirlo. Sin embargo, el día amanece nublado y hay muchas posibilidades de lluvia. En lugar de comer en la terraza tendrá que hacerlo en el interior de la vivienda. Se siente frustrada y enfadada. No para de pensar en lo bien que saldría todo si el día fuese soleado. Se acerca la hora de la comida y aún no ha conseguido aceptar que hoy es un día lluvioso. Hasta su hijo adolescente le dice que no pasa nada, que comerán igual de felices en el comedor interior y lo pasarán bien con los amigos... Pero ella sigue pensando que el día ya no será «perfecto».


    Una de las mayores causas de infelicidad en el ser humano es que las cosas no sean como nos gustaría que fuesen. Tenemos unas expectativas concretas y cuando algo no es como nos habíamos imaginado, nos irritamos, nos frustramos, nos entristecemos y sentimos rabia. Por ejemplo, hoy debería hacer sol para que yo disfrute de mi terraza, o mi compañero de trabajo debería ser más amable, o me merezco un trabajo mejor remunerado... Lo que pensamos que debería ser la vida no coincide con lo que en realidad es, y esto nos frustra y nos disgusta.


    


    
      Cuando somos capaces de aceptar y reconocer las cosas tal como son, podemos cambiar nuestra relación con lo que ocurre y podemos aplicar nuestra sabiduría interna a esa situación.

    


    


    Aceptar no significa experimentar una resignación pasiva, sino que es un reconocimiento activo de que las cosas no son, algunas veces, como desearíamos que fuesen. Así pues, ¿qué es practicar la aceptación? ¿Quiere decir que todo nos parece bien? ¿Que nunca vamos a enfadarnos o disgustarnos? ¿Que vamos a hacer cualquier cosa que nos pidan? ¿Que ya no vamos a tratar de cambiar nada?


    El concepto de aceptación se confunde muchas veces con resignación, pero no es eso lo que se pretende. Resignarse sería renunciar a actuar. Con la aceptación simplemente comprendemos que hay situaciones del presente que no podemos cambiar. No quiere decir que la situación tenga que gustarnos, pero sí que cuando se trata de algo que no podemos cambiar, lo dejaremos «ser» sin luchar internamente contra ello. ¿Quiere esto decir que no tengamos metas u objetivos? No. Por supuesto que puedes tener metas. La cuestión es cómo enfocarlas, cómo canalizar tu esfuerzo y cómo valorar el resultado.


    Tampoco significa que no puedas intentar cambiar tus circunstancias. Se trata de aceptar la realidad tal y como se presenta en el momento en que nos encontramos. No se busca el control de las reacciones, sino que la persona las experimente de forma natural.


    Como vimos en el capítulo de las emociones, no siempre vamos a estar contentos, puesto que tenemos muchos estímulos que nos ocasionan diferentes respuestas emocionales. Es bueno sentir las emociones, aunque a veces no nos gusten.


    


    
      
        
          	
            Aceptación no es:


            • Resignación


            • Aceptar lo inaceptable


            • Frialdad ante las situaciones


            • Pereza o inacción

          

          	
            Aceptación es:


            • Distinguir lo que puedo cambiar de lo que no


            • Cambiar lo que sí puedo cambiar


            • Aceptar lo que no puedo cambiar


            • No luchar contra lo que no puedo cambiar


            • Permitirme «ser» y que la vida «sea» sin una continua actitud de lucha

          
        

      
    


    


    Todos tenemos una charla mental continua en la que hablamos con nosotros mismos y nos decimos constantemente que esto me gusta, que esto no me gusta, que me acuerde de hacer tal cosa, que a ver qué pasa mañana con este asunto, etc. Estamos acostumbrados a clasificar el mundo así:


    


    • Me gusta. Las cosas o actividades que nos gustan nos resultan placenteras, nos generan apego y las buscamos y deseamos.


    • No me gusta. Lo que no nos gusta nos genera rechazo y tratamos de evitarlo a toda costa.


    • Neutro. No nos genera ni apego ni rechazo.


    


    Y así nos pasamos la vida, intentando conseguir aquello que nos gusta y aferrándonos a ello para no perderlo, y tratando de evitar lo que no nos gusta. Esto genera una sensación de lucha continua y, en muchos casos, de frustración por no conseguir nuestros objetivos.


    


    APRENDE A ACEPTAR LA VIDA


    


    Como hemos dicho, aceptar no significa que no puedas intentar cambiar tus circunstancias, pero sí saber distinguir entre:


    


    • Lo que está en nuestra mano cambiar.


    • Lo que no podemos cambiar por mucho que queramos.


    


    Esto último es lo que tenemos que aprender a aceptar.


    


    
      Que todos tengamos la serenidad para aceptar las cosas que no podemos cambiar, el valor para cambiar las cosas que podemos y la sabiduría para reconocer la diferencia.

    


    


    Cuando condicionas tu felicidad a cosas que no dependen completamente de ti, haces que parte de tu bienestar dependa del azar. Muchas veces pretendemos tener el control de todo lo que nos rodea y si no conseguimos controlarlo, nos estresamos o sentimos ansiedad. Otras veces podemos llegar a pensar que no podemos hacer nada por cambiar nuestra situación y creemos que debemos dejarnos llevar y abandonar cualquier intento de cambio. Pero lo cierto es que ninguna de las dos actitudes nos beneficia. La clave está en distinguir en qué cosas podemos influir realmente y en cuáles no, y centrar nuestros esfuerzos y atención en aquellas sobre las que podemos influir.


    A este respecto veo dos tendencias que pueden irse a los extremos: una tendencia es creer que podemos hacer que otros cambien y que conseguiremos cambiar todo lo que nos propongamos del exterior. Al no conseguirlo, esto nos causa un gran estrés, pasa factura a nuestro estado de ánimo y puede terminar ocasionándonos problemas físicos. La otra tendencia es pensar que no podemos hacer absolutamente nada por cambiar nuestra vida y dejarnos arrastrar por sentimientos de ansiedad e impotencia. Esto nos lleva a un estado de depresión, al creer que nada de lo que hagamos servirá para mejorar nuestras sensaciones internas.


    Como siempre, hay un punto medio. En este caso, con la aceptación tratamos de reconocer que es imposible controlar una gran cantidad de cosas de nuestro entorno, por lo que es importante distinguir aquello sobre lo que sí podemos decidir y tener bajo control de aquello sobre lo que no. Sí que podemos hacer (y mucho) por mejorar nuestra percepción de bienestar y dejar de sufrir. La cuestión es enfocarnos en la manera más adecuada de hacerlo, que no será desde el exterior, sino desde el interior.


    


    APRENDE DE LOS ESTOICOS: LO QUE PODEMOS CAMBIAR Y LO QUE NO


    
      


      «Solo hay un camino hacia la felicidad: dejar de preocuparse por las cosas que están más allá del poder de nuestra voluntad.»


      


      EPICTETO

    


    


    Los estoicos, miembros de una escuela filosófica fundada por Zenón de Citio en el año 301 a. C., nos enseñaron con su filosofía que, aunque no podemos controlar muchas cosas que nos pasan en la vida, lo que sí podemos controlar es nuestra percepción de estos hechos. Este enfoque nos ayudará a llevar una vida más satisfactoria.


    Según la filosofía estoica, a través de nuestra forma de afrontar las situaciones, podemos alcanzar una fortaleza mental que se traduzca en una vida serena, satisfactoria y sin grandes altibajos emocionales. Lamentarnos por lo que no podemos cambiar solo nos lleva al desánimo y a una vida triste y gris. En cambio, cuando nos centramos en lo que sí podemos modificar nos llenamos de energía y vitalidad. Saber que tus acciones te beneficiarán provocará que las realices con más ilusión y compromiso. Además, según los estoicos, cuando evitamos los extremos, el equilibrio se instala en nuestra mente y podemos ver las cosas de forma más clara. Esto nos permitirá encontrar la mejor forma de afrontar los posibles obstáculos de la vida. Recuerda que lo más importante no es el hecho en sí, sino la manera en que lo enfoques.


    Ante un problema o situación que no te guste, pregúntate: «¿Puedo realmente hacer algo para cambiar esto? Si no puedo cambiar el hecho en sí, ¿puedo cambiar la forma en que estoy respondiendo y cómo lo estoy enfocando? ¿Puedo manejar la situación de una manera diferente a cómo lo estoy haciendo?».


    Centrarnos en lo que sí podemos cambiar nos otorga el poder de decidir. Decidimos sobre cómo queremos vivir nuestras vidas, qué emociones queremos fomentar y cuáles no, en qué pensamientos nos centraremos y cuáles trataremos de reducir. Esta es la auténtica libertad: tener la capacidad de decidir cómo queremos «ser» en nuestro interior.


    «Recuerda que todo lo que escuchamos es una opinión, no un hecho. Todo lo que vemos es una perspectiva, no es la verdad. [...] Si estás afligido por algo externo, ese dolor no se debe al acontecimiento en sí, sino al significado que le das, y tienes el poder de eliminarlo en cualquier momento. [...] Tú tienes poder sobre tu mente, no sobre los acontecimientos. Date cuenta de esto y encontrarás la fuerza», escribió Marco Aurelio.
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    Ejercicio de aceptación


    


    Puedes hacer este ejercicio ante un problema puntual que se te presente o bien hacerlo como un diario.


    


    Situación puntual


    Elige una situación que te haya resultado difícil, pero que no te haya perturbado en exceso, pues de lo contrario el ejercicio se complicaría (por ejemplo, has discutido con un familiar porque no te gusta cómo le ha hablado a otro miembro de la familia). Más adelante, con la práctica, podrás analizar todo tipo de situaciones.


    Una vez elegida la situación, analiza qué aspectos dependen totalmente de ti y cuáles no. Puedes incluir los motivos por los que sí dependía de ti o los que no.


    Según el ejemplo, que tu familiar hablase mal a otro miembro de la familia no dependía de ti. Cómo respondiste tú a este hecho sí dependía de ti. Cómo reaccionó tu familiar a tus comentarios tampoco dependía totalmente de ti.


    ¿Lo enfocaste de la mejor manera? ¿Puedes aprender de esta situación para otras similares en el futuro?


    


    Como un diario


    Escribe cada día qué cosas han ocurrido sobre las que no podías hacer nada para que fuesen de otra manera y en qué cosas sí has podido influir.


    Veamos un ejemplo: hoy llueve y eso es algo que no puedes cambiar. Lo que sí puedes decidir es cómo respondes: o bien te enfadas porque no te gusta que llueva y te vas a mojar, y te pasas todo el día protestando, o sencillamente observas que llueve y te lo tomas como algo natural que ocurre a menudo y no supone ningún problema.


    


    ¿Qué tipo de cosas no dependen de ti y, por tanto, no puedes cambiar?


    


    • Todo lo externo a tu mente consciente.


    • Lo que piensan otras personas y su comportamiento.


    • Los accidentes, las catástrofes o los imprevistos.


    • Las enfermedades.


    • La pérdida de posesiones materiales por diversos motivos.


    • La muerte.


    


    ¿Qué tipo de cosas sí dependen de ti y, por tanto, puedes cambiar?


    


    • Tus opiniones y los juicios que emites en tu mente sobre lo que te gusta y lo que no. Te aseguro que se vive con mucha más paz cuando dejas de juzgar todo lo que ocurre.


    • Pensamientos. Podemos decidir si vale la pena dedicar energía a cierto tipo de pensamientos, o más bien nos convendría enfocarnos en otros.


    • Deseos. Todos tenemos deseos y, a veces, desear ciertas cosas puede hacernos sufrir. En nuestras manos está qué clase de deseos queremos albergar. Por ejemplo, puedo desear con todas mis fuerzas que me toque la lotería, pero no voy a conseguirlo solo con desearlo. Y si cada vez que compro un décimo y no me toca me frustro y me enfado, estaré añadiendo sufrimiento a mi vida.


    • Cómo te tratas a ti mismo y a los demás. Esto está en tus manos. Tú eliges ser amable o no, ser paciente o no, ser cariñoso o no...


    


    Existen algunas cuestiones que dependen «parcialmente» de nosotros. Por ejemplo, podemos cuidar nuestra salud adoptando buenos hábitos y esto nos beneficiará, pero hay ciertas enfermedades o dolencias que no dependen de cuánto nos cuidemos.


    Se trata de ser equilibrados y conscientes y saber diferenciar las situaciones. Y aquí viene una de mis frases favoritas: no añadas más presión o estrés a tu vida del que ya tienes con cosas que no dependen de ti.


    


    
      La aceptación implica hacer una pausa y darnos permiso para que las cosas sean como son. Nos permite tomar conciencia de las dificultades, incluyendo los matices dolorosos, y responder a ellas de la mejor manera posible. A veces, la manera más sabia de responder es no hacer nada.

    


    


    CÓMO ACEPTAR LAS CIRCUNSTANCIAS QUE NO NOS GUSTAN


    


    Deberíamos aceptar aquello que no nos gusta sin juzgar, con amabilidad hacia nosotros mismos y dándonos derecho a sentir. Obviamente, no se trata de proponerte que dejen de gustarte cosas o que empieces a desear las cosas que te causan rechazo. La idea es bajar la intensidad de las sensaciones al desear o rechazar, especialmente cuando deseas cosas que no está en tu mano que se cumplan. Es decir, tú puedes seguir queriendo conseguir tal o cual cosa, pero se trata de no sufrir si no lo consigues.


    Y al mismo tiempo, si tienes algo (una relación, una posesión o una actividad de la que disfrutas), hay que practicar el desapego. De esta forma, si pierdes este «objeto de deseo», no sufrirás ni caerás en un «pozo». La vida es un ir y venir de experiencias y circunstancias, así que es mejor adaptarse al cambio que renegar constantemente.


    Quizá conozcas el caso de Viktor Frankl, un neurólogo, psiquiatra y filósofo austríaco, fundador de la logoterapia y del análisis existencial. Sobrevivió de 1942 a 1945 en varios campos de concentración nazis (incluidos Auschwitz y Dachau), en los que no podía hacer absolutamente nada por cambiar su situación; sin embargo, nunca perdió la capacidad de encontrar paz en su interior. Tras ser liberado de los campos de concentración, contó su experiencia en el conocido libro El hombre en busca de sentido, una obra repleta de inspiración para superar situaciones de extremo sufrimiento. Destaco un par de frases de su libro: «Cuando ya no podemos cambiar una situación, tenemos el desafío de cambiarnos a nosotros mismos». «Nuestra mayor libertad humana es que, a pesar de nuestra situación física en la vida, ¡siempre estamos libres de escoger nuestros pensamientos!»


    En resumen, aceptar no es resignarse o permanecer impasible, ya que todos tenemos sentimientos y hay circunstancias que nos alterarán. Aquí la propuesta es aceptar lo que nos suceda, dejar que las emociones surjan en nuestro cuerpo (como hemos visto, sin evitarlas, sin juzgarlas y sin rechazarlas) y permitir que nuestra vida continúe sin quedarnos enganchados a ese problema o a esa situación que se ha generado.


    Aceptar es asumir nuestros sentimientos y no necesitar que las condiciones externas cambien para que nosotros estemos bien. Todo esto sin perder de vista nuestro propósito y las múltiples opciones y posibilidades que la vida pone ante nosotros.


    


    PASOS PARA PRACTICAR LA ACEPTACIÓN


    


    En primer lugar, date cuenta, con tranquilidad y sin reactividad, de la situación y de cómo te afecta. Quizá sientas ganas de alejarte o de suprimir pensamientos o emociones. En este paso simplemente te das cuenta de ello.


    El segundo paso es afrontar estos pensamientos o sentimientos de manera amable y permitirles que sigan su camino. Si tienes que tomar alguna acción, hazlo. Si la situación no requiere que actúes, permítete no hacer nada.


    ¿Y si a pesar de poner todo esto en práctica no consigo aceptar una situación?


    Ocurra lo que ocurra, trátate siempre con cariño y compasión. Nadie juzgará tu capacidad de aceptación, ni siquiera tú mismo.


    La confianza nos permite cultivar la flexibilidad y la capacidad de adaptación, lo cual es fundamental para aceptar la vida como es y no como nos gustaría que fuese. Así que confía más y relájate en las cosas tal como son. En el momento en que dejas de pensar en lo que puede pasar, empiezas a disfrutar de lo que está pasando.


    Es útil saber que practicar mindfulness y meditación consiste en abrirnos a «lo que surja» y «relajarnos» en la experiencia que estamos viviendo sin tratar de reprimir o de aferrarnos a nada. Vivir con confianza es un punto importante para que nuestra vida fluya y aprendamos a aceptar.
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    Práctica de mindfulness


    


    Siéntate, cierra suavemente los ojos y déjalo ir todo, excepto este momento.


    Permite a tus pensamientos marcharse, no los retengas.


    Deja atrás las sensaciones del día sobre el trabajo o cualquier cosa que ya ha pasado o que aún tenga que pasar.


    Céntrate en este momento único.


    Sigue con la atención puesta en tu respiración. Cuando inspires, pon toda tu atención en la inspiración. Cuando exhales, pon toda tu atención en la exhalación.


    Permite que todo sea tal como es, sin intentar cambiar nada.


    


    PRACTICAR EL DESAPEGO NOS AYUDA A ACEPTAR


    


    El desapego nos hace libres, puesto que cuantas menos cosas pienses que necesitas, más libre será tu mente. Además, no necesitar cosas te aporta seguridad. Piénsalo: cuando alguien tiene muchas posesiones materiales, teme perderlas o que se las roben. Y, normalmente, nunca se tiene suficiente, siempre se quiere más.


    Si piensas que no podrías vivir sin tu pareja, por ejemplo, permaneces atado al miedo a que te abandone y esto genera inseguridad. No estoy diciendo que te deshagas de tus pertenencias o de tu pareja, obviamente, sino que te deshagas de la idea de que las necesitas obligatoriamente. Es decir, se trata de «desapegarte» del sentimiento de «necesito».


    Realmente necesitamos muy pocas cosas para vivir. No necesitas muchas cosas externas, como decíamos en el modo «ser», sino que necesitas reconectar contigo y equilibrarte para darte cuenta del placer que te pueden aportar cosas sencillas como una conversación, una puesta de sol o un paisaje. Meditar te aporta la claridad mental para discernir lo que sí necesitas realmente.


    En el curso de la vida comprendemos que todo es susceptible de cambio, que nada es fijo ni permanente. Aprender a aceptar los cambios nos ayudará en nuestro camino hacia una vida serena y feliz. Y no solo cambian las cosas buenas, sino que sabemos que las situaciones, por muy desagradables que sean, afortunadamente también pasarán. Es bueno saber que nada de lo que disfrutamos actualmente es permanente. En cualquier momento pueden cambiar nuestras circunstancias, podemos sufrir un problema o, por el contrario, puede ocurrirnos algo bueno. La sabiduría hará que, ni en un caso ni en otro, le demos tanta importancia a lo externo como para que nos desequilibre internamente.


    


    ACEPTA LOS CAMBIOS DE CICLO


    
      


      «Todo lo que tiene un inicio tiene un final. Haz las paces con eso y todo estará bien.»


      


      BUDA

    


    


    A lo largo de nuestra trayectoria vital pasamos por ciclos o etapas, ya que la marea de la vida trae unas cosas y se lleva otras. La propia naturaleza está compuesta de ciclos: el ciclo del día y de la noche, el cambio de estación, la vida y la muerte...


    Cerrar un ciclo implica asignarle un significado a una etapa de nuestra vida y darla por concluida. Es decir, vemos que una etapa o un problema ha tenido un inicio, un desarrollo y un desenlace. Hacer un cierre consciente nos permitirá sentir que hemos superado esa etapa y que, de una manera u otra, ha tenido un propósito y nos ha enseñado algo. Cerrar un ciclo implica que hagas el duelo por lo que dejas o pierdes, te apropies de lo que esa experiencia te enseñó, lo agradezcas y te abras a lo que deseas en el futuro.


    Personalmente he tenido que cerrar varios ciclos a lo largo de mi vida. Algunos de los más impactantes fueron despedir a mi padre cuando falleció hace siete años o despedir mi matrimonio tras nueve años casada y con dos hijas pequeñas. También cerré un ciclo cuando cambié de profesión, o cuando dejé de estar sana y me diagnosticaron una enfermedad intestinal crónica. Cuando mis hijas entraron en la adolescencia también sentí que cerraba un ciclo: su infancia. Otros ciclos menores, pero que también me afectaron, fueron despedirme de algunos amigos por su marcha a otros países, cambiar de residencia, cambiar algunos hábitos... y ahora estoy pensando que me queda poco para cumplir los 50 y despediré la década de los 40 que me ha traído muchos cambios y alegrías.


    Para asumir los cambios que están por venir te propongo este ejercicio. Puede serte útil cuando sientas que tienes que cerrar un ciclo de tu vida, ya sea una relación, un trabajo, un cambio de ciudad, un cambio interno que solo tú conoces... En este sentido, te sugiero algunos pasos para cerrar un ciclo:


    


    • Si crees que vas a echar algo de menos, acepta que en la vida todo es efímero. Reconoce, valora y agradece lo que has recibido.


    • Vive en el presente en vez de en el pasado. Para ello necesitas dejar ir, soltar. Puedes, por ejemplo, revisar tus pertenencias (como libros, ropa o accesorios) y dejar ir aquello que ya no necesitas.


    • Si sientes que tienes algo pendiente a nivel emocional o personal, trata de resolverlo; si no es posible, déjalo ir. Puedes ayudarte de algunas meditaciones para guiarte en este proceso. Mantener en nuestra mente pensamientos perturbadores no nos aportará ningún beneficio. Como hemos visto, si algo no tiene solución, es mejor aprender a dejarlo marchar y continuar con nuestra vida.


    • Identifica qué quieres cambiar de tu vida y define cómo lo lograrás. No pongas solo el enunciado, especifica los pasos que vas a seguir. Por ejemplo, si dices «quiero cuidarme más», especifica si vas a seguir una alimentación más saludable, a hacer más ejercicio físico o a meditar con constancia. Ponte objetivos asequibles y no pretendas cambiarlo todo de golpe, pues las grandes caminatas siempre comienzan por un paso.


    


    
      [image: ]
    


    


    Ejercicio


    Carta para cerrar un ciclo


    


    Para cerrar un ciclo, te sugiero que escribas una carta de despedida para ese ciclo que termina. Poner por escrito tus pensamientos hará que te enfoques mejor en ellos y que tu mente no divague de una idea a otra. Mientras escribes, pon toda tu atención en ello. Este ejercicio te ayudará a conocerte mejor y movilizar tu energía hacia aquello que más te beneficia.


    


    Estas son algunas sugerencias para escribir tu carta:


    • Esta carta es únicamente para ti, no tiene por qué leerla nadie más.


    • Dedica un tiempo en calma y sin interrupciones.


    • La carta se centrará en describir el ciclo que concluye. Describe tanto las situaciones de las que quieras despedirte como aquellas que te gustan o las que te han hecho crecer a nivel personal por algún motivo.


    • Deja que tus pensamientos y emociones fluyan; no trates de controlarlos ni esquivarlos.


    • Date permiso para sacar todo lo que te ha hecho daño o te ha hecho sentir ira o enfado, decepción, tristeza... todo.


    • No tengas prisa, dale la importancia que corresponde a este ejercicio.


    • Poco a poco irás sintiendo que te sientes liberado, y tu mente estará más clara y ligera.


    • Realiza unas respiraciones profundas.


    


    A continuación, escribe todo lo que agradeces de esta etapa que termina. Trae a tu mente los buenos momentos que viviste, todo lo que aprendiste y todo lo que te hizo sentir bien, y escríbelo.


    


    Cada ciclo de la vida tiene cosas positivas, y seguro que también negativas, pero sin duda cada uno de esos elementos tiene una enseñanza.


    Lee la carta del ejercicio en voz alta, ya que esto te dará la oportunidad de sacar todas las emociones de tu interior y canalizarlas. Date la oportunidad de llorar, gritar o reír, siente que el hecho de permitir que tus emociones fluyan te libera de cierta carga. Agradece con sinceridad este ciclo que termina y da la bienvenida a lo que venga a partir de ahora.


    Mira al futuro con ilusión y esperanza. No te obsesiones con nuevos proyectos o propósitos. Una vez establecidos, debes dejarlos ir y permitir que tu vida continúe, con ese trasfondo de intención, pero sin obsesionarte con ello. Recuerda que lo que está en tu mano es elegir la actitud con la que te enfrentas a cada situación y cómo vas a reaccionar a cada circunstancia. No está en tu poder conseguir que las cosas ocurran tal como las imaginas.


    Cuando estamos inmersos en un problema o situación difícil, tendemos a pensar que no hay solución, que esta situación será por tiempo indefinido y que no hay salida. Esto nos angustia y nos genera ansiedad. Pero como dice el refrán español, «no hay mal que cien años dure». Personalmente, cuando me enfrento a un día duro, a una situación incómoda o a una temporada de incertidumbre, lo vivo momento a momento e intento pensar que es algo que acabará llegando a su fin. Saber que llegará un momento en que esa situación en concreto terminará me da ánimos.


    Esto me lleva a recordar que las situaciones felices también se acaban. Así que al igual que con las dolorosas, es mejor no aferrarnos a ellas y no sufrir cuando finalicen. Una fiesta, unas vacaciones o un proyecto que te ilusiona acabará antes o después. Ser conscientes de ello nos permitirá llevar una vida con menos altibajos y tener una mayor capacidad de adaptación al cambio.


    


    
      Todas las experiencias de nuestra vida, ya sean cosas agradables o desagradables son temporales. Darnos cuenta de que todo terminará antes o después nos aporta confianza y paz interior.

    


    


    ACEPTACIÓN RADICAL


    


    Veamos qué pasa si removemos un poco nuestra conciencia y nos planteamos circunstancias dolorosas: ¿aceptarías una situación grave? ¿Cómo afrontarías un problema que parece insalvable? ¿Aceptarías la muerte de un ser querido? Hasta ahí puede llegar la aceptación para permitirnos alcanzar una conciencia fortalecida.


    La aceptación radical consiste en aceptar los cambios más bruscos o duros que puedan plantearse en tu vida.


    Hace un tiempo escuché la experiencia de una madre que hablaba sobre la enfermedad incurable de su hijo. Tras un calvario de médico en médico, el diagnóstico de su hijo fue una enfermedad degenerativa para la que no había tratamiento, por lo que acabaría con la vida del niño en pocos años. Cuando conoció la valoración final del caso, sufrió durante un tiempo una crisis de tristeza, rabia y odio. Todos podemos entender estos sentimientos. Sin embargo, en la entrevista había llegado a un punto de aceptación que la hacía sentir paz y poder disfrutar del tiempo que le quedaba con su hijo. Esto es aceptación radical, saber distinguir cuando ya no hay que luchar, sino convivir con el problema y pasar el tiempo lo mejor posible.


    


    MIEDO A LOS CAMBIOS


    


    Para finalizar este capítulo quiero hacer un comentario sobre el miedo a los cambios, ya que puede que aceptemos la situación presente y seamos capaces de darnos cuenta de que no podemos cambiarla y de que tarde o temprano pasará, pero es posible que sintamos miedo a la incertidumbre y a lo que ocurrirá en el futuro, y esto se transformará en ansiedad. Como es imposible predecir lo que ocurrirá y nadie puede darnos garantía de que algo bueno o malo vaya a ocurrir, es conveniente aprender a no proyectar los posibles problemas futuros.


    Hoy es hoy. Evita estar constantemente tratando de adivinar lo que va a ocurrir. Sé que es muy fácil decirlo y no tanto cumplirlo, pero con entrenamiento se puede conseguir. Limítate a afrontar la situación que tienes hoy. Vive con mindfulness la experiencia del ahora. Haz un esfuerzo por concentrarte únicamente en lo que estás haciendo hoy, no en lo que pasará mañana ni pasado mañana.


    Para ilustrar lo que es la actitud de estar abierto a aceptar lo que la vida nos traiga, te dejo este poema sufí del poeta Rumi, que vivió en el siglo XIII. No lo leas sin más. Léelo en actitud meditativa, sintiendo las palabras y tratando de captar cada pequeño significado.


    


    Una casa de huéspedes


    El ser humano es una casa de huéspedes.


    Cada mañana un nuevo recién llegado.


    Una alegría, una tristeza, una maldad.


    Cierta conciencia momentánea llega


    Como un visitante inesperado.


    


    ¡Dales la bienvenida y recíbelos a todos!


    Incluso si fueran una muchedumbre de lamentos,


    Que vacían tu casa con violencia.


    Aun así, trata a cada huésped con honor.


    Puede estar creándote el espacio


    Para un nuevo deleite.


    


    Al pensamiento oscuro, a la vergüenza, a la malicia,


    Recíbelos en la puerta riendo


    E invítalos a entrar.


    Sé agradecido con quien quiera que venga


    Porque cada uno ha sido enviado


    Como un guía del más allá.
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    Ejercicio


    Suelta-sonríe-siente


    


    Este ejercicio está inspirado en una práctica descrita por David Kaonohiokala Bray, un sacerdote hawaiano famoso por dar a conocer la cultura y las costumbres de su país.


    Dedica de cuatro a cinco minutos a esta práctica.


    Adopta para ello una postura y una actitud de meditación. Puedes sentarte en una silla con la espada recta y los pies paralelos apoyados en el suelo. Estate alerta pero sin crispación. Trata de relajar los hombros y los músculos faciales, así como los brazos. Puedes mantener los ojos cerrados o entreabiertos.


    Cuando te hayas preparado:


    • Suelta. Recorre tu cuerpo de la cabeza a los pies observando si notas alguna tensión. En cada zona repite mentalmente y de forma pausada «respiro y suelto» y relaja esa parte del cuerpo.


    • Sonríe. Inspira y esboza una sonrisa en tu rostro, lo cual te ayudará a sonreír interiormente. El mero hecho de sonreír puede cambiar nuestro estado de ánimo: al hacerlo, le decimos a nuestro cerebro que todo va bien, y esto permite que se relaje. Siente la diferencia entre un rostro tenso o indiferente y uno que sonríe. Sonríele a tu cuerpo, a tu corazón, a tus manos... Sonríele a tu vida.


    • Siente. Céntrate en los cambios y sensaciones que se producen en tu estado de ánimo al sonreír. Date cuenta de si has soltado tensión. Vuelve a recorrer brevemente tu cuerpo para revisar los cambios. Siente profundamente este momento y la diferencia entre hace unos instantes y ahora. Cuando termines el ejercicio trata de replicar las buenas sensaciones el resto de tu día.
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    Meditación


    Aceptación
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    En esta meditación practicamos la forma de abrirnos a las adversidades y dificultades, comprendiendo que también forman parte de la vida. Cuando aceptamos el presente con sus circunstancias, sin resistencia ni lucha, el sufrimiento es menor y desarrollamos nuestra resiliencia.
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    COMPASIÓN Y AUTOCOMPASIÓN


    


    ’’


    
      


      «Embellece tu diálogo interno. Embellece tu mundo interior con luz de amor y compasión. La vida será hermosa.»


      


      AMIT RAY

    


    


    He dejado este capítulo para el final precisamente por su importancia. Quiero cerrar el libro con esta herramienta tan valiosa: la actitud compasiva hacia los demás y hacia nosotros mismos. Al contrario de lo que algunas veces se entiende por compasión, no significa sentir pena o lástima por otra persona, sino que es más bien el sentimiento que surge al contemplar el dolor ajeno o propio, y el deseo genuino de aliviarlo. La palabra proviene de la raíz latina compati, que significa literalmente «sufrir con». Es decir, la compasión se compone de dos fases:


    


    1. Tener sensibilidad al sufrimiento de otras personas y al de uno mismo. Es decir, ser capaces de reconocer cuando otras personas sufren a través de la empatía y también reconocer nuestro propio sufrimiento.


    2. Deseo de aliviar el sufrimiento ajeno y el propio. De nada serviría ser capaz de reconocer el sufrimiento si no sentimos el deseo de mitigarlo.


    


    Existe un lazo de unión entre el estado de conciencia de mindfulness y el estado de compasión. Con la atención plena nos volvemos conscientes del sufrimiento, tanto del de otras personas como del nuestro, pero no emitimos juicios ni críticas, ni nos quedamos atrapados en este sufrimiento, sino que tratamos de ver las opciones para mejorar la situación.


    


    
      El sufrimiento es consustancial a la experiencia humana y podemos gestionarlo y convivir con él mientras tratamos de aligerarlo dentro de nuestras posibilidades. Compartimos el sufrimiento con todos los seres humanos, así que esto es algo que nos une en lugar de separarnos.

    


    


    Sentir y mostrar compasión mejora la regulación emocional. Con la compasión podemos reconocer que las emociones son válidas e importantes. Además, la práctica conjunta con mindfulness permite ver los problemas con más perspectiva, entendiendo que no tenemos un problema único en el mundo y que no estamos viviendo un «castigo», sino que nuestros problemas son similares a los de otras personas y podemos aprender a convivir con ellos. Con la práctica de mindfulness y compasión se rompe el ciclo de autorreproches y se llegan a aceptar las propias imperfecciones.


    Según un estudio de Kristin Neffde 2003, y de Neffy colaboradores de 2008, la autocompasión se asocia a diferentes fortalezas psicológicas:1, 2


    


    • Mayor inteligencia emocional y sabiduría.


    • Actitud mental más positiva.


    • Mayor satisfacción con la vida.


    • Sentimiento de conexión social.


    • Mayor optimismo, curiosidad y creatividad.


    


    La compasión no consiste en reemplazar pensamientos y emociones desagradables por otros agradables, sino en abrazar y aceptar los pensamientos y las emociones desagradables como parte de nuestra naturaleza humana. Y, además, cultivar otras actitudes que ayuden a no quedarnos atrapados en los conflictos o problemas, mostrando lo siguiente:


    


    • Amabilidad hacia uno mismo.


    • Atención plena al momento que estamos viviendo.


    • Consciencia del sufrimiento colectivo.


    


    Aunque la compasión se relaciona con la empatía, no son lo mismo. La empatía es la capacidad de identificarse con alguien y compartir sus sentimientos. La diferencia es que la compasión va más allá de la empatía, ya que, además de sentir el dolor ajeno, se toma la decisión de ayudar a superar aquello que origina el malestar.


    


    La autocompasión


    


    
      La autocompasión implica afecto, amabilidad y comprensión hacia uno mismo, lo cual es algo fundamental, ya que muchas veces nos decimos cosas a nosotros mismos que son horribles. Cosas que nunca le diríamos en voz alta a otra persona. Por ejemplo, nos decimos que tenemos mal aspecto, que tenemos sobrepeso, que somos torpes y feos, que todo nos sale mal y no tenemos remedio...


      Tener autocompasión consiste en no autocriticarse, culparse o negar el dolor. La clave es tratarnos a nosotros mismos tal como trataríamos a un ser querido o a un niño indefenso. Dejamos atrás la autocrítica destructiva y nos centramos en aceptar lo que nos está pasando y tratamos de motivarnos para ayudarnos a nosotros mismos.

    


    


    Quizá te resulte fácil sentir compasión por los demás, pero te cueste sentirla hacia ti mismo. Puedes pensar que no te mereces tratarte con cariño y amor. Pero recuerda que debemos prestarnos atención a nosotros mismos. Igual que le preguntarías a otro cómo se encuentra o en qué le puedes ayudar, pregúntate: «¿Qué necesito en este momento? ¿Qué podría hacer para sentirme mejor?». El aislamiento aumenta el dolor, así que quizá el primer paso para mejorar tu situación sea recurrir a otras personas que puedan escucharte y mostrarte su apoyo.


    


    BASES PARA PRACTICAR LA COMPASIÓN Y LA AUTOCOMPASIÓN


    


    Hay tres bases sobre las que asentar la práctica de la compasión: prestar atención al sufrimiento, la humanidad compartida y la amabilidad.


    


    Prestar atención al sufrimiento


    


    Gracias a la atención plena somos ya capaces de prestar atención al sufrimiento. Como hemos ido comentando a lo largo del libro, la sociedad actual está tan ocupada y tiene tantas distracciones que muchas veces no somos capaces de darnos cuenta de cuándo estamos estresados o de cuándo nuestro cuerpo necesita atención, y tampoco podemos reconocer el sufrimiento ajeno. Quizá hasta nos molesta darnos cuenta de que otras personas necesitan ayuda. Y, por supuesto, no nos damos cuenta de los cambios o las necesidades que nuestra propia vida requiere, ya que vivimos en piloto automático. Pero ahora hemos aprendido a salir de los automatismos, hemos visto cómo tomar conciencia y evitar encarcelarlos en nuestra mente. Ahora tenemos la puerta de la conciencia abierta y no vamos a pasar por alto el dolor ni el sufrimiento.


    La atención plena, como hemos repetido incansablemente, nos ayuda a relacionarnos con la realidad sin añadir juicios o afirmaciones que añadan más sufrimiento al inevitable dolor al que nos enfrentamos a menudo. Sin embargo, prestar atención plena al sufrimiento no consiste, por ejemplo, en centrarnos en el fracaso en sí o en la desgracia que ha ocurrido. No consiste en victimizar a alguien o a nosotros mismos. La compasión no es protestar y decir «qué mala suerte he tenido» o «siempre me ocurren las desgracias a mí». Se trata de ver el problema desde una perspectiva imparcial, en la que ofrecemos apoyo y ayuda, y tratamos de ver opciones para que tanto nosotros como otras personas hallemos consuelo. Aunque acogemos el sufrimiento y lo dejamos ser, no nos quedamos atrapados en él.


    Con la atención plena desarrollamos la voluntad y el valor de permanecer presentes en lo que está ocurriendo, aunque no nos guste. Sentimos las emociones que nos provocan las circunstancias, respiramos y las aceptamos.


    


    La humanidad compartida


    


    Las dificultades, el dolor, el sufrimiento, los accidentes, los problemas... forman parte de la experiencia humana. Todos, absolutamente todos compartimos alegría y dolor en cualquier rincón del mundo.


    Muchas veces, ante las dificultades, tendemos a sentirnos solos y a creer que somos los seres más desdichados del planeta. Como si fuésemos los únicos que sufrimos. Es algo común, ya que al sentirnos en peligro o en una situación difícil, se activan en nuestro cerebro sistemas de alarma y podemos pensar que somos los únicos que lo estamos pasando mal. Muchas veces incluso nos aislamos, no queremos el consuelo de los demás y sentimos que lo que nos merecemos es estar solos y abatidos. Como si tuviésemos que «pagar» una deuda con nuestro sufrimiento.


    Pero si abrimos los ojos y prestamos atención al mundo, lo raro es no encontrar sufrimiento y dificultades. Y no es que debamos consolarnos con el dolor ajeno. No es eso. El concepto de humanidad compartida nos hace darnos cuenta de que las dificultades forman parte de la experiencia humana. No estamos solos ni en la alegría ni en el sufrimiento. Sentir que compartimos nuestras emociones y sentimientos con millones de personas impulsa el sentimiento de compasión.


    Tenemos que aceptar, nos guste o no, que ser humano implica ser imperfecto. También que no somos únicos y que todos en diversos momentos experimentamos carencias, situaciones desagradables, pérdidas, malestar, enfermedad, etc.


    Sentir que formamos parte de una humanidad con los mismos anhelos y problemas nos hace sentirnos acompañados. Nos da fuerza y esperanza. Nos acompaña.


    Este enorme grupo de humanos que habitamos la Tierra estamos interconectados. Somos interdependientes y tenemos infinitas conexiones con los demás. Es como pertenecer a un club: el club de la humanidad donde las personas viven con altibajos, con vidas a veces alegres y felices, y otras veces mediocres. Con personas que saben lo que quieren y otras que no encuentran su camino. Vives en el club de padres y madres que se preguntan si lo están haciendo bien, en el de personas que padecen enfermedades, en el de amistades que se acaban y en el de relaciones difíciles. Te doy la bienvenida al club.


    


    La amabilidad


    


    La amabilidad forma una parte intrínseca de la compasión, ya que no podemos tratar de ayudar a otra persona de una forma brusca o descortés. Se trata de ayudar y de tratar a los demás y a nosotros mismos como lo harías con un amigo querido que atraviesa una situación complicada. O, aún más, como una madre atendería a su hijo pequeño. Si el bebé llora o necesita atención, la madre no le grita ni lo abandona, sino que lo acaricia, lo acuna y le habla de forma cariñosa y amable. Esa es la actitud para actuar con compasión. Trata a la persona que sufre como si fuese un niño pequeño que necesita consuelo.


    Aquí entra en juego también la amabilidad hacia nosotros mismos. Según un estudio realizado en dos universidades de Inglaterra, la actitud que mostramos hacia nosotros mismos transforma la anatomía del cerebro.3 Si tenemos una actitud muy crítica, se desarrollan las zonas cerebrales que promueven la ansiedad, la depresión, los trastornos de la alimentación y los desequilibrios psicológicos. En cambio, si tenemos una actitud amable hacia nosotros mismos, se potencian las zonas cerebrales que nos protegen de la ansiedad y la depresión. Además, se refuerzan los aprendizajes los recursos cognitivos, lo que nos permite sentirnos mejor y aumentar la autoestima.


    Nuestro cerebro registra cada uno de nuestros comportamientos y «aprende» de ellos. Cada acción va dejando huella. Si ante una situación la respuesta es una crítica dura hacia nosotros mismos los estaremos fomentando un aprendizaje negativo y sentiremos inseguridad en futuros casos similares. En cambio, si nuestra respuesta es amable, favoreceremos la confianza en nosotros mismos y mejoraremos nuestra actitud ante futuras situaciones similares. Ahora sabemos que cuando educamos a un niño, si le decimos constantemente que no sabe hacer tal cosa, que no sirve para ello y lo criticamos y desanimamos, tendrá muy pocas posibilidades de éxito. Tiene mucho mejor efecto el refuerzo positivo y el animarlo a continuar a pesar de que algo no se le dé bien. Y lo mismo ocurre en nuestra mente: si somos demasiado duros con nosotros mismos y nos decimos que «no valemos» para algo o que «nunca nos saldrá bien», es muy difícil que lo consigamos. Sin embargo, una actitud amable en la que el razonamiento sea: «Bueno, esta vez no me ha salido bien, pero puede que a la próxima sí» generará en nuestro cerebro confianza y una actitud más saludable ante las circunstancias.


    


    VALIDAR EMOCIONES


    


    ¿Te ha pasado que, ante una situación difícil, alguien intenta consolarte diciendo que «no pasa nada» o que «no es para tanto»? Seguramente solo trata de ayudar, pero es posible que estas palabras te hagan sentir aún peor.


    En lugar de restar importancia o tratar de evitar que la otra persona te exprese cómo se siente, la validación emocional consiste en reconocer que la experiencia emocional tiene sentido en el contexto en que está ocurriendo. Consiste en entender que está bien sentirse así. Quizá el problema que tiene la otra persona te parezca insignificante o no compartas su forma de verlo, pero no le quites importancia de golpe. Valida su emoción.


    En el capítulo de las emociones decíamos que cuando sentimos una emoción, debemos dejarla fluir y que es bueno sentirla. Pues cuando alguien está sufriendo, también debemos permitir que exprese lo que le ocurre, sin tratar de bloquearlo o de que lo olvide u omita. La validación emocional nos permite aceptar lo que estamos sintiendo ante las situaciones que vivimos, escuchando nuestro cuerpo y nuestra mente para discernir cómo podemos volver al equilibrio.


    Muestra compasión ante los problemas que te cuente otra persona. Escúchala atentamente, valida sus emociones y pregúntale, de forma sincera, cómo piensa que podrías ayudarla a sentirse mejor.


    


    Otras cualidades que completan la compasión son:


    


    La tolerancia


    Nos ayuda a aceptar que los demás son diferentes a nosotros y que tienen otras creencias, otras preocupaciones u otros sentimientos. Tolerancia es mostrar respeto por las opiniones, ideas o actitudes de los demás, aunque no coincidan con las propias. No tenemos por qué estar de acuerdo con las ideologías o razonamientos de otros, pero para favorecer un entorno amable, es necesario que podamos respetar e incluso interesarnos por esas ideas diferentes. Las personas intolerantes pueden dañar, a veces de manera inconsciente, por no aceptar las peculiaridades de los demás. Al cultivar una actitud mindfulness tratamos de no perjudicar a otros, de ahí la importancia de esta cualidad. Podemos ir más allá, y facilitar que personas diferentes a nosotros –ya sea por su origen o su culturapuedan expresar sus diferencias con total confianza. Desde una perspectiva tolerante, se abre la posibilidad de una vida más apacible, tanto para nosotros como para los demás, en lo personal, lo laboral o lo social.


    


    La solidaridad


    Consiste en ayudar a los demás sin buscar un beneficio personal. Es un valor que nos lleva a la colaboración mutua, lo cual permite superar desastres o enfermedades, entre otros. Podemos ser solidarios de muchas maneras; a veces solo con ofrecer apoyo moral ya estamos ayudando. Es importante que cualquier acto de solidaridad se haga de manera desinteresada.


    


    La autoaceptación


    Es la actitud que tiene uno hacia sí mismo a la hora de aceptar sus defectos y virtudes de manera coherente, sin juicios ni reproches.4 Cuando hemos empezado a vivir de forma consciente, somos capaces de aceptarnos con todo lo que nos compone como individuos. Tomamos conciencia de forma global y positiva de nuestro cuerpo y de nuestra personalidad.


    


    La autoestima


    Esta cualidad nos permite evaluarnos a nosotros mismos, teniendo en cuenta el conjunto de percepciones, pensamientos, sentimientos y comportamientos que nos conforman. Dentro de la pirámide de Maslow, en la que se muestran jerárquicamente las necesidades humanas, la autoestima se encuentra en el segundo lugar empezando por la cúspide. Todos tenemos una imagen mental de nosotros mismos y valoramos cuáles son nuestros puntos fuertes y cuáles los débiles. ¿Qué imagen tienes de ti? ¿Eres una persona excesivamente crítica o exigente?


    


    El respeto


    La palabra respeto tiene su origen en el término respectus, que en latín significa ‘atención’ o ‘consideración.’ Mostrar respeto por los demás o nuestro entorno significa que nos preocupamos por cómo les afectarán nuestras acciones. Implica que tendremos en consideración sus necesidades y su estado de ánimo. Con el respeto como base de todas nuestras relaciones nos aseguraremos de no herir a otros o de hacerlo lo mínimo posible. Además, si respetaremos las opiniones, las ideas y las acciones de nuestros semejantes, podremos tener relaciones sanas y enriquecedoras.


    El respeto va unido a la autocompasión y nos ayuda a considerarnos merecedores de felicidad y a disfrutar de las mejores circunstancias posibles. Así nos protegemos también de las agresiones de otras personas y somos capaces de dejarlas a un lado para que no nos afecten. El respeto es no permitir que otros nos traten mal. Cada uno tiene sus necesidades, son derechos naturales, y el respeto nos lleva a darnos cuenta de que cada uno tiene sus propias preferencias individuales.


    


    
      Si ves más defectos que cualidades en ti, te sugiero practicar el autorrespeto. Gracias al respeto podemos aceptar, tener paciencia, mirar con ojos de principiante... El respeto hacia los demás es algo básico y primordial para desarrollarnos en nuestro entorno, pero el autorrespeto también es necesario. Es la forma de manejar nuestros sentimientos y emociones sin autoagredirnos.

    


    


    La atención amorosa


    La bondad amorosa emerge de manera natural cuando cultivamos espacios de silencio en nuestro interior. La práctica meditativa nos lleva a una actitud de apertura, aceptación y espacio. La «observación» se realiza de forma compasiva: no se trata de mostrar apatía o indiferencia ante mis pensamientos o emociones, sino de acoger amorosamente todo el conjunto de experiencias que siento mientras medito. Sea lo que sea que aparezca durante la práctica de la meditación, el corazón lo acoge con amabilidad.


    Uno de los puntos que hemos visto en la postura para meditar es esbozar una leve sonrisa. Precisamente, esta sonrisa es un gesto que surge del interior con benevolencia y aceptación. Se trata de permitirnos «ser» y permitir que todo lo demás «sea».


    La atención amorosa implica que vivamos y sintamos plenamente, sin el deseo constante de que algo sea diferente o de que algo vuelva o se aleje. Es una actitud de aceptación, consuelo y alivio, validando el dolor que sentimos.


    Imagina que un amigo está experimentando la misma situación que tú en este momento. ¿Qué le dirías? ¿Quizá algo como «¿en qué puedo ayudarte?»? Pues entonces hazte esa pregunta a ti mismo.


    


    EL PERDÓN


    
      


      «El débil no puede perdonar. El perdón es un atributo de los fuertes y valientes.»


      


      MAHATMA GANDHI

    


    


    La atención amorosa implica otras actitudes mindfulness como el perdón. Para que nuestros corazones sanen y puedan practicar la compasión, el perdón es un elemento esencial. Debe ser un perdón que nos incluya también a nosotros mismos.


    Por supuesto, es muy desagradable que alguien nos haya hecho daño, pero aferrarnos a los sentimientos negativos hacia esa persona no hace más que lastimarnos aún más. Practicar el perdón requiere atención y práctica. Nos ayuda a que la compasión fluya mucho mejor en nuestra vida, ya que cuando no perdonamos a alguien o algo que ocurrió en el pasado, sufrimos resentimiento y nos alteramos.


    Cuando no perdonamos, la amargura, el disgusto y la pesadumbre se instalan en nuestra mente, y eso nos genera estrés y ansiedad. Como vimos en el capítulo 7, ante el estrés, nuestro organismo comienza a liberar cortisol y esto puede traducirse en malestar y algunos tipos de enfermedad. Ya hemos hablado de cómo nos afecta dar vueltas y vueltas a un tema: si además este tema tiene que ver con algo que no hemos perdonado, será fuente de gran desasosiego. En cambio, cuando perdonamos regresamos a un equilibrio interno que se refleja en nuestro organismo y en nuestra mente, y entramos progresivamente en un estado de relajación. Perdonar nos llevará a un estado de ánimo más positivo, mejorará nuestras relaciones y hará que se reduzca nuestro sufrimiento.


    El tema del perdón ha despertado el interés de la comunidad científica internacional, de modo que actualmente existen multitud de investigadores e instituciones que estudian sus efectos en nuestro cuerpo y nuestra mente. Según un estudio publicado en 2009 en el Journal of the American College of Cardiology, la ira y la hostilidad se asociaron con un mayor riesgo de enfermedad coronaria.5 En las conclusiones del estudio se remarca que una correcta gestión de estas emociones puede prevenir la cardiopatía coronaria.


    Todos hemos sentido ira o enfado alguna vez, ya que es algo que está en nuestra naturaleza. El problema viene cuando este sentimiento o emoción no nos deja continuar con nuestra vida. Cuando nos quedamos enganchados al daño que nos han hecho y lo revivimos una y otra vez. Es entonces cuando se vuelve algo tóxico que puede llegar a enfermarnos y a amargarnos la vida. Y nos impide mostrar compasión o bondad amorosa hacia los demás.


    El perdón es un ejercicio interior, pero ¿cómo conseguirlo? No se trata de minimizar los actos de quien te ofendió ni de hacer como si no hubiese pasado nada. Es más bien una forma de librarse del veneno que te está causando frustración, enojo, rabia, molestia, rencor, sentimiento de venganza...
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    Ejercicio


    Responder ante una ofensa


    


    Ponlo en práctica cuando sientas que alguien te ha ofendido o ha sido injusto contigo.


    Tómate un momento de calma y trata de describir lo que sucedió objetivamente, sin caer en juicios fáciles.


    Se trata de describir lo que ocurrió, no las consecuencias ni cómo te sentiste, tan solo los hechos.


    Ahora sí, identifica las emociones y los sentimientos que te provocó la situación. Es importante hacerlo sin caer en la desesperación, pero reconociendo todo lo que ocurrió en tu interior.


    A continuación, toma distancia de la situación.


    Trata de ponerte en el lugar de la otra persona y comprender qué pudo pasar para que actuase como lo hizo.


    Mira la escena de la discusión como si la estuvieses viendo en un proyector, en una película, y no te identifiques con ninguno de los actores. Trata de ser ecuánime.


    


    Las personas no somos nuestras conductas puntuales. Podemos perjudicar o molestar en algún momento, pero en general todos somos personas que intentan hacer las cosas bien, según nuestro punto de vista. Generalmente, todos tenemos buena intención, salvo las personas con algún trastorno real. Piensa que todos hemos podido hacer daño a los demás sin quererlo realmente. Además, desconocemos el conjunto de circunstancias internas que motivan a una persona a hacer lo que hace: qué problemas puede tener, en qué estado de ánimo se encuentra (emociones, pensamientos), qué recursos tiene, etc. Recuerda también que, al igual que perdonas, puedes pedir que otros te perdonen. Si sientes que has hecho algo que ha ofendido o molestado a otra persona, pedir perdón resulta muy liberador. Y no podemos olvidarnos del perdón hacia uno mismo. ¿En cuántas ocasiones te has sentido culpable por algún acto? Muchas veces le damos una importancia desmesurada a un determinado asunto. Trata de ver si realmente es tan importante. Perdonarse ayuda a poner en orden los sentimientos y permite poner en práctica otras actitudes mindfulness como no juzgar, la aceptación y la paciencia.


    Cuando practicamos el perdón, nuestro cerebro va asociando este acto con un mayor bienestar y en el futuro te será más fácil practicarlo. No dejes de intentarlo. En este sentido, es muy beneficioso unir la práctica del perdón a la gratitud. Si lo piensas, quizá todo lo negativo que ha ocurrido te ha hecho aprender algo, mejorar en algún aspecto o ser una persona más compasiva.


    Por último, recuerda que no podemos cambiar a los demás, sino que el único cambio que podemos hacer es en nosotros mismos.


    


    MEDITACIÓN METTA O DE COMPASIÓN


    


    Metta (en sánscrito, maitri) es una palabra pali que podemos traducir como «amor incondicional» o «bondad amorosa». Es un término muy utilizado en mindfulness y existen meditaciones dedicadas exclusivamente a fomentar este tipo de amor. Metta es un sentimiento de amor desinteresado hacia los demás y refleja el deseo de que todo el mundo, sin distinción por su origen, sus creencias o su color de piel sea feliz y se encuentren bien. Se desea que todos los seres vivos estén en paz y armonía con sinceridad y sin esperar nada a cambio.


    La práctica consiste en dirigir el sentimiento metta hacia otras personas. Se comienza con personas cercanas para que resulte más fácil. Después se pasa a visualizar a otras personas que de primeras no nos suscitan fácilmente sentimientos de bondad o simpatía. Durante la meditación metta se repiten frases como «que seas feliz, que tengas salud, que estés bien, que no tengas sufrimiento». Puedes elegir tus propias palabras y adecuarlas a la persona que estás visualizando. Con la práctica, la bondad amorosa irá calando en nuestro corazón y nos será más sencillo y agradable provocarla.


    La compasión no se ejercita solo con personas cercanas, sino que se extiende a aquellas personas que te han hecho daño. Por eso hemos hablado de la importancia del perdón. Pero para llegar a sentir compasión por un enemigo o persona que nos ha hecho daño, antes hemos de practicar con nuestros allegados o personas que nos son indiferentes. Cuando el sentimiento de compasión haya crecido podremos probar con personas conflictivas o que nos generan rechazo. Recuerda que también podemos aprender de nuestros enemigos, y sobre todo podemos crecer como personas compasivas, amables, pacientes y serenas. Si tratas de practicar con una persona difícil y, en lugar de generar compasión, comienzas a sentir otro tipo de emociones como ira, aún no estás preparado. No pasa nada, sigue practicando con otro tipo de personas y vuelve a probar en otra ocasión. Sé compasivo contigo si no lo consigues a la primera.
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    Meditación metta («amor bondadoso»)
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    Esta meditación, de origen budista nos introduce en el auténtico significado del amor. Un amor que desea el bien, y no solo para uno mismo y los suyos, sino para toda la vida sobre la Tierra.


    Esta meditación ayuda a cultivar la calma y la paz interior. Consiste en dirigir frases o pequeños «mantras» hacia uno mismo y hacia los demás. La energía se enfoca en emociones muy valiosas, como el amor, la empatía y la amabilidad. Al enfocarnos en este tipo de emociones, incrementamos la compasión y autocompasión, y fomentamos la interconexión con nuestro planeta.


    Tras una sesión metta, sé consciente de los efectos que ha tenido la práctica en tu cuerpo. Dirige la atención a tu pecho y siente la ternura, la calidez o la suavidad que se han generado. Date cuenta de que puedes sentir estos efectos y de que puedes crearlos a voluntad con esta práctica. Eres tú quien dirige lo que ocurre dentro de ti, no las circunstancias externas.
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    Ejercicio informal: 


    pausa de autocompasión de Kristin Neff


    


    Kristin Neff es una psicóloga estadounidense y autora de varios libros especializados en hablar sobre el impacto beneficioso en la salud de la autocompasión. Junto al doctor Germer ha desarrollado un programa de ocho semanas de duración para enseñar habilidades de autocompasión (MSC). De sus libros y programas he sacado este ejercicio que ella llama «pausa de autocompasión».


    Es una práctica que proporciona alivio en momentos duros y puedes convertirla en una respuesta natural ante situaciones difíciles.


    Cuando notes que necesitas calmarte por algún problema que no estás sabiendo afrontar de manera compasiva, sigue estos pasos:


    


    1. Colócate en una postura cómoda y cierra suavemente los ojos. 


    2. Centra la atención en tu respiración unos momentos y realiza tres respiraciones profundas. Con un sentimiento de presencia conectada y afectuosa abraza lo que venga sin intentar reprimirlo. 


    3. Piensa en una situación que te esté resultando difícil y que te esté causando estrés o malestar. Puede ser algo relacionado con amigos, pareja, trabajo o salud. Elige una dificultad entre leve y moderada (una a la que le pondrías un 5 o 6 en una escala de 10). 


    4. Trata de visualizar la situación. ¿Qué ves? Trata de escuchar y sentir todo lo que te transmita la escena. ¿Qué sensaciones percibes en el cuerpo? ¿En qué parte del cuerpo? 


    5. Si identificas alguna señal en tu cuerpo, puedes poner una mano sobre esa zona y decirte con voz amable: «Este es un momento de sufrimiento, me doy cuenta de ello. Esto duele, es difícil». 


    6. Continúa diciéndote: «El sufrimiento forma parte de la vida y de la experiencia humana. No soy la única persona en el mundo que ha pasado por algo como esto. No estoy solo. Esto lo comparto con toda la humanidad». 


    7. Ahora coloca ambas manos sobre el corazón o sobre otra zona del cuerpo que te haga sentir reconfortado, donde puedas sentir el contacto de tus manos. Di en voz alta: «¿Puedo ser amable y compasivo conmigo mismo? ¿Puedo darme lo que necesito en este momento? ¿Qué me ayudaría ahora?». 


    8. Si te cuesta hablarte a ti mismo, piensa que estás hablando a un ser querido. ¿Qué mensaje le darías? Piensa en la situación desde el punto de vista de la ayuda y el acompañamiento compasivo, sin juzgar ni tratar de dar consejos, tan solo apoyando a esta persona en el momento difícil e interesándote genuinamente por lo que necesita en este momento. 


    9. Ofrécete a ti mismo el mismo mensaje cálido y afectuoso que le brindas a tu ser querido. Céntrate en mantener una presencia serena y conectada. Limítate a respirar y a permanecer presente. Siente como la tensión desaparece centrando tu atención en la respiración.


    


    Puedes realizar este ejercicio siempre que lo necesites.


    Y si no estás pasando por un momento difícil, puedes fortalecer tu autocompasión haciendo pausas y diciéndote: «En este momento me siento seguro, no hay miedo ni ansiedad. Aquí y ahora me acepto tal como soy. Soy una persona sabia y compasiva».


    Conecta con la experiencia y siente como cada respiración te infunde serenidad. Desde este punto, elige algo que pueda ayudarte en este momento.


    Dedica unos minutos a expresar gratitud, ya que esto es infalible para generar tranquilidad y la capacidad de recuperación en momentos difíciles.

  


  
    


    PALABRAS FINALES


    


    Tómate un momento para agradecerte a ti mismo el haber leído este libro y haber realizado los ejercicios. Has dado un paso muy importante en tu autoconocimiento. ¿Cómo te sientes? ¿Eres consciente de que solo por el hecho de leer sobre mindfulness y hacer pequeñas sesiones formales e informales es posible que ya se haya producido algún cambio en tu interior? Si es así, anótalo y siéntelo de forma sincera.


    Recuerda que también es posible que no percibas ningún cambio de forma consciente. Pero aunque no lo notes, si has realizado las prácticas, en tu cerebro ya se han producido pequeños cambios favorables. Gracias a la neuroplasticidad cerebral se abren nuevos caminos en tu mente y nuevas posibilidades de responder ante los estresores del día a día.


    La idea es que lo que has practicado y leído en el libro no se quede en el olvido, sino que puedas continuar avanzando en tu camino de crecimiento personal y mejorando tu bienestar emocional. Para ello te sugiero que continúes practicando los ejercicios, los audios de meditación, la meditación por tu cuenta... y que experimentes en primera persona tanto la meditación como la actitud mindfulness que hemos ido revisando a lo largo del libro. Te invito a no quedarte solo en lo superficial, sino a tratar de llegar a lo profundo de la filosofía mindfulness.


    Para vivir con atención plena en tu día a día, dedica unos momentos a ser consciente de cuántas tareas haces en piloto automático, de cuándo tienes «barrotes mentales» y de cuándo actúas sin autocompasión, por ejemplo. Toma conciencia de tu vida y de cómo te relacionas con las experiencias que te van ocurriendo. Momento a momento.


    Y si un día no te apetece practicar, es comprensible. El cultivo de la «actitud mindfulness» puede ser algo variable; es absolutamente normal. No todos los días tenemos las mismas ganas o la misma energía para realizar nuestras actividades ni para meditar. Aquí te sugiero paciencia, especialmente contigo mismo. Mirarnos desde el punto de vista del «observador» también ayuda mucho a detectar los días «malos» y dejarlos pasar, como si fueran una tormenta de verano. Desde la postura del observador puedes darte cuenta de cuándo un día estás más cansado o tienes menos ganas de hacer cosas, o te dejas llevar por la apatía y no quieres ni oír hablar de aceptación o compasión. Observándote comprenderás que esas sensaciones no son tú, no te definen. Son sensaciones, pensamientos o emociones que en ese momento están en tu mente y en tu cuerpo. Pero si no te identificas con ellas, pasarán y darán lugar a otras como la alegría, la satisfacción, la empatía o el equilibrio. Quizá esos días necesitas más descanso o realizar alguna actividad que te resulte satisfactoria y te aporte calma. Mímate. Con paciencia, amabilidad y cariño continuarás tu camino de sabiduría interna y autoconocimiento.


    Comprométete contigo y con tu bienestar y ¡vamos a vivir mientras meditamos!


    


    hola@clubmindfulness.com


    @clubmindfulness


    www.clubmindfulness.com

  


  
    


    APÉNDICE


    MEDITACIONES GUIADAS


    


    En estas páginas encontrarás las transcripciones de todas las meditaciones que propongo en el libro, así como los QR para acceder a los audios correspondientes con comodidad.


    


    MEDITACIÓN «ESCANEO CORPORAL CORTO»


    


    
      [image: ]
    


    


    En esta práctica vamos a recorrer el cuerpo de forma pausada, tomando conciencia de cada zona, pero sin juzgar ni criticar nada. Nos centramos únicamente en las sensaciones que sentimos. El escaneo puede realizarse tan lento como se quiera, en muchos cursos se recomienda realizarlo durante 45 minutos. En este caso vamos a ver una versión abreviada que también es muy eficaz y podemos realizarla en cualquier lugar.


    


    Comenzamos tomando un momento para permitir que nuestro cuerpo se asiente en una posición cómoda pero atenta. Si la situación te lo permite, túmbate en el suelo o sobre una superficie sólida. Extiende brazos y piernas y sepáralos ligeramente del cuerpo. Las puntas de los pies deben caer de forma natural hacia los lados del cuerpo. Coloca las palmas de las manos hacia arriba.


    Puedes cerrar los ojos o mantenerlos ligeramente abiertos.


    Respira con naturalidad por la nariz. Inhala y exhala el aire siempre por la nariz.


    Revisa tu cuerpo empezando por la punta de los pies. Trata de notar si sientes frío, calor o cualquier otra sensación.


    Pasa con tu atención por todo el pie, tanto la planta como el empeine y préstale toda tu atención.


    Sube ahora por tus tobillos y nota tus pantorrillas. Percibe cómo tus gemelos tocan el suelo.


    Escanea para ver si hay lugares con ausencia de sensaciones o sensaciones muy débiles, o por el contrario quizá hay zonas donde percibes algo más intenso.


    Sube ahora por tus muslos y nota cómo tus glúteos toman contacto con el suelo. Permanece dos o tres ciclos de respiración prestando atención a tus caderas, tu pelvis y tu vientre. Date cuenta de cómo tu abdomen oscila con cada respiración.


    Continúa atentamente y muy despacio subiendo por tu espalda, de vértebra en vértebra. Nota cómo tu columna es el eje principal de tu espalda. Respira mientras subes por tu espalda y de forma pausada.


    Lleva ahora tu atención a la zona de tu pecho y nota cómo sube cuando tomas aire. Trata de localizar el latido de tu corazón y siente cómo bombea sangre para oxigenar tu cuerpo. Agradece a tu corazón por su trabajo constante.


    Tómate un tiempo para respirar centrado en las sensaciones de tu pecho, tanto internas como externas. Cualquier percepción que notes es bienvenida. No rechaces ni juzgues nada.


    Valora ahora cómo tus hombros están apoyados y de ahí continúa con tu recorrido por tus brazos. ¿Sientes tus músculos en reposo? Continúa hasta llegar a las manos. ¿Qué sensaciones percibes en ellas? ¿Y en cada uno de tus dedos?


    Ahora regresamos a la zona trasera de tu cuello. Nota cómo tu columna se une a tu cráneo. Quizá puedas percibir la curvatura de tu cuello en la nuca y el espacio que queda con el suelo.


    Trata de notar las sensaciones que percibes en tu cuero cabelludo y sube desde la coronilla hasta el nacimiento del pelo, en tu frente. Ahora vamos a dedicar especial atención a tu rostro.


    Relaja los ojos, nota cómo los párpados están relajados y no ejercen presión sobre ellos. Relaja tus cejas y también la zona del entrecejo. Lleva la atención a tu nariz y nota cómo el aire entra por sus orificios cuando inhalas. Relaja tu mandíbula y tu lengua. Distiende tus labios y esboza una suave sonrisa.


    Respira tres veces de manera natural mientras reconoces tu rostro, centímetro a centímetro y lo sientes, tanto desde dentro como desde fuera.


    Abandona cualquier sensación de urgencia y permite que tu cuerpo y tu mente se fundan. Percibe la globalidad de tu cuerpo y de tus sensaciones. Permanece unos momentos más en la posición, dejándote sostener por la gravedad de la Tierra.


    Cuando lo consideres oportuno, abre suavemente los ojos y comienza a moverte lentamente. Continúa con la actitud atenta y meditativa durante el resto de tu día.


    


    MEDITACIÓN «CONTAR CICLOS DE RESPIRACIÓN»
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    Esta práctica ayuda a fomentar la concentración y a rebajar la actividad cerebral. Es muy útil para que personas con mentes especialmente inquietas comiencen las prácticas meditativas. En esta meditación le damos a la mente una tarea que sabe hacer muy bien, contar ciclos, así que se siente cómoda haciéndolo y va a favorecer la concentración.


    


    Has elegido este momento para estar tranquilo y relajado, es un momento especial, ahora mismo no hay ninguna otra cosa mejor que hacer que practicar con tu respiración y tu atención.


    Empieza prestando atención a tu postura para que esta favorezca la concentración y te ayude en lugar de ser un obstáculo. Colócate de forma que puedas mantener la espalda erguida, pero sin tensión. Comprueba que te encuentres cómodo y en una postura digna. Permítete descansar en tu consciencia.


    No trates de hacer nada especial con la respiración. Sencillamente respira con absoluta normalidad, sin forzar nada. Inhala el aire por la nariz y exhala también por la nariz. Tan solo eso, nada más. Respira de forma natural.


    Esboza una ligera sonrisa.


    Revisa brevemente tu cuerpo para detectar posibles tensiones y soltarlas.


    Relaja tus piernas y tus brazos. Relaja tus hombros, tu cuello, tus músculos faciales y tu cabeza.


    Cierra los ojos o déjalos ligeramente entreabiertos, fijos en un punto que no distraiga tu atención.


    Cuando consideres que estás preparado, respira de forma natural, por la nariz y sin forzar nada. Respira tal cual tu cuerpo te lo pida.


    Ahora comenzamos a contar ciclos.


    Inhala, exhala y cuenta uno.


    Inhala, exhala y cuenta dos.


    Inhala, exhala y cuenta tres.


    Sigue contando tus respiraciones hasta llegar a diez.


    Vuelve a comenzar por el uno y de nuevo cuenta hasta diez. Se recomienda realizar un mínimo de cuarenta respiraciones para que sea efectivo. Es decir, cuatro series de diez respiraciones dada una.


    Cuando consideres que has terminado el ejercicio, agradece el haber podido disfrutar de este momento de calma y abre los ojos.


    Continúa con la actitud de sosiego que se ha instaurado en tu mente y en tu cuerpo durante el resto del día.


    


    MEDITACIÓN «UN ANCLA DE RESPIRACIÓN AQUÍ Y AHORA»
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    En esta práctica vamos a centrarnos en las sensaciones de la respiración en nuestro cuerpo y también en las sensaciones que nos produce el aquí y el ahora. Es un ejercicio de atención plena que puede realizarse en cualquier lugar. Puede parecer un ejercicio muy sencillo, pero realizarlo de forma regular ayuda a rebajar los niveles de estrés y ansiedad y a gestionar mejor las emociones. Recuerda que la atención plena no trata de tener la mente en blanco, es normal pensar. Lo que hacemos con la meditación es cultivar la consciencia de lo que está pasando, de lo que realmente ocurre en nuestro cuerpo y en nuestra mente.


    


    Te invito a cerrar suavemente los ojos o dejarlos entornados. Adopta tu postura de meditación, de forma cómoda, pero alerta. Trae tu atención a este momento y en concreto a tu cuerpo y a tu respiración. Revisa tu postura, la posición de tus pies y tus piernas. Comprueba que no existe tensión o incomodidad.


    Mantén tu espalda erguida como el tallo de una flor. Procura que tus hombros estén alejados de tus orejas y relajados a ambos lados de tu cuerpo. Coloca las manos sobre tus piernas con las palmas hacia arriba o hacia abajo.


    Ahora relaja tu rostro, separa ligeramente tu mandíbula y esboza una pequeña sonrisa. Es una sonrisa hacia el exterior y también hacia el interior.


    Mantén una actitud de curiosidad y apertura a la experiencia. Permite a tu conciencia descansar en esta experiencia pacífica.


    Vamos a realizar una práctica para anclarnos a la respiración y al momento presente. Los barcos se enraízan, a través de su ancla, en un lugar seguro, para que no les arrastre la marea, para no quedar a la deriva. Eso vamos a hacer ahora, anclarnos a nuestra respiración para disolver la ansiedad, disminuir el estrés y permitir que el cuerpo sane en un estado relajado y pacífico.


    Permite gradualmente a tu conciencia centrarse, focalizando tu atención en las sensaciones de la respiración. Ahora nota tu cuerpo. ¿Dónde sientes la respiración con más fuerza? Indaga con curiosidad sobre esta experiencia.


    Deja ir lo que crees que debería estar sucediendo y céntrate en lo que está ocurriendo en realidad, sin juzgar.


    Ahora, con amabilidad, descansa tu conciencia dentro de tu pecho y tu abdomen. ¿Puedes sentir la suave oscilación de tu cuerpo?. Trata de percibir las sensaciones en tu espalda, en tus hombros y en tus costados...


    Poco a poco, habita tu cuerpo un poco más profundo, con un sentido de bondadosa curiosidad hacia lo que eres y hacia lo que sientes. Experimenta mientras respiras. Recuerda aceptar lo que está sucediendo.


    Observa momento a momento. Ten cuidado de no forzar nada, permite a tu conciencia permanecer receptiva a las sensaciones de tu respiración. Deja que la respiración fluya con bondad mientras te mece y acuna tu cuerpo. Ahora observa cualquier pensamiento o emoción.


    ¿Puedes mirar tus pensamientos y emociones desde otra perspectiva? Siempre hay otra forma de verlos. Trata de desbloquear cualquier pensamiento y cualquier queja, por pequeña que sea. Observa cómo tus pensamientos cambian continuamente, de un momento a otro, igual que la forma de tu respiración siempre está cambiando. Todo cambia, la vida en un flujo constante. Pero tú has echado el ancla, y tu respiración te mantiene en este lugar seguro que es el aquí y el ahora.


    Utiliza la conciencia del movimiento y de las sensaciones de la respiración de tu cuerpo como un ancla para tu mente, una y otra vez, una y otra vez. Cada vez que tu conciencia vague, perdida entre pensamientos, simplemente date cuenta y vuelve al ancla de tu respiración. Momento a momento. Asegúrate de ser especialmente amable y paciente contigo mismo. Incluso si tienes que empezar de nuevo una y mil veces.


    ¿Qué está pasando ahora? ¿Qué estás pensando? Trata de notar tan solo eso momento a momento con la atención puesta en tu respiración y tu cuerpo.


    Ahora suavemente, trae tu atención poco a poco al entorno en el que te encuentras. Date cuenta del espacio, de los sonidos y abre poco a poco los ojos, siente todo tu cuerpo gradualmente de manera suave. Puedes mover las manos o los pies. Date tiempo para la transición suave desde el ancla de tu respiración a tu siguiente actividad. Continúa con una actitud anclada al aquí y al ahora el resto de tu día.


    


    MEDITACIÓN «ATENCIÓN A LOS SONIDOS»
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    Es una meditación sencilla que nos trae al momento presente a través del sentido del oído. Constantemente estamos escuchando sonidos y ruidos, pero ¿cuántas veces eres consciente de todos ellos? ¿Sueles irritarte ante algún tipo de ruido en concreto? En esta práctica vamos a observar los sonidos sin juicio ni crítica. Se trata de fomentar la escucha activa y la capacidad de atención y de aceptación.


    Comienza colocándote en tu postura de meditación. Asienta tu cuerpo sobre una base sólida que te permita permanecer con atención plena a lo que está sucediendo en este momento único. Deja a un lado preocupaciones y pensamientos y concéntrate en el ejercicio que vamos a realizar.


    


    Realiza unas respiraciones profundas. Siente la liberación que se origina en tu interior cuando inundas tu cuerpo de aire. Llena tus pulmones hasta el fondo mientras tu abdomen sube y expulsa el aire por la boca con energía. Realiza dos respiraciones más según estas instrucciones.


    Ahora vuelve a una respiración natural inhalando y exhalando el aire por la nariz según tu cuerpo te lo pida, sin forzar. Permanece en actitud atenta y observando tu cuerpo y tu respiración durante unos momentos.


    A continuación presta especial atención a cualquier sonido que llegue a tus oídos.


    Tan solo identifica qué es lo que escuchas.


    Si es el ladrido de un perro, lo identificas como tal: perro ladrando.


    Si es niño que llora, le pones su etiqueta: llanto infantil.


    Si es un avión, unos pasos, etc.


    No juzgues si es un ruido molesto o si tiene un sonido muy alto. Tan solo escucha sin juicio y tratando de no dejarte distraer del estado meditativo.


    Permanece totalmente atento a los sonidos durante dos minutos.


    Ya sabes que si te distraes con algún pensamiento, no tienes que reprochártelo, tan solo volver con amabilidad a centrarte en los sonidos.


    Cuando des por finalizado el ejercicio vuelve con calma al momento presente y abre los ojos. Trátate con cariño y amabilidad y dedícate una sonrisa. Agradece estos momentos de práctica. Continúa con actitud atenta el resto de tu día.


    


    MEDITACIÓN «ACEPTACIÓN»
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    En esta meditación practicamos la aceptación del presente con sus circunstancias. Cuando comprendemos que todo forma parte del curso de la vida sin resistencia ni lucha, el sufrimiento es menor y desarrollamos nuestra resiliencia. La capacidad para sobreponernos a las adversidades se expande.


    


    Colócate en tu postura de meditación. Asienta tu cuerpo y tu mente en este momento y mantén una actitud de apertura y concentración.


    Revisa tu postura por si tienes que ajustar alguna zona, tratando de evitar tanto la tensión como la excesiva relajación.


    Te invito a dirigir tu mirada hacia el interior cerrando los párpados suavemente.


    Recuerda que la meditación es un viaje al presente y a tu yo más profundo, ese lugar al que únicamente tú puedes acceder.


    En esta meditación vamos a cultivar la aceptación, comenzando por este preciso momento. Con aceptación, cariño y amabilidad, practica el aceptar este momento único y maravilloso que estás viviendo en el aquí y el ahora.


    No trates de que este momento sea diferente, acéptalo tal cual es, sin juicio.


    Respira en este instante con tu plena presencia y toma contacto con todo tu cuerpo a través de la respiración. Continúa con tu atención en tu interior y ve un poco más profundo. Percibe todo tu ser y acomódate en él.


    Déjate sostener por este momento y permítete fluir con él, tal como un río fluye suave con calma por la ladera de una montaña. Fluye con tu respiración de manera amable y delicada.


    Ahora vamos a realizar tres respiraciones profundas y vamos a sentir cómo al inhalar nos llenamos de vida y confianza, y cómo, al exhalar, expulsamos cualquier tensión del interior.


    Inhalo y me lleno de vida y confianza, exhalo y me deshago de la tensión acumulada.


    Inhalo y me lleno de vida y confianza, exhalo y me deshago de la tensión acumulada.


    Inhalo y me lleno de vida y confianza, exhalo y me deshago de la tensión acumulada.


    Ahora siente tu cuerpo, conecta con él y acepta cualquier cosa que te transmita, sin juicio, sin analizar o argumentar, sólo observa.


    Déjate llevar por la serenidad del momento presente y permite ahora, con consciencia, que fluyan emociones o pensamientos aceptándolos con ecuanimidad. No trates de evitar el presente, no trates de evitar tus emociones.


    Ahora visualiza en tu pantalla mental, como si fuese una sala de cine, tu situación actual. Colócate en una posición observadora y plantéate: ¿Cómo es tu vida si la observas? ¿Puedes observar sin tus juicios, sin tus miedos o expectativas?


    Trae a tu pantalla mental situaciones de tu día y obsérvalas con serenidad y ecuanimidad. Date permiso para sentir y recuerda que no hay emociones negativas, todas son bienvenidas.


    Continúa como observador de tu vida unos instantes más, tomando conciencia de tu momento vital. Acepta tu vida en este instante tal como es. Respira y date cuenta de que en tu vida no todo depende de ti, la vida tiene su curso. Ríndete a lo que es y suelta el control.


    Haz un ejercicio de profunda honestidad para ver más allá de lo que tu mirada alcanza en este momento, para romper tus barreras y percibir la realidad desde otras perspectivas. ¿Puedes ver esta situación sin dejarte atrapar por creencias o ideas preconcebidas? ¿Puedes fluir con ella?


    Inunda tu corazón de serenidad al aceptar que en este momento las cosas son como son y que es muy probable que no esté en tu mano cambiarlas.


    Vuelve a observar tu respiración notando cómo tu cuerpo oscila con cada inhalación y cada exhalación. Permanece observando tu respiración y poco a poco vuelve con tu atención al entorno en el que te encuentras ahora. Cuando lo consideres oportuno, da por finalizado el ejercicio y abre los ojos. Continúa con actitud de aceptación el resto de tu día.


    


    MEDITACIÓN «METTA O AMOR BONDADOSO»
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    Esta meditación, de origen budista, nos introduce en el auténtico significado del amor. Un amor que desea el bien, no solo para uno mismo y los suyos, sino a toda la vida sobre la Tierra.


    Esta meditación ayuda a cultivar la calma y la paz interior. Consiste en dirigir frases o pequeños «mantras» hacia uno mismo y hacia los demás. Se enfoca la energía en emociones muy valiosas, como el amor, la empatía y la amabilidad. Al enfocarnos en este tipo de emociones incrementamos la compasión y la autocompasión y fomentamos la interconexión con nuestro planeta.


    


    Colócate en tu postura de meditación. Nota tu cuerpo erguido pero sin tensión. Revisa que la base de tu cuerpo esté bien apoyada y te ofrezca estabilidad. Explora con calma y amabilidad si notas alguna tensión. Si es así, trata de disolverla. Haz un chequeo de tu rostro para comprobar que permanece relajado. Abre ligeramente tu mandíbula. Coloca tus hombros en una posición natural, con tus brazos ligeramente separados del cuerpo y las manos apoyadas en tus piernas.


    Realiza tres respiraciones profundas inhalando por la nariz y exhalando por la boca. Tras estas respiraciones continúa con tu respiración normal, inhalando y exhalando por la nariz a un ritmo que te resulte cómodo.


    Trae a tu mente y a tu conciencia a una persona importante para ti, alguien por quien sientas cariño de manera espontánea. Puede ser un familiar, un amigo o un ser querido. Percibe cómo te sientes en presencia de esta persona. Quizá notas sentimientos de cariño, gratitud, afecto, ternura, pensamientos positivos...


    En tu mente, puedes recitar en silencio: «Que seas feliz. Que estés libre del sufrimiento. Que estés plenamente en paz».


    Ahora, trae tu atención al área alrededor de tu pecho. Nota cómo esta área se llena cuando inhalas y se vacía cuando exhalas. Nota el cálido sentimiento de amor, empatía y compasión que surge de manera espontánea cuando piensas en esa persona.


    Ahora trae a tu mente a alguien que conoces, pero por quien no siente un afecto especial, o alguien con quien quizá has tenido un conflicto. Puede ser un vecino, un compañero de trabajo o un familiar.


    Nota cómo te sientes en presencia de esta persona, y cómo quizá no surgen de manera espontánea sentimientos de empatía o amabilidad. Ahora ten en cuenta el hecho de que tal como tú, esta persona ha tenido problemas y altibajos en su vida. Tal como tú tiene objetivos y sueños. Sé consciente de que esta persona es muy importante para alguien. Es el hijo o la hija de alguien, el padre o la madre o la compañera o compañero, amigo o amiga para alguien.


    Al igual que tú, esta persona conoce lo que es sentir dolor, sufrimiento y pena, y también la tristeza, la rabia y el miedo. Al igual que tú, esta persona quiere ser amada y amar.


    Tomando todo esto en cuenta, puedes repetir en silencio: «Que seas feliz. Que estés libre del sufrimiento. Que estés plenamente en paz».


    Recuerda que todos ellos, al igual que tú, comparten el mismo deseo básico de ser feliz. En este sentido todas las personas somos iguales, no hay diferencia. Esta aspiración compartida de ser felices y estar libres de sufrimiento es un vínculo en común que une a todos los seres humanos. Permite a tu mente descansar en esta idea por unos momentos. Deja que tu corazón y tu mente se inunden por un sentimiento de humanidad compartida mientras descansas en el ritmo natural de tu respiración.


    Y repite estas frases dedicadas a las personas que trajiste a tu mente y a ti mismo: «Que tanto ellos como yo seamos felices. Que estemos libres del sufrimiento. Que estemos plenamente en paz».


    Acoge ahora esas personas en tu corazón, durante unos momentos, sin hacer distinciones o preferencias, antes de dejar que estas imágenes se disuelvan en tu mente. Vuelve después a centrar la atención en la respiración durante un par de minutos. Cuando des el ejercicio por finalizado, abre suavemente los ojos y agradece esta práctica. Continúa con esta actitud de humanidad compartida durante el resto de tu día.
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