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Prefacio

Comenzar a leer un libro se parece mucho a sentarse para disfrutar de una gran comida.
Se siente cierta impaciencia (en el cuerpo y la mente) por disfrutar de algo bueno; se
siente curiosidad; se siente hambre de lo que vamos a disfrutar. Y aqui estamos,
plenamente conscientes de lo que tenemos delante: tanto si se trata de la visualizacion del
disefio del libro como de una comida presentada en un plato, tanto si se trata del aroma
de un manjar que nos gusta como del olor de un libro recién impreso y que acabamos de
abrir. Tal vez todo eso te recuerde a algo o tal vez no. Parate un momento a ser
consciente de qué estds sintiendo ahora de verdad. ;Como estds? ;Qué sientes en el
cuerpo? ;Eres consciente de tu respiracion, del aire que entra y sale del cuerpo?

Pocas cosas hay mas basicas y sencillas, pero tan dificiles de expresar con palabras e
instrucciones, como la presencia plena. Basicamente, se trata de estar presente, de lo que
sientes, nada més. No obstante, puedes leer esa frase una docena de veces, incluso un
millon, y seguir sin saber (més alld de lo que son las palabras) como ponerlo en préctica e
incorporarlo a tu vida con todo lo bueno y todas las dificultades que conlleva. La unica
manera de saber lo que mindfulness significa es practicarlo como si tu vida dependiera de
ello. Porque en muchos sentidos asi es. El grado en que seas capaz de estar presente en
lo que vives, prescindiendo de los juicios cuando no se necesitan y viendo las cosas
como son, determina el nivel de sufrimiento y estrés que experimentards en esta loca vida
que llevamos.

Asi que la diferencia mas importante entre comenzar a leer este libro y sentarse para
disfrutar de una comida en un espléndido restaurante es que este libro, con todo lo que
tiene de maravilloso, didactico e inspirador, es tan solo la carta y no la comida en si.
Todos hemos visto fantasticos menus en restaurantes de todo el mundo, pero en ninguno
la comida sabia tan rica como la describian. Esas cartas, al igual que Mindfulness para
Dummies, apuntan de manera sencilla (pero elegante) al quid de la cuestion: la practica
de la atencion plena. Una practica que tiene todo el potencial para llenarnos y
alimentarnos como nada mas puede hacerlo: aportando serenidad, carifio y equilibrio a
todos los aspectos de nuestra ajetreada y frenética vida.

Asi que te invito a que te acerques a este libro tal y, como sugiere Derek Wolcott en su
poema “El amor después del amor™, te acerques a tu propia existencia: “Siéntate. Celebra
tu vida”.

Steven D. Hickman, doctor en Psicologia, psicologo clinico, profesor clinico
asistente en el Departamento de Psiquiatria de la Universidad de California (San
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Diego) y director del Centro de Mindfulness de la Universidad de California en
San Diego (UCSD CFM).
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El autor

Shamash Alidina lleva ensefiando consciencia plena desde 1998. Cuando asistia a clases
nocturnas sobre Filosofia Practica, lo invitaron a probar un breve ejercicio de
mindfulness y enseguida le enganch6. Le fascin6 la capacidad de la presencia plena para
transformar su estado de 4nimo, tanto durante la meditacion como con los ejercicios en
el dia a dia. Decidi6 formarse y dedicarse a ensefar a los demads la consciencia plena. Ha
ensefiado a grupos de adultos y también durante ocho afios en un colegio de Londres en
el que se incorpord la atencion plena y la meditacion en el programa de estudios. Desde
2010 dedica todo su tiempo a la consciencia plena.

Ha impartido clases en el Centro de Mindfulness de la Universidad de Bangor, Gales
(Reino Unido). Tiene su propia empresa de formacion, ShamashAlidina.com, que
presenta la presencia plena al publico en general, y forma a profesores y empresas, tanto
de manera presencial como online. Ha analizado como gestionar la salud en el trabajo en
el Ejecutivo de Sanidad y Seguridad del Reino Unido y suele dar clases a empresarios
sobre como combatir el estrés. Ha impartido clases sobre consciencia plena en paises de
todo el mundo, como Estados Unidos, Australia y Nueva Zelanda, asi como en Oriente
Préximo y en Europa.

Lo han entrevistado en muchos periddicos y revistas ingleses y ha aparecido también en
radio y television. Ha participado en campafas sobre consciencia plena y suele escribir
sobre sus propias pasiones: mindfulness, compasion, sabiduria y felicidad. Actualmente
vive en Londres.
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Dedicatoria

Este libro esta dedicado a ti, querido lector. Que la practica de la consciencia plena te sea
de provecho, para ti y para tus seres queridos.
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Introduccion

Cuando tenia unos ocho afos descubri algo fantastico: jestoy vivo, en este planeta, en
este universo! ;Y los demds también! El mero hecho de que exista el universo ya es
increible, pero que yo esté en €l... jera alucinante! Empecé a decirselo todo el mundo,
pero nadie parecia compartir mi emocion. Veia que los adultos iban como robots a
trabajar, o a hacer la compra, y como jugaban mis amigos, pero yo era consciente de una
increible sensacion de existencia que ellos no compartian. Era como si hubiera fuegos
artificiales y todos estuvieran mirando para en direccion contraria.

Al crecer fui perdiendo aquella sensacion de asombro hasta que me topé con la atencion
plena y otras filosofias. Me senti aliviado por encontrar a otros que se habian planteado
las mismas preguntas que yo y, al mismo tiempo, poder controlar mi estrés. Sigo
disfrutando cuando hago preguntas trascendentales y descubro que el mindfulness da
respuesta a mi tendencia innata a las preguntas filosoficas.

En este libro descubrirds como reavivar tu percepcion del misterio al que llamamos vida,
y verds que no solo existes para completar listas de cosas por hacer, sino que existes, sin
mas. Encontraras como practicar la presencia plena para poder vivir tu dia a dia de una
manera diferente, controlando el estrés y las emociones més arrolladoras y aumentando
la sensacion general de bienestar, todo ello de muchas maneras diferentes.

Acerca de este libro

Mindfulness para Dummies te ofrece las herramientas para practicar la atencion plena tu
solo. Cada capitulo rebosa de ideas sobre lo que es el mindfulness, cdmo practicarlo de
manera rapida y sencilla y como profundizar en lo que vives. Escribi este libro pensando
en los principiantes, pero aquellos que ya tengan experiencia en practicar la presencia
plena encontrardn un monton de aspectos nuevos que tener en cuenta. Como las
investigaciones sobre consciencia plena avanzan rapidamente, he decidido explicar en
detalle las principales practicas y enfoques del mindfulness que ya han demostrado ser
eficaces.

Presupuestos tontos
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Al escribir este libro, he dado por sentado lo siguiente:
»> Te gustaria saber mas sobre el mindfulness, pero no sabes bien de qué se trata ni como practicarlo.
»> Te gustaria probar primero los diferentes ejercicios de presencia plena antes de valorar si esto es para ti.
»> Te interesan las muchas y variadas aplicaciones del mindfulness.

»» No te asusta la meditacion consciente.

Aparte de esto, no he dado por supuesto mucho mas, espero. Este libro es para ti, ya
seas hombre o mujer, tengas 18 u 88 afios.

Iconos de este libro

A lo largo del libro encontrards varios iconos que te guiaran en la lectura. Los iconos son
una manera para Dummies de atraer tu atencion hacia cosas importantes y que tienes
que saber como hacer.

O

ESCUCHA

Las pistas de audio que encontrards en www.dummies.es/mindfulness y que acompafian a este
libro son una seleccion de ejercicios de meditacion guiados para que los pruebes.
Encontraras los ejercicios si buscas este icono.

0

RECUERDA

Se trata de cosas que tienes que saber; independientemente de lo mucho o poco que
aprendas de este libro, intenta acordarte de lo que vaya al lado de este icono.

Q

PRUEBA
ESTO

Prueba los diferentes ejercicios y consejos de mindfulness que van con este icono.
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A

ADVERTENCIA

Intenta recordar los consejos que se dan con este icono para evitar problemas en el
futuro. Si lo ignoras, luego no te quejes.

T

CULTURA
GENERAL

Junto a este icono encontraras preciosas perlas de sabiduria y relatos que te haran pensar.

Mas alla del libro

Incluye un monton de ejercicios de meditacion de gran calidad, que puedes descargar.
Estan disponibles online y son audios. Nos referiremos a ellos durante todo el libro y
apareceran marcados con el icono “jEscucha esto!”. La duracion varia de unos a otros
entre 3 y 25 minutos.

Para descargar las pistas de audio en tu dispositivo, vete
a www.dummies.es/mindfulness

Otra opcion es escucharlas directamente en el teléfono cuando tengas acceso wifl
Asegurate de marcar el vinculo como favorito para poder acceder facilmente a las pistas
de audio de mindfulness cuando las necesites. Para los principiantes, la forma mas
sencilla de realizar presencia plena es escuchar estos ejercicios guiados.

Y después...

He escrito este libro para que lo cojas y lo dejes cuando te parezca. Te invito a que hagas
buen uso del indice y vayas a la seccion que te interese. T mandas y depende de ti,
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obviamente. Si empiezas de cero o no sabes por donde comenzar, sigue un método mas
tradicional y comienza por la parte I.

Te deseo todo lo mejor en tu busqueda en pos de la consciencia plena y espero que
encuentres algo util en estas paginas. jBuen mindfulness!
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Iniciarse en el mindfulness
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EN ESTA PARTE. . .
Descubriras lo que es la atencion plena y exploraras su significado.
Echaras un vistazo a los beneficios que ofrece una vida de presencia plena.

Averiguaras por qué el mindfulness esta tan de moda.
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EN ESTE CAPITULO
Conoceris la definicién de atencion plena

Descubriras los beneficios del mindfulness
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Capitulo 1
Qué es el mindfulness y por qué es bueno

La practica del mindfulness (también llamado atencion plena, consciencia plena o
presencia plena) implica prestar atencidn de manera consciente al momento presente,
con bondad, curiosidad y aceptacion.

Al prestar atencion plena descubrirds como vivir el presente disfrutando de €1, en lugar de
preocuparte por el pasado o el futuro. El pasado ya se termind y no lo podemos cambiar.
El futuro atn esta por llegar y nos es totalmente desconocido. El momento presente, este
mismo momento ahora, es lo tinico que tienes. La presencia plena te ensefia a vivir este
momento de manera armoniosa. Descubre cémo hacer del momento presente un
momento maravilloso en el que estar, el unico lugar en el que puedes crear, decidir,
escuchar, pensar, sonreir, actuar o vivir.

Qué significa mindfulness

La atencion plena tiene su origen en tiempos remotos y podemos encontrarla en culturas
orientales y occidentales. Es la traduccion de la antigua palabra india sati, que quiere
decir ‘consciencia’, ‘atencion’ y ‘recordar’:

»» Consciencia. Se trata de un aspecto del ser humano que nos hace conscientes de lo que vivimos. Sin la

consciencia, nada existiria para nosotros.

»»  Atencién. La atencién es una consciencia centrada: la practica del mindfulness desarrolla nuestra

capacidad para atraer y mantener nuestra atencion hacia lo que queramos y cuando queramos.

»»  Recordar. Este aspecto de la presencia plena consiste en acordarse de prestar atencion a lo que

experimentamos en cada momento, pues es facil olvidarse de ser plenamente conscientes.

CONSCIENCIA DESDE EL. CORAZON

Este es el caracter japonés de la atencion plena. Combina las palabras para mente y corazon y captura de una

manera preciosa la esencia de la consciencia plena: ser conscientes, pero desde el corazon.
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El doctor Jon Kabat-Zinn, quien introdujo por primera vez la atencion plena en el &mbito
terapéutico, dice: “El mindfulness se tiene que practicar prestando atencion de una
manera especifica, en el momento presente, y con el corazoén abierto, evitando en lo
posible ser reactivo o juzgar”.

Descifremos este significado atin mas:

»

»

»

»

»

»

Prestar atencién. Para ser consciente hay que prestar atencion, sea a lo que sea.

Momento presente. La realidad del estar aqui y ahora implica que solo tienes que ser consciente de las

cosas, tal y como estan ahora. Tu vivencia es valida y correcta tal y como es.

Evitar reaccionar. Por lo general, cuando vives algo, reaccionas automaticamente seglin tu experiencia.

La presencia plena te ayuda a responder a lo que vives en lugar de reaccionar a tus pensamientos. Una

reaccion es automatica y no te da ninguna opcion; una respuesta es una accion intencionada y razonada.

Evitar juzgar. La tentacion es juzgar lo vivido como bueno o malo, como algo que nos gusta o no.
Prescindir de juicios nos ayuda a ver las cosas tal y como son en lugar de a través de un filtro de juicios

personales basados en nuestra experiencia pasada.

Con el corazon abierto. El mindfulness no trata solo de la mente (por mucho que mind en inglés
signifique ‘mente’). También se refiere al corazon. Con el corazon abierto implica enriquecer lo que vives
con cualidades como la bondad, la compasion, la ternura y la cordialidad. Para mas informacioén sobre

actitudes para practicar la consciencia plena, ve al capitulo 2.
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Un vistazo a la meditacion consciente

La meditacion consciente es un tipo especial de meditacion que ha sido investigada y
analizada en el ambito clinico.

La meditacion no es no pensar en nada. La meditacion consiste en prestar atencion de
manera sistematica a lo que ta decidas, por ejemplo, ser consciente de tus pensamientos.
Si observas tus pensamientos, descubrirds su patrén habitual. Los pensamientos tienen
un gran impacto en las emociones y en las decisiones que tomas, por lo que ser
consciente de ellos es de gran ayuda.

En la meditacién consciente solemos centrarnos en uno de los siguientes aspectos, o en
una combinacion de ellos:

»>  Sentir la propia respiracion.

»>  Sentir uno de los sentidos.

»  El cuerpo.

»» Los pensamientos o emociones.

» Lo que predomine en tu consciencia.

0

RECUERDA

Este libro y el audio descargable que lo acompana (mp3) te proporciona meditaciones
guiadas.

La meditacion consciente puede ser de dos tipos:

»»  Formal. Se trata de una meditacion para cuya practica dedicas intencionadamente un tiempo de tu dia.
Este tiempo te permite profundizar en la practica del mindfulness y comprender mejor tu mente, sus
tendencias habituales y como ser consciente durante un periodo de tiempo prolongado, con bondad y

curiosidad hacia ti mismo y lo que experimentas. La meditacién formal es un entrenamiento mental.

»» Informal. Consiste en ser consciente de tus actividades diarias, como cocinar, limpiar, caminar al
trabajo, hablar con un amigo, lo que sea. Piensa en ella como si fuera consciencia de diario. Asi seguirés
profundizando en tu capacidad de ser consciente y ejercitards tu mente para quedarte en el presente en
lugar de irte al pasado o al futuro. La meditaciébn consciente informal implica que puedes tener

consciencia plena en cualquier momento del dia, hagas lo que hagas. En el capitulo 6 descubriras otras
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maneras de meditacion informal.

0

RECUERDA

Cuando hablo de practicar la meditacion, no me refiero a ensayar. Practicar la meditacion
es participar en un ejercicio de meditacién, no entrenarte ni ensayar con el fin de que un
dia te salga perfecta. No tienes que juzgar si tu meditacion es perfecta o no. Tu vivencia
es tu vivencia.

CULTURA
GENERAL

LLEGAR AL OTRO LADO

Un dia, un joven sali6 a pasear y llegé a la orilla de un rio. Pas6 mucho tiempo pensando como podria cruzar
la fuerte corriente. Justo cuando iba a rendirse, vio a su maestro al otro lado. El joven grit6 desde la orilla:

“;Coémo puedo llegar al otro lado del rio?”.
El maestro sonri6 y le respondi6: “Amigo mio, jsiya estas en el otro lado!”.

Tal vez pienses que tienes que cambiar, cuando en realidad tan solo necesitas darte cuenta de que estas bien tal
y como eres. Corres por cumplir objetivos para poder estar tranquilo y feliz, pero en realidad estds huyendo
de la tranquilidad y felicidad. La presencia plena es una invitacion a dejar de correr y descansar. Ya estds en el

otro lado.

(N

ADVERTENCIA

En la consciencia plena, aceptacion significa consciencia de lo que estas viviendo en el
momento presente. Aceptar no implica resignarse ni rendirse.

CULTURA
GENERAL
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Relajaras el cuerpo

El cuerpo y la mente forman un solo ente. Si tu mente estd tensa con pensamientos
llenos de ansiedad, tu cuerpo se tensa automaticamente. Van juntos, de la mano.

(Por qué se te tensa el cuerpo cuando esta sujeto a mucho estrés? Cuando sufres estrés,
en tu cuerpo comienza una reaccion en cadena y todo tu ser se prepara para luchar o
salir corriendo; por tu cuerpo fluye un montén de energia, y como tu cuerpo no sabe qué
hacer con ella, se tensa.

El objetivo del mindfulness no es solo que te relajes, sino que va mucho mas alla: trata
de que seas consciente y explores lo que vives en cada momento, de la manera mas
alegre que sea posible, si lo es. Observa las diferencias en la tabla 1-1.

Asi que si estds tenso, prestar atencion plena significa ser consciente de esa tension.
(Qué parte del cuerpo se tensa? ;De qué forma, color y textura es esa tension? ;Como
reaccionas a la tension, qué piensas? La presencia plena intenta que vivas eso con
curiosidad. Entonces puedes empezar a respirar hacia esa parte de tu cuerpo que estd
tensa, llevandole bondad y aceptacion por lo que estas sintiendo, sin intentar cambiar la
tension ni librarte de ella. Y ya estd. Te lo aseguro: esto suele traer consigo la relajacion.
En el capitulo 12 descubriras mas sobre como reducir el estrés.

Tabla 1-1: Comparacion entre relajacion y mindfulness

Ejercicio Objetivo Método

Prestar atenciéon a lo que vives en cadal|{Observar lo que ocurre y volver a centrarte en
Mindfulness || momento, lo mejor que puedas, con bondad, ||ello si te arrastran tus pensamientos, evitando

curiosidad y consciencia. la autocritica.

Relajaciéon || Distender los musculos y la mente. Varios, como tensar los musculos y relajarlos.

Volveras a conectar

Cuando eras un nifio de pecho probablemente estabas muy en contacto con tu cuerpo. Al
crecer aprendiste a usar mas la cabeza y menos el cuerpo. Es probable que no estés tan
conectado con tu cuerpo como lo estabas de nifio. Puede que no notes los sutiles
mensajes que el cuerpo te manda a través de la mente. Estoy seguro de que hay quien
considera el cuerpo como un mero vehiculo para transportar el cerebro de una reunion a
otra.

31



A

ADVERTENCIA

(Y qué pasa si la mente estd tan ocupada con sus propios pensamientos que no se da
cuenta de las senales del cuerpo? Cuando eso ocurre, ya no estds conectado con tu
cuerpo ni cuidas de ¢l. Hambre y sed, cansancio y estrés: ya no oyes claramente los
mensajes instintivos. Eso lleva a una desconexion mayor entre las sefiales corporales y la
mente, por lo que las cosas pueden empeorar. El estrés puede salirse fuera de control por
esta falta de consciencia.

El mindfulness enfatiza la consciencia que se tiene del propio cuerpo. Una importante
meditacion consciente es el escaneo corporal (que se describe a fondo en el capitulo 4).
Esta meditacion te guia durante 10-30 minutos para prestar atencion a diferentes partes
del cuerpo, desde las puntas de los dedos de los pies hasta la coronilla.

CULTURA
GENERAL

EL CUENCO RESQUEBRAJADO

Habia una vez un aguador que todos los dias llevaba dos cuencos de agua a su maestro. Cada dia caminaba
hasta el arroyo mas cercano, llenaba los dos cuencos con agua y volvia, llevando cada cuenco en un extremo
del palo que cargaba sobre los hombros. Uno de los cuencos estaba resquebrajado, asi que cuando el aguador
llegaba hasta su maestro, el cuenco solo estaba medio lleno. Asi continu6 el aguador durante dos afios,
llevandole solo cuenco y medio de agua a su maestro. El cuenco perfecto estaba muy orgulloso de sus logros.
El cuenco resquebrajado estaba triste porque solo podia realizar la mitad de su trabajo. Un dia, el cuenco
resquebrajado le dijo al aguador: “Me siento triste y avergonzado. Soy imperfecto y no puedo llevar un cuenco
entero de agua; jpara qué sirvo?”. El aguador le dijo al cuenco resquebrajado que mirara al suelo mientras lo
llevaba. El cuenco vio que su lado del camino estaba cubierto de las plantas y flores silvestres méas hermosas
que habia visto. El aguador le explico: “Cuando me di cuenta de que estabas resquebrajado, decidi plantar
semillas a este lado del camino y todos los dias, el agua que pierdes va regandolas. Si no estuvieras

resquebrajado, estas maravillosas flores no estarian aqui para que todos disfrutaramos de ellas™.

A veces piensas que no eres perfecto o que tu practica de atencion plena no lo es, pero jcomo lo sabes? Esta
historia demuestra que incluso un cuenco resquebrajado puede ser perfecto. Asi que ti eres perfecto tal como

eres, con todas tus imperfecciones, que hacen que seas unico.
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Reforzaras el sistema inmunitario

Normalmente, si al cuerpo le pasa algo, el sistema inmunitario lucha contra ello. Por
desgracia, una de las consecuencias del estrés es que el sistema inmunitario no es tan
eficiente.

0

RECUERDA

El estrés no es necesariamente malo. Si tienes poco, dejards de ser eficaz y te aburriras
facilmente. Y en el otro extremo, si estds muy estresado durante un periodo prolongado,
tu sistema inmunitario dejara de funcionar correctamente.

Algunos estudios recientes sefialan que con una actitud positiva, consistente en
considerarlo estimulante y motivador, el estrés no parece tener un efecto negativo. Asi
que incluso la actitud que tengas hacia el estrés influye en su accion.

El mindfulness te permite notar el mas minimo cambio del cuerpo. Ante la primera senal
de estrés excesivo, puedes prestar toda tu atencion a la situacion y descubrir como disipar
el estrés en lugar de potenciarlo. Al ser consciente, también podras acordarte de ver el
lado bueno del estrés, lo estimulante que puede ser, en lugar de ver solo lo malo. Asi, la
consciencia plena puede beneficiar tu sistema inmunitario.

T

CULTURA
GENERAL

Buda dijo: “El secreto de la salud para la mente y el cuerpo no es lamentarse por el
pasado, ni preocuparse acerca del futuro, sino vivir el momento presente sabia y
provechosamente”.

Aliviaras el dolor

Por increible que parezca, se ha comprobado que el mindfulness mitiga el dolor de
aquellos que lo practican durante un periodo de ocho semanas. He tenido pacientes que
no encontraban nada que los ayudara a calmar el dolor hasta que empezaron a practicar
la meditacion consciente.
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Cuando sufrimos dolor, lo unico que queremos es que desaparezca. Apretamos los
musculos y hacemos un esfuerzo por distraernos. Otra posibilidad es querer que el dolor
se acabe, y reaccionamos hacia el dolor con enfado, lo cual aumenta la tensién no solo
en la zona dolorida, sino también en otras partes del cuerpo. A veces queremos luchar
contra el dolor; eso crea una dualidad entre nosotros y nuestro dolor, y gastamos energia
en hacerle frente. O tal vez reaccionamos con resignacion: el dolor nos ha ganado y nos
sentimos impotentes.

Q

PRUEBA
ESTO

El mindfulness sigue un planteamiento radicalmente diferente: te anima a prestar atencion
a esa sensacion de dolor, toda la que puedas. Asi, si te duele la rodilla, en lugar de
distraerte o reaccionar de cualquier otra forma, te centras en la zona donde sientes dolor
fisico. Esto implica que llevas actitudes como bondad, curiosidad y aceptacion hacia la
zona de dolor, en la medida de lo posible. Al principio no es facil, pero con la practica se
mejora. Puedes pensar en la diferencia entre la sensacion del dolor fisico en si y todo lo
que ta aportas al dolor. Empiezas a comprender la diferencia entre dolor fisico y
psicologico. El dolor fisico es la sensacion pura y dura de dolor en el cuerpo, mientras
que el dolor psicologico es el estrés, la ansiedad y la frustracion que el dolor genera. A
través del mindfulness, dejas que el dolor psicologico se vaya y que solo quede el dolor
fisico. Cuando el dolor psicologico comienza a disolverse, la tension muscular en torno al
dolor fisico comienza a aflojarse, con lo que se reduce aun mas la percepcion del dolor.
Empiezas a ser capaz de aceptar el dolor tal y como es en ese momento. En el capitulo
11 encontrards mas informacion sobre presencia plena y sanacion fisica.

Ralentizaras el envejecimiento

(Te has preguntado alguna vez por qué algunas personas mueren de viejas? ;En que
consiste el envejecimiento? Los cientificos han descubierto que el envejecimiento se
produce de manera natural en las células. Lo descubrieron Elizabeth Blackburn y sus
colaboradores y ganaron el Premio Nobel de Medicina en el 2009 por ello.

Todas las células contienen ADN, la informacion necesaria para que se reproduzcan. El
ADN estéa protegido por unas pequenas capsulas, los telomeros, que vienen a ser como
los extremos protectores de los cordones de los zapatos. Esas capsulas evitan que las
cadenas de ADN se deshilachen. Cuanto mas mayores somos, mas se acortan esas
capsulas y al final acaban desapareciendo por completo, con lo que las células no pueden
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reproducirse. Eso es morir de viejo.

Ese desgaste de las capsulas en los extremos de las cadenas de ADN est4 asociado con
muchas enfermedades de la vejez, como el cancer, las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes o la artritis. Antes los cientificos pensaban que era inevitable que los telomeros
se acortaran.

La buena noticia es que cuanto menos estrés padezcas, mas lentamente se gastaran los
telomeros. Una investigacion realizada en grupos que practican la meditacion consciente
ha demostrado que los telomeros incluso se pueden alargar. Eso es un descubrimiento
increible: una disciplina mental afectdé a los microscopicos genes de aquellos que
participaban en el estudio y realmente redujo su ritmo de envejecimiento. En las personas
que meditaban y notaban un efecto positivo de la meditacion mas intenso los telomeros
se alargaron mas.

Asi que adi6s al botox, a las cremas antiedad y a la cirugia plastica. Basta con practicar el
mindfulness: es mas barato y probablemente tengas un mejor aspecto y vivas hasta morir
de viejo.

Calmaras la mente

La mente es como el mar: a veces enfurecido, a veces en calma. A veces la mente va de
un pensamiento a otro sin pararse a descansar. Otras, los pensamientos llegan mas
lentamente y espaciados.

El mindfulness no trata de cambiar la velocidad de los pensamientos, sino de ser
consciente de ellos y de como surgen. Si te distancias de tus pensamientos, surcaras
sobre las olas. Las olas seguirdn ahi, pero es mas probable que disfrutes del espectaculo
en lugar de dejar que los pensamientos te controlen.

0

RECUERDA

Piensa en tu mente como si fuera un buen amigo. Si invitas a tu amigo a casa, ;como lo
tratas? ;Le obligas a tomar un café, a comerse tres galletas de chocolate y a escucharte
mientras hablas de tu dia, incluso si no quiere? Tal vez prefiera tomarse un té y unas
galletas de nata, y hablar de su dia. Seguramente le preguntaras qué quiere, de manera
amable y bondadosa. Tienes que tratar a tu mente como a un amigo. Invitala a prestar
atencion a tu respiracion o al trabajo que estas haciendo. Cuando veas que tu mente esta
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nerviosa, sé consciente de ello. Sonrie y pidele con amabilidad que se centre. Tratarla
con bondad es lo Unico que funciona. Tu mente se calmara a su propio ritmo.

Escucharas tus pensamientos

[ Te has dado cuenta alguna vez de que siempre tienes en la cabeza el mismo tipo de
pensamientos dando vueltas? Cuando se trata de pensar, el cerebro suele repetir una serie
de esquemas habituales; cada vez que piensas o haces algo en concreto, aumentas la
probabilidad de volver a tener el mismo pensamiento. Al repetir el pensamiento o la
accion, la conexion entre las neuronas se refuerza. Si no eres consciente de estos
pensamientos o acciones, puedes tener todo tipo de pensamientos o comportamientos
negativos, falsos o destructivos que influyen en tu vida sin ni siquiera ser consciente de
ellos ni cuestionarte su verdad o validez.

Por ejemplo, pongamos que un cliente te da una valoracion negativa de un trabajo. El
pensamiento “no soy lo suficientemente bueno para este trabajo” o “este tio es imbécil”
puede que te ronde la cabeza. Te sientes mal, tu suefio se ve afectado y no puedes
centrarte en lo que tienes que hacer. No es de mucha ayuda. Pero no te inquietes: jllega
el mindfulness a tu rescate!

La presencia plena te anima a observar tus pensamientos, emociones y acciones.
Entonces serds capaz de identificar los pensamientos destructivos o cuestionar su
veracidad. Ademas, el mero hecho de ser consciente de tus pensamientos y emociones
con una cierta bondad parece hacer que se desvanezcan, dejan de ser un problema. Ve al
capitulo 4 para practicar una meditacion que incluye consciencia sobre pensamientos y
emociones.

Tomaras decisiones mas acertadas

Cada momento del dia tomas decisiones, seas consciente de ello o no. Decidiste leer este
capitulo. En un determinado momento, decidiras parar y hacer otra cosa. Incluso si
decides no decidir nada, jeso también es una decision! Las decisiones mas importantes
que tienes que tomar tienen un mayor impacto y siempre deseas tomar una buena
decision.

T

RECUERDA
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Ser consciente de tu cuerpo puede ayudarte a tomar mejores decisiones: un
presentimiento es una sefial de las entrafias y algunos experimentos indican que es mas
rapido y preciso que el pensamiento logico. Los estudios han encontrado una masa de
nervios en los intestinos que actia como un segundo cerebro. Los principales directivos
de empresas suelen dejarse llevar por la intuicion para tomar decisiones criticas.

(Por qué son tan eficaces los presentimientos? La parte inconsciente de tu mente tiene
mucha maés informacién de la que la parte consciente de tu mente puede gestionar. Si
tomamos decisiones basandonos solo en la logica consciente estaremos pasando por alto
la gran capacidad del cerebro subconsciente. El mindfulness te ayuda a profundizar en la
consciencia y a conectar con tu parte intuitiva y subconsciente.

Conectaras con los sentidos

(Qué ventaja hay en conectar deliberadamente con los sentidos? Bueno, si no prestas
atencion a los estimulos que te llegan de los cinco sentidos, solo estas atendiendo a los
pensamientos y las emociones. No eres consciente de nada mds. Los pensamientos se
basan principalmente en las vivencias experimentadas, en la memoria. Tal vez imagines
algo nuevo, pero en general tu mente repasa lo vivido anteriormente o proyecta ideas al
futuro basandote en la experiencia. Los pensamientos también influyen en las emociones.
Asi que si no prestas atencion a los sentidos, estas bloqueado con los pensamientos y
emociones pasados en vez de estar en el presente.

Pero si conectas deliberadamente con uno de los sentidos (por ejemplo, el tacto)
comienzas, de forma natural, a calmar la mente un poco.

Al centrarte en los sentidos, estas:
»> Entrenando tu atencion para que se centre.
»>  Siendo amable contigo mismo cuando tu mente se dispersa.
»» Dandote cuenta de que tienes una serie de opciones a las que prestar atencion.

»» Comprendiendo que puedes optar intencionadamente por cambiar la atencion de los pensamientos hacia

los sentidos.

»» Calmando la mente y desarrollando una sensacion de claridad.
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CULTURA
GENERAL

VACIA LA TAZA

Un catedratico fue una vez a visitar a un maestro de atencién plena. El catedratico era un académico de
reconocido prestigio mundial sobre el mindfulness y habia estudiado los diferentes métodos. Conocia todos
los escritos orientales y la ciencia occidental sobre la materia. Podia responder a cualquier pregunta sobre la

atencion plena con facilidad y una cierta sensacion de orgullo.

El maestro le pregunt6 si queria una taza de té y el catedratico aceptd. El maestro comenz6 a llenar la taza
hasta que estuvo llena; y sigui6. El té se desbordaba y el maestro seguia vertiendo. “;Qué haces? jLa taza ya
estd llena!”, exclamo el catedratico asombrado. “Eres como esta taza —dijo el maestro con calma—. ;Como

puedo ensefiarte nada de valor sino vacias tu taza?”

Si quieres aprovechar el mindfulness, necesitas dejar de lado todas las ideas que tengas al respecto,
especialmente si crees que sabes todo sobre la presencia plena. Las opiniones, ideas y creencias bloquean la

belleza y sencillez de la atencion plena.

Desarrollaras una mente atenta

La atencion es esencial para conseguir cualquier cosa. Si no puedes prestar atencion, no
terminaras una tarea, sea la que sea. El mindfulness entrena la atencion manteniéndola en
una cosa o cambiando el tipo de atencion de vez en cuando.

Tu atencion se puede centrar de maneras diferentes (observa la figura 2-1):

»> La atencion selectiva es muy aguda y focalizada, como el haz de un léser. Tal vez quieras usar este tipo de

atencion al cortar hortalizas o escribir una carta.

»» La atencion dividida es més abierta y amplia, como un proyector. Al conducir, se supone que tu atencion

es abierta para que puedas ver si se acerca un coche desde un lado o si hay nifios jugando mas adelante.
»> La atencién externa es la atencion al mundo exterior a través de los sentidos.
»» La atencién interna es la consciencia de tus pensamientos y sentimientos.

»» La atencion del observador o testigo es tu capacidad para saber qué tipo de atencion estis usando. Por
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ejemplo, si estas dibujando, sabes que tu atencion es selectiva. Si estds caminando por el campo, sabes
que tu atencion es dividida. Para saber mas sobre la consciencia del testigo, consulta el apartado “Te

conoceras a ti mismo: descubre tu yo observador”, mas adelante.

Las meditaciones conscientes que leerds en este libro ejercitan la mente para que puedas
centrar la atencion de las diferentes formas que se mencionaron en la lista anterior.

Observador, testigo de lo que vives

ATENCION

Selectiva, focalizada Dividida y amplia

FIGURA 2-1:
Los diferentes tipos de atencion

Calmaras las emociones

Las emociones tienen una tremenda influencia en el comportamiento y los pensamientos.
Si te sientes triste, tal vez te cueste mas salir con los amigos, reirte con un chiste o
trabajar con entusiasmo. Si te sientes genial, estas por encima de todo: todo te parece
facil y la vida fluye con tranquilidad.

(Como gestionas las emociones? ;Te dejas llevar por ellas y esperas que pase todo? El
mindfulness te ofrece la oportunidad de calmarte y distanciarte de los altibajos
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emocionales.

Comprenderas las emociones

Emocion viene del latin emotio, que significa ‘movimiento hacia’ o ‘impulso’. Si
observas las emociones descubrirds algunas caracteristicas importantes:

»» Las emociones estan en constante cambio. No te quedas bloqueado en una emocién toda la vida, con la

misma intensidad.

»» Las emociones son una vivencia muy fisica. Si estas nervioso, tal vez notes mariposas en el estdbmago. Si

estas enfadado, puede que notes que se te aceleran el pulso y la respiracion.

»> Puedes observar tus propias emociones. Puedes notar la diferencia entre ti y las emociones. Tt no eres

tus emociones: tu eres el observador de tus emociones.

»» Las emociones tienen un gran impacto en los pensamientos. Cuando estas triste, es probable que tengas
pensamientos negativos acerca de ti o de los demdas. Cuando estas feliz, es probable que tengas
pensamientos positivos, que pienses que todo va a salir bien y que mires al pasado con un prisma también

positivo.

»> Tiendes a percibir las emociones como agradables, desagradables o neutras.

Gestionaras los sentimientos de otra manera

Dedica unos minutos a pensar en las siguientes emociones y en como las gestionas:
»»  Enfado.
»»  Nervios.
»»  Miedo.

»>  Depresion.

Tal vez pretendas evitar la emocion y hacer como si no existiese, o quiza prefieras
contarle como te sientes a alguien cercano. El mindfulness te ofrece una alternativa, una
manera para encontrarte con tus emociones que te permite verlas bajo una luz diferente.
La idea es reconocer los sentimientos dificiles y prestarles toda tu atencion, en lugar de
evitarlos o reaccionar ante ellos. Sorprendentemente, esto ayuda a disipar la fuerza y el
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dolor de la emocion. En los capitulos 9 y 10 descubrirds diferentes maneras de gestionar
una gran variedad de emociones diferentes.

CULTURA
GENERAL

LA CASA DE HUESPEDES

Esta fantastica poesia de Rumi (1207-1273) expresa la actitud que quieres tener cuando gestionas tus

emociones de una manera consciente.

El ser humano es como una casa de huéspedes Cada mafiana, una nueva llegada una alegria, una tristeza, una

mezquindad, alguna consciencia momentanea, llega como un visitante inesperado.

iDale la bienvenida y acogelos a todos! Aunque sea una multitud de pesares que arrasan violentamente tu casa
y la vacian de sus muebles. Trata, no obstante, a cada huésped de manera honrosa pues acaso esté

purificandote para algiin nuevo deleite.

Al pensamiento sombrio, la vergiienza, la malicia, recibelos con una sonrisa e invitalos a entrar. S¢é agradecido

con cualquiera que llegue, pues todos han sido enviados como guias desde el mas alla.

Te conoceras a ti mismo: descubre tu yo observador

Sobre el antiguo templo griego de Apolo en Delfos estd inscrita la frase “conocete a ti
mismo”, un concepto de vital importancia para los filésofos griegos como Socrates. jPero
la reflexién no esta muy de moda en el siglo Xx1!

(Quién eres? ;Qué es esa increible cosa a la que llamamos vida? Estas son preguntas que
a menudo me he hecho. Aunque ganar dinero y pasar tiempo con mis amigos estaba muy
bien, aquello carecia de fondo. Asi fui a parar al curso de consciencia plena. La vida es
demasiado maravillosa y misteriosa como para vivirla sin ningiin sentido.

La presencia plena te ayuda a poner las cosas en perspectiva. Si vas de un sitio a otro,
apresurandote por acabar todas las cosas que tienes en tu lista de tareas pendientes, y
cuando acabas estds tan cansado que te derrumbas frente al televisor, tal vez te cueste
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descubrir quién eres en medio de ese trajin. Si guardas un poco de tiempo para la
consciencia plena, te estds dando la oportunidad de pararte y contemplar todos esos
pensamientos y emociones que vienen y van para descubrir ese yo que se esconde tras
toda esa chachara. Una parte de ti que es tranquila, alegre e integra.

O

ESCUCHA

UN SORBITO DE MINDFULNESS: ATENCION PLENA A LOS SENTIDOS

Quiza quieras probar ya un poco de consciencia plena. Podrias leer infinitamente sobre a qué sabe un coco,

pero no sabras como sabe hasta que ti mismo lo pruebes. Lo mismo ocurre con el mindfulness.

Lo bonito de este sencillo ejercicio es que cubre todo lo que tienes que saber sobre la presencia plena. He
adaptado el ejercicio de una técnica que aprendi en un centro de filosofia practica hace muchos anos. Me

gustaria regalartelo.

Este ejercicio es mejor practicarlo escuchando la pista 2 del audio. Encuentra una postura comoda. Puedes
sentarte en una silla, en un sillén o tumbarte en una esterilla: lo que mas te guste. Comienza a notar los colores
que te entran por los ojos. Descubre los tonos, sombras y matices. Disfruta del milagro de la vista, del que
mucha gente carece. Luego, suavemente, cierra los ojos y hazte consciente del sentido del tacto. Las
sensaciones del cuerpo. Nota como tu cuerpo respira de forma natural y automatica. Siente zonas en tension
y en relajacion. Después, siente los olores. Y cualquier sabor que tengas en la boca. Luego, parate a observar
los sonidos. Los sonidos cercanos y lejanos. Escucha el sonido, no tus pensamientos sobre el sonido. No
hagas ningun esfuerzo por escuchar: son los sonidos los que vienen a ti. Finalmente, deja paso a tu yo
observador, la consciencia que ilumina todos tus sentidos. Quédate en ese segundo plano de consciencia, sea
lo que sea lo que esto significa para ti. Siente que eres. Ese sentimiento de “yo soy” que todos tenemos. No
hagas ningtn esfuerzo por hacer nada; solo sé... y cuando estés listo, finaliza este ejercicio y estira el cuerpo

si quieres.
Piensa en lo siguiente:
(Qué efecto ha tenido ese ejercicio en tu cuerpo y en tu mente? ;Qué has descubierto?

Si quieres ser mas consciente, basta con practicar este ejercicio unas cuantas veces al dia. El ejercicio es

sencillo pero muy eficaz y transformador si se practica con regularidad.
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Q

PRUEBA
ESTO

Lee los siguientes parrafos tan despacio como puedas. Sé consciente de tus juicios y de

tus ganas por mostrar acuerdo o desacuerdo con lo que se dice. Intenta no hacer nada;
simplemente, lee y reflexiona.

»

»

»

T

JEres solo tu cuerpo? Tu cuerpo esta formado por cientos de millones de células, que mueren y nacen
sin cesar. Cada pocos afios, practicamente todas las células han sido sustituidas por otras nuevas, asi que
tu cuerpo es diferente del que tenias de nifio. Ahora mismo estds digiriendo comida, las ufias y el pelo te
crecen y el sistema inmunitario lucha contra enfermedades en tu interior. Todo eso esta ocurriendo ahora,
pero tu no lo haces. Incluso si tu cuerpo estuviera totalmente paralizado, la sensacion de que estas ahi
seguiria presente. El mero hecho de que digas “mi cuerpo” ya sugiere que el cuerpo es algo que tienes, en

lugar de constituir el centro de tu ser.

JEres solo pensamientos? Los pensamientos siguen llegando, independientemente de lo consciente que
seas. El hecho de que puedas ser consciente de tus pensamientos implica que puedes distanciarte de ellos.
Si t fueras tus pensamientos, no podrias ser consciente de ellos. El hecho de que puedas contemplar tus
pensamientos implica que son algo independiente y que hay cierto espacio entre tii y lo que ti piensas. El
mindfulness te permite tomar distancia de los pensamientos de vez en cuando, pero no puedes
controlarlos. ¢Sabes incluso lo que vas a pensar en los proximos minutos? No. Pero ;puedes ser

consciente de tus pensamientos? Si.

.Eres solo emociones? De la misma manera que puedes contemplar tus pensamientos, puedes hacer lo
propio con las emociones. ;No implica esto que eres independiente de tus emociones? Estas surgen y
acaban marchando. Si fueras tus emociones, entonces nunca te supondrian un problema. Serias capaz de

controlarlas y optarias por no tener sentimientos negativos.

RECUERDA

Entonces, ;qué eres? ;Qué queda? Llamémoslo el yo observador. No hay una palabra
para ello. Si ta eres el observador, no puedes ser lo que observas. En este sentido,
puedes decir que eres consciencia. Los pensamientos ¢ ideas, emociones e imagenes,
deseos, miedos y acciones surgen en ti, pero ti no eres parte de ellos. Todo surge en
consciencia, en el ser. Eso es lo que eres. No eres solo el pensamiento “soy Fulanito” o
“Soy Menganita”: eres esa sensacion de presencia que subyace a lo que te ocurre y

vives.
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CULTURA
GENERAL

Eckhart Tolle, autor de Una nueva tierra. Un despertar al proposito de su vida, dice:
“Qu¢ liberacion darse cuenta de que no soy esa voz en mi cabeza. Pero entonces, ;| quién
soy yo? El que ve eso”.

CULTURA
GENERAL

LA HISTORIA DEL MAESTRO CANTERO

Erase una vez un maestro cantero que se senté a descansar de su arduo trabajo durante unos minutos,

junto a una enorme roca. Vio cOmo un sefior y sus siervos pasaban bajo la sombra de un arbol cercano.

Cuando el cantero vio al sefior con todos sus lujos y comodidades, su trabajo le pareci6 ain mas duro. “Ay, si
fuera rico —pens6—; jseria tan feliz!” De repente, una voz le respondié desde la montafia: “Tus deseos se

haran realidad: conviértete en un sefior rico”.

Cuando el cantero volvi a casa, se encontré con un hermoso palacio donde una vez estuvo su humilde hogar.
El pobre hombre irradiaba alegria y pronto se olvidé de su anterior vida. Un dia, cuando caminaba por el
mercado, sinti6 que la luz del sol le quemaba el rostro y desed ser tan poderoso como el propio sol. De

mmmediato, se convirtid en el sol.

Como tal, se sentia todopoderoso. Su luz brillaba por todo el mundo y sus rayos llegaban a reyes y zapateros
por igual. Pero una nube no tardé en ponerse delante de él y oscurecer su luz. “;Qué es esto? —se preguntd

—. jQue una nube pueda mas que yo! Como me gustaria ser una nube.”

Y en nube se convirtid. Ocultd los rayos de sol y durante semanas hizo llover hasta que los rios se
desbordaban y las cosechas de arroz surgian sobre el agua. Pueblos y aldeas quedaron destrozados por el
puro poder de la lluvia, pero se dio cuenta de que solo la gran roca de la montafia permanecia impasible.

“1Qué es esto? —se pregunto—. jQue una roca pueda mas que yo! CoOmo me gustaria ser una roca.”

Y en una roca se convirtid, y se vanagloriaba de su fuerza. Se alzaba orgulloso, y ni el calor del sol ni la fuerza
de la lluvia podia moverlo. “Esto es lo mejor”, se dijo a si mismo. Pero pronto oy6 un extrafio ruido a sus
pies, y cuando se incliné a mirar vio a un cantero rompiendo la roca, trozo a trozo. “;Cémo me gustaria ser

1>

un cantero
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Preparar el terreno para una vida
consciente

Hacer

Mas probabilidades de ser inquieto, no estar satisfecho, ser conceptual, centrado en el mundo exterior, evitar

vivencias negativas y dirigirse hacia un objetivo.

Ser

Tu sensacion interior de consciencia, aceptacion, paz, quietud y silencio siempre presentes, subyaciendo al hacer.
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EN ESTA PARIE. . .

Construiras una base solida en la que construir una vida llena de atencion consciente a
diario.

Verds como la motivacion y el compromiso con el mindfulness pueden beneficiar tu vida.

Aprenderas a dejarte fluir.
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EN ESTE CAPITULO
Desarrollaras actitudes conscientes que son clave
Comprenderas qué es la cordialidad

Te enfrentaras a actitudes poco beneficiosas
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Capitulo 2
Cultivar actitudes sanas

El mayor descubrimiento de mi generacion es que un ser humano puede cambiar su vida cambiando la

actitud mental. Asi como pienses, asi serds.
WILLIAM JAMES

La actitud supone una eleccion. La actitud no es lo que ocurre en tu vida, si tienes €xito o
lo triste que estds. Puedes sentirte frustrado pero pensar “bueno, por lo menos soy
consciente de ello” o “esto es solo un sentimiento” o “puede ser una oportunidad para
comprender qué significa estar frustrado”. Cambiar de actitud es dificil, pero es posible.
Cuando optas por ser consciente de lo que te pasa en cada momento, por dentro y por
fuera, empiezas a olvidarte de los pensamientos que te coartaban y a vivir la vida con
mayor fluidez.

La actitud afecta al resultado

T

CULTURA
GENERAL

En un colegio habia seis grupos de niveles diferentes de matematicas. Y habia un
profesor de matematicas que todos los afios daba clase al mismo grupo. Un afio, la
directora decidid hacer un experimento y cogidé un profesor al azar, que resultd ser la
profesora del segundo nivel mas bajo. La directora le dijo que era buena y que le daria el
grupo tercero de matematicas al curso siguiente. La actitud y las expectativas de la
profesora para con la clase cambiaron por completo al tener una clase nueva. Sabia que
el grupo mas alto deberia tener las mejores notas, como siempre. Les dio clase con esa
idea en la cabeza y, obviamente, los alumnos sacaron un sobresaliente sin problemas. Lo
increible fue que la clase no era realmente el grupo superior, sino el segundo nivel mas
bajo, como el de siempre. Como la profesora habia cambiado de actitud y expectativas
con respecto a la clase, los estudiantes se crecieron ante el reto y obtuvieron unos
resultados mejores de lo que se creia que podian tener. Este experimento demuestra lo
importante que es la actitud.
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(Como afecta la actitud a la calidad de la meditacion consciente? Bueno, si tu actitud es
pensar que el mindfulness es muy dificil, tendras que esforzarte por llegar a buen puerto.
Si tu actitud es tener en la cabeza que el mindfulness es muy fécil y luego te encuentras
con problemas, es probable que te frustres. Si tu actitud es “no s€¢ como va a salir esto.
Voy a probar y ver qué pasa”, entonces estas preparado para lo que pueda ocurrir.

T

CULTURA
GENERAL

EL BURRO Y EL POZO

Erase una vez un granjero que tenia un burro que cay6 en un pozo. El granjero hizo todo lo posible por
sacarlo, pero sin éxito. Al final, y lamentandolo mucho, tuvo que rendirse. Tenia que tapar el pozo de todas
formas, asi que decidié enterrar el burro en él. Se convenci6 de que asi el burro dejaria de sufrir. Comenz6 a

echar tierra en el pozo.

Al principio el burro tenia miedo y rebuznaba, pero luego se calmoé y ya no se lo oia. Cuando llevaba un rato
echando tierra a palazos, el granjero decidié volver a mirar en el pozo con una linterna. El burro estaba vivo y
mas cerca de la boca del pozo. Cada vez que el granjero echaba barro sobre el burro, este se lo sacudia de la
espalda y pisaba sobre la tierra. Muy pronto el burro pudo salir del pozo sano y salvo, como si nada hubiera

pasado.

3

El burro estaba motivado a seguir con vida. Si el burro hubiera pensado “jay!, no me queda ninguna
esperanza, voy a morir”, el granjero lo hubiera enterrado. Con motivacion y el propésito por triunfar en el

mindfulness, encontraras soluciones eficaces y creativas para los retos que te surjan.

Descubre tu actitud respecto a la consciencia plena

Las actitudes pueden convertirse en habitos, tanto buenos como malos. Y las actitudes,
como los habitos, no son faciles de cambiar. Comienza descubriendo cual es tu actitud
hacia la atencion plena, la quietud, el silencio y el no-hacer.
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Q

PRUEBA
ESTO

Coge lapiz y papel y responde a las siguientes diez preguntas que te ayudaran a descubrir
qué actitud tienes hacia la meditacion consciente:

(Qué esperas obtener de la practica de mindfulness?

(Por qué lo practicas?

(Qué quieres experimentar a través de la practica de mindfulness?

(Cuanto crees que tardaras en notar los beneficios?

(Qué sensaciones fisicas crees que tendras durante la meditacion consciente?

(Como fueron tus experiencias anteriores con el mindfulness? ;Te aferras a ellas o las dejas ir?

(Cuanto esfuerzo estas dispuesto a hacer? ;Vas a practicar varias veces al dia, una vez al dia, una vez a la

semana o cuando te apetezca hacerlo?

Cuando oyes las palabras meditacion y mindfulness, ;qué tipo de pensamientos y sentimientos afloran?
y y it y

(Como sabras que estéds practicando correctamente?

{Qué es lo mejor sobre el mindfulness?

Ahora, mira tus respuestas. ;Siguen algiin patrén? ;Eres optimista sobre los potenciales
beneficios del mindfulness? ;Eres pesimista? ;O eres indiferente y solo quieres
experimentar, como un cientifico?

Intenta no juzgar tus respuestas; miralas de manera objetiva. Si no puedes evitar pensar
“eso estd bien” o “jay!, esa es una actitud muy mala, ;qué me pasa?”, percibe eso
también. Simplemente, tu mente estd emitiendo juicios.

Desarrolla actitudes conscientes

Este apartado trata las principales actitudes sobre las que construir una fuerte practica de
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consciencia plena. Esas actitudes te ayudardn a tratar sensaciones y emociones dificiles, a
superar sentimientos de letargo y a generar energia para entrar en accion. Sin tales
actitudes, la practica podria estropearse y tus intenciones, debilitarse; también lo haria la
motivacion que te lleva a prestar atencion al momento presente.

Aunque las actitudes de las que se habla en este apartado puedan parecer independientes,
no lo son. Cualquiera de ellas, si se alimenta y cultiva, ayudara, sin saberlo, a las demas.

La aceptacion

La aceptacion es una de las actitudes que mas ayudan para practicar la atencion plena.
Aceptacion significa percibir lo que vives y limitarte a reconocerlo en lugar de juzgarlo
como bueno o malo. Dejas de luchar con lo que vives en el momento presente. Para
algunos, la palabra aceptar es desmoralizante; si lo prefieres, cambiala por el término
reconocer.

Por ejemplo, si sientes dolor, tanto si es fisico (dolor en un hombro) como mental
(depresion o ansiedad), la reaccion natural es intentar evitar el dolor. Parece razonable,
porque la sensacion de dolor fisico o mental es desagradable. Lo ignoras, intentas
distraerte o incluso puede que te decantes por las drogas recreativas o el alcohol para
adormecer el malestar. Eso puede que funcione a un plazo corto e inmediato, pero muy
pronto fracasa en el nivel mental y emocional.

Si te enfrentas al dolor, sigues sintiendo el dolor pero, ademas, sientes el dolor emocional
y luchas con el propio dolor. Buda lo llam¢ la segunda flecha. Si un guerrero ha recibido
un flechazo y piensa cosas como “;jpor qué me pasa esto a mi?” o “;y si no puedo
volver a caminar?” eso es la segunda flecha. Puedes provocartela a ti mismo cada vez
que notes algo de dolor, aunque solo sea una pequeiia molestia, en lugar de aceptar lo
que ha ocurrido y dar el siguiente paso. La evasion (salir corriendo) pertenece a la
segunda flecha y agrava el sufrimiento. La aceptacion implica dejar de luchar con lo que
te ocurre en cada momento; la aceptacion elimina la segunda flecha, es decir, la de la
culpa, la critica o la negacion.

3

Una formula util que puedes recordar es: Sufrimiento = Dolor x Rechazo

Esa formula significa que cuanto mas rechazo opongas al dolor, més suftriras. El dolor ya
esta ahi; resistirse a ¢l agrava las dificultades. La aceptacion te ensefia a dejar de lado el
rechazo, lo cual alivia el dolor.

Tal vez medites y te sientas bombardeado por pensamientos que te arrastran una y otra
vez. Sino aceptas el hecho de que a tu mente le gusta pensar, te frustraras y te enojaras
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cada vez mas contigo mismo; querras centrarte en practicar la atencion plena, pero no
podras.

En el ejemplo del herido de flecha seria algo asi:

»

»

»

La primera flecha llega durante la meditacion, en forma de muchos pensamientos bombardeandote la

mente.

La segunda flecha es no aceptar que tus pensamientos van a seguir llegando durante la meditacion;

criticarte por pensar demasiado.

La solucidon es reconocer y aceptar que los pensamientos son parte de la practica de presencia plena.

“Estoy pensando” o “pensar es natural” o, simplemente, ponerle la etiqueta “pensamiento”.

Al reconocer el sentimiento, pensamiento o sensacion e ir a €l, la experiencia cambia.
Incluso si se trata de dolor fisico, prueba a sentirlo; los estudios dicen que el dolor
merma.

Pero recuerda: no estds aceptandolo para librarte del pensamiento. Eso no es aceptacion.
Necesitas intentar reconocer la sensacidon, sentimiento o pensamiento sin intentar
cambiarlo en absoluto; aceptacion pura y dura, y punto.

Q

PRUEBA

ESTO

Estas son algunas maneras para cultivar la aceptacion:

»

»

»

»

Pronuncia con carifio la etiqueta de lo que no aceptas. Por ejemplo, si no aceptas que estas enfadado, di

para ti: “Ahora mismo estoy enfadado... estoy enfadado”. Asi, empezards a reconocer tu sentimiento.

Observa qué parte de tu cuerpo esta tensa e imaginate que el aire que respiras llega hasta ella. Mientras
inspiras y espiras, di “No pasa nada, ya esta... ya estd”. Si puedes, deja que los musculos en torno a la

sensacion se aflojen.

Piensa en lo mucho que aceptas o reconoces tus pensamientos/sentimientos/sensaciones actuales en una
escala del uno al diez. Preguntate lo que necesitas hacer para aumentar la aceptacion en un punto y luego

hazlo lo mejor que puedas.

S¢é curioso sobre lo que vives. Piensa: “;A qué se debe esta sensacion de malestar? ;Donde la siento? ;Por

qué es interesante?”. Asi, la curiosidad te lleva a aceptarla un poco mas.

Otro aspecto de la aceptacion es reconciliarte con tu situacion actual. Si estas perdido,
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incluso si tienes un mapa de a donde quieres llegar, no tienes ninguna esperanza de llegar
si no sabes de donde partes. Necesitas saber y aceptar donde estds. Entonces puedes
empezar a dilucidar como llegar a donde quieres llegar. Paraddjicamente, la aceptacion es
el primer paso para un cambio radical. Si no reconoces donde estds y lo que estad
pasando, no podras moverte en condiciones a partir de ahi.

0

RECUERDA

En el reino de las emociones, la manera mas facil de llegar de A a B no es forzandote a
llegar a B, sino aceptando A. Una aceptacion de todo corazén conlleva,
automaticamente, un cambio.

La paciencia

Helen Keller, la activista politica sordociega estadounidense, dijo: “Nunca podriamos
aprender a ser valientes y pacientes si solo hubiera alegria en el mundo”. La cita tiene
razon. Si cada vez que practicas mindfulness sintieras alegria y paz, no necesitarias la
maravillosa actitud de la paciencia. Pero en realidad, durante la atencion plena, como en
cualquier actividad, a veces aparecen pensamientos y emociones dificiles. Lo importante
es como respondes a esos sentimientos y los acoges.

0

RECUERDA

Si eres por naturaleza bastante impaciente, la meditacion consciente es perfecta para ti.
La paciencia, al igual que el resto de actitudes de las que hablo en esta seccion, es un
estado que puedes desarrollar a través del esfuerzo constante. Las actitudes son
musculos que puedes entrenar en el gimnasio de la mente.

Q

PRUEBA
ESTO

Estas son algunas maneras de cultivar la paciencia:

»»  Siempre que estés en una situacién en la que empieces a sentirte impaciente, miralo como una
oportunidad para adquirir consciencia de los pensamientos. Eso implica dejarte cautivar por los

pensamientos que te surjan. ;Son todos de verdad? ;Qué efectos tienen los pensamientos en tu estado
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emocional? ;Sobre qué tratan esos pensamientos?

»» La préxima vez que vayas conduciendo y veas un semaforo en ambar, frena y detente en lugar de
acelerar. Observa como te sientes. Repitelo varias veces y fijate si cada vez te es mas facil o dificil ser

paciente.

»»  En lugar de escoger desesperadamente la cola mas corta en la caja del supermercado, escoge la mas
cercana. Sé consciente de cualquier sentimiento de impaciencia que puedas tener y sé curioso sobre ello

en lugar de reaccionar a bote pronto a tu impaciencia.

Cuando estés charlando con alguien, pasa mas tiempo escuchando que hablando. Deja
pasar tu impulso inicial de intervenir y presta atencion a lo que te dicen. Escuchar puede
suponer un tremendo esfuerzo y es una practica excelente de paciencia. Cada vez que la
practicas, entrenas el cerebro para ser algo mas paciente.

Mira con 0jos nuevos

Mirar con nuevos ojos se suele conocer como mente del principiante, un término
acufiado por el maestro zen Suzuki Roshi. Una vez dijo: “En la mente de un principiante
hay muchas posibilidades; en la mente de un experto, muy pocas”; ;qué significa eso?

Los nifios son la personificacion de la mente de un principiante. Ven todo como si fuera
por primera vez porque no estan llenos de ideas, conceptos, creencias, nombres o
pensamientos sobre lo que esta bien o mal. Los bebés no analizan nada intelectualmente.
Conectan con los datos sensoriales puros que entran en su mente y les encanta. Los
nifios pequefios son, por naturaleza, conscientes, y esa consciencia plena es pura alegria
para ellos.

Q

PRUEBA
ESTO

Tu también puedes ver la vida de forma parecida. Puedes cultivar esta actitud de la
mente del principiante contemplando las cosas con 0jos nuevos; tan solo tienes que hacer
un pequeio esfuerzo. Prueba este ejercicio:

Siéntate o timbate en una posicion comoda y relajada y cierra los ojos.

Ahora imaginate que eres ciego de nacimiento. Nunca has visto los colores. Has oido a la gente hablar de

ellos, pero no puedes imaginartelos. Pasa al menos cinco minutos haciendo esto. Cuando veas que tu
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mente se dispersa, guiala con carifio de vuelta al ejercicio.

Cuando estés listo, abre despacio los ojos como si estuvieras viendo por primera vez. Mira con la mente
del principiante. Disfruta de la gama de colores y formas ante ti. Observa como tu mente
automaticamente da nombres a los diferentes objetos. Vuelve a prestar atencion a la consciencia de la
variedad de colores, sombras y reflejos. Tal vez incluso empieces a ver cosas que antes no habias visto;

eso quiere decir que estas entrando en la mente del principiante y viendo las cosas con 0jos nuevos.

Sigue con esta actitud de la mente del principiante mientras desarrollas tus actividades hoy; intenta estar

presente en cada una de ellas como si fuera la primera vez.

Cuando experimentas la mente del principiante, vives en un mundo de fascinacion,
curiosidad, creatividad, atencion y diversion. Estds constantemente descubriendo y
mirando con los ojos de un nifio. Tu actitud es “no lo s¢”. Cuando piensas “ya sé qué va
a pasar” o “ya sé como se siente la respiracion”, dejas de mirar. No sabes lo que va a
pasar: solo crees que lo sabes. Cada momento es nuevo, diferente y tUnico. Cada
momento es el inico momento que tienes.

Si eres nuevo en el mindfulness, estds en una posicion envidiable. jEst4s en la mente del
principiante! Sin embargo, cuando practicas la segunda meditacion consciente, tal vez
comiences a compararla con la primera y pienses que la anterior fue mejor o quiza no
puedas concentrarte o, por el contrario, te parezca que ya lo tienes dominado. Comienzas
a comparar, conceptualizar o condenar. Cuando eso ocurra, intenta dejarlo pasar, en la
medida en la que puedas, y vuelve a centrar la atencion en el aqui y el ahora, como si
estuvieras haciéndolo por primera vez. No digo que la mente del principiante sea una
actitud facil, pero es fundamental para mantener una disciplina meditativa a largo plazo.

La confianza

Sin cierto grado de confianza, la meditacion consciente puede ser un reto. Eso se debe a
que tu confianza te ayuda a seguir creyendo en el proceso de mindfulness cuando crees
que no pasa nada o que esta ocurriendo algo malo. Por ejemplo, si estds meditando y de
repente te aburres, necesitas confiar en que se trata solo de un sentimiento mas y que, si
sigues practicando, el sentimiento puede que se vaya o puede que no.

0

RECUERDA

Construir la confianza en una relacion lleva su tiempo. No puedes esperar conocer a
alguien e, mmediatamente, confiar en €l. Necesitas ver como se comporta, qué dice y
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como te trata, a ti y a los demds. Con el tiempo, con paciencia, la confianza crece. Y a
medida que la confianza crece, la relacion se hace mas estrecha, madura y profunda.
Una relacion en la que no hay confianza carece de belleza. Con la confianza viene el
afecto, la amistad y un sentimiento de conexion; en una relacion en la que hay confianza
te encuentras a gusto y comodo. Pues tu relacion con la atencion plena es parecida. Tal
vez no confies en el proceso de primeras, pero con paciencia, dedicacion y regularidad,
empezards a confiar. Cuanto mas confies en su capacidad para sanar y ayudarte, mas
relajado estards y mejor dejards que la consciencia plena te ocurra, en lugar de forzarla.
La practica del mindfulness es un acto de no hacer, o de ser, que surge de la seguridad de
la confianza.

Q

PRUEBA
ESTO

Estas son algunas maneras para aumentar la confianza:

»  Decide durante cuéanto tiempo vas a probar la meditacién y respétalo. Si quieres probar la meditacion
durante cuatro semanas, 20 minutos al dia, hazlo. Tienes que estar preparado para que unos dias te

cueste mas que otros y comienza a confiar en el proceso.

»>  Si tienes espiritu cientifico, consulta toda la investigacion sobre la consciencia plena y la meditacion que

puedas, en este libro o en otro sitio. Eso puede ayudarte a respetar la disciplina.

»>  Sisabes de alguien que practique la atencion plena con regularidad, preguntale qué relacion tiene con ella.

Plantéate meditar juntos.

»»  Dale tiempo al mindfulness. Ten toda la paciencia que puedas y tu confianza ird creciendo con el tiempo

de manera natural.

»> Intenta confiar en tu propia vivencia del momento, en el aqui y el ahora. ;Qué intenta decirte tu intuicion?

La curiosidad
Einstein era un maestro de la curiosidad. Pensaba que la curiosidad era una parte esencial
de una vida plena. Djjo:

“Lo importante es no dejar de cuestionarse. La curiosidad tiene su propia razon de ser.
Uno no puede evitar quedarse sobrecogido al contemplar los misterios de la eternidad, de
la vida, de la maravillosa estructura de la realidad. Es suficiente si uno intenta al menos
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comprender un poco de este misterio cada dia. Nunca pierdas la bendita curiosidad”.

La curiosidad es la base del verdadero aprendizaje. Si tienes curiosidad, quieres descubrir
algo nuevo, saber algo mas. Una persona curiosa esta totalmente conectada con sus
sentidos, mira a su alrededor atentamente para ver algo que no haya visto antes, hace
muchas preguntas, tanto a si mismo como a los demas.

Llevar curiosidad a tu practica de presencia plena es algo muy bueno. De hecho, con la
curiosidad, la consciencia surge automaticamente: comienzas a prestar atencion de
manera natural y, con una cierta sensacion de asombro, adviertes lo que ocurre. Por
ejemplo, el pensamiento: si de verdad eres curioso sobre los tipos de pensamiento que
puedes tener en un periodo de diez minutos, prestards atencion y contemplaras los
pensamientos en tu mente lo mejor que puedas. Eso es mindfulness. Si tu curiosidad es
sincera, lo mas seguro es que sigas contemplando los pensamientos hasta satisfacer tu
curiosidad.

Q

PRUEBA
ESTO

(Como puedes desarrollar curiosidad en la atencion plena? Yo te lo diré: haciendo
preguntas. Estas son algunas preguntas que te puedes hacer antes de una sesion de
presencia plena para ir entrando en materia:

»  ;Qué ocurre si practico mindfulness todos los dias durante 20 minutos durante cuatro semanas, tanto si

me apetece como sino?
»  (Qué pasa si me esfuerzo mas en mi sesion de mindfulness? ;Qué pasa si me esfuerzo menos?
»  (Qué pasa si me siento o tumbo muy muy quieto, incluso si tengo ganas de moverme?

»  (En qué parte de mi cuerpo siento emociones positivas? ;En donde siento emociones negativas? ;Qué
forma y color tienen las emociones, sies que tienen?
»  ;Qué pasa si sonrio ligeramente mientras medito?

Podrias hacerte miles de preguntas. Intenta hacerte otras que se te ocurran a ti; tu propia
curiosidad es mucho mejor que cualquier cosa que yo te dé.

Hazte una pregunta e investiga. Alimenta tu curiosidad y mira a ver qué descubres. Deja
que tu curiosidad se extienda desde la practica de atencion plena a tu vida diaria. Sé
curioso sobre tus pensamientos, emociones y sensaciones fisicas en lugar de ignorarlos o
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intentar cambiarlos.

Probar a hacer las cosas de manera diferente es una forma fantastica de avivar tu
curiosidad y aumentar la consciencia. Si haces las cosas de manera diferente, la vida es
mas divertida y un poco méas consciente. ;Qué puedes hacer hoy de forma diferente?

0

RECUERDA

La atencion plena es como un laboratorio donde se te ocurren ideas, observas, miras, ves
qué ocurre y, quizd, sacas conclusiones. Sigue haciéndote preguntas, sigue asi. El
mindfulness te da la oportunidad de descubrir mas cosas sobre ti y como funcionan tu
mente y corazon, y una vez que lo entiendes, no solo te entiendes a ti, sino también a
todos los demas, porque en todas las personas tienen lugar los mismos procesos; los
humanos somos mucho mas parecidos de lo que puedas pensar.

La renuncia al control: soltar, desprenderse

Imaginate que te digo que sujetes un vaso con agua y que esta esté quieta. Es mas,
imaginate que te digo que te doy todo lo que quieras si consigues que el agua esté
totalmente quieta. Harés todo lo posible y el agua podréd parecer bastante tranquila, pero
si miras atentamente el agua te daras cuenta de que alin se mueve. Sospecho que cuanto
mas intentaras sujetar el vaso para que estuviera quieta, mas temblarias por nerviosismo
0 preocupacion para que estuviera quieta del todo. La mejor manera de que el agua
permaneciera inmovil seria que dejaras el vaso apoyado sobre una superficie solida.
Entonces el agua dejaria de moverse.

La naturaleza tiene muchos ejemplos sobre el hecho de soltar/desprender/dejar ir. Los
manzanos tienen que dejar que la fruta caiga para que las semillas de su interior puedan
germinar. Los animales tienen que dejar que sus hijos se vayan para que aprendan a
defenderse por si solos. Los pajaros pequetios tienen que desprenderse del miedo cuando
se tiran por primera vez de una rama para empezar a volar. Tu estas constantemente
liberando aire para dejar sitio para mas aire. Este Gltimo ejemplo muestra que ti mismo
sabes de manera natural como soltar, de manera constante. Recuérdalo la siguiente vez
que te cueste desprenderte de algo.

Renunciar al control es la esencia del mindfulness. Los pensamientos, emociones, ideas,
opiniones, creencias, emociones y sensaciones: hay que observarlos, explorarlos y luego,
dejarlos ir. Si te cuesta comprender o practicar la atencion plena, intenta renunciar al
control. Practica de manera tranquila, lo mejor que puedas, y mira a ver qué descubres;
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seguro que vas por buen camino.

>

ESCUCHA

Este es un breve ejercicio de consciencia de soltar algo. Pruébalo y mira a ver qué te
dice. Puedes utilizar el audio guiado (mp3, pista 4) si lo prefieres.

Busca una postura comoda. Ni siquiera necesitas cerrar los 0jos sino quieres.

Observa, ahora mismo, la posicion de tu cuerpo. ;Notas tension fisica? ;Qué partes estan calientes y
cudles, frias? ;Tiene la tensién forma, color, textura? S¢é consciente de ello. ;Qué les pasa a la tension y a

la rigidez cuando eres consciente de ellas? ;Se van o siguen ahi?

Sé consciente de las emociones que sientes en este momento. ;Qué pasa cuando las observas?
Intenta sentir lo fuertes que son. No intentes soltarlas. Si te esfuerzas por liberarlas, crearas mas tension.
En su lugar, sé consciente de ellas y deja que sigan su propio curso. Deja que la emocion se vaya si

quiere. Si persiste, jte importa, lo aceptas?

Al final de este breve ejercicio, reflexiona si estis dispuesto a soltar cualquier cosa que hayas
descubierto, cualquier cosa a la que estés aferrandote, sabiendo que tienes en ti todo lo que necesitas

saber.

La bondad y la benevolencia

La bondad es mi religion.
DALAI LAMA

Se trata de una de las actitudes mds importantes que puedes llevar a la practica de
mindfulness. La consciencia de la respiracion, del cuerpo o de los sonidos, o de aquello a
lo que estés prestando atencion, tiene siempre una cualidad. Esa cualidad puede ser fria,
dura o penetrante, o puede ser calida, amable, familiar, indulgente, compasiva y afable
(es decir, carifiosa). Si llevas carifio a lo que te ocurre, la vivencia (tanto si es agradable,
desagradable o neutra) se transforma.

Como la bondad y la benevolencia, su derivada, son actitudes importantes. Lo veremos
mas en detalle en el apartado siguiente.

La figura 2-1 es el arbol de la consciencia. El crecimiento y el desarrollo del arbol de la
consciencia representan tu propia capacidad interior para ser consciente. Regar las raices
representa el esfuerzo que haces por cultivar las actitudes conscientes y practicar la
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consciencia plena.

El fruto representa los beneficios que obtienes naturalmente del esfuerzo hecho por ser
consciente. “Quien bien siembra bien recoge” es la esencia del mindfulness; por eso, la
fruta de tu propio arbol de la consciencia es igual a las raices.
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FIGURA 2-1:
El arbol de la consciencia

Con el tiempo, a medida que cuides del arbol de la consciencia que hay en ti, este se
fortalecerd y madurard. Las raices profundizaran en la tierra y el arbol se elevara firme
bien arraigado en la tierra, ofreciendo sombra a su alrededor de manera natural. El
mindfulness estd firmemente establecido en tu ser.
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Otras actitudes provechosas

Hay otras actitudes que te resultardn provechosas, como la cordialidad, la gratitud y el
perdon.

La cordialidad

Prestando atencion, un tirador puede dispararle a una persona inocente, un ladron puede
planear el robo de un banco, un traficante de drogas puede contar su dinero. Pero esa no
es la verdadera atencion. En los idiomas orientales, las palabras para mente y corazon
suelen ser la misma: cordialidad.

Q

PRUEBA
ESTO

Estas son algunas maneras para generar cariiio y amabilidad, ademas de atencion.
Necesitas dedicar a cada uno de estos ejercicios al menos cinco minutos para que surtan
efecto. Intenta generar una intencion en lugar de un sentimiento.

»> Mira algo que esté delante de ti como mirarias a los ojos de un nifio o una flor. Lleva una sensaciéon de

afecto a tu percepcion visual, sea la que sea, durante unos minutos. Anota lo que ocurre.

»» Escucha tu cancion relajante favorita. Puede ser musica clasica, new age, o sonidos de la naturaleza,

como pajaros cantando o el viento susurrando entre los arboles.
»> Huele el aroma de la sala o la comida del plato de la misma manera que hueles el perfume mas delicado.

»» Cuando empieces a comer, tdmate un momento para sentir la respiracion. Tal vez te resulte dificil, porque
estamos acostumbrados a lanzarnos a comer, pero contente cuanto puedas. Ahora recuerda lo afortunado

que eres por tener comida. Mastica cada mordisco por completo antes de pasar al siguiente. Saboréalo.

»>  Percibe el sentido del tacto mientras caminas de un sitio a otro. Vete todo lo despacio que puedas y nota
las sensaciones en los pies. Imaginate que los pies besan la tierra en cada paso que das. Visualizate

caminando sobre un suelo muy valioso y permitete sumergirte por completo en el sentido del contacto.

»> Mientras paseas, observa a otras personas y deséales felicidad. Piensa: “Que seas feliz”. Intenta que tu

deseo sea auténtico, que salga del corazon.
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»»  Escucha cualquier pensamiento o emocién negativos que tengas. Quiza suelas criticarte por tenerlos.
Prueba algo totalmente diferente: hazte amigo de tus pensamientos negativos. Lleva un sentimiento de
calidez y bondad a tu rabia, envidia o frustracion. Escuchate con compasion como harias con un buen

amigo: con carifio y comprension. ;Qué ocurre?

La gratitud

Eres agradecido cuando eres consciente de lo que si tienes en lugar de lo que no. Esto
hace que el corazdn se abra. Cuando eres consciente con un corazon abierto estas en un
modo de consciencia mas profundo.

Q

PRUEBA
ESTO

La gratitud es una capacidad que puedes desarrollar. A través del esfuerzo repetido
podras desarrollar, fortalecer e intensificar la gratitud. Entrena el musculo de la gratitud
con este ejercicio; esta practicamente garantizado que te hara mas agradecido.

Piensa en algo por lo que no estés agradecido. Tal vez no te sientas agradecido por el trabajo, una

relacion o el lugar donde vives.

Ahora piensa en todas las cosas buenas que tienes. Date dos minutos e intenta pensar en todas las
cosas buenas que sean posibles. Por ejemplo, sino estas contento con el trabajo, jte pagan bien? ;Cuanto
tiempo libre tienes? ;Tiene un plan privado de pensiones o de salud? ;Qué tal son tus compaiieros de
trabajo? ;Tenéis muchos descansos? (El trabajar hace que disfrutes mas del tiempo en casa? Piensa en
todos los aspectos positivos que puedas por los que estds agradecido. Para potenciar aun mas este
ejercicio en lugar de solo pensar sobre €l, escribe tus respuestas. Sé consciente de que tal vez tengas que

superar un cierto rechazo, especialmente sino estas nada agradecido por la situacion.

Vuelve a repetir el ejercicio para otros aspectos de tu vida. Mira qué efecto tiene en ellas. Recuerda

que el ejercicio requiere un cierto esfuerzo, pero las recompensas merecen la pena.
Proponte hacer esto regularmente durante una semana o un mes, todos los dias. Descubrirds que

te sientes mas agradecido por otras cosas también, incluida la meditacion.

El perdon

64



Para que seas mas feliz, necesitas perdonar. Estar enfadado con alguien te hace mas
dafio que el dolor que te pueda provocar esa persona. Quizé te sorprenda cuando oyes
que otros perdonan situaciones de odio, pero cuando quien tiene que hacerlo eres tu, te
bloqueas. Puede que sientas enfado, depresion u odio. Muchos estudios demuestran que
liberar y desprenderse del dolor pasado gracias al perdon lleva a una vida mas feliz y
duradera.

Perdonar no implica que lo que la otra persona te hizo esté¢ bien. Implica que estés
dispuesto a olvidar para poder seguir avanzando y vivir mas feliz. El perdon es un acto
de bondad hacia ti mismo; y a través de esa bondad, haces que sea mas agradable estar
contigo

>

ESCUCHA

Una practica alternativa que puedes hacer es la meditacion de perdon. Puedes escuchar
el audio guiado (mp3 pista 3) que viene con este libro. Los pasos son:

Siéntate en una posicion comoda y relajada. Cierra los ojos si te es mas comodo y deja que tu

respiracién encuentre un ritmo natural.

Imaginate o siente como la respiracion llega al corazon. Sé consciente de los obstaculos que has
creado en tu corazén por falta de perdon, tanto si es hacia ti como hacia los demas. Siente esas

obstrucciones. S¢é consciente del dolor que se deriva de la falta de perdon.

Ahora pide perdén a los demas. Dite a ti mismo: “Déjame ser consciente de las muchas maneras en
que, consciente o inconscientemente, he causado dolor y sufrimiento a los demas por mi propio miedo,
dolor o rabia”. Visualiza a cada persona que te venga en mente; siente la pena y el dolor que sienten por
tus palabras y acciones. Ahora, al fin, despréndete de esa tristeza, pena y dolor pidiéndoles perdon. Al
imaginar o sentir la presencia de cada persona, di: “Te pido que me perdones. Perdoname”. Repitelo

lentamente todas las veces que consideres necesario, hablando de corazon.

Ahora puedes pasar a perdonarte a ti mismo. Te has hecho dafio a ti mismo de muchas maneras a
través de pensamientos, palabras o acciones. Puedes haberlo hecho consciente o inconscientemente.
Permitete ser consciente de cualquier falta de bondad que te hayas dirigido a ti mismo. Siente el
sufrimiento que te has causado y comienza a desprenderte de ¢l diciendo: “Por todas las maneras en las
que me he causado sufrimiento, por mis pensamientos, palabras o acciones, de manera consciente o

inconsciente, me perdono. Me perdono todo lo que puedo”.

Ahora puedes pasar a perdonar a otras personas que te han hecho dafio. Muchos te han hecho dafio
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con sus palabras y acciones, de manera consciente o inconsciente. Te han hecho sufrir a diferentes
niveles. Imaginate como lo han hecho. Sé consciente, siente el dolor que otros te han causado y
permitete desprenderte de esta tristeza que sientes en el corazon con estas palabras: “Otros me han hecho
dafio muchas veces, de muchas maneras, por su dolor, pena, ira o incomprension. He llevado este
sufrimiento conmigo demasiado tiempo. En la medida en que estoy listo, les ofrezco mi perdon. A quienes

me habéis hecho dafio, os perdono”. Repite estas frases si quieres.

Con el tiempo y la practica, tal vez notes un cambio en tu corazén y puedas perdonar. Si
esto no se produce, observa como te sientes y sé indulgente y amable contigo mismo.
Deja que el perdon sea sincero. Perdonar lleva tiempo, asi que ten paciencia y practica la
meditacion con regularidad. Con un compromiso regular y gracias al perdon, podrés
desprenderte del dolor que acarreas.

Actitudes poco utiles

De la misma manera que en la practica de la atencion plena hay actitudes beneficiosas
que cultivar, también hay actitudes de las que es mejor alejarse, como veremos en este
apartado

Evita soluciones rapidas

Si buscas una solucion rapida para todos tus problemas, has venido al lugar equivocado.
La presencia plena es sencilla, pero no es facil. Se trata de un proceso eficaz pero lleva
tiempo, asi como un determinado tipo de esfuerzo, energia y disciplina. Puedes encontrar
soluciones rapidas en los anuncios de television o vallas publicitarias y en internet. Sé que
esas tentaciones son enormes y las empresas publicitarias se gastan miles de millones
para ver como convencerte para poder hacerse con tu dinero, que tanto te costd ganar.
Sin embargo, y por desgracia, en mi limitada experiencia de felicidad instantdnea, esa
forma de felicidad es solamente eso: pan para hoy y hambre para manana.

Supera el perfeccionismo

“Meditaré en cuanto resuelva mi vida”, “haré el curso cuando todo esté arreglado”,
“practicaré mindfulness cuando ya no tenga problemas en mi vida”. Estas excusas son
comunes y, en general, poco constructivas.
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A veces necesitas dejar que los acontecimientos principales de tu vida pasen antes de
ponerte a trabajar en una nueva capacidad como la presencia plena. Sin embargo, no
puedes esperar toda la vida para ser perfecto. No hay tiempo que perder. Si encuentras
una manera para crear por completo un modo de vida que te traerd mas salud y
bienestar, ;por qué no dar el primer paso? Si, tal vez te equivoques y cometas fallos,
pero la imperfeccion, los errores y los traspiés son parte del proceso de descubrimiento.
Nadie aprendi6 a caminar sin caerse. Nadie aprendié a conducir sin que se le calara el
coche. Da el primer paso hoy mismo.

Aprende del error

Los errores son carteles indicadores en el camino al logro.

0

RECUERDA

C. S. LEWIS

No existe una mala sesion de mindfulness. En la meditacion no se falla nunca. Si la
atencion plena fuera sobre el éxito o el fracaso seria como cualquier otra actividad en la
vida. Pero la consciencia plena es diferente; por eso estd tan bien. A continuacion
enumero algunas experiencias que la gente piensa que le hacen fracasar a la hora de ser
consciente y razones por las que no son fallos:

»» “No me podia concentrar. Mi mente no paraba de divagar”. Es imposible estar concentrado
continuamente. Antes o después, tu mente se aferra a pensamientos, suefios, ideas o problemas. La
naturaleza de la mente es vagar. La falta de concentracién es una parte integral del mindfulness. Estate
preparado para que tu mente divague y alégrate de darte cuenta de ello; luego, vuelve con carifio a centrar

tu atencion.

»>  “No podia estarme quieto.” Tu cuerpo esta disefiado para moverse. Si sentarte no es para ti, acuérdate
de que puedes practicar la presencia plena mientras te mueves. Prueba la meditacion caminando (capitulo
4) o ejercicios en los que se integre la consciencia (como el yoga, el taichi o cualquier otro que elijas) de

manera meditativa. Estés cultivando la consciencia, no un cuerpo inmoévil.

»>  “Estaba aburrido, cansado, frustrado, enfadado, molesto, nervioso o vacio.” En tu sesion de
mindfulness, al igual que en tu vida diaria, sentirds una gran variedad de emociones. La diferencia es que
en lugar de reaccionar a ellos de manera automatica tienes la valiosa oportunidad de verlos surgir y
desaparecer. A largo plazo, es probable que esas emociones se vayan calmando, pero mientras tanto tan

solo necesitas ser consciente de ellas; si puedes, jdisfrutalas!
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»

“Senti X (sustituye X con cualquier sensaciéon negativa) y no me gusté.” Durante la meditacion
consciente, se experimentan sensaciones tanto agradables como desagradables. Esto puede ser desde una
profunda tristeza hasta sentir que desapareces o puede que sientas que te flotan los brazos. Mi teoria es
que la mente estd soltando nudos de la psique a la mente consciente, y asi te libera de tus propias
condiciones. Es parte del proceso: si puedes, deja que este siga su propio curso. Sinotas que la sensacion

que empieza puede ser dificil, prueba a decirte: “Esto también pasara”.
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EN ESTE CAPITULO
Distinguiras el modo hacer del modo ser

Descubriras como cambiar de modo
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Capitulo 3
Seres humanos o hacedores humanos

A los seres humanos les encanta hacer cosas. Vas a trabajar, te entretienes en
pasatiempos, sales con amigos y te vuelves adicto a la multitarea intentando encajar todo
en un dia. ;Pero qué hay de la parte ser de ser humano?

Cada dia, en todo lo que haces, tu mente cambia entre el modo hacer y el modo ser. Esto
no quiere decir que pasas de, por ejemplo, escribir un correo electronico a contemplar el
infinito. Lo que quiere decir es que puedes ser consciente del momento mientras haces
algo. Un modo no es mejor que el otro. Ambos son utiles de forma diferente. Sin
embargo, usar el modo inadecuado en una determinada situacion puede ser un problema.

En este capitulo explico como pasar parte del tiempo simplemente siendo tiene ventajas
enormes y de gran alcance. También te explico como just be it, simplemente sé.

El modo hacer

El modo hacer es una cualidad muy desarrollada en los humanos. Piensas y visualizas
coémo quieres que salgan las cosas y luego trabajas de manera metodica para conseguirlo.
En parte, es gracias a esto que hemos conseguido disefiar ordenadores y aterrizar en la
luna: productos todos del modo hacer.

Desde luego que este modo no es nada malo. Si quieres hacer la compra, jnecesitas
entrar en modo hacer! Sin embargo, a veces el modo hacer es demasiado y empiezas a
hacer mas y mas cosas sin parar. Eso si que puede ser agotador.

Las caracteristicas del modo hacer son:

»>  Eres consciente de como estin las cosas y de como deberian estar. Por ejemplo, si tienes que

renovar el seguro del coche, sabes que no lo has renovado y que tienes que hacerlo pronto.

»> T pones un objetivo para arreglar las cosas. Si estds en modo hacer, te pones objetivos de como
deberian estar las cosas. Esa resolucion de problemas es una constante, sin que seas consciente de ello.
En el ejemplo del seguro, tu objetivo puede ser llamar a varias empresas de seguros o visitar diferentes

paginas web para encontrar la que mas te convenza.
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»» Te esfuerzas mas y mas para conseguir tu objetivo. En el modo hacer, sientes que te llevan. Sabes lo
que quieres y te esfuerzas por conseguirlo. El modo hacer trata sobre llegar a un destino, sin pensar en
nada mas. Asi que si la compafiia aseguradora pone tu llamada en espera demasiado tiempo, empiczas a
ponerte nervioso y a frustrarte. En este modo automatico no se te ocurren soluciones creativas, como

llamar a otra empresa o probar en un momento mas tranquilo.

»» La mayoria de tus acciones se producen en automatico. Cuando estds en modo hacer no eres
realmente consciente. Completas las tareas en piloto automatico. Los pensamientos aparecen en tu
cabeza, las emociones surgen y actlias al respecto pero de forma bastante inconsciente. Si la persona con
la que estas hablando al teléfono es maleducada, reaccionaras automaticamente enfadandote ti también en

lugar de pensar que la persona al otro lado del teléfono tal vez haya tenido un dia largo y duro.

»» No estias en el momento presente. Cuando estds en el modo hacer, no estas conectado con tus
sentidos ni con el presente. Estds pensando en como deberian ser las cosas en el futuro o repitiendo
cosas que ya has hecho antes. Estas perdido en tus pensamientos en lugar de centrarte en el momento.
Mientras ponen tu llamada en espera, tu mente divaga en preocupaciones sobre la reuniéon de manana, en

lugar de aprovechar para descansar y mirar al cielo o a los preciosos arboles que se ven desde la ventana.

0

RECUERDA

El modo hacer no es solo el modo en que estds mientras haces cosas. Incluso cuando
estas sentado en el sofa, tu mente puede estar dando vueltas sin parar: estds en modo
hacer. Intentar huir de las emociones negativas o pasar a otras mas agradables es también
parte de la especialidad del modo hacer.

(N

ADVERTENCIA

El modo hacer es del todo intutil cuando se trata de problemas emocionales. Intentar
ignorar o suprimir emociones puede que funcione a corto plazo, pero estas pronto
vuelven a surgir. El modo ser es mejor para comprender y saber mas sobre las
emociones, especialmente las negativas. Consulta més adelante el apartado “Afronta las
emociones con el modo ser”.

NAVEGAR EN PILOTO AUTOMATICO

Los aviones tienen un boton llamado piloto automatico. Cuando un piloto pulsa ese botoén, no tienen que

71



controlar conscientemente la aeronave: el avion vuela solo. Las personas también pueden ir con el piloto
automatico puesto cuando estan en modo hacer, jaunque yo todavia no he encontrado el boton! Tal vez te
haya ocurrido cuando vas a coger algo en otra habitacion. Bajas las escaleras, entras en la habitacion y...
jestas en blanco! Te pusiste a pensar en otra cosa y se te olvido qué ibas a buscar. O estas yendo en coche a

algun sitio e inconscientemente acabas en el trabajo. jAy! Ese es el piloto automatico de los humanos activado.

El piloto automatico tiene algunas ventajas, por las que evolucion6 en los seres humanos. Una vez que algo
pasa a ser automatico, no tienes que volver a pensar en ello de forma consciente y puedes prestar atencion a
otra cosa. El piloto automatico también nos ahorra energia. Imaginate que tuvieras que pensar en cada
movimiento del cuerpo mientras conduces o caminas, actividades que implican cientos de musculos: seria
agotador. De hecho, decimos que alguien ha aprendido algo bien si lo puede hacer de forma automatica sin

pensar en ello.
Los problemas del piloto automatico son:

*  Puedes quedarte atrapado en el piloto automatico. Puedes pasarte toda tu vida en el modo hacer. Al
ejecutar todo de forma automatica, no estas conectado con la belleza de la vida. El cielo azul, los arboles
verdes, el vuelo de un pajaro, los ojos de un niflo... todo pasa a ser habitual y ni siquiera te das cuenta de
ello. Este tipo de vida acaba llevando a un cierto descontento.

e No tienes opcion. El piloto automatico es especialmente peligroso en lo que a pensamientos y emociones
se refiere. Puedes estar pensando automaticamente “no sirvo para nada”, “nadie me quiere” o “no puedo
hacerlo” sin darte cuenta. Los pensamientos tienen un efecto tremendo en las emociones, especialmente
si crees que son verdad. Los pensamientos negativos automaticos dan paso a emociones desagradables y
dificiles. Lo Unico que notas es que de repente te sientes triste, enfadado o cansado. Sin embargo, si eres

consciente de estos pensamientos negativos tienes la opcion de creértelos o no.

El modo ser

La sociedad valora a las personas que consiguen objetivos. Vemos a personas en los
periodicos que tienen cantidades ingentes de dinero o que han escalado la montafia més
alta. ;Cuantas personas han ocupado los titulares por haber vivido en el momento?

Solemos estar mas familiarizados, e incluso mas a gusto, con el modo hacer. Dejar de
hacer tantas cosas, tanto a nivel fisico como mental, no es facil. Hacer parece algo
atractivo y emocionante.

Sin embargo, el reino del ser parece aburrido y mono6tono. Nada mas lejos de la realidad.
El modo ser es un estado de animo rico y motivador que siempre estd disponible, en
medio del ajetreo. Puedes estar comprando y vendiendo acciones o ensefidndoles
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matematicas a ninos: si eres consciente de tu estado fisico, emocional y psicologico, estés
en modo ser. De alguna manera, el modo ser no es facil de cultivar y, sin embargo sus
frutos superan con creces cualquier dificultad por acceder a ¢l

Estas son algunas de las cualidades del modo ser:

»> Conectas con el momento presente. Cuando estds en modo ser, eres consciente de la vista, el oido, el

olfato, el gusto o el tacto. O eres consciente de tus pensamientos o emociones, sin dejarte llevar por ellos.

»> Reconoces las cosas tal y como son y dejas que sean asi. Estis menos orientado hacia los objetivos.
No tienes un deseo ferviente de que la situacion cambie. Aceptas las cosas como estan antes de ponerte a
cambiar nada. El modo ser no implica resignacion, sino aceptacion activa de como estan las cosas en el

presente.

)> Estas abierto a emociones agradables, desagradables y neutras. Sabes que evitar una emocién tan

solo la bloquea més en ti.

El modo ser es lo que el mindfulness se empefia en conseguir. EI modo ser trata de dejar
que las cosas sean como son. Cuando dejas de intentar cambiar las cosas,
paraddjicamente estas cambian. Como dijo Carl Jung: “No podemos cambiar nada hasta
que no lo aceptemos”.

Ser y hacer

Piensa en tu mente como si fuera el mar. Las olas suben y bajan pero siempre hay aguas
mas profundas bajo ellas.

Cuando estas en modo hacer, te encuentras en la superficie y las olas te dan vueltas y
mas vueltas. Las olas no son malas: son solo parte del océano. Si profundizas mas, las
olas del hacer reposan sobre las mansas aguas del ser, como se muestra en la figura 3-1.
El modo ser se caracteriza como un estado de aceptacion, la disponibilidad de estar pase
lo que pase. Es tranquilidad, sosiego, tener los pies en la tierra.

0

RECUERDA

Puedes estar en modo ser aunque estés haciendo algo. El modo ser no significa
necesariamente que no hagas nada. Puedes estar trabajando en el jardin, pero si tu
atencion estd centrada en el momento y estds directamente conectado con los sentidos,
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estaras en modo ser.

Mas posibilidades de estar inquieto, insatisfecho, centrado en el mundo
exterior, evitando vivencias negativas y centrado en objetivos.

Tu sensacion interior de consciencia, de permitir y aceptar, e paz, quietud
y silencio, que siempre estd presente, subyaciendo al hacer.

FIGURA 3-1:
El mar del hacer y el ser

RECUERDA

Pasar del modo hacer al modo ser no requiere afios de experiencia; puede ser
instantaneo. Imaginate que estds de camino hacia el trabajo y vas preocupandote por
todas las cosas que tienes que hacer, planificando como afrontaras el préximo proyecto
mientras el jefe estd de vacaciones. De repente, observas las hojas de un color rojo
intenso de un arbol. Te asombra su belleza. Esa sencilla conexién con el sentido de la
vista es un ejemplo del modo ser. Puedes cambiar de modo cambiando el centro de tu
atencion al momento presente. Ya no estaras en piloto automatico con todos sus planes,
juicios, criticas y elogios. Estards en el momento presente.

La psicologia del fluir

Imaginate esquiando montafia abajo a gran velocidad. Notas el viento que silba, la fresca
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brisa de la montafa y disfrutas del azul profundo del cielo. Estds inmerso en el momento,
formas parte de lo que te rodea. Cuando estas en este estado, te olvidas del modo hacer
y pasas al modo ser, el momento actual.

A esta sensacion el psiclogo Mihdly Csikszentmihdlyi la llama fluir. Pero ;qué tiene que
ver fluir con el modo ser? Estar inmerso en lo que se esta haciendo, ;no tiene que ver
con el hacer? No del todo. Practicar el mindfulness ayuda a generar directamente
momentos de flujo; todo lo que haces, lo haces en el momento, ddndole un sentido mas
profundo de vida.

Esto es lo que puedes experimentar si fluyes:
»» Te sientes parte del mundo.
»> Elego desaparece, asi como tus problemas y preocupaciones.
»> Estas totalmente concentrado.
»» Te sientes muy satisfecho con lo que estas haciendo.

»  Eres feliz, aunque en el momento no te des cuenta porque estas demasiado concentrado en lo que estas

haciendo.

Descubre como fluyes

Todos hemos pasado por momentos en los que hemos fluido. Si sabes cuando ha sido,
puedes propiciar mas oportunidades similares. Estas son algunas actividades en las que la
gente suele fluir. Tal vez te sirvan de idea para probar:

»» Leer o escribir. Cuando estas totalmente metido en un buen libro, lleno de ideas fascinantes o una trama
cautivante, estas fluyendo. Te olvidas de todo lo demas y el tiempo vuela. Cuando escribes fluyendo, las
palabras te llegan a la cabeza y aparecen en la pagina sin ningiin esfuerzo. Dejas de criticar lo que estas
creando y disfrutas viendo como el informe o el libro van tomando forma delante de ti. He descubierto
como hacer esto, escribiendo las primeras palabras que llegan a mi consciencia primero y evitando
cualquier juicio. Luego, mas tarde, reviso y edito lo que he escrito. Asi, parece que lo escrito fluye de

forma mas natural. Es un ejemplo de escritura consciente.

»> Arte o aficiones (como dibujar, pintar, bailar, cantar o tocar un instrumento). Las labores mas
artisticas requieren que fluyas. Estas directamente conectado con los sentidos y la gente suele decir que
se siente parte de la musica. Si te fuerzan a realizar una aficiéon en concreto, puede que fluyas o puede

que no, porque careces de motivacion intrinseca.
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»

»

»

Hacer deporte (caminar, correr, ir en bici, nadar, etc.). A algunas personas les gusta tanto el ejercicio
que pueden llegar a estar adictas a él. La avalancha de adrenalina, el estar totalmente centrado en el

momento presente y la sensacion de jubilo te permiten fluir.

Trabajar. Igual te sorprende, pero puede que fluyas en el trabajo. Los estudios han demostrado que hay
personas que son mas felices en el trabajo que en su tiempo libre. El trabajo te obliga a hacer algo con
total atencién y a menudo conlleva interactuar con los demas. Necesitas dar algo de ti mismo. Estas
pueden ser las bases para fluir. Por el contrario, ver la television en casa puede drenar toda tu energia,

especialmente si estas viendo un programa poco motivador.

Cualquier cosa que hagas de manera consciente. Recuerda: cualquier cosa que hagas con atencion
plena te permitira fluir, desde hacer el amor hasta prepararte un café. Solo tienes que dejar que tus juicios

se vayan y estar totalmente presente, lo mejor que puedas, intentando disfrutar de la experiencia.

Potencia el modo ser

En general, la mayor parte de la gente pasa demasiado tiempo en modo hacer y poco
tiempo en modo ser. El modo hacer te lleva a correr en pos de objetivos que tal vez no
sean de tu interés. El modo ser es un descanso, una oportunidad para prescindir de los
habituales esquemas mentales y entrar en la consciencia que siempre esta ahi.

Estas son varias maneras para pasar del modo hacer al modo ser:

»

»

»

»

»

Cuando vayas caminando de un sitio a otro, aprovecha la oportunidad para sentir los pies en el suelo,
observa los colores que hay ante de ti y escucha toda la variedad de sonidos (ve al capitulo 4 para

descubrir el arte de caminar consciente).

Cuando pases de una actividad a otra, tomate un momento para descansar. Siente tres inhalaciones y tres

exhalaciones completas.

Establece un ejercicio periodico de meditacion utilizando las practicas de meditacion consciente formal

(para saber mas, ve al capitulo 4).
Utiliza la minimeditacion de tres minutos varias veces al dia (capitulo 4).

Evita la multitarea siempre que puedas. Hacer una cosa cada vez dedicandole atencion exclusiva y total es

propio del modo ser. Si haces demasiadas cosas a la vez, hards que empiece a darte vueltas la cabeza.
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»

»

»

»

Encuentra tiempo para practicar deporte o cultivar una aficién. Esas actividades suelen hacer que

conectes con los sentidos, lo que inmediatamente te lleva al modo ser.

Cuando te bafies o te duches, siente el calor del agua y su contacto con la piel. Deja que tus sentidos
participen de lo que vives; disfruta del sonido del agua y respira el olor de tu jabon, u otro producto de

bafo, favorito.

Cuando comas, haz una pausa antes de empezar y haz alguna respiracion consciente. Luego, come

prestando toda tu atencion. En el capitulo 4 encontrards maneras de comer conscientemente.

Regalate un dia mindfulness de vez en cuando. El capitulo 8 te ofrece algunas sugerencias para tener un

dia consciente.

Afronta las emociones con el modo ser

Usar el modo hacer en el area de pensamientos y emociones es como usar el mando a

distancia equivocado para cambiar de canal en la television. Da igual lo fuerte que pulses

los botones: el canal no va a cambiar y si pulsas mas fuerte solo conseguiras cansarte y

romper el mando a distancia. Estds usando la herramienta equivocada.

Q

PRUEBA
ESTO

La proxima vez que tengas un sentimiento incomodo, como tristeza, enfado, frustracion
o envidia, prueba este ejercicio para entrar en el modo ser:

Establece tu intencién. Deja que tu intencion sea sentir la emocion y sus efectos lo mejor que puedas
con curiosidad. No lo hagas como una manera inteligente para librarte de ella. Solo estas concediéndote

espacio para aprender de la emocion en lugar de huir de ella.

Siente la emocion. Con carifio, bondad y aceptacion, lo mejor que puedas. Abrete a ella. Sé consciente
de como la emocion se manifiesta en tu cuerpo. Respira hacia esa parte del cuerpo y quédate en ella. Deja

que la emocion sea tal cual es. No necesitas luchar ni huir. Quédate en el momento.

Des-céntrate de la emocion. Fijate en como puedes ser consciente de la emocioén sin ser la emocion;
crea un espacio entre tu y el sentimiento. Este es un aspecto importante del mindfulness. Mientras
observas la emocion, te distancias y te liberas de ella, la observas. Es como sentarse en la orilla de un rio

mientras el agua fluye en lugar de estar en el rio. Mientras contemplas el agua (la emocion) pasar, no
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estas en el rio. De vez en cuando tal vez sientas como si el rio te hubiera arrastrado y llevado aguas abajo.

En cuanto lo notes, vuelve a la orilla.

Respira. Ahora simplemente nota tu respiracion. Siente cada inhalacion y cada exhalacion. Contempla
como cada respiracion es unica, diferente, vital para tu salud y bienestar. Luego, continia con lo que

tengas que hacer, de manera consciente.

Encuentra tiempo para ser

(Eres una hormiga hacendosa? ;Tienes demasiadas cosas que hacer y no te dejan tiempo
para ser? Una de las cosas interesantes de la presencia plena es que no hay una cantidad
fija de tiempo que se suponga que tengas que dedicar a la practica. Tu practica diaria
puede ser meditar un minuto o una hora: de ti depende. La otra cosa buena sobre el
mindfulness es que puedes ser consciente de tu rutina diaria habitual y asi fortalecer tu
consciencia y el modo ser. No te lleva nada de tiempo; de hecho, te ahorra tiempo,
porque estds mas concentrado en tus actividades.

Q

PRUEBA
ESTO

Estas practicas de presencia plena no te llevaran nada de tiempo:

»»  Cuando estés haciendo cola, en lugar de matar el tiempo, céntrate en tu consciencia. El tiempo es
demasiado valioso como para matarlo. Observa los colores y sonidos que te rodean. O desafiate a ver si

puedes mantener la consciencia de los pies sobre el suelo durante diez respiraciones completas.

»» Cuando te pares en un semaforo, puedes elegir. Puedes frustrarte e impacientarte jo puedes practicar la
meditacion del semaforo! Cierra los ojos y deléitate con tres respiraciones conscientes. jMuy

reconfortante!

»» La proxima vez que suene el teléfono, déjalo sonar tres veces. Utiliza ese tiempo para respirar y sonreir.

Seras mas paciente y alegre cuando hables.

»> Cambia de rutina. Si sueles ir en coche al trabajo, prueba a ir andando o en bici una parte del recorrido.
Habla con amigos o compaifieros diferentes. Prueba una nueva aficion. Cuando cambias de habitos, abres

nuevos caminos en el cerebro. De manera instintiva, te centras en el momento y, simplemente, eres.

Vive en el momento
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Siempre estas en el momento. Nunca has estado en otro momento: cuando piensas sobre
lo que pas6 ayer o haces planes para mafiana, todo lo haces en el momento presente. La
cuestion es como conectar con el aqui y el ahora.

Estos son algunos consejos para vivir en el momento presente:

»

»

»

»

»

Valora el momento presente. Dedica tiempo a pensar que el momento presente es el inico momento
que tienes. Entonces descubriras el valor de centrarte en el aqui y el ahora. Una vez que descubres lo
divertido que es vivir en el momento presente, ya has creado un potente cambio para un estilo de vida

mas consciente y feliz.

Céntrate en lo que estés haciendo. Mientras tecleas, siente el contacto entre los dedos y el teclado.
Cuando te vistes, intenta prestar toda tu atencion en lugar de dejar que la mente deambule. Cuando estés
poniendo la mesa para cenar, siente el peso de los platos y del menaje que estas llevando. Aprecia el

aspecto de la mesa cuando hayas terminado. Disfruta de hacer las tareas lo mejor que puedas.

Reduce las actividades que te sacan del momento. Yo descubri que ver demasiada television hacia que
mi mente se pusiera a dar vueltas, asi que dejé de hacerlo. En tu caso, tal vez tengas que reducir el tiempo
que pasas en las redes sociales o navegando por internet. O quizd sea tan facil como no quedarte en la
cama por la mafana demasiado tiempo preocupandote, sin necesidad, por el dia. No hay nada malo en
todas estas actividades, pero te ayudan a vivir el momento. Acaparan tu atencion y te llevan a un estado
mental pasivo. Ir cambiando de canal tirado en el sofad agota tu energia mucho mas répido que cualquier

tarea que hagas con consciencia.

Establece una sesion diaria de atencién plena. Eso fortalece la capacidad de permanecer en el
presente en lugar de dejarte llevar por el pasado o dejarte arrastrar hacia el futuro. La fuerza de la practica
diaria se extiende a la vida diaria, sin ni siquiera intentarlo. Sin esfuerzo alguno, te paras a oir el canto de
ese pajaro en el arbol o te descubres escuchando atentamente a tu compafiero de trabajo. Y descubres que

el mindfulness es divertido.

Mira profundamente. Piensa en todas las personas y cosas que confluyen en cada momento. Por
ejemplo, estas leyendo este libro. El papel del libro viene de arboles que necesitaron sol y Iluvia, tierra y
nutrientes. El libro lo han traducido, corregido, comercializado, impreso, transportado, distribuido y
vendido personas. También requiere la invencion de la imprenta, el lenguaje y mucho mas. Alguien te
ensefio espafiol para poder comprender las palabras. La consciencia de todo esto que confluye y que se
ha hecho por ti para que lo disfrutes crea gratitud y consciencia del momento presente. Es lo que se llama
mirar profundamente. Estas conectando en el momento, viendo también la imagen completa de cémo las
cosas se han ido entrelazando. Mirar profundamente no consiste en pensar en lo que vives, sino en ver tu
vivencia de manera diferente. Puedes intentarlo con cualquier situacion; cambia la manera de ver las

cosas y esta transformara lo que vives.
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Si quieres soltar tu bagaje, prueba esta meditacion. La descubri de un monje llamado
Ajahn Brahm, profesor de atencion plena. Esta meditacion sobre el momento presente
también esta disponible en mp3 (pista 5), por lo que puedes ponerte los auriculares y
dejar que te guien. Para soltar el peso del pasado y del futuro:

O

ESCUCHA

Busca una posicién comoda sentado o tumbado. S¢ bueno contigo mismo y asegurate de estar en una

posicion relajada, afloja cualquier prenda que te apriete; si quieres, quitate las gafas y también los zapatos.

Tomate tu tiempo para dar unas cuantas respiraciones profundas y suaves. Deja que cada

inspiracion represente alimento y energia. Deja que cada exhalacion represente el hecho de soltar.

Cierra los ojos lentamente. Imaginate que estas cargando con dos pesadas bolsas de la compra.
Imaginate todo lo que pesan. Siente la presion en los dedos y todo el esfuerzo que tienes que hacer

para sujetarlas. Su peso tira de ti hacia abajo. El esfuerzo hace que estés cansado y tenso.

Deja que la bolsa de un lado represente tu pasado. Imaginate que la bolsa tiene la etiqueta pasado. En
la bolsa estan todos tus remordimientos y errores. Todos tus triunfos y fallos. Las relaciones pasadas.
Las elecciones que hiciste y los dolores que sentiste. Incluso puede que visualices todas tus vivencias

pasadas dentro de esta pesada bolsa. Cargar con ella todo el dia es agotador.

Imaginate que decides que ya va siendo hora de soltar la bolsa del pasado. Quieres soltar la bolsa y
descansar. Asi que imaginate que la apoyas lentamente en el suelo. En cierto momento, la bolsa entra en
contacto con el suelo y, al hacerlo, inmediatamente sientes la liberacion. Sonries mientras la sueltas por
completo. Imaginate que tu mano se abre e imagina que te sientes mucho mejor. Ya no tienes que cargar

con la bolsa del pasado.

En la otra mano sujetas una pesada bolsa que representa tu futuro. Imagina la palabra futuro escrita
en la bolsa. La bolsa contiene todas tus esperanzas, suefios y planes. Y también todos tus miedos y
preocupaciones. Todas tus angustias y temores sobre lo que puede que pase o no. Sostener esta
considerable carga no es ninguna broma. La bolsa te ralentiza. Pero ahora ya sabes como apoyar esa

bolsa que esta llena de tu futuro.

Imaginate que muy despacio bajas la bolsa del futuro hasta que su fondo empieza a entrar en
contacto con el suelo. Comienzas a notar el alivio. Mientras sigues apoyando la bolsa, todo el peso se
transfiere al suelo. Sientes como si te quitaran un enorme peso de encima. Tu mano ya esta libre y has

soltado por completo tus preocupaciones del futuro.
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Imaginate de pie, con una bolsa que representa tu pasado a un lado y otra bolsa que representa
tu futuro, al otro, las dos en el suelo. Como estas entre el pasado y el futuro, ;donde estas? Estas en el
mejor lugar donde puedes estar: el momento presente. Date permiso para sentirte libre. Las bolsas estan
totalmente a salvo en el suelo. Descansa disfrutando de estar en el momento presente. Regocijate en la

inocencia infantil del aqui y ahora, imperecedero.

Pasa todo el tiempo que quieras en esta vivencia del momento presente. Y siempre que notes que
cargas con demasiado peso del pasado o el futuro, practica esta meditacion y vuelve a soltar

lastre.
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Practicar el mindfulness

Altos niveles de consciencia

Aumentar la consciencia Consciencia habitual

Medio despierto

Suefio ligero

Suefio profundo
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EN ESTA PARITE. . .
Exploraras las delicias de practicar la atencidn plena en cualquier momento del dia.
Aprenderas como disefiar una practica de mindfulness que sea adecuada para ti.

Descubriras como evitar los peligros mas habituales del juego de consciencia.
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EN ESTE CAPITULO

Probaras a comer con atencion plena, la meditacion caminando y el escaneo corporal
Comprenderas y superaras los peligros de la meditacion

Descubriras un breve ejercicio de consciencia para utilizar en cualquier lugar
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Capitulo 4

Primeros pasos en la practica formal de
meditacion consciente

La meditacion es como bucear hasta el fondo del mar, donde el agua estéd tranquila. Las
olas (pensamientos) se encuentran en la superficie, pero ti los observas desde una
profundidad maés apacible y sosegada. Llegar hasta esa serena profundidad lleva tiempo.
Las meditaciones ampliadas de practica formal de este capitulo te ofrecen el equipo de
buceo necesario para llegar sano y salvo a esas tranquilas aguas.

La practica formal es la meditacion consciente para la que dedicas un determinado
tiempo en el dia; jno significa que tengas que sacar tus mejores galas para ella! T
decides cuando y durante cuanto tiempo vas a meditar, y lo haces. Sin esa rutina, te
costara ser consciente en la vida cotidiana. Este capitulo explora algunos ejercicios
formales de consciencia para que los hagas tumbado, sentado o caminando.

Prepara el cuerpo y la mente para la meditacion formal

Estos son algunos puntos que te ayudaran a prepararte para la meditacion consciente:

»>  Puedes practicar la meditacion en cualquier momento y lugar. Para mas pistas sobre como decidir cudndo

y donde practicar, ve al capitulo 7.

»>  Evita meditar inmediatamente después de una gran comida o cuando estés muy hambriento; tu estomago

pasaria a ser el centro de tu atencion.

»» Busca y encuentra condiciones propicias para la meditacion. Lo ideal seria un lugar que no sea muy
ruidoso, con la temperatura adecuada y con iluminaciéon suave o natural. Lleva ropa holgada y cémoda.
Ninguna de esas condiciones es esencial; puedes meditar en cualquier momento y lugar, pero si eres

principiante estos factores ambientales te ayudaran.

»»  Para la meditacion consciente puedes estar en cualquier postura que te resulte comoda. Si te interesa

alguna postura sentada en concreto, consulta otras secciones de este capitulo.

»» Prueba a sonreir ligeramente mientras meditas. Es un secreto sencillo pero eficaz para disfrutar de la
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meditacion. Piensa en la sonrisa como la postura mas importante de la meditacion. Una pequefia sonrisita
en tu cara le envia una sefal a la mente para que seas amable contigo. Dejards de estar demasiado serio o

de esforzarte en exceso y la meditacion pasara a ser una no-actividad placentera.

Comer conscientemente

Comer con atencion plena demuestra la sencillez de la meditacion. La meditacion
consciente no consiste en sentarse con las piernas cruzadas durante horas y horas, sino
en la consciencia que se lleva a cada momento presente. La presencia plena consiste en
VIvir con una consciencia abierta y curiosa. Cualquier cosa que hagas con esta actitud ya
es meditacion, incluido comer, conducir, caminar, hablar y mucho mas.

O

ESCUCHA

Prueba el siguiente ejercicio, disponible como pista de audio (pista 6):

Coge una pequeiia pieza de fruta con las manos. Imaginate que acabas de caer del cielo y nunca
habias visto ni probado esta fruta. Pasa unos minutos contemplando su color y textura. Explora los
pliegues de la piel, como captura la luz cuando la giras y todos los detalles que contiene. Observa los

dedos sujetandola y girandola de manera precisa y consciente.

Llévate la fruta a la nariz. Siente las sensaciones del brazo al acercarte la fruta a tu nariz. Al respirar,
percibe si la fruta tiene aroma y como es. S¢é consciente de como te sientes si no tiene aroma. Pasa unos

minutos haciendo esto.

Acerca la fruta a tu oreja. Aprieta la fruta ligeramente entre los dedos y escucha el sonido que produce,
si lo hace. Tal vez sea un sonido suave, o quiza no haya sonido. Cuando hayas acabado, vuelve a bajar el

brazo.

Siente la textura de la fruta. Cierra los ojos para sintonizar con el sentido del tacto de manera mas
profunda. Siente la forma del objeto y su peso. Aprieta un poco la fruta y observa si puedes notar el

Zumo.

Llévate la fruta a tu boca. ;Estas salivando? Si es asi, tu cuerpo ya ha iniciado la primera fase de la
digestion. Toca la fruta ligeramente con los labios y observa qué sensaciones puedes detectar. Coloca la

fruta dentro de la boca, en la lengua. ;Sientes alivio o frustraciéon? Siente el peso de la fruta sobre la
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lengua. Mueve la fruta por la boca, apreciando la capacidad de la lengua para hacer esto. Ponte la fruta
entre los dientes y, poco a poco, jintalos. Observa el fenomeno de degustar y comer. Intenta detectar
todo lo que ocurre, como cualquier cambio en el sabor y la consistencia de la fruta al deshacerse y
disolverse en la boca. S¢é consciente de que masticas y, automaticamente, empiezas a tragar. Disfruta de

la experiencia hasta que acabes de comer.

Sé consciente del regusto que te queda en la boca cuando hayas acabado de comerte la fruta.

Ahora, reflexiona sobre lo siguiente:
»»  Como te sientes después de haber realizado este ejercicio?
»  ;Qué efecto tendré este ejercicio en tu experiencia de comer?

»  ;Qué has notado y qué has descubierto?

Quiz4 hayas notado que el sabor de la fruta era mas fuerte e intenso de lo normal. Tal
vez descubrieras cosas sobre esta fruta que no habias visto antes. El mindfulness te
muestra cosas nuevas, transforma la propia experiencia y la hace mas profunda. Si esto
ocurre al comer algo tan normal como una fruta, jimaginate los efectos que la atencion
plena puede tener en el resto de las cosas que haces!

Tal vez te dieras cuenta que durante el ejercicio estabas pensando y quiza notaras que no
podias comer con atencion plena por culpa de los pensamientos. No te preocupes:
practicamente siempre estds pensando y no vas a dejar de hacerlo en un futuro proximo.
Lo que si puedes hacer es comenzar a ser consciente de que esta ocurriendo y ver qué
efecto tiene.

La meditacion consciente de respiracion

Si quieres probar una sencilla meditacion sentado de diez minutos, prueba esta. La
meditacion centra tu atencion en la respiracion y te permite centrarte en ella cuando tu
atencion se desvia.

O

ESCUCHA

Esta meditacion estd disponible como pista de audio (pista 7) y te ensefia como practicar
diez minutos de respiracion consciente:
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Encuentra una postura cémoda. Puede ser sentado en una silla, con las piernas cruzadas en el suelo o,
incluso, tumbado (consulta el apartado “Encuentra la postura adecuada para ti”). Cierra los ojos si

quieres. Y sonrie si puedes.

Sé consciente de las sensaciones de la respiracion. Siente como el aire entra y sale por las fosas
nasales, o pasa por la garganta, o siente como el pecho o la barriga suben y bajan. En cuanto hayas

encontrado donde sentir la respiracion de forma comoda, esfuérzate por centrar ahi tu atencion.

Tu mente no tardarda mucho en llevarte a pensamientos, ideas, suefios, fantasias y planes. Eso es
totalmente normal y no pasa nada. En cuanto te des cuenta de que eso ocurre, vuelve a sonreir y a
centrar tu atencion en la respiracion. Intenta no criticarte cada vez que tu mente salga corriendo. En su
lugar, felicitate por estar de vuelta en el aqui y el ahora. Comprende que eso es parte del proceso de
consciencia. Si te descubres a ti mismo criticandote o frustrado, di para ti: “No pasa nada... No pasa

nada... Vuelve a la respiracion”.

Contintia en la meditacion, sin intentar controlar lo profundo y rapido que respiras. Si la

respiraciéon cambia, vale. Si la respiracion sigue igual, también vale. jTodo vale!

Transcurridos diez minutos, abre lentamente los ojos.

Q

PRUEBA
ESTO

Los tiempos que sugiero en este libro son pura referencia. Puedes ser flexible para
reducir o aumentar el tiempo de meditacion segun las circunstancias. Te sugiero que,
antes de cada sesion, decidas durante cudnto tiempo vas a practicar el ejercicio y respetes
tu decision. Puedes utilizar una alarma suave o el crondmetro con cuenta atras del
teléefono movil para avisarte cuando hayas terminado. Eso evita que tengas que estar
abriendo los ojos para saber si ya has terminado.

LA RESPIRACION LLEGA A TODO EL CUERPO

En las sesiones de presencia plena, a menudo digo: “Respira hacia los dedos de los pies”, o de las manos o el
lugar donde sientas molestias. ;Qué quiero decir? Los pulmones no se alargan hasta los dedos de los pies,

jclaro! Esto es lo que puedes hacer para respirar hacia una zona determinada del cuerpo:

1. Siente las sensaciones de esa parte en concreto del cuerpo que estas trabajando.

2. Al inspirar, imaginate que el aire llega desde la nariz hasta esa parte de tu cuerpo o sensacion.
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3.

Al espirar, siente que el aire sale de esa parte del cuerpo y vuelve a pasar por la nariz. Deja que las

sensaciones de esa parte del cuerpo se suelten suavemente mientras repites esto.

Con el tiempo, esta idea de respirar hacia la emocion ira cobrando sentido. Y si no lo hace, no te preocupes.

Probar diferentes herramientas de presencia plena te permite descubrir cuales te van mejor.

Movimiento consciente

Cuando practiques el movimiento consciente, sintoniza con las sensaciones de tu

respiracion mientras te mueves y mantienes las diferentes posturas. Sé consciente de tus

pensamientos y emociones, obsérvalos y vuelve a centrar tu atencion en el cuerpo.
Observa cudndo un estiramiento esta ligeramente fuera de tu zona de confort y comienza
a ser incomodo. Explora como te sientes en el limite de tu zona de confort. Analiza si
normalmente soportas el dolor o si tiendes a evitar el malestar. S¢ curioso sobre tu
relacion con el movimiento y el estiramiento, y disfruta del momento de manera ludica.

Practicar el movimiento consciente tiene muchos beneficios. Podras:

»

»

»

»

Explorar limites e incomodidad. Cuando estiras, llegas a alcanzar un punto mas alld del cual el malestar
pasa a ser demasiado intenso (el tope). El mindfulness te ofrece la oportunidad de explorar las reacciones
de tu mente segun te acercas a tu tope. ;Intentas sobrepasarlo, provocandote a menudo lesiones, o te
mantienes lejos de €l, evitando la mas ligera molestia? Si te acercas al limite con consciencia plena, te

abriras a las sensaciones fisicas incomodas en lugar de evitarlas.

Sintonizar con las sensaciones del cuerpo y evitar que la mente divague como es habitual. Al
centrarte en las diferentes impresiones y sensaciones de tu cuerpo, te obligas a estar en el momento
presente. El movimiento consciente te ensefia a estar en el aqui y el ahora. La mayoria de las otras
meditaciones formales suponen una postura quieta; tal vez el movimiento sea para ti una manera mas

sencilla de practicar la consciencia plena.

Descubrir como ser consciente mientras el cuerpo estda en movimiento. Puedes llevar este
descubrimiento a tu vida diaria y ser mas consciente de todos los movimientos que haces, como caminar,
cocinar, limpiar o vestirte. Estds entrenando la mente para que sea mas consciente en sus actividades

diarias.

Practicar la bondad con el cuerpo. El movimiento y los estiramientos conscientes son una oportunidad
para relacionarte con tus sensaciones fisicas con bondad. Deja que las sensaciones fisicas se atentien

sintiéndolas con carifio y afecto en lugar de resistencia o evasion.
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»> Comprender un poco mejor la vida a través del movimiento. Cuando intentes mantener el equilibrio
en una postura de yoga, observa que tu cuerpo no esta rigido ni quieto, sino en constante movimiento y
corrigiéndose para poder mantener el equilibrio. A veces te caerds y tendras que empezar otra vez. De la
misma manera, vivir de forma equilibrada requiere una correccién continua y a veces nos equivocamos.

Tan solo hay que volver a empezar.

El escaneo corporal

El escaneo corporal es una practica fantastica de atencion plena con la que comenzar tu
viaje hacia el mundo de la contemplacion. Se suele practicar tumbado, por lo que puedes
experimentar la sensacion de dejarte ir de manera inmediata.

0

RECUERDA

El ejercicio del escaneo corporal es muy seguro. Sin embargo, si remueve sentimientos a
los que no puedes hacer frente, para y déjate aconsejar por un maestro de atencion plena
o un terapeuta profesional. No obstante, si puedes, abrete a los sentimientos y
sensaciones y acércate a ellos; si les das la oportunidad de que te hablen, tal vez
descubras que se van disipando ellos solos.

Manos a la obra

Guarda al menos media hora para el escaneo corporal. Busca un momento y lugar en el
que no te molestaran y en el que puedas estar comodo y seguro. Apaga todos los
telefonos.

O

ESCUCHA

Sigue estos pasos, que encontraras también en la pista 8 de audio:

Afloja cualquier prenda que lleves ceiiida, especialmente en la cintura o el cuello. Quiza estés mas

comodo si te quitas los zapatos.

Thambate en la cama o en una colchoneta con los brazos estirados a los lados, las palmas hacia

arriba y las piernas ligeramente separadas. Si estas incomodo, coloca una almohada bajo las rodillas o
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levantalas. Busca estar comodo; tal vez prefieras sentarte. Puedes cubrirte con una manta, ya que puedes
quedarte frio si estas quieto mucho rato. Sonrie ligeramente mientras practicas este ejercicio; eso te

ayudara a recordar que tienes que ser amable contigo mismo y no tomarte el ejercicio demasiado en serio.

Comienza sintiendo el peso del cuerpo sobre la esterilla, cama o silla. Siente los puntos de contacto

con tu cuerpo. Cada vez que exhales, déjate hundirte un poco en la esterilla.

Sé consciente de las sensaciones de tu respiracion. Puedes sentir que el aire entra y sale por la nariz,
pasa por la garganta; o de que el pecho o la barriga suben y bajan. Observa la respiracion donde sea mas

predominante y comodo para ti. Sigue asi unos minutos.

Cuando estés listo, dirige la atencion a la pierna izquierda, por debajo de la rodilla y el tobillo,
hasta la punta del dedo gordo del pie izquierdo. Nota las sensaciones del dedo gordo con cierta
curiosidad. ;jEsta frio o caliente? ;Puedes sentir el contacto con los calcetines o el paso del aire? Ahora
pon toda tu atencion al dedo pequefio y después al resto de los dedos. ;Cémo estdn? Si no notas ninguna

sensacion, no pasa nada. S€ consciente de esa falta de sensacion.

Inspira e imagina que el aire baja por el cuerpo hasta los dedos del pie. Al espirar, imagina que el
aire vuelve a subir hasta salir por la nariz. Utiliza esta estrategia de llevar el aire hasta y desde cada
parte del cuerpo a la que estés prestando atencion (lee el recuadro “Respirar a diferentes partes del

cuerpo”).

Amplia la consciencia hasta la planta del pie. Concéntrate en la almohadilla y en el talon. En el peso
del talon. En los lados y el empeine. En el tobillo. Lleva el aire a todo el pie izquierdo. Luego, cuando estés

listo, suelta todo el pie izquierdo.

Repite este proceso, con cariiio, bondad, curiosidad y aceptacion, con la parte inferior de la pierna
izquierda, la rodilla y la parte superior de la pierna. Prueba con la pierna izquierda; tal vez la sientas

diferente de la derecha.

Lentamente dirige tu consciencia a la pierna derecha, a los dedos del pie. Ve subiendo la atencion

por la pierna derecha igual que antes. Luego, suéltala.

Sé consciente de la pelvis, caderas, nalgas y todos los 6rganos vitales de la zona. Lleva el aire a

ellos e imagina que los llenas con oxigeno que te nutre.

Asciende a la parte baja del torso, el abdomen inferior, la zona lumbar. Siente el movimiento del
abdomen inferior al respirar. Observa las emociones que sientes ahi. Prueba a explorar y aceptar los

sentimientos tal y como son.

Lleva la atencion al pecho y a la parte superior de la espalda. Nota el vaivén de la caja toracica
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con la respiracion. Sé consciente de los latidos del corazon, si puedes. Siéntete agradecido de que todos
estos Organos vitales estén funcionando y eso te permita estar vivo. S¢ consciente de cualquier emocion

que surja de la zona del corazén. Deja espacio para que tus emociones se expresen por si mismas.

Observa los brazos, comenzando por las puntas de los dedos y ascendiendo hacia los hombros.

Lleva el aire hacia y desde cada parte del cuerpo antes de pasar a la siguiente, si eso te ayuda.

Céntrate en el cuello. Luego dirige la atenciéon plena a la mandibula y nota si esta apretada.
Siente los labios, el interior de la boca, las mejillas, la nariz, los parpados y los ojos, las sienes, la
frente (observa si esta fruncida), la parte de detras de la cabeza y finalmente la coronilla. Témate
tu tiempo para estar en cada parte de la cabeza de manera consciente, sintiendo y abriéndote a las

sensaciones fisicas con curiosidad y carifio.

Imagina un espacio sobre la cabeza y en las plantas de los pies. Imagina que la respiracion se
extiende por el cuerpo cuando inhalas y exhalas y siente que cada célula se nutre con energia y

oxigeno. Quédate asi unos minutos.

Deja de esforzarte por ser consciente. Siente todo tu cuerpo; siéntete completo, tal como eres.
En paz, tal como estds. Recuerda que ese sentimiento siempre estd a tu disposicién si lo necesitas.

Descansa en esa quietud.

Agradece el tiempo que te has tomado para alimentar el cuerpo y el espiritu. Ve saliendo de la
meditacion despacio, consciente del paso hacia lo siguiente que tengas que hacer. Empéfiate en

llevar esta consciencia plena a tu siguiente actividad.

Las ventajas del escaneo corporal

La meditacion del escaneo corporal tiene muchas ventajas:

»> Entras en contacto con tu cuerpo. Pasas la mayor parte del tiempo en la cabeza, pensando. Cuando
practicas el escaneo corporal conectas con tu propio cuerpo y desconectas de la mente con todas sus
ideas, opiniones, creencias, juicios, suefios y deseos. Pensar es una capacidad muy valiosa y fantéstica
del ser humano, pero al conectar con las sensaciones corporales sintonizas con la inteligencia y la
sabiduria del cuerpo. Es fascinante escuchar lo que el cuerpo tiene que decir si se sabe escuchar con
atencion y darle al cuerpo el espacio necesario para que se exprese. El escaneo corporal ayuda a
reconocer que el entendimiento y la comprension no solo provienen del cerebro, sino de todo el cuerpo,

un sistema sumamente inteligente del que puedes descubrir muchas cosas.

»> Sales del modo hacer y entras en el modo ser. Mientras te tumbas para realizar el escaneo corporal,
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puedes ir abandonandote fisicamente. La cabeza seguird al cuerpo y comenzara a dejar de pensar en
modo automatico. A través del escaneo corporal, comienzas a pasar del modo hacer en piloto automatico
al modo ser, que consiste en dejar que las cosas sean tal y como son (para mas informacion, consulta el

capitulo 3).

»> Ejercitas la atencién. El escaneo corporal alterna entre una atenciéon amplia y otra mas focalizada, ya
que pasa de centrarse en el dedo mefiique del pie a todo el cuerpo. El escaneo corporal te entrena la mente
para que pueda pasar de una atencién minuciosa a una consciencia mas amplia y extensa de un momento
a otro. En otras palabras, te ensefia a acercarte y alejarte de una experiencia, algo que se puede utilizar

mas alla de la meditacion.

»> Liberas emociones atrapadas en el cuerpo. Los acontecimientos estresantes vividos desde la infancia,
como un divorcio o una disciplina extrema, pueden ser la causa de un gran temor y pueden quedarse
atrapados en el cuerpo como tension fisica, ausencia de sensaciones o una parte disfuncional que puede
provocar, por ejemplo, problemas de digestion. El escaneo corporal ayuda a liberar esas emociones y

tensiones atrapadas.

»> Utilizas el cuerpo como indicador de emociones. Practicar el escaneo corporal y ser mas consciente
del cuerpo te permite conocer mejor como reacciona tu cuerpo en diferentes situaciones del dia. Si algo
te estresa o te pone nervioso, tal vez te des cuenta antes al notar las reacciones fisicas, que te permitiran
elegir de manera consciente como actuar. Sin esa consciencia no tendras la opcion de elegir y tal vez te
enfrentes a la posibilidad de entrar en una espiral de emociones y tensiones inutiles. Por ejemplo, si te das
cuenta de que la frente o los hombros se tensan durante una reunion, puedes hacer algo al respecto en

lugar de dejar que la tension se vaya acumulando inconscientemente.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

La respiracion diafragmatica o abdominal es el tipo de respiracion que realizamos cuando estamos relajados y
tranquilos, en lugar de la respiracion toracica. Puedes verla en bebés y nifios cuando respiran. Sus barrigas se
hinchan al inhalar y se relajan al exhalar. Esta respiracion abdominal la produce una respiracion profunda y
relajada en la que el diafragma sube y baja y empuja el estomago. Al practicar la respiracion diafragmatica, a
tu cuerpo le llega mas oxigeno y le permites respirar mas facilmente. Muchas personas la consideran
terapéutica y el yoga también pone mucho énfasis en ella. Antes de comenzar a meditar, prueba a realizar unas

pocas respiraciones abdominales para poder centrarte mejor.
La respiracion diafragmatica se realiza asi (mira la figura 4-1):

1. Afloja cualquier prenda ceiiida, especialmente en la cintura.

2. Busca una posicion comoda, sentado o tumbado.
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3. Coloca una mano en el pecho y otra en la barriga.
4. Al inhalar y exhalar, deja que la mano que tienes sobre la barriga suba y baje suavemente

mientras que la mano que tienes sobre el pecho permanece relativamente quieta.

Quiza tengas que practicar la respiracion diafragmatica unas cuantas veces, pero cada vez te resultard mas

sencilla y natural. Practicala tantas veces como quieras y pronto se convertira en un habito saludable.

FIGURA 4-1:
Un ejemplo de como potenciar la respiracion diafragmatica

Los obstaculos del escaneo corporal

El escaneo corporal parece facil a simple vista. Todo lo que tenias que hacer era
tumbarte, encender el reproductor de sonido y guiar tu consciencia por todo el cuerpo.
Pero en realidad estabas haciendo mucho mas. Si has pasado toda tu vida ignorando el
cuerpo, probar una perspectiva diferente supone voluntad y determinacion. No obstante,
puedes encontrarte algunos, como los siguientes :
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»>  Sentir més dolor de lo habitual.

»  Querer abandonar el escaneo corporal.

» No puedes concentrarte.

»» Te has quedado dormido.

»> Has acabado mas nervioso, deprimido o frustrado que cuando empezaste.
»» No has podido hacer el escaneo corporal.

»» No te ha gustado el escaneo corporal.

»» No has podido dejar de llorar.

»» No le has visto ninguna utilidad al escaneo corporal.

Todo eso es habitual. Claro que también hay quien disfruta. Cuando el escaneo corporal
u otras meditaciones largas comiencen a costarte, recuerda que tal vez no siempre te
guste; tan solo tienes que continuar.

La meditacion sedente

La meditacion sedente consiste en ser consciente en una posicion sentado. En este
apartado veremos algunas posturas habituales y te guiaré en un ejercicio sentado. Cuando
hayas cogido practica, podras adaptarlo como mas te convenga.

Prueba la meditacion sedente después de un par de semanas de practica diaria del
escaneo corporal (que explicamos en el apartado anterior). El escaneo corporal te ayuda
a acostumbrarte a prestar atencion a la respiracion y al cuerpo de manera amable y
tolerante. También empezards a comprender lo facilmente que la cabeza se despista y
como volver a centrar la atencion con delicadeza. La meditacion sedente sigue
desarrollando tu atencion y te ofrece mas vivencias del momento de las que ser
consciente. Aunque tu cerebro seguird alejandose con pensamientos, empezara a cambiar
la relacion con los pensamientos, y eso es lo fundamental.

Encuentra la postura adecuada para ti
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En este libro presento muchas posiciones para la practica de la presencia plena. Pero el
principio fundamental es que encuentres una posicion en la que estés comodo.

Sentado en una silla

Tal vez estés acostumbrado a sentarte espatarrado. A largo plazo, esa postura acaba
dafiando la espalda. O puede que suelas reclinarte contra el respaldo con la espalda
arqueada y el cuello doblado, lo que no ayuda para la meditacion.

Esta es una sugerencia de como sentarte en una silla para meditar. Prueba si te va bien
(mira la figura 4-2):

Prueba a poner un par de revistas, bloques de madera o guias teleféonicas bajo las dos patas
traseras de la silla. Al poner la silla inclinada ligeramente hacia delante, haras que la espalda esté recta de

forma natural, sin mucho esfuerzo.

Coloca los pies planos en el suelo o, si la silla es demasiado alta, sobre un cojin en el suelo. Las

rodillas deben estar a mas de 90°, de manera que las caderas queden por encima de ellas.

Pon las manos sobre las rodillas con la palma hacia abajo o0 pon una mano sobre la otra. Si tienes
las palmas hacia arriba, tal vez te resulte comodo hacer que los pulgares se toquen. Hay quien prefiere
colocar las manos sobre un pequefio cojin en las piernas para evitar que los hombros se vayan hacia

delante.

Imagina que tu cabeza es un globo de helio. Deja que se levante de manera natural y estira la
columna vertebral sin tirar. No es necesario que crees tension o incomodidad en exceso. Baja

ligeramente el menton.

Inclinate hacia delante y hacia atras unas pocas veces hasta que encuentres el punto medio de
equilibrio; en esta posicion, la cabeza no se va ni adelante ni atras, sino que esta equilibrada de
manera natural sobre el cuello y los hombros. Luego inclinate hacia la derecha y la izquierda
hasta volver a encontrar el punto medio de equilibrio. Ahora, suelta cualquier tension que notes
en el cuerpo. Si estas comodo, jya estds listo para meditar! Si no, tomate tu tiempo para ajustar el

cuerpo y encontrar la posicion adecuada.
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FIGURA 4-2:
Sentado en una silla para meditar

Sentado en el suelo

También puedes practicar la meditacion sedente en una posicion mas tradicional en el
suelo. A algunas personas les resulta mas estable. No obstante, lo mas importante de todo
es que te sientes en la posicion que te resulte mas comoda a ti.

En el suelo, puedes ponerte de rodillas, como puedes ver en la figura 4-3, en la que
apoyas los gliteos sobre un taburete de meditacion o cojin. Si utilizas el taburete de
meditacion, asegurate de tener un cojin en el que apoyarte para que no te resulte
incémodo.
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Q

PRUEBA
ESTO

Es importante encontrar un taburete o cojin de la altura adecuada para ti. Si son
demasiado altos, la espalda estara tensa e incomoda. Si son demasiado bajos, es probable
que acabes encorvado y que te entre sueio.

Las instrucciones para la posicion de rodillas son:
Comienza sacudiendo las rodillas y girando los tobillos para prepararte para la posicién.
Arrodillate sobre una alfombra o esterilla.
Levanta los gliteos y coloca el taburete entre estos y la parte inferior de las piernas.

Siéntate suavemente sobre el taburete. Coloca un cojin sobre ¢l si no lo has hecho ya, para que la

postura que resulte comoda.
Mueve ligeramente el cuerpo para asegurarte que estis en una posicion equilibrada y estable. No
necesitas estar muy rigido.

La otra posicion es la postura birmana. Consiste en sentarse en un cojin y poner las
piernas en el suelo, una doblada delante de la otra (tal y como muestra la figura 4-4).

Las instrucciones para la posicién birmana son:

Sacude las rodillas, gira los tobillos y estirate como te apetezca. Esto ayuda a que tu cuerpo se

prepare para estar sentado.

Coloca una esterilla 0 una manta blanda en el suelo. Pon sobre ella un cojin firme o varios

cojines blandos uno sobre otro.

Siéntate colocando las nalgas sobre el cojin. Deja que las rodillas toquen el suelo. Si no lo hacen,

utiliza mas cojines o prueba otra de las posturas que se sugieren en esta seccion.

Deja que el talon del pie izquierdo toque ligeramente o se aproxime a la parte interior del muslo
derecho. Coloca el talon del pie derecho delante de la pierna izquierda, apuntando a la pantorrilla

izquierda. Sino eres muy flexible, ajusta lo que necesites para estar comodo.

La espalda ha de estar bastante recta pero también relajada. Inclinate hacia delante y hacia atras

hasta encontrar el punto medio de equilibrio en el que la cabeza esta equilibrada de manera
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natural sobre el cuello y los hombros. Baja ligeramente el mentén para estirar la nuca.

Coloca las manos hacia abajo sobre la rodillas, o hacia arriba con los pulgares e indices tocindose
ligeramente. Si no, pon un pequefio cojin en tu regazo y coloca las manos sobre él de manera

comoda. Ami el cojin me ayuda a que los hombros no se me vayan adelante y abajo.

Medita libremente.

Q

PRUEBA
ESTO

Es muy comodo sentarse en un cojin firme de meditacion llamado zafu. Los cojines
normales suelen ser bastante blandos. El zafu te ayuda a levantar las caderas por encima
de las rodillas, haciendo que la posicion sea mas estable. También puedes utilizar muchos
cojines pequenos o doblar un cojin grande para que te dé mayor estabilidad. Encuentra
una posicion que te guste.
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FIGURA 4-3:
Posicion de rodillas con taburete de meditacion
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FIGURA 4-4:
La posicion birmana

Manos a la obra

El ejercicio de meditacion que describo aqui consiste en varias fases. Para comenzar, te
recomiendo que realices solo la primera (consciencia de respiracion) todos los dias.
Luego, transcurrida una semana, podras ampliar la meditacion para incluir la consciencia
de respiracion y cuerpo, y asi sucesivamente.

Este libro incluye pistas de audio que podras descargar para cada fase de esta meditacion
sedente. Puedes escucharlas por separado o todas seguidas en la meditacion completa.

Este ejercicio de presencia plena esta disponible como pista de audio (pistas 9-13):
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ESCUCHA
Ejercicio de consciencia de respiracion (pista 9)

Encuentra una posicion en la que estar sentado y recto te resulte comodo, ya sea en el suelo o en

una silla.

Recuerda que la intencion de este ejercicio es ser consciente de aquello en lo que te estés
centrando, sin juzgar, con carifio, curiosidad y aceptacion. Es un tiempo solo para ti, un tiempo para

ser lo mas consciente que puedas de tus sensaciones, en cada momento, sin juzgar. Sonrie ligeramente.

Sé consciente de las sensaciones de la respiracion. Deja que tu atencién se centre alli donde las
sensaciones predominen. Puede ser en la nariz, en el pecho o en la barriga. En cuanto notes el lugar
donde mejor sientes la respiracion, deja la atencidén ahi para cada inhalacion y cada exhalacion. No tienes
que cambiar el ritmo ni la profundidad de la respiracion, y ni siquiera tienes que pensar en ella; tan solo

tienes que sentirla.

Al centrar la atencion en la respiracion, la mente no tardara mucho en divagar. Eso es totalmente
natural y no hay de qué preocuparse. En cuanto notes que te has distraido, sé consciente de que
has vuelto. El ser consciente de que tu mente estaba divagando es un acto de consciencia. Ahora,
solo tienes que etiquetar el pensamiento en silencio en tu mente. Puede ser la etiqueta
“pensamiento” o si buscas algo mas especifico “preocupaciones” o “planes”. Esto te ayuda a
limitar el pensamiento. Luego, poco a poco, con bondad, sin criticar ni juzgar, vuelve a centrar la
atencion en el punto donde sentias la respiracion. Tu mente se volvera a distraer miles de veces o
durante un periodo largo. Vuelve, cada vez, a centrar la atenciéon de manera tranquila y suave en la

respiracion.

Sigue asi durante unos diez minutos o mas, si quieres.

En este punto, puedes parar o seguir a la siguiente fase, que es la consciencia de respiracion y cuerpo:

ESCUCHA

Ejercicio de consciencia de respiracion y cuerpo (pista 10)
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Abre la consciencia; pasa de una atencion centrada en la respiracion a una atenciéon mas amplia y
espaciosa de todo el cuerpo. Sé consciente de todo el cuerpo sentado en una posicion estable,
equilibrada y enraizada, como si fuera una montafia. La sensacion de la respiracion es parte del cuerpo,

asi que observa como respira todo tu cuerpo.

Cuando tu mente se distraiga con pensamientos, ideas, suefios o preocupaciones, ponles una

etiqueta y vuelve a centrar la atencion en todo el cuerpo, respirando como en el paso 4.

Recuerda que todo el cuerpo respira todo el tiempo, a través de la piel. Sé consciente de esta

respiracion de todo el cuerpo.

Continiia esta consciencia abierta, amplia, curiosa, amable y tolerante durante unos diez
minutos, 0 mas si te apetece. Si algunas partes de tu cuerpo estin incéomodas, dirige la
respiracion hacia ellas y siente qué efecto tiene esto; o mueve el cuerpo de manera lenta y
consciente hasta que elimines la molestia. Hagas lo que hagas, lo importante es hacerlo de

manera consciente.

En este punto, puedes parar o continuar con la consciencia de los sonidos.

(>

ESCUCHA
Ejercicio de consciencia de los sonidos (pista 11)

Ahora deja atras la consciencia de la respiracion y del cuerpo y centra la atencion en los
sonidos. Comienza notando los sonidos de tu cuerpo, los sonidos de la sala en la que estas, los sonidos
del edificio y, finalmente, los sonidos del exterior. Deja que los sonidos penetren en lugar de luchar por
capturarlos. Escucha sin esfuerzo; deja que simplemente ocurra. Escucha sin etiquetar el sonido, en la
medida que puedas. Por ejemplo, si oyes el sonido de un aviéon que pasa, una puerta que se cierra o un
pajaro que canta, escucha el sonido (su tono, timbre y volumen) en lugar de pensar: “Ah, eso es un

avion”.

En cuanto notes que los pensamientos toman el control, etiqueta de pensamiento y dirige

delicadamente la atencion a los sonidos.

Sigue escuchando durante unos diez minutos mas.

En este punto, puedes parar o continuar con la consciencia de pensamientos y
sentimientos.
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ESCUCHA
Ejercicio de consciencia de los pensamientos y sentimientos (pista 12)

Cuando estés listo, lleva la atencion de los sonidos exteriores a tus pensamientos. Los
pensamientos pueden tener la forma de sonidos que puedes escuchar o de imagenes que puedes ver. Mira
o escucha los pensamientos de la misma manera que hiciste con los sonidos: sin juicios ni criticas, con

aceptacion y apertura.

Observa como los pensamientos surgen y se van, como las nubes en el cielo. No fuerces los
pensamientos para que surjan ni los empujes para que se vayan. En la medida que puedas, crea una
distancia, un espacio, entre tu y tus pensamientos. Nota qué efecto tiene esto, si lo tiene. Si los

pensamientos desaparecen repentinamente, observa si estas de acuerdo con que sea asi.

Otra manera de contemplar los pensamientos es imaginar que estas sentado en la orilla de un
rio. Mientras estas sentado, en la superficie flotan hojas que pasan continuamente a la deriva.
Asigna cada uno de los pensamientos que tengas a las hojas que pasan. Continta sentado y observa

como pasan los pensamientos.

En cuanto notes que tu atencion se enreda en un hilo de ideas, da un paso atras con calma,
alejandote de tus pensamientos, y vuelve a observarlos en la distancia, en la medida que puedas.
Esto ocurrira a menudo; la mente funciona asi. Si te criticas por tu falta de atencion, observa también ese

pensamiento.

Ahora intenta centrarte en tus emociones. Observa qué emociones surgen y si son positivas o
negativas. En la medida que puedas, dbrete a la emocion y siéntela. Observa si esa emocion se
manifiesta en el cuerpo. jEs nueva o te resulta familiar? ;Se trata de una sola emocién o tiene varias
capas? ;Te apetece salir corriendo de la emocion o quedarte con ella? Respira hacia esa sensacion
mientras sigues observandola; contémplala con curiosidad y carifio, de la misma manera que un nifio mira

un juguete nuevo.

Sigue practicando durante unos diez minutos. Se tarda tiempo en desarrollar estas actividades tan
sutiles. Haz lo que puedas y acepta la manera en que creas que hayan salido, tanto si crees que te fue bien

como Sino.

En este punto, puedes parar o continuar con la consciencia sin eleccion, que simplemente
consiste en una consciencia abierta de lo que surge en tu consciencia: sonidos,
pensamientos, las sensaciones de tu cuerpo, sentimientos o respiracion. Funciona asi:
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ESCUCHA

Ejercicio de consciencia sin eleccion (pista 13)

Sé consciente de lo que surja, de forma receptora y acogedora. Haz un cartel de bienvenida para lo

que te ocurre. Observa qué es lo que predomina en tu consciencia y déjalo ir.

Si notas que tu mente divaga (y en esta fase es muy facil dejarse llevar por los pensamientos),
vuelve a la consciencia de respiracion para poder centrarte antes de volver a intentarlo. Sé

curioso sobre lo que te estd pasando en lugar de intentar cambiar nada.

Practica durante unos diez minutos y luego comienza a poner fin a la meditacion sedente.
Felicitate por haberte dado un tiempo para alimentar tu salud y bienestar en esta sesion, por haber tomado
tiempo del modo hacer para explorar el paisaje interior del modo ser, y permite que esa sensacion de

consciencia impregne las actividades que realices hoy.

Los obstaculos de la meditacion sedente

Uno de los problemas mas habituales de la meditacion sedente es la postura. Cuando
llevas un tiempo sentado, comienzan a dolerte la espalda, rodillas u otras partes del
cuerpo. Cuando esto ocurre, tienes dos opciones:

»

»

Observar tanto la incomodidad como la reacciéon de tu mente mientras sigues sentado y quieto.
Recomiendo hacer esto si la molestia no es mucha. El mindfulness consiste en aceptar lo que vives,
incluso si es demasiado desagradable al principio. jEn qué consiste exactamente el malestar? ;Donde lo
notas? ;Qué piensas sobre €17 Como todo estd en un constante estado de flujo y cambio, puede que

incluso notes que la molestia fisica cambia.

Mover conscientemente la posicion de tu cuerpo. Si tu malestar corporal te agobia, por supuesto que
puedes mover el cuerpo. Es una maravillosa manera de ser amable contigo mismo. Intenta no reaccionar
demasiado deprisa a la molestia, sino cambiar lentamente y de forma consciente de posicion. Asi,
incluiras el cambio de posicién en el ejercicio. Ademas, estards respondiendo en lugar de reaccionando,

que es de lo que trata el mindfulness.

Ademis de derivar de la postura, la frustracion también puede derivar del ejercicio en si. Estés
tan acostumbrado a juzgar todo lo que te ocurre que también juzgas tu meditacion. Pero
el mindfulness implica una consciencia sin juicios. No existe una mala meditacion. A
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veces, te puedes concentrar y enfocar la mente, pero otras veces resulta totalmente
imposible. La meditacion es asi. Confia en el proceso incluso si te da la sensacion de que
no mejoras. Cada meditacion es un paso adelante por el mero hecho de practicarla.

La meditacion caminando

En la meditacion caminando el proceso de caminar se utiliza para centrarse. La capacidad
de caminar es un privilegio, un proceso milagroso por el que hay que estar agradecidos.

Manos a la obra

En esta seccion describo la meditacion formal caminando, que implica que tienes que
dedicar un tiempo y un espacio especiales para practicar el ejercicio. También puedes
introducir la consciencia de tu caminar de manera informal mientras desarrollas tus
actividades diarias, pues no necesitas ralentizar el ritmo al que caminas.

Para practicar la meditacion caminando, prueba los siguientes pasos, disponibles como
pista de audio (pista 14):

(>

ESCUCHA

Decide durante cudnto tiempo vas a practicar. Te sugiero diez minutos la primera vez, pero haz lo que
te resulte mas cémodo. Escoge también donde practicar. La primera vez que lo intentes, prueba a caminar

muy despacio, por lo que tal vez sea mejor un lugar tranquilo en casa.

Ponte de pie recto y estable. Inclinate ligeramente a la izquierda y la derecha, hacia delante y atras,
hasta encontrar una postura de pie central y equilibrada. Afloja un poco las rodillas y cualquier tension
innecesaria de la cara. Deja que los brazos cuelguen de forma natural a los lados del cuerpo. Asegtrate de

que el cuerpo esta firmemente afianzado, como un arbol, enraizado con dignidad y aplomo.

Sé consciente de tu respiracion. Entra en contacto con el flujo de cada inhalacién y exhalacion.

Disfruta de la respiracion. Sipuedes, sonrie mientras practicas este ejercicio.

Ahora apodyate poco a poco sobre el pie izquierdo y nota como cambian las sensaciones. Luego,

atentamente, cambia el peso sobre el pie derecho. De nuevo, percibe como las sensaciones van
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cambiando.

Cuando estés listo, pasa la mayor parte del peso al pie izquierdo de manera que casi no quede
peso en el pie derecho. Levanta lentamente el talén derecho del suelo. Detente aqui un
momento. Nota como te quieres anticipar a algo tan basico como dar un paso. Ahora levanta el
pie derecho por completo del suelo y coloca primero el talon delante de ti. Sé consciente de como
el peso de tu cuerpo cambia del pie izquierdo al pie derecho. Vete colocando poco a poco el resto
del pie derecho de manera firme sobre el suelo. Nota como el peso sigue cambiando de izquierda

a derecha.

Sigue caminando asi, de manera lenta y consciente, durante el tiempo que quieras. Cuando hayas

terminado, tdmate un tiempo para reflexionar sobre lo vivido.

Otras meditaciones caminando

A continuacién te sugiero otras maneras de practicar la meditacion caminando, que
puedes utilizar mientras te mueves a tu propio ritmo:

Q

PRUEBA
ESTO

»»  Escaneo corporal caminando. En esta meditacion caminando, vas cambiando la consciencia de tu

cuerpo mientras caminas, desde los pies hasta la coronilla.
Comienza a caminar como haces normalmente.
Ahora céntrate en las sensaciones de los pies. Siente como el peso cambia de un pie a otro.

Sigue cambiando tu atencién consciente por el cuerpo. Siente la parte inferior de las piernas

mientras caminas, la parte superior, como se mueven.
Ahora observa el movimiento y las sensaciones en la zona de las caderas y la pelvis.

Sigue analizando tu consciencia por la parte inferior y luego superior del torso, y luego los

brazos, que se balancean de manera natural para ayudarte a mantener el equilibrio.
Observa la sensacion en los hombros, el cuello, 1a cara y toda la cabeza.

Ahora sé consciente de tu cuerpo en su conjunto mientras sigues caminando, asi como de
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la sensacion fisica de la respiracion. Sigue asi cuanto desees.

»» Caminar con felicidad. Este ejercicio lo recomienda el famoso maestro de mindfulness Thich Nhat

Hanh. Se trata de generar sentimientos positivos mientras caminas. Prueba esto como un experimento.

Disfruatalo:

Encuentra un lugar en el que caminar solo o con un amigo. Si es posible, busca un lugar

bonito.

Recuerda que el objetivo de la meditacion caminando es estar en el momento presente y

olvidarte de tus ansiedades y preocupaciones. Simplemente, disfruta del momento presente.

Camina como si fueras la persona mas feliz del mundo. Sonrie, jestas vivo! Sé consciente de

lo afortunado que eres si puedes caminar.

Mientras caminas asi, imaginate que con cada paso que das dejas una huella de paz y
alegria. Camina como si estuvieras besando la tierra en cada paso. Piensa que al caminar asi

estas cuidando de la Tierra.

Observa cuantos pasos das cuando inspiras y cuantos, cuando espiras. Si das tres pasos con
cada inhalacion, pronuncia mentalmente “inhalar, inhalar, inhalar” mientras inhalas. Y si das cuatro
pasos con cada exhalacion, en tu mente di “exhalar, exhalar, exhalar, exhalar” mientras exhalas.
Esto te ayuda a ser consciente de la respiracion. No necesitas controlar la respiracion ni los

pasos; deja que sean lentos y naturales.

De vez en cuando, cuando veas un arbol bonito, una flor, un lago, unos niiios que juegan o
cualquier otra cosa que te guste, parate y obsérvalo. Mientras, sigue siendo consciente de tu

respiracion.

Imaginate que una flor florece bajo cada paso que das. Deja que cada paso renueve tu cuerpo

y tu mente. Piensa que la vida solo se puede vivir en el momento presente. Disfruta caminando.

Los obstaculos de la meditacion caminando

La meditacion caminando no supone tantos problemas como otros tipos de meditacion.
No obstante, estos son algunos de los que suelen aparecer, asi como ideas para

resolverlos:

»» T cuesta mantener el equilibrio cuando caminas muy despacio. Caminar recto a un ritmo muy lento

es sorprendentemente complicado. Si piensas que te puedes caer, utiliza una pared para apoyarte.
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Ademas, mientras caminas mantén la mirada fija en un punto situado delante de ti. Tu equilibrio mejorara

con la practica.

»> Tu mente no para de deambular. La meditacion caminando es como cualquier otra practica de atencion
plena. La mente se distrae; poco a poco, centra la atencion en la sensacion de los pies sobre el suelo, 0 en

la respiracion. No es necesario criticarte ni culpabilizarte.

Genera compasion: la meditacion metta

Metta es un término budista que significa ‘amabilidad’ o ‘bondad amorosa’. La
meditacion metta estd pensada para generar un sentimiento de compasion tanto hacia ti
como hacia los demds. Todas las meditaciones del mindfulness utilizan consciencia
afectuosa, pero las meditaciones metta han sido pensadas para profundizar en esa
capacidad y dirigirla de forma especifica.

LOS MEDITADORES OLIiMPICOS

La meditacion metta es una capacidad que puedes desarrollar de la misma manera que jugar al tenis o
conducir; los escaneres cerebrales de predicadores expertos asi lo demuestran. El doctor Richard Davidson,
neurocientifico de fama mundial, y su equipo de la Universidad de Wisconsin-Madison (EE. UU.) han
demostrado que los meditadores principiantes pueden ser mas compasivos gracias a las meditaciones metta.
Los meditadores veteranos (los llamados olimpicos), que han pasado mas de 10.000 horas meditando (jpero
no todas seguidas!), tienen unos de los niveles mas altos de bienestar y compasion que se hayan registrado
nunca en escaneres cerebrales. En los experimentos realizados con escaneres cerebrales, estos meditadores
expertos superaron experimentos cientificos incémodos y ruidosos de varias horas con una sonrisa en la cara,
una reaccion nunca antes vista por los cientificos. Los cientificos demostraron que la compasion es la mas

positiva de las emociones positivas y que es muy poderosa y sanadora tanto para el cuerpo como la mente.

Muchas tradiciones religiosas y culturas antiguas enfatizan la necesidad de amar y cuidar
de uno mismo y de los que nos rodean. Cuando te sientas especialmente severo y
autocritico, la meditacion metta puede ser un antidoto y te ayudard a generar
sentimientos de amistad y afecto. La razon por la que la meditacion metta funciona se
debe a un importante aspecto de los seres humanos, que podemos sentir odio y amistad
al mismo tiempo; si alimentamos uno, eliminamos el otro. La meditacion metta es una
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manera de salvar tu mente y corazén de todo el dolor y sufrimiento.

Q

PRUEBA
ESTO

Si eres nuevo en la meditacion, prueba primero alguna de las otras meditaciones de este
libro. Cuando ya tengas algo de experiencia en ellas, podrés probar la meditacion metta.

Manos a la obra

Estas son unas pautas para la meditacion metta. Trabgjala lentamente, paso a paso. Sino
tienes el tiempo ni la paciencia para realizar todas las fases, haz todas con las que te
sientas a gusto. Sé amable contigo mismo desde el principio. Esta meditacion estd en la
pista de audio 15:

O

ESCUCHA

Puedes practicar la bondad amorosa sentado o tumbado. También pues practicarla mientras
caminas. Lo mas importante no es la posicion que adoptes, sino la intencion de carifio y bondad que
traigas al proceso. Abrigate y ponte comodo. Cierra lentamente los ojos o mantenlos medio abiertos,

mirando hacia abajo.

Comienza sintiendo la respiracién. Observa la sensacién de la respiracion alli donde sea mas
predominante para ti. Esta consciencia te ayuda a crear una conexion entre el cuerpo y la mente. Sigue

sintiendo la respiracién durante unos minutos.

Cuando estés listo, observa si te surgen algunas frases sinceras sobre lo que mas desees para ti
mismo a largo plazo y para otros seres. Frases como “que me vaya bien. Que sea feliz. Que esté sano.

Que no sufra”.

Repite lentamente esas frases una y otra vez. Deja que te lleguen al corazon. Deja que generen un
sentimiento de bondad hacia ti mismo. Si eso no ocurre, no te preocupes: la intencion es mas importante

que el sentimiento. Sigue repitiendo las frases poco a poco. Deja que resuenen.

Ahora piensa en alguien que te importe: un amigo o una persona que te inspire. Imaginate a esa

persona en tu mente y repite en tu interior las mismas frases para ella. No te preocupes si no puedes verla
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claramente: la intencién es lo que cuenta. Utiliza frases como “que te vaya bien. Que seas feliz. Que estés

sana. Que no sufras”. Envia bondad amorosa a esa persona con estas palabras.

Cuando estés listo, escoge a una persona neutra; alguien a quien veas todos los dias, pero hacia
quien no tengas sentimientos positivos ni negativos. Quiza alguien con quien te cruces todas las
mafianas o donde tomes café. De nuevo, enviale bondad amorosa utilizando las frases “que te vaya bien.

Que seas feliz. Que estés sano. Que no sufras”.

Ahora escoge a una persona con la que no te lleves muy bien. Quizas alguien con quien hayas tenido
problemas recientemente. Repite las mismas frases, desde tu mente y desde el corazén. Esto puede

resultar mas dificil.

Ahora piensa en las cuatro personas: ti mismo, tu amigo, la persona neutra y la persona que te
resulte dificil. Visualizalos o siente su presencia. Intenta enviar la misma cantidad de bondad amorosa a

todos diciendo “que nos vaya bien. Que seamos felices. Que estemos sanos. Que no suframos”.

Por ultimo, expande ese sentimiento de bondad amorosa hacia fuera, hacia todos los seres vivos.
Plantas, animales de tierra, aire y mar. Todo el universo. Envia este sentimiento de amistad, cuidado,
bondad amorosa y compasion en todas las direcciones, desde el corazon: “Que a todos nos vaya bien.

Que todos seamos felices. Que todos estemos sanos. Que no suframos”.

Si las frases metta que sugiero no te funcionan, aqui te ofrezco otras opciones. Escoge
dos o tres y utilizalas como tus frases metta. O puedes ser creativo y utilizar tus propias
frases:

»

»

»

»

»

»

»

Que esté en paz conmigo mismo y con los demas.

Que me acepte tal como soy.

Que encuentre perdon para el dafio inevitable que la gente se hace.

Que viva en paz y armonia con todos los seres.

Que me quiera a mi mismo completamente tal como soy, pase lo que pase.

Que no sufra miedo ni enfado.

Que me quiera a mi mismo incondicionalmente.

La meditacion metta puede ser un ejercicio profundamente sanador. S¢€ paciente contigo
mismo y practicala de manera lenta y con carifio. Deja que las frases salgan de tu
corazon y observa qué ocurre.
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Los obstaculos de la meditacion metta

Tal vez experimentes determinados problemas con la meditacion metfa. Estos son
algunos de los problemas mas habituales y sugerencias de cdmo superarlos:

»

»

»

»

»

No puedes pensar en una persona en concreto. Sino puedes pensar de manera concreta en un amigo,
una persona neutra o alguien con quien tengas problemas, no te preocupes. Puedes saltarte ese paso por

ahora o escoger a otra persona. La intencion de la bondad amorosa es mas importante.

Dices las frases pero no sientes nada. Es normal, especialmente cuando empiezas. Una vez mas, el
sentimiento no es tan importante como tu actitud de amistad en el ejercicio. Los sentimientos ya llegaran

en el futuro, o no; no te preocupes por eso.

T mente no para de divagar. Se trata de la naturaleza de la mente y ocurre en todas las meditaciones.
Como siempre, en cuanto te des cuenta, vuelve a centrar la atencion en el ejercicio. Cada vez que lo

haces, estas fortaleciendo la mente para que preste atencion.

Te cuesta mucho la parte de la persona dificil. Si te cuesta enormemente ver con carifio a la persona
dificil, recuerda que es un ser humano, igual que tu. También tiene sus problemas en la vida, que pueden
ser la razén por la que se comporta tal y como hace; y también quiere ser feliz y estar en paz, aunque
desde fuera tal vez no lo parezca. Si estos pensamientos tampoco te ayudan, intenta pensar en alguien
menos dificil para comenzar. S¢é paciente contigo mismo: no es un proceso facil, pero realmente merece

la pena.

Te emocionas mucho. Emocionarse es una reaccion muy habitual. Puede que no estés acostumbrado a
generar sentimientos asi y tal vez estés desbloqueando emociones muy arraigadas en ti. Sipuedes, intenta
continuar con el ejercicio. Si las emociones te superan, prueba tan solo la primera fase, enviandote metta
hacia ti durante toda la meditacion. No pasa nada por realizar solo la primera fase. Sino, deja el ejercicio

y vuelve a ¢l mas tarde, cuando te encuentres mejor.

Miniejercicio de atencion plena

No hace falta practicar la meditacion consciente durante horas y horas para cosechar sus
beneficios. Las meditaciones breves y frecuentes son una manera muy eficaz de
desarrollar la consciencia plena en la vida diaria.

La pausa
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Si has tenido un dia agitado, seguro que te va bien tomarte un café o una infusion, o
cualquier otra bebida que te guste. La bebida te ofrece algo mas que el mero liquido para
el cuerpo. Te permite relajarte y descansar un poco. Esta minimeditacion de tres
minutos, llamada la pausa, es un poco como esa pausa para el café, pero ademas de la
relajacion te permite pararte a comprobar qué esta ocurriendo en el cuerpo, la mente y el
corazon; es decir, no sirve solo para liberarte de sentimientos o pensamientos sino
también para contemplarlos desde una perspectiva mas clara.

Manos a la obra

Puedes practicar la pausa en casi cualquier momento y lugar. La meditacion consiste en
tres fases diferentes, que yo llamo C, R y A para ayudarte a recordar qué practicar en
cada fase. El ejercicio no tiene que durar exactamente tres minutos; puede ser mas breve
o mas largo segiin donde estés y el tiempo del que dispongas. Si solo tienes tiempo para
sentir tres respiraciones, vale; aun asi su efecto puede ser enorme. Sigue estos pasos, que
también estan disponibles en la pista de audio 16:

(>

ESCUCHA

Siéntate recto con cierta dignidad, pero sin estirar la espalda ni la nuca. Si no puedes sentarte
recto, prueba de pie; también vale tumbarse sobre la espalda o acurrucarse. Sentarse recto es muy util

porque envia un mensaje positivo al cerebro: estas haciendo algo diferente.

Practica el siguiente paso C durante un minuto, aproximadamente; luego recorre el paso R

durante otro minuto y termina con el A durante otro minuto, o todo el tiempo que puedas:

Paso C: Consciencia

Reflexiona sobre las siguientes preguntas parandote unos segundos entre cada una:

i. ¢De qué sensaciones corporales soy consciente en este momento? Siente tu postura, si te
duele o molesta algo, o tienes cualquier sensacion agradable. En la medida en que puedas,

acéptalo tal como es.

ii. ;De qué emociones soy consciente en este momento? Nota los sentimientos en el corazon o en

la barriga, o dondequiera que los sientas.

iii. ;De qué pensamientos soy consciente en este momento? S¢é consciente de tus pensamientos,
y del espacio que hay entre ti y ellos. Si puedes, observa los pensamientos en lugar de quedarte

atrapado en ellos.
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Paso R: Respiracion

Centra la atencion en la zona de la barriga, en la parte inferior del abdomen. En la medida en
que puedas, siente toda la inhalacién y toda la exhalacion. No necesitas cambiar el ritmo de
la respiracion; s€ consciente de ella con bondad, curiosidad y aceptacion. Si tu
mente se escapa, vuelve a centrar la atencidn suavemente en la respiracion.
Aprecia lo valiosa que es cada respiracion.

Paso A: Ampliacion consciente

Expande conscientemente tu consciencia desde la barriga a todo el cuerpo. S¢é consciente de toda tu
respiracién corporal (que se realiza por la piel). A medida que tu consciencia se intensifica por todo el
cuerpo, observa sus efectos. En la medida en que puedas, acéptate como un ser perfecto y completo tal y

como eres, en este momento.

La meditacion de la pausa resume la esencia del mindfulness de manera precisa y para
llevar. Todos los efectos de la pausa son:

»

»

»

»

»

»

Entras en el sosegado modo ser. El modo hacer es energético y consiste en realizar acciones y cambiar
cosas. El modo ser es un modo relajante en el que aceptas las cosas tal y como son (para mas

informacion sobre el modo ser y el modo hacer, consulta el capitulo 3).

Aumenta la autoconsciencia. Eres mas consciente de como estd tu cuerpo, de los pensamientos que
atraviesan tu mente y de las emociones o necesidades del momento. Puede que notes que estas encorvado
0 que estas apretando la mandibula. Tal vez observes que hay pensamientos zumbando por tu cabeza de
los cuales ni siquiera eras consciente. O quiza estés triste, tengas sed o estés cansado. Si oyes estos

mensajes puedes tomar las medidas necesarias. Sin la autoconsciencia, no sabras como reaccionar.

Aumenta la autocompasion. Te das espacio para ser mas amable contigo mismo en lugar de criticarte o
exigirte en exceso. Y con una mayor autocompasion, serds mas comprensivo y compasivo con los

demas.

Creas mas oportunidades para poder elegir. Al practicar el ejercicio de la pausa, te distancias de lo
que vives y ves la situacion en su conjunto. Cuando surge un problema, puedes tomar una decision
partiendo de todos sus conocimientos y experiencias en lugar de seguir una reaccion pasajera. La pausa te

permite tomar decisiones mas sabias.

Apagas el piloto automatico. jAlguna vez te has dado cuenta de que no has disfrutado de la comida que
acabas de zamparte? Es muy probable que estuvieras en piloto automatico. Estds tan acostumbrado a
comer que puedes hacerlo mientras piensas en otras cosas. El ejercicio de la pausa te ayuda a conectar

con tus sentidos para ser consciente de que estas vivo.

Te conviertes en observador de lo que vives, lo que te ocurre, en lugar de estar atrapado en ello.

En tu vida diaria no hay ninguna distancia entre ti y tus pensamientos o emociones. Surgen y ti actuas
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»

»

casi sin darte cuenta. Uno de los resultados principales del ejercicio de la pausa es la creacion de un

espacio entre ti y tu mundo interior.

Ves las cosas desde una perspectiva diferente. ;Te has tomado alguna vez un comentario
demasiado en serio? ;Estas haciendo una montafia de un grano de arena? El descanso que la pausa te

ofrece te ayuda a ver las cosas de manera diferente.

Creas un espacio para que surjan nuevas ideas. Al pararte un momento en tus actividades cotidianas
para practicar la pausa creas un espacio en tu mente para que surjan otras cosas. Si tu mente esta
saturada, no podras pensar con claridad. El ejercicio de la pausa podria ser lo que el médico te recetara

para tener ideas creativas o un enfoque inteligente.
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EN ESTE CAPITULO
Aprenderias maneras conscientes para cuidar de ti mismo

Sabras cémo aplicar el mindfulness a tus relaciones
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Capitulo 5

Utiliza la atencion plena para tiy para los
demas

El mindfulness puede ayudarte a cuidar tanto de ti como de los demads. Ser consciente de
tus pensamientos, tus emociones y tu cuerpo, asi como de las cosas y las personas que te
rodean, es el punto de partida. Te permite ademas ser consciente de tus necesidades y de
las de aquellos que te rodean, y te anima a darles respuesta en la medida que puedas.

Este capitulo te proporciona ideas para cuidar de ti mismo y de los demas a través de la
consciencia plena.

Como utilizar la atencion plena para cuidar de ti

. Te has parado a escuchar los avisos de seguridad en un avion? En caso de emergencia,
la tripulacién te aconseja que te pongas la mascara de oxigeno antes de ayudar a los
demas, incluso a tus hijos. Es obvio: si no puedes respirar, ;como vas a ayudar a los
demas? Cuidar de uno mismo no es solo necesario en caso de emergencia. En la vida
diaria necesitas cuidar de tus propias necesidades; si no, no solo sufrirds ti, también
todas las personas que te rodean o dependen de ti. Cuidar de ti no es egoista: es la mejor
manera de ofrecer un servicio Optimo a los demas. Comer, dormir, practicar deporte y
meditar de manera periddica son diferentes maneras de cuidar de ti y, por tanto, de los
demas.

Practica deporte de manera consciente

Puedes practicar mindfulness y deporte al mismo tiempo. De hecho, Jon Kabat-Zinn,
uno de los principales fundadores de la presencia plena en Occidente, entrend al equipo
estadounidense de remo masculino para los Juegos Olimpicos de 1984; y ganaron un par
de medallas de oro; jnada mal para un grupo de meditadores! Mas recientemente, en los
Juegos Olimpicos de Londres de 2012, varios atletas afirmaron que la meditacion los
ayudaba a alcanzar el maximo rendimiento que los llevo a conseguir las medallas de oro.
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Q

PRUEBA
ESTO

La practica habitual de deporte es buena tanto para el cuerpo como para la mente, segin
confirman miles de estudios de investigacion. Si ya practicas deporte regularmente, ya
conoces las ventajas. Sino, y si tu médico te deja, puedes empezar caminando. Caminar
es un ejercicio aerdbico y una manera fantastica de practicar la presencia plena (consulta
el capitulo 6 sobre como practicar la meditacion caminando). Luego, si quieres, puedes ir
pasando a deportes mas extenuantes. Empieza un nuevo deporte con actitud consciente:
sé curioso sobre lo que ocurrird, permanece con cualquier sensacion incomoda durante
un tiempo, explora el tope entre la comodidad y las molestias y observa a tu alrededor.

Q

PRUEBA
ESTO

Sea cual sea el deporte que escojas, permitete disfrutar de €l. Busca actividades fisicas
que te hagan sonreir en lugar de fruncir el cejo y es probable que no las dejes.

Para comenzar, estos son algunos ejercicios fisicos tipicos e ideas sobre como
practicarlos de manera consciente.

Correr de forma consciente

Deja en casa el reproductor de musica y los auriculares. Intenta correr al aire libre en
lugar de en el gimnasio: tus sentidos conectardn mejor con el exterior. Comienza
realizando diez respiraciones conscientes mientras caminas. S€ consciente de tu cuerpo
en su conjunto. Vete pasando de una marcha normal a caminar rapido y a correr. Nota
como el ritmo de tu respiracidn cambia rapidamente y céntrate en la respiracion cada vez
que la mente se aleje del momento presente. Siente los latidos del corazon y el ritmo de
los pies que golpean el suelo. Sé consciente de si estas tensando alguna parte del cuerpo
innecesariamente. Observa qué tipo de pensamientos surgen cuando estds corriendo, sin
juzgarlos. Si correr se vuelve doloroso, analiza si necesitas seguir o si es mejor reducir el
ritmo. Si corres habitualmente, tal vez quieras quedarte en tu tope un poco mas; si eres
nuevo en esto, ralentiza y vete subiendo de nivel de forma gradual. Al final del
entrenamiento, observa como te sientes. Prueba a realizar una mmimeditacion y nota qué
efecto tiene. Sigue observando los efectos del entrenamiento durante las proximas horas.
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Nadar de forma consciente

Empieza respirando conscientemente segiin te aproximas a la piscina. Nota el efecto del
agua en tu cuerpo al entrar. ;Qué tipo de pensamientos surgen? Al comenzar a nadar,
siente el contacto entre tus extremidades y el agua. ;Cémo notas el agua? Agradece el
hecho de poder nadar y tener acceso al agua. Permitete coger el ritmo. Sé consciente de
tus latidos, de tu respiracion y de los musculos del cuerpo. Cuando hayas terminado,
observa como se sienten tu mente y tu cuerpo.

Andar en bici de forma consciente

Empieza respirando conscientemente cuando te sientes sobre el sillin. Siente el peso de tu
cuerpo, el contacto entre las manos y el manillar, y los pies y los pedales. Al comenzar a
pedalear, escucha el sonido del viento. Siente coémo los musculos de las piernas colaboran
rapidamente segun te mueves. Cambia la atencion de una zona del cuerpo, como las
manos o la cara, a una atencion amplia y espaciosa del cuerpo en general. Olvidate de a
doénde te diriges y céntrate en el aqui y el ahora. Cuando bajes de la bicicleta, siente las
sensaciones en el cuerpo. Haz un escaneo de tu cuerpo y observa como te sientes tras el
ejercicio.

Preparate para dormir con atencion plena

Dormir consiste en olvidarse por completo del mundo. Caer dormido no es hacer algo,
sino que consiste en no hacer. En ese sentido, dormir es parecido al mindfulness: si estas
intentando dormir, pones cierto esfuerzo, que es justo lo contrario de abandonarse.

Estos son algunos consejos para prepararte para dormir con la presencia plena:

»> Respeta una hora habitual para ir a la cama y para despertar. Despertarse temprano un dia y muy

tarde el siguiente hace que el cuerpo se confunda y que tengas problemas para conciliar el suefio.

»»  Evita estimularte en exceso viendo la television o estando delante del ordenador antes de
acostarte. La luz de la pantalla engafia al cerebro y este cree que atn es de dia, por lo que te costard mas

dormirte.

»> Intenta realizar algin ejercicio de atencién plena formal, como la meditacién sedente o el

escaneo corporal (consulta el capitulo 4) antes de ir a la cama.

»> Intenta practicar yoga o estirar suavemente antes de acostarte. He observado que los gatos suelen
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estirarse antes de acurrucarse en el sofa para dormir. Puede que eso te ayude para relajar los musculos y

desconectar. Mientras estiras, intenta ronronear un poco; jtal vez ese sea el secreto de su relajada vida!

»> Antes de irte a la cama, camina conscientemente por casa. Dedica cinco o diez minutos a dar unos

pocos pasos y sentir todas las sensaciones en el cuerpo mientras lo haces. Cuanto mas lento, mejor.

»> Cuando te acuestes, siente la inspiracién y la espiracién. En lugar de intentar dormir, quédate un rato
con tu respiracion. Cuenta las exhalaciones de uno a diez. Cada vez que espires, di el nimero en tu

interior. Cada vez que la mente se distraiga, empieza de nuevo.

»> Si estias tumbado en la cama preocupado, quiza sobre la necesidad que tienes de dormirte, acepta
tus preocupaciones. Pelear o desafiar a los pensamientos solo hace que sean mas intensos. Obsérvalos y

después vuelve lentamente a la sensacion de la respiracion.

Busca un equilibrio consciente entre la vida laboral y personal

El equilibrio entre la vida profesional y la vida personal implica compensar las ambiciones
laborales y profesionales con aquello que se desea a nivel familiar, de ocio y espiritual.
Trabajar en exceso puede tener un impacto negativo en otras areas importantes. Si
mantienes el equilibrio, podrds terminar tu trabajo antes y mejorar la calidad de tus
relaciones.

Q

PRUEBA
ESTO

Prueba esta pequena reflexion para pararte a pensar y mejorar el equilibrio entre tu vida
laboral y personal:

Siéntate en una postura comoda y recta, con sensacion de dignidad y estabilidad.
Sé consciente de tu cuerpo en su conjunto, con sus diferentes sensaciones cambiantes.
Lleva la atencion al vaivén de la respiracion. Deja que tu mente se centre en esas sensaciones.

Observa el equilibrio entre la inspiracion y la espiracion. Siente que la primera se detiene naturalmente
cuando es necesario, al igual que la segunda. No necesitas hacer nada: simplemente, ocurre. Disfruta de

ello.

Cuando estés listo, reflexiona sobre esta pregunta durante unos minutos: “;Qué puedo hacer para
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encontrar un equilibrio mas sensato y saludable en mi vida?”.

Vuelve a las sensaciones de la respiracion. Observa qué ideas surgen. No necesitas forzar ninguna idea;
simplemente, reflexiona sobre la pregunta y observa qué ocurre. Tal vez te venga un nuevo pensamiento,

imagen o sentimiento.

Cuando estés listo, acaba la meditacion y escribe cualquier idea que haya surgido.

Como utilizar la consciencia plena en las relaciones

Los humanos somos animales sociales; nuestro cerebro esta hecho asi. Los estudios en
psicologia positiva, la nueva ciencia del bienestar, demuestran que unas relaciones sanas
afectan a nuestra felicidad mas que cualquier otra cosa. Los psicologos han descubierto
que el bienestar no consiste tanto en la cantidad de relaciones como en su calidad. A
través del mindfulness, podras desarrollar y mejorar la calidad de tus relaciones.

Comienza con tu relacion contigo mismo

Los arboles deben soportar fuertes tormentas y la inica manera para hacerlo es tener
raices profundas que les aporten estabilidad. Si las raices carecen de profundidad, el
arbol no podrd mantenerse en pie. Cuanto mas profundas y fuertes sean las raices,
mayores y mas ricas serdn las ramas que ese arbol genere. De la misma manera,
necesitas alimentar la relacion contigo mismo para poder diversificar y relacionarte con
los demas de manera significativa y gratificante.

Estos son algunos consejos que te ayudardn a comenzar a construir una mejor relacion
contigo mismo a través de la presencia plena:

»> Establece la intencion. Comienza con la clara intencion clara de empezar a quererte y cuidarte. No estas
siendo egoista por cuidar de ti: estas regando tus propias raices para poder ayudar a los demas cuando
llegue el momento. Estas abriendo la puerta a un futuro mas prometedor, que realmente te mereces como

ser humano que eres.

»» Comprende que nadie es perfecto. Tal vez tengas enormes expectativas sobre ti mismo. Intenta
olvidarlas, aunque solo sea un poco. Si puedes, acepta al menos un aspecto de ti mismo que no te guste.

Hasta el detalle més insignificante puede tener grandes consecuencias.
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»

»

»

»

»

Aléjate de la autocritica. A medida que practicas la presencia plena, vas siendo mas consciente de tus
pensamientos. Puede que te sorprenda escuchar una severa y autocritica voz interior que te regaia. Si
puedes, aléjate de esa voz y piensa que tu no eres tus pensamientos. Cuando comiences a darte cuenta de

esto, tus pensamientos perderan fuerza (la meditacion sedente del capitulo 6 analiza esto).

Sé amable contigo mismo. Haz una lista con sus cualidades positivas, independientemente de lo
pequeiias e insignificantes que te parezcan, y acéptalas. Puede que seas educado o que haya una parte de
tu cuerpo que sea atractiva; o quizd seas generoso o sepas escuchar. Sean cuales sean tus cualidades, sé
consciente de ellas en lugar de fijarte en los aspectos negativos o en lo que no eres capaz de hacer. Ser

amable con uno mismo no es facil, pero a través del mindfulness y paso a paso, si que es posible.

Perdonate. Recuerda que no eres perfecto; cometes errores, igual que yo. Los errores nos hacen
humanos. Cuando comprendas que no puedes ser perfecto en lo que haces, que no todo te puede salir
bien, serds capaz de perdonarte y seguir adelante. Es mas: solo aprendemos a través de los errores; si

hicieras todo bien, tendrias poco que aprender de ti mismo. Date permiso para perdonarte.

Sé agradecido. Cultiva una actitud de agradecimiento. Intenta agradecer todo lo que tienes y todo lo que
sabes hacer. ;jPuedes ver, oir, oler, saborear y tocar? ;Puedes pensar, sentir, caminar y correr? ;Tienes
acceso a comida, techo y ropa? Utiliza la consciencia plena para ser consciente de todo lo que tienes.
Todas las noches antes de acostarte escribe tres cosas por las que estas agradecido, incluso si son muy
pequeiias e insignificantes. Prueba a hacerlo durante un mes y continua haciéndolo si ves que este

ejercicio te ayuda de alguna manera.

Practica la meditacion metta o de bondad amorosa. Esta tal vez sea la manera mas eficaz de
desarrollar una relacion mds profunda, amable y gratificante contigo mismo. En el capitulo 6 puedes

consultar las diferentes fases de este ejercicio.

Resolver disputas con la pareja: una manera consciente de que reine la paz

Las discusiones suelen ser la causa de muchas relaciones dificiles con los demas,

especialmente en las relaciones de pareja. Las relaciones amorosas pueden ser
profundamente satisfactorias y profundamente dolorosas. Y son mas dificiles cuando
surgen los desacuerdos.

El mindfulness crea un espacio interior mental y emocional, un espacio entre el momento
en el que notas que te empieza a hervir la sangre y el momento en el que decides hablar.
En ese espacio, tienes tiempo para decidir qué decir.

Si tu pareja te acusa o te echa algo en cara, te pones a la defensiva. Pero en ese espacio
adicional del que dispones también puedes pensar en tu pareja: ha tenido un dia largo y
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agotador y no esta de humor. Al ser consciente de esto, respondes de manera amable o le
ofreces un abrazo o un masaje. La situacion se empieza a calmar.

Esos pocos segundos cruciales entre lo que sientes y lo que decides decir se crean a
través de la presencia plena. A medida que te vas convirtiendo en un experto en el
mindfulness ya no reaccionas de forma automatica. Eres consciente de lo que ocurre en
tu mnterior y puedes tomar decisiones mas acertadas.

Ante una posible discusion puedes reaccionar asi:

Q

PRUEBA
ESTO

Nota cémo la emocion va tomando control de tu cuerpo cuando tu pareja te dice algo que te duele.

Sé consciente de en qué parte del cuerpo sientes la emocién y haz unas cuantas respiraciones. Sé
todo lo amable y cordial que puedas contigo mismo. Di para ti: “Esta emocién me resulta complicada

ahora mismo... Voy a respirar hacia ella lentamente”.

Escoge las palabras para responder sabiamente desde tu consciencia plena. Quiza puedas comenzar
mostrandote de acuerdo con parte de lo que tu pareja dice. Suaviza el tono de voz. Dile a tu pareja como

te sientes, si puedes. Y evita acusar: eso solo alimentara la polémica.

Cuando empieces a calmarte, intenta ser cada vez mas consciente. Continla sintiendo tu
respiracion. O s¢é consciente de tus sensaciones corporales u otras emociones. Si puedes, sonrie. Esto te

ayudara a calmarte y te permitira llevar la conversacion hacia un terreno mas positivo.

Escucha atentamente

Escuchar de manera atenta o consciente conlleva escuchar con algo mas que los oidos.
Implica escuchar con la mente y el corazon, con todo tu ser. Cuando escuchas
atentamente, te entregas, olvidas todos tus pensamientos, ideas, opiniones y creencias Yy,
simplemente, escuchas.

Escuchar atentamente se consigue con calma iterior. Si tu mente es tempestuosa, te
costara mucho escuchar de manera correcta. Si tu mente esta muy agitada, escucha tu
respiraciéon o, incluso, tus pensamientos. Asi les dards espacio para que surjan del
inconsciente y te dejen tranquilo.

Asi es como se escucha de manera atenta y consciente:
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» Deja de hacer cualquier otra cosa. Tu Unica intencién es escuchar atentamente.
»> Mira a la persona a los ojos mientras habla y, si es adecuado, sonrie un poco.
»» Deja a un lado todas las preocupaciones.

»» Escucha lo que la persona esta diciendo y cémo lo dice.

»» Escucha con todo tu ser: con la mente y el corazén, no solo con la cabeza.

»> Fijate en la postura y el tono de voz.

»> Sé consciente de los pensamientos automaticos que te surgen mientras escuchas. Haz todo lo posible por

olvidarlos y concéntrate en escuchar.

»> Haz preguntas si es necesario, pero intenta que sean sinceras y abiertas en lugar de tratar de cambiar de

tema. Intenta que las preguntas profundicen en la conversacion.
»>  Evita juzgar en la medida que puedas. Juzgar significa pensar en lugar de escuchar detalladamente.

»> Evita intentar resolver el problema o darle una respuesta a la persona.

Cuando le das a una persona espacio y tiempo para hablar sin juzgarla, esa persona
comienza a escucharse a si misma. Lo que dice empieza a cuadrarle y, a menudo, la
solucion surge por si sola. Se conoce mejor que lo que ti puedes conocerla. Si te dedicas
a disparar soluciones, solo estaras reduciendo la oportunidad que esa persona tiene de
comunicar contigo. Asi que cuando escuches, limitate a escuchar.

Trabaja con las emociones

“Me pones de los nervios”, “me molestas”, “me sacas de quicio”. Si te descubres a ti
mismo pensando o diciendo estas frases, no estds siendo responsable de tus propias
emociones. Estas echandole la culpa a alguien por como te sientes. Tal vez te resulte
normal, pero en realidad nadie es responsable de como te sientes. Lo que tu opinas sobre
la situacion determina cdmo te sientes. Por ejemplo, pongamos que sin querer derramo el
café sobre tu trabajo. Si crees que lo hice a proposito, pensaras: “Has estropeado mis
papeles a propoésito, imbécil”, y estards enfadado y molesto. Me echaras la culpa por tu
enfado. Silo ves como un accidente y piensas que tal vez estoy cansado, pensaras: “Solo
ha sido un accidente, espero que se encuentre bien”, y reaccionards con empatia. La
emocion deriva de tu pensamiento, no de la persona ni de la situacion en si.
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En lugar de culpar a la otra persona por tu enfado, siente la emocion. Si puedes, nota que
la somatizas. Observa qué pasa si respiras hacia ella. Contémplala con carifio; eso
transforma tu relacién con el enfado, pasando del odio a la curiosidad, por lo que el
enfado pasa de ser un problema a una oportunidad de aprendizaje.

Una manera facil para recordar y gestionar las emociones es utilizar el acronimo EOC:
»» E:evento desencadenante.
»»  O: opinion.
»» C: consecuencia.

Por ejemplo:
»> Evento desencadenante: un compafiero no se presenta a una reunion.
»> Opinién: crees que siempre hay que ser puntual.

»» Consecuencia: te enfadas.

Ahora, vuelve atrds y cambia tu opinion. Piensa algo diferente, como por ejemplo: “La
gente no siempre es puntual, es asi. Hay quien siempre llega tarde. Otras veces estan en
un atasco o el tren va con retraso”. Ahora veras que ya no te enfadas tanto.

Asi que, siempre que notes una fuerte reaccion emocional hacia alguien, sé consciente de
tus opiniones y prueba si cambiar de opinion, o simplemente sonreir hacia esa opinion, te
ayuda.

Las personas dificiles son tus maestros

Cuando te encuentras con una persona, tu cerebro automaticamente recupera el archivo
de la memoria de esa persona y actuas segin dicho archivo. Eso es genial cuando te
encuentras con un viejo y querido amigo, por ejemplo, pero ;y si tienes que tratar con
alguien con quien has tenido problemas? Tal vez discutisteis o0 no acabdis de congeniar.

o

RECUERDA

Cuando trates con personas dificiles, merece la pena recordar que hay dos maneras de
relacionarte con los demas. La primera es ver las ideas, recuerdos, pensamientos,
opiniones y creencias sobre esa persona. La segunda es ver a la persona tal cual es, sin
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juicios ni ideas preconcebidas. Es empezar de cero, como si fuera la primera vez. El
mindfulness consiste en empezar todo de cero. Cuando conectas con los sentidos, ya no
estas en el reino de las ideas, opiniones o creencias: estds en el momento presente. Si te
relacionas con los demads asi, no podras evitar sentir afecto y asombro.

Estos son algunos consejos para relacionarte con personas dificiles:

»

»

»

»

»

»

Respira conscientemente cinco veces o realiza una minimeditacion (consulta el capitulo 8) antes
de ver a la otra persona. Eso puede ayudarte a evitar que el sentimiento de enfado o frustracion te

supere. Sencillo, pero asombrosamente eficaz.

Observa la diferencia entre tu propia imagen negativa sobre la persona y la persona en si. En la
medida que puedas, deja atras la imagen y observa a la persona tal y como es, conectando con tus

sentidos cuando la veas.

Interioriza la siguiente frase, atribuida a Buda: “Recordar algo malo es como llevar una carga
para la mente”. Intenta perdonar lo que haya ocurrido en tu relacion. Mira si eso te ayuda; Buda

suele saber de qué habla.

Considera la relacion como un juego. No hay que tomarse el mindfulness muy en serio ni tampoco las
relaciones. A menudo las relaciones se estancan porque los implicados se toman las cosas muy a pecho.

Relajate. Mira el lado comico. Cuenta un chiste o, al menos, sonrie.

Piensa en qué es lo peor que puede ocurrir. Esa pregunta suele ayudar a poner las cosas en
perspectiva. Tal vez estés sobrestimando lo mala que es la otra persona, o todo el mal que te puede llegar

a hacer.

Sé curioso sobre el tipo de pensamientos que te surgen cuando ves a esa persona dificil. ;Suclen
seguir un esquema conocido? ;Los puedes ver como meros pensamientos en lugar de como hechos? ;De
donde has sacado esas ideas? Este es un ejemplo de consciencia de los pensamientos: actia con
curiosidad sobre tus patrones de pensamiento y fijate qué ocurre. No estds intentando arreglar ni

solucionar nada; eso ocurrird por si solo si observas atentamente los esquemas de pensamiento actuales.

LA MEDITACION DEL LAGO: DESCUBRIR LA ACEPTACION

Puedes probar esta meditacion, que esta disponible como pista de audio (pista 17).

Esta meditacion se suele practicar tumbado, pero puedes realizarla en cualquier posicién que te sea comoda.

Cierra los ojos suavemente. Siente la respiracion durante unos minutos. Ahora, cuando estés listo, imagina un

hermoso lago. El lago estd en total calma y quietud. La superficie del lago esta tan inmdvil que parece un
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espejo pulido. Al fondo, unas majestuosas montaiias; el cielo es predominante azul, con algunas pequefias,
blancas y esponjosas nubes. Cielo y montaias se reflejan en el lago. En torno a este maravilloso lago hay unos
viejos e imponentes arboles, con ramas que cuelgan sobre el agua. Unos pajaros cruzan el lago volando a lo
lejos. Cuando el viento sopla, sobre la superficie del lago se forman pequefias ondas y alguna que otra ola mas
grande, reflejando un baile de destellos sobre el agua. Sabes que, seglin cambian las estaciones, el lago acoge
la Iluvia y las hojas que caen, y en invierno la superficie puede llegar a congelarse. Bajo la superficie, poco

cambia o se mueve, y el agua sigue rebosando vida. El lago acepta abiertamente todo lo que se le ofrece.

Ahora, cuando estés listo, permitete fundirte con el lago y ser un solo ente. Sentado o tumbado, ti pasas a ser
el propio lago, si esto te parece de alguna forma posible. Los dos sois tanto las aguas tranquilas de las
profundidades como las ondas de la superficie. Déjate empapar de lo que esto puede significar para ti, sea lo
que sea. Con tu compasion, bondad y carifio, soportas toda esa masa de agua. Cuando el tiempo cambia, el
agua se embarra y recoge hojas y ramitas. ;Puedes permitir delicadamente que esto ocurra y seguir siendo el
lago sin mas? Aprecia como las condiciones cambiantes del lago le aportan carécter, encanto y riqueza.
Permitete sentir tu propia tranquilidad y serenidad bajo las turbulentas aguas de la superficie. (Es eso posible
en cierto modo? ;Puedes permitir que el cambio continuo que sistematicamente tiene lugar a tu alrededor y en

el lago sea parte del proceso biologico de la naturaleza, e incluso apreciar su belleza en ti?

Si te ayuda, utiliza esta imagen del lago para enriquecer tu meditacion de vez en cuando. Incluso recordarlo
mientras desarrollas tus quehaceres diarios te ayuda a percibir la vida desde la aceptacion y la tranquilidad.
Recuerda como el lago puede ser profundo, inmoévil y quieto en la profundidad, y agitado en la superficie.
Reconoce los pensamientos y sentimientos en constante movimiento en tu mente y corazon, e identificate con
la consciencia que estd ahi presente, siempre, en un segundo plano. Contempla tu historia, tu mundo, tus
ideas, pensamientos, suefios, opiniones y creencias como parte de una vasta consciencia, pero no toda ella.
Disfruta de la vision del lago que refleja sin esfuerzo alguno el sol y el cielo, los pajaros y los insectos, las
plantas y los animales durante el dia, y a una hermosa palida luna y parpadeantes estrellas por la noche, en el

oscuro y frio cielo, siempre presente, en constante cambio, pero siempre el mismo.
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EN ESTE CAPITULO
Integraras la consciencia plena en tu trabajo

Aprenderds a convertir los desplazamientos diarios en una oportunidad para
practicar el mindfulness

Exploraras la presencia plena en casa
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Capitulo 6

Como llevar la atencion plena a la vida
diaria

Puedes llevar el mindfulness puesto: puedes ser consciente en cualquier lugar, no solo
sobre el cojin de meditacion o la esterilla de yoga; puedes ser consciente mientras
impartes una clase, le das de comer al gato o abrazas a un amigo. Al ejercitar la
consciencia plena, profundizas en tus vivencias del dia a dia y te alejas de los esquemas
mentales y emocionales habituales. Todo cuenta. Tu grado de estrés se reduce, la
depresion o la ansiedad se hacen mas llevaderas y comienzas a centrarte. Necesitas hacer
un pequeiio esfuerzo para conseguirlo, pero se trata de un esfuerzo diferente del que
estas acostumbrado a hacer, ya que te llevara hacia un cambio para mejor. En este
capitulo se ofrecen infinitas formas para llevar este arte ancestral de la consciencia a la
vida diaria.

Como usar la atencion plena en el trabajo

Trabajo. Una palabra de siete letras y un monton de connotaciones negativas. Muchas
personas aborrecen el trabajo por los altos niveles de estrés que tienen que soportar en €l.
Un alto grado de estrés no es agradable ni saludable, asi que recibe cualquier forma de
canalizar el estrés con los brazos abiertos.

Prueba las minimeditaciones

Es muy facil que al llegar al trabajo te dejes llevar y te olvides de ser consciente de lo que
estas haciendo. El teléfono suena, recibes correo tras correo y tienes que acudir a
infinitas reuniones. Trabajes en lo que trabajes, seguro que absorbe tu atencion.

Esta habitual pérdida de atencion y pasar de una actividad a otra sin realmente pensar en
lo que estds haciendo es el modo piloto automatico. Tan solo necesitas cambiar al modo
consciente. La manera més eficaz de hacerlo es a través de las minimeditaciones de uno
o tres minutos, notando la sensacién de tu propia respiracion al entrar y salir del cuerpo
(para saber mas sobre como salir del piloto automatico ve al capitulo 3).
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Q

PRUEB
ESTO

A

Cuando estés en el trabajo, prueba una minimeditacion:

»

»

»

.Cuando? Puedes realizar una minimeditacion a una hora establecida o entre actividades. Cuando hayas
terminado una determinada tarea o trabajo, dedica unos minutos a practicar la minimeditacién antes de
pasar a la siguiente tarea. Si no te gusta la rigidez de planificar las minimeditaciones de antemano,

practicalas cada vez que te acuerdes y que sientas que necesitas entrar en modo consciente.

Ademas, puedes utilizar la meditacion para lidiar con situaciones dificiles, como cuando el jefe te saca de
quicio. Una manera de hacer frente a las emociones que surgen en estas situaciones es realizar la

meditacion de tres minutos de la pausa (que se describe por completo en el capitulo 7).

.Como? En cualquier postura que prefieras, siempre que tu columna vertebral esté relajada y recta. La
manera mas sencilla de realizar una minimeditacion es sentir la respiracion. Sinotas que te cuesta, puedes
decir, para tus adentros, inhala al inspirar y exhala al espirar. O también puedes contar cada exhalacion
del uno al diez. Como siempre, cuando la mente se te distraiga, vuelve a centrar la atencién suavemente;

incluso puedes felicitarte por haberte dado cuenta de que estabas distraido.

;Donde? Puedes realizar la minimeditacion en cualquier lugar en que estés cémodo. Normalmente,
meditar es mas sencillo con los ojos cerrados, jpero eso no es facil en el trabajo! Puedes dejar los ojos
abiertos y fijar la vista en algo mientras centras la atencion hacia dentro. Si trabajas al aire libre, prueba a
pasear lentamente durante unos minutos, sintiendo la respiracion y las sensaciones de los pies al entrar en

contacto con el suelo.

Q

PRUEB
ESTO

A

Tal vez tengas intencion de practicar la minimeditacion en el trabajo, pero no haces mas
que olvidarte. ;Y por qué no fijar una cita contigo mismo? Puedes poner un recordatorio
en el ordenador o un salvapantallas con un discreto mensaje. Una de mis pacientes de
una empresa puso una tarjeta sobre su mesa con la imagen de una bonita flor. Cada vez
que veia la imagen, realizaba tres respiraciones conscientes. Esto la ayudaba a calmarse y
tenia un efecto transformador en su dia. O prueba con un post-it o una alarma en el

movil;

sé¢ creativo a la hora de pensar formas para recordarte que tienes que ser

consciente.
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Responde en lugar de reaccionar

Una reaccion es un pensamiento, una respuesta y un comportamiento practicamente
automaticos tras un determinado tipo de estimulo, como una critica de tu jefe. Sin
embargo, la respuesta a una situacion es una leccidbn mas estudiada y equilibrada, a
menudo creativa, en respuesta a la critica, y ayuda a solucionar el problema en lugar de
empeorar las cosas.

Si alguien te interrumpe en una reunion, te roba el proyecto o te envia un correo con mal
tono, no hay que reaccionar. En vez de eso, dar una respuesta equilibrada y sopesada es
util tanto para ti como para tu relacion con tus compafieros.

Q

PRUEBA
ESTO

Comienza a sentir las sensaciones de la respiracion. Nota si es rapida o entrecortada
debido a tu frustracion o enfado, pero intenta no juzgarte. Mientras inspiras y espiras, di
para ti: “Inhala... exhala”. Extiende la consciencia a todo el cuerpo. Sé consciente de los
procesos que estan teniendo lugar en tu interior. Siente la rabia que te quema desde la
boca del estobmago, pasando por el pecho y la garganta, o el corazon acelerado y la boca
seca si estas nervioso. S¢é consciente del sentimiento en lugar de criticarlo o bloquear la
emocion. Siente qué ocurre si no reaccionas como lo harias normalmente o como te
apeteceria hacer. Imagina que la respiracion calma el sentimiento. Lleva bondad y
curiosidad hacia tus emociones. No es un momento facil para ti y darte cuenta de ello es
un acto de autocompasion.

Tal vez descubras que por el mero hecho de ser consciente de tu reaccion el sabor de la
sensacion cambia. Tu reaccion pasa de ser un arrebato, por ejemplo, a una respuesta mas
considerada. El tono de tu voz puede cambiar ligeramente, de agresivo y exigente a algo
mas tranquilo y curioso. No se trata de intentar cambiar nada, sino de dar un paso atras y
ver qué esta ocurriendo durante unos momentos.

Q

PRUEBA
ESTO

Para ayudarte a ser mas curioso cuando estds a punto de reaccionar ante una situacion en
el trabajo, intenta hacerte las siguientes preguntas poco a poco, de una en una, y date
tiempo para pensar:
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»

»

»

»

(Qué estoy sintiendo en este momento, aqui en el trabajo? Este sentimiento, ;me es familiar? ;Donde noto

el sentimiento en mi cuerpo?

(Qué pensamientos atraviesan mi mente en estos momentos? ;Son muy criticos? ;O comprensivos?

(Como me afectan a lo que hago en el trabajo?

(Como esta mi cuerpo ahora mismo? ;Estoy muy cansado en el trabajo? ;Qué efecto tiene la carga actual

de trabajo en mi cuerpo? ;Siento mucha molestia ahora mismo en el cuerpo?; ja qué se debe?

(Puedo reconocer mis experiencias aqui en el trabajo tal y como son? ;Puedo respetar mis propios
derechos asi como mis responsabilidades a través de lo que decido hacer? ;Cual seria una manera sabia
de responder ahora mismo, en lugar de mi reaccioén habitual? Si reacciono, ;puedo darme cuenta de que

no soy perfecto y hacer que mi propia decision sea una respuesta mas consciente?

Algunas de las ventajas de una respuesta estudiada y equilibrada en lugar de una reaccion
automatica son las siguientes:

»

»

»

»

0

Menor presion arterial (la tension alta es la causa de enfermedades cardiovasculares).

Menor concentracion de hormonas del estrés en el torrente sanguineo, lo que supone un sistema

Inmunitario mas sano.

Mejores relaciones, ya que es probable que no rompas la comunicacion entre compafieros si estds mas

tranquilo.

Mayor sentimiento de control, porque puedes elegir como responder a los demas en lugar de reaccionar

automaticamente de forma involuntaria.

RECUERDA

No ocultes el enfado ni la frustracion. El mindfulness no consiste en bloquear las
emociones, sino todo lo contrario: te permites sentir las emociones conscientemente y
calmarlas con toda la bondad y el carifio que puedas. Incluso forzar una sonrisa puede

ser de gran ayuda. La consciencia plena es la inica manera que conozco para superar de
manera eficaz las emociones destructivas. Expresar un enfado sin control solo trac mas
enfado. Si lo ocultas, se convertira en un arrebato en otro momento. La presencia plena
es la mejor manera para aliviar la frustracion.

Trabaja de forma consciente
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Trabajar de forma consciente consiste tan solo en ser consciente de lo que haces donde
trabajas. Estos son algunos ejemplos de como ser consciente en el trabajo:

»

»

»

»

»

Cuando estés tecleando, fijate en el sentido del tacto entre los dedos y el teclado. Nota que tu mente
transforma rapidamente un pensamiento en una accion sobre las teclas. ;Golpeas las teclas demasiado

fuerte? ;Tienes los hombros tensos, la cara contraida innecesariamente? ;Cual es tu postura?

Antes de escribir o leer un correo electronico, respira. jEs realmente importante hacerlo ahora? Piensa un
momento en el mensaje principal que necesitas comunicar y recuerda que quien lo recibird es un ser
humano, no solo un ordenador. Tras enviar el mensaje, dedica un momento a sentir tu respiracion y, si

puedes, disfrutarla.

Cuando el teléfono suene, deja que el timbre te recuerde que tienes que ser consciente. Deja que el
teléfono suene unas cuantas veces antes de responder. Usa este tiempo para observar tu respiracion y tu
postura. Cuando respondas, habla y escucha conscientemente. Nota tanto el tono de tu propia voz como
el de la otra persona. Si quieres, prueba a sonreir ligeramente mientras hablas y escuchas, y observa qué

efecto tiene esto.

Independientemente de en lo que consista tu trabajo, hazlo conscientemente. Eso te ayudara a que tus
acciones sean mas claras y eficientes. Conecta los sentidos con lo que estés haciendo. Cuando notes que

la mente se te aleja del momento presente, traela de nuevo.

Utiliza las minimeditaciones para mantenerte consciente en el trabajo; son como farolas que iluminan tu

camino y aclaran las cosas.

La monotarea y el mito de la multitarea

Hoy en dia todos lo hacemos: escribimos mensajes mientras caminamos, o leemos un
correo electronico mientras hablamos por teléfono. Practicamos la multitarea para ser
mas eficientes, pero la mayoria de las veces nos hace ser menos eficientes. Y desde una
perspectiva de presencia plena, la atencion se vuelve difusa en lugar de centrarse.

Muchos estudios demuestran que la multitarea significa ineficiencia y estrés innecesario.

Evitar la multitarea y centrarte de manera consciente en una tarea cada vez te ayudara a:

»

»

Vivir el momento. En un divertido estudio, los investigadores pidieron a las personas que caminaban por
el parque si habian visto un payaso sobre un monociclo. Las personas que estaban atentas al teléfono no

lo habian visto; el resto, si.

Ser eficiente. Al dedicarte a dos tareas, tardas mas. Es mas rdpido acabar una tarea y pasar a la
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siguiente. Cambiar la atencion lleva tiempo y energia y reduce tu capacidad para centrarte. Algunos

expertos descubrieron una reduccion del 40 % en la productividad debido a la multitarea.

»»  Mejorar las relaciones. Un estudio de la Universidad de Essex descubri6 que tener el mévil cerca
mientras mantienes una conversacion cara a cara tiene un impacto negativo. Dedicale toda la atencion que

puedas a la otra persona.

»> Desestresar. Un estudio de la Universidad de California demostré que cuando los trabajadores estaban
controlando constantemente el correo electrénico mientras trabajaban, sus ritmos cardiacos eran mas

altos que los de aquellos que solo se centraban en una tarea.

»>  Ser creativo. En la multitarea agotas los recursos de la memoria; no hay espacio para la creatividad. Un
estudio realizado en Chicago en 2010 descubrié que a quienes realizaban varias tareas a la vez les costaba

dar con soluciones creativas para los problemas que se les proponian.

Acaba el dia desconectando

Tal vez te cueste desconectar de tu trabajo al final del dia. Quiza llegues a casa y en lo
unico que pienses sea en el trabajo. Puede que pases la tarde hablando furioso sobre tus
compafieros o jefes, o incluso contintes trabajando para poder acabar lo que tenias que
haber hecho durante el dia. Eso influye en la calidad y la cantidad de tu suefio, y hace
que te sientas cansado durante el resto del dia. Este lamentable ciclo negativo puede
llegar a descontrolarse.

0

RECUERDA

Tienes que establecer una linea entre el trabajo y el hogar, especialmente si cada vez
estas mas estresado. Si meditas cuando vas hacia casa (lee el apartado siguiente), o nada
mas llegar, tendrds recursos para conseguirlo. Es como decir “Basta” y frenar la
avalancha de solicitudes que agotan tiempo y energia, que son limitados. Estas haciendo
algo bueno por tu salud y bienestar y, por extension, por todos los que te rodean. Y
estards desconectando.

Para conseguir desconectar al final del dia de manera eficaz, elige una de las practicas
formales de meditacion consciente del capitulo 4; o practica un deporte o pasatiempo que
te absorba, una actividad que permita a la energia de tu cuerpo y mente apaciguarse, y
practica la atencion plena para calmarte.
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Como utilizar la atencion plena en los desplazamientos

Me encanta observar a los extranjeros en el metro de Londres, admirando los trenes y
haciéndose un montén de fotos. Los usuarios habituales del transporte los observan, a
menudo con desagrado, antes de perderse en un libro, el periddico o el movil. Cuando
estamos de vacaciones, vivimos en el momento, y el momento presente siempre es
emocionante. El nuevo entorno es un cambio de la rutina. Viajar es otra oportunidad para
llevar la consciencia plena al momento.

Camina de forma consciente

Caminar es un milagro. Si puedes caminar, considérate afortunado. Contemplar el
milagro llamado caminar es solo el principio de la meditacion caminando.

Normalmente, en la meditacion caminando (como se describe en el capitulo 4) no
caminas por llegar a ningin sitio. Simplemente caminas adelante y atrds lentamente,
siendo consciente de cada paso que das, con agradecimiento. No obstante, cuando vas
caminando al trabajo o a donde sea, tienes un objetivo: quieres llegar a un sitio. Esto
supone un reto, porque tu mente no deja de pensar en el lugar al que vas a llegar, lo que
vas a hacer cuando llegues alli y si llegaras a tiempo. En otras palabras: no estas en el
momento. Pensar en el objetivo te aleja del momento presente.

Q

PRUEBA
ESTO

Intenta olvidarte del destino; estate en el momento mientras caminas. Siente la brisa y
disfruta de los pasos si puedes. Si no eres capaz de disfrutar de caminar, simplemente
siente las sensaciones en tus pies: eso es presencia plena. Sigue llevando tu mente al
momento presente, una otra vez, y jya lo tienes!, estds meditando mientras caminas.

Conduce de forma consciente

Si todos condujéramos con atencidon plena, el mundo seria un lugar mas seguro y feliz.
No te asustes: jno consiste en cerrar los 0jos ni entrar en trance! Prueba esta meditacion
mientras conduces y permitete ser creativo y adaptarla a tu gusto. Pero recuerda: no leas
este libro mientras conduces; jeso si que seria peligroso!
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Fija la intencion al decidir conducir de manera consciente. Céntrate en conducir con cuidado y
atencion. Intenta ser paciente y amable con los demas en la carretera. Deja un amplio margen temporal

para llegar a donde te dirijas, para no tener que ir con preocupaciones.

Siéntate en el asiento del conductor y practica la respiracion consciente durante un minuto

aproximadamente. Siente tu respiracion natural tal y como es y céntrate en el momento presente.

Arranca el coche. Sé consciente del peso y el tamafio del coche, una maquina tremendamente potente,
sea cual sea su tamafio, y con el potencial de causar grandes dafios si se conduce de manera
irresponsable, o de ser tremendamente util si se conduce con consciencia e inteligencia. Comienza a

dirigirte hacia tu destino.

Estate alerta. No enciendas la radio ni pongas musica. En su lugar, intenta tener una atenciéon amplia y
perceptiva. S¢€ consciente de lo que los otros vehiculos y personas hacen a tu alrededor. Deja que tu

consciencia sea suave, en lugar de forzarla.

Prueba lo delicadamente que puedes conducir. Frena gradualmente y acelera sin revolucionar mucho

el motor. Ese tipo de conduccion es menos estresante y el consumo de combustible es mas eficiente.

De vez en cuando, céntrate brevemente en tu cuerpo. Sé consciente de cualquier tensién y suéltala si

puedes, o acéptala sino puedes. No necesitas luchar o pelear con la tension.
Sé educado con los otros conductores. Conducir consiste en confiar y cooperar con los demas.

Respeta los limites de velocidad. Si puedes, conduce mas lento de lo habitual. Pronto aprenderas a

disfrutar del ritmo y tal vez sea mas seguro.

Aprovéchate de los semaforos en rojo y de los atascos. {Esto es una meditacion en el trafico! No son
mas que oportunidades para respirar. Mira por la ventana y observa el cielo, los arboles y a las otras
personas. Deja que este sea un momento para descansar en lugar de ponerte nervioso y frustrarte.
Recuerda que el estrés no lo causa la situacion sino tu actitud ante las circunstancias. Ten una actitud
consciente, a modo de experimento, y observa qué ocurre. Descubrirds un modo de vida totalmente

diferente.

Viaja en transporte publico de forma consciente

Si viajas en autobus, tren o avion, no tienes un control activo del transporte en si, por lo
que puedes sentarte y ser consciente. La mayoria de las personas se ponen unos
auriculares o leen, pero meditar es otra opcion. Si tienes que viajar todos los dias para ir
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al trabajo, puedes escuchar una meditacion guiada o practicarla ti solo. Si crees que
profundizards mucho en la meditacion, asegirate de no saltarte tu parada y pon la alarma
del movil o del reloj.

La desventaja de meditar asi son las distracciones. Tal vez te distraiga un frenazo
repentino o la persona que no hace mas que roncar a tu lado. Te sugiero que practiques
tu meditacion principal en un entorno relativamente tranquilo y relajado, como tu
habitacion, y que la meditacion mientras viajas sea una meditacion secundaria. Aunque,
en teoria, en el mindfulness no hay distracciones: cualquier cosa que ocurra puede ser
objeto de tu atencion plena.

Q

PRUEBA
ESTO

Estos son algunos experimentos especificos de consciencia para probar mientras te
desplazas:

Prueba a ser consciente de la respiracion entre una parada y la siguiente, por pura diversion. No
importa si lo consigues o no: este es solo un experimento para ver qué ocurre. ;/Te vuelves mas

consciente o menos? ;Qué ocurre si te esfuerzas mas o menos en ser consciente?

Escucha los diferentes avisos y otras distracciones como sonidos de los que ser consciente. Deja
que las distracciones sean parte de la meditacion: escucha el tono, el timbre y el volumen de sonido en

lugar de pensar en lo que dice; escuchalo como si fuera una cancion.

Observa si puedes tolerar e incluso aceptar eventos desagradables. Por ejemplo, si hay dos personas
hablando muy alto o alguien que escucha musica muy ruidosa, sé¢ consciente de tu reaccion. ;Qué
pensamiento concreto estd suscitando emociones en ti? ;Donde sientes la emocion? ;Qué ocurre cuando

te imaginas que la respiracion entra y sale de esa parte del cuerpo?

Deja que tu consciencia plena se esparza al caminar a donde quiera que vayas. Mientras caminas,
siente los pies entrando en contacto con el suelo. Siente cémo el ritmo de la respiracion cambia al
caminar. Deja que tu cuerpo coja el ritmo y disfruta del contacto del aire que te rodea con la piel mientras

te mueves.

Como utilizar la atencion plena en casa
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Practicar ejercicios y meditacidn consciente en casa no solo es bueno, sino que también
te permite disfrutar de tus actividades diarias. Después, en lugar de considerar las tareas
de casa como una carga, las verds como una oportunidad para disfrutar del momento
presente tal y como es.

Despierta de forma consciente

Cuando te despiertes, realiza tres respiraciones conscientes. Siente toda la inspiracion y
toda la espiracion. Si lo deseas, prueba a sonreir. Piensa en tres cosas por las que estés
agradecido: un ser querido, tu casa, tu cuerpo, tu siguiente comida... cualquier cosa.
Luego, lentamente, levantate. Disfruta estirandote bien. Los gatos son los maestros del
estiramiento; imaginate que eres un gato y siente coOmo tus musculos se alargan tras
haber estado recluidos en tu calida cama toda la noche. Si quieres, practica un poco de
yoga o taichi consciente.

Luego, si puedes, realiza una meditacion consciente formal. Puedes practicar cinco
minutos de respiracion consciente, una meditacion sedente de 20 minutos o un escaneo
corporal; escoge la que mejor te venga.

Realiza las actividades diarias de forma consciente

La palabra quehacer hace que las tareas del hogar sean desagradables incluso antes de
empezar. Para hacerlas mas atractivas, dales un nombre diferente, como Bailando con la
aspiradora, Trapo y lavadora, Lo que la escoba se llevo o La guerra de las pelusas.

Lo bueno de los quehaceres diarios, incluso comer, es que son tareas fisicas repetitivas y
lentas, por lo que son ideales para practicar la atencion plena. Seras mas consciente de la
tarea a medida que la vayas haciendo. Estos son algunos ejemplos por los que comenzar.

Lavar los platos

Hace poco, una de mis pacientes que trabaja desde casa descubrié que lavar los platos
conscientemente puede ser una experiencia transformadora. Se dio cuenta que lavaba los
platos para hacer una pausa del trabajo pero que mientras los lavaba seguia pensando en
el trabajo. Al conectar con el proceso, se sintid mas tranquila y relajada, renovada y lista
para continuar con su trabajo creativo.
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Q

PRUEBA
ESTO

Inténtalo:

Sé consciente de la situacion. Toémate un momento para mirar los platos. ;Estdn muy sucios? Fijate en
las manchas. Observa como estan colocados los platos. ;De qué color son? Ahora pasa a tu cuerpo.
(Como se siente tu cuerpo en este momento? S¢€ consciente de cualquier emocién que sientas; ;estas
molesto o enfadado? Observa qué tipo de pensamientos pasan por tu mente; tal vez “Cuando acabe esto,

podré relajarme” o “Esto es una tonteria”.

Comienza a lavar, lentamente. Siente el calor del agua. Observa la formacion de las pompas de jabon y
los reflejos del arco iris a la luz. Cuando el plato esté bien limpio, aclaralo y observa lo limpio que esta.
Permitete ver como has transformado un plato sucio y mugriento en uno brillante e impecable. Ahora,

déjalo ir; ponlo a un lado para que seque. Mientras lavas, déjate sorprender como un nifio.

Intenta lavar cada plato como si fuera el primero. Deja a un lado la idea de acabar con la tarea o del

resto de cosas que podrias estar haciendo.

Cuando hayas terminado, contempla lo que has hecho. Observa los platos y cémo se han
transformado gracias a la presencia plena y a la actividad suave. Felicitate por haber dedicado un tiempo

para lavar los platos de manera consciente, ejercitando tu mente al mismo tiempo.

Pasar la aspiradora

Al pasar la aspiradora, otra actividad comun en la vida de mucha gente, tu mente suele
estar pensando en otras cosas, sin experimentar realmente el proceso. Para ser consciente
mientras pasas la aspiradora, prueba a seguir estos pasos:

Comienza siendo consciente de la zona que quieres limpiar. ;Qué aspecto tiene? jEstd muy sucio el
suelo? Observa cualquier objeto que te pueda molestar al pasar la aspiradora. Sé consciente de tu propio

cuerpo fisico, tus emociones y pensamientos atravesando tu mente.

Si puedes, ordena la zona para poder realizar una sola pasada con la aspiradora, sin tener que
pararte. Esto te asegura que tendrés tiempo para entrar en el ritmo de la actividad sin tener que pararte y

volver a comenzar, ayudandote a centrarte.

Enciende la aspiradora. Escucha el ruido y siente las vibraciones en el brazo. Comienza moviendo la
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aspiradora, cogiendo un ritmo tranquilo si es posible, y sigue centrando toda la atencion en los sentidos.
Quédate en el momento si puedes y cuando tu mente divague, sé consciente de ello y vuelve al aqui y

ahora.

Cuando hayas terminado, apaga la aspiradora y observa cémo te sientes. ;En qué difirio el proceso

esta vez de otras? Observa lo que has hecho y siéntete orgulloso de lo que has conseguido.

Comer de manera consciente

La practica diaria y constante es un aspecto clave de comer con consciencia plena.
Establece los cimientos para construir un estilo de vida en el que siempre comas
conscientemente. La disciplina del mindfulness hace que seas consciente de tus
emociones y pensamientos. Comienzas a darte cuenta del tipo de situaciones,
pensamientos y emociones que te llevan a comer determinadas cosas.

En el capitulo 4 encontraras pautas para comer de forma consciente.

Prueba a comer asi una vez al dia durante una o dos semanas y sé consciente del efecto
que tiene.

Como vivir en la era digital de forma consciente

La era digital ha traido enormes cosas positivas: desde salvar vidas en urgencias a
compartir informacion con el mundo; las ventajas son infinitas. Pero sin atencion plena,
jvivir en la era digital te puede volver loco! Si no apagas el teléfono o el ordenador de
vez en cuando, las paginas web, los mensajes entrantes, las redes sociales, los juegos y
mucho mas pueden secuestrar tu atencion. Los artilugios son algo irresistible.

Si piensas que la era digital puede contigo, échale un vistazo a las sugerencias de este
apartado para volver a tomar las riendas del control.

Evalua tu grado de adiccion a la tecnologia

Hoy en dia la presencia del teléefono mévil es enorme. Aunque los psicdlogos dudan a la
hora de considerar el uso excesivo de los dispositivos digitales como una adiccion, existen
muchas sefiales de que si lo es: la obsesion por consultar el teléfono, sintomas de
abstinencia si no se tiene acceso al movil y el efecto dafiino que causa un uso excesivo
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del mismo en el resto de nuestras vidas.

Este es un divertido cuestionario que he creado para descubrir si eres adicto al teléfono:

Estas trabajando y un teléfono suena en otra sala. Tua...

a. Nite das cuenta; debe de ser de otro: tu teléfono suele estar apagado.

b. Lo ignoras y ya lo miraras mas tarde.

c. Vas tranquilamente a responder.

d. Corres a responder, a veces incluso tropiezas o te golpeas un pie por el camino, y le gritas a

cualquiera que se ponga en medio.

Estas planificando las vacaciones, pero el hotel no tiene wifi ni cobertura para el teléfono. Aun
asi, ;vas?

a. Si, jpor qué no?

b. Qué maravilla poder desconectar de mis dispositivos. jEl paraiso!

c. Probablemente no vaya ahi.

d. Ni hablar! ;Cémo puedo irme de vacaciones sin mi teléfono o mi ordenador? Necesito cobertura

telefonica e internet ultrarrapido 24 horas al dia, siete dias a la semana.

.Donde esta tu movil ahora mismo?
a. ¢Miqué...? Ah, el moévil... Mmm, ni idea. Realmente, no estoy seguro de si tengo un movil
b. En algin lugar por aqui...
c. En esta sala.

d. Esta aqui, mi precioso ¢ idolatrado movil. jMe encanta!

JPara qué utilizas el teléfono?
a. Por supuesto, para llamar. ;jSirve para algo mas?
b. Llamadas y mensajes de vez en cuando. Especialmente emergencias.
c. Llamadas y mensajes. Y a veces para responder al correo. Alguna que otra foto.

d. Para todo, jmi vida entera! Facebook, Twitter, WhatsApp, Instagram, Snapchat, correo
electronico, mensajes, fotos, videos, juegos, control de forma fisica, Skype... jAh, si!, a veces

para llamar.

Mientras duermes, ;tienes el teléfono cerca?
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a. Ni hablar!
b. Aveces. O tan solo la alarma. No es lo tltimo que miro por la noche ni lo primero por la mafiana.

c. A menudo. Mando algin que otro mensaje y le echo un vistazo a los mensajes nada mas

despertarme.

d. Todas las noches. Duermo con el teléfono. Es la ultima cosa que miro antes de quedarme dormido

y lo primero que veo al despertarme.

Ahora, calcula tu puntuacion: las respuestas a equivalen a un punto; b, a dos; ¢, a tres, y
d a cuatro.

5-10 puntos: Realmente no eres adicto al teléfono; probablemente estés demasiado
ocupado meditando.

11-15 puntos: Te gusta tu teléfono, pero no mucho. Todavia dominas la situacion y puedes
vivir perfectamente sin €l.

16-18 puntos: Dependes bastante de tu teléfono para muchas cosas. Tal vez te venga bien
descansar un poco de ¢l de vez en cuando.

19-20 puntos: Adoras tu teléfono. ;Te has declarado ya? ;Qué pasaria si lo pierdes? ;Y si
te lo roban? Asegurate de tener algin momento a lo largo del dia para descansar de tu
dispositivo y practicar un poco de caminata o estiramiento conscientes, o para sentarte y
meditar lejos de tu teléfono. Si crees que el uso del teléfono se te ha ido de las manos,
prueba algunos de los consejos de la siguiente seccion.

Como utilizar el mindfulness para recuperar el control

Si has descubierto que utilizas los dispositivos digitales hasta el punto de que tienen un
impacto negativo en tu trabajo o vida social, es hora de que vuelvas a tomar las riendas.

Estas son algunas técnicas que puedes probar:

)> Haz otras cosas. Puedes practicar un nuevo pasatiempo de manera regular, como tejer, cuidar del jardin
o tocar un instrumento. Al prestar atencion plena a tu nueva aficion y quitar los teléfonos y ordenadores
de en medio, desarrollards una mayor consciencia. Y también puedes aprovechar para realizar alguna de
las tareas de la casa; te sentirds bien una vez que estén hechas. Pero acuérdate de apagar los dispositivos
y centrarte en la tarea; limpiar la mesa del comedor u ordenar la mesa puede ser muy relajante si prestas

toda tu atencién y lo haces con una pequefia sonrisa.

»> Haz buen uso del modo avion, o apaga el teléfono. Cuando tengo que hacer algo importante, intento

acordarme de apagar el teléfono o de ponerlo en el modo avion. Asi, no me pueden molestar.
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»

»

»

Dale
plena

Pon limites. Antes de acostarte, es importante no mirar demasiado las pantallas. Los televisores,
ordenadores y teléfonos emiten una luz que le dice a tu cuerpo que todavia es de dia. Luego te costara
dormirte y te despertaras cansado. Ademas, tal vez no quieras que te molesten en otros momentos del
dia. Por ejemplo, cuando vayas a caminar por el parque, apaga el teléfono y disfruta de la naturaleza y de
la gente que te rodea. Y obviamente, cuando estés con amigos o la familia o comiendo, apaga el teléfono o
quitalo de la vista. Si separarte del teléfono te supone un reto, prueba una vez y mira a ver qué ocurre.

Puede que incluso te sientas liberado por dejar a un lado el cacharro.

Desactiva las notificaciones. ;Cada vez que te llega un correo electronico al ordenador oyes un tono? Y
ta moévil, jhace ruido cada vez que alguien te manda un mensaje en las redes sociales o en una aplicacién?
Si es asi, puedes acabar permanentemente distraido. Cada vez que estds haciendo una tarea, hay otra que
te distrae. Cuanto mas cambies de atencidon, menos desarrollards la consciencia plena. Desactiva todas las

notificaciones que puedas; asi podras centrarte en lo que estés haciendo con plena atencion.

Sé amable contigo mismo cuando tengas un desliz. ;Te has sentido frustrado alguna vez tras haber
pasado una hora navegando por internet en lugar de terminar un trabajo? Yo, si. Pero cuando te pilles con
las manos en la masa, no seas muy duro contigo mismo. No pasa nada; todos tenemos horas perdidas y
nos distraemos. Di para ti: “No pasa nada. Voy a descansar del ordenador y del teléfono y a dar un paseo
consciente. Volveré con una sonrisa y me pondré con las tareas. Todos nos vemos arrastrados por el

aluvion de tecnologia”.

la vuelta a la tortilla: usa la tecnologia para incentivar la consciencia

Si estds buscando coémo mejorar tu presencia plena, tal vez sea mejor que evites la
tecnologia por completo y es comprensible: la tecnologia puede ser una distraccion. Pero
el uso de los dispositivos digitales puede que sea parte de tu vida diaria y apagarlos
durante un periodo prolongado puede parecer imposible de conseguir. En tal caso, te

animo

a que hagas un buen uso de las aplicaciones y sitios web de mindfulness, entre

otras cosas.

Q

PRUEBA

ESTO

Puedes descargar y utilizar aplicaciones para dispositivos como moviles y tabletas. Tan
solo tienes que buscar “mindfulness” o “meditacion” en la tienda de aplicaciones y

encontrards un monton de recursos; escoge el que mas te guste. jTodas las semanas
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salen nuevas aplicaciones!

Si utilizas mucho las redes sociales, tal vez te ayude seguir a gente o empresas que
ofrecen imagenes, tuits y mucho més sobre consciencia plena. Yo mismo ofrezco este
servicio a mis seguidores en Twitter (@ShamashAlidina) y Facebook
(www.facebook.com/shamashalidina). Huelga decir que me puedes mandar un mensaje.
La revista Mindful también ofrece interruptores de consciencia, recordatorios a lo largo
del dia para que lleves atencién plena al momento. Puedes encontrar algo parecido en
Twitter, @MindInterrupter.
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EN ESTE CAPITULO
Descubriras un curso de ocho semanas con propiedades demostradas
Adaptaras los ejercicios segiin tus necesidades

Explorards maneras para profundizar en el mindfulness
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Capitulo 7
Establece un habito de consciencia plena

Aprender mindfulness requiere tiempo, esfuerzo y paciencia, que tienes que dedicar sin
esperar un progreso rapido. Puedes comenzar de maneras diferentes, siempre y cuando
lo practiques de forma regular, con un cierto compromiso y la actitud e mntencion
adecuadas.

En este capitulo te presento un curso de ocho semanas de atencion plena para controlar
el estrés. También te doy algunas ideas que puedes utilizar si deseas profundizar mas en
la meditacion consciente.

El curso de atencion plena basado en pruebas
fehacientes

Tal vez el curso de reduccion de estrés que cuenta con mas garantias de eficacia es el de
ocho semanas: Reduccion de Estrés Basada en la Atencion Plena (REBAP), desarrollado
inicialmente por Jon Kabat-Zinn en la Clinica para la Reduccion del Estrés de la Facultad
de Medicina de la Universidad de Massachusetts (EE. UU.). Se ha evaluado muchas
veces, con miles de personas, y ha demostrado ser eficaz para mitigar el estrés, por lo
que bien merece la pena probarlo. Si transcurridas ocho semanas no notas ningin cambio
y piensas que el mindfulness no es para ti, puedes dejarlo. Si piensas que el curso te ha
ayudado, puedes continuar desarrollando tus propios ejercicios de meditacion, después
de haber probado una gran variedad de ellos.

Primera semana: comprender el piloto automatico

Vas con el piloto automatico mucho mas de lo que piensas. Tal vez te haya pasado que
has ido conduciendo un coche durante bastante tiempo antes de darte cuenta de que
estabas perdido en pensamientos, preocupaciones y ensuefios. Eso puede estar bien
durante un rato, pero si vives toda la vida con el piloto automatico, estaras perdiéndote
todo lo bueno. Tu mente acabara teniendo siempre los mismos pensamientos,
reaccionards de forma innecesaria cuando las cosas no salgan como ti querias e irds
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acumulando mucho estrés sin darte cuenta. La presencia plena, a diferencia del piloto
automatico, te permite responder a las situaciones al dejarte elegir y liberarte de los
esquemas mecanicos, reactivos y habituales de tu mente (consulta en el capitulo 3 como
evitar vivir con el piloto automatico).

Esta es la practica para la primera semana:

»» Comienza la semana practicando la meditacion de la pieza de fruta que se describe en el capitulo 4. Anota
en tu diario qué efectos te produce ese ejercicio. Reflexiona sobre el efecto de actuar con el piloto
automatico en el dia a dia. ;Qué te estas perdiendo? ;Qué efectos tiene la falta de consciencia en tus
pensamientos, emociones y cuerpo, asi como en tu relacién contigo mismo, con los demas y con el

mundo?

»»  Practica todos los dias la meditacion del escaneo corporal (que se explica en el capitulo 4) utilizando el
mp3 que se ofrece con este libro. Escucha el mp3 y sigue las pautas lo mejor que puedas. Cada dia, anota
si has realizado el ejercicio y como te ha ido la meditacion. No te preocupes si no lo disfrutas, no te
rindas. Prueba a realizar el escaneo corporal en diferentes momentos del dia y observa cual es el mejor

para ti.

»» Escoge una actividad rutinaria diaria para practicarla de forma consciente. Puede ser lavarte los dientes,
ducharte, vestirte, caminar o conducir hasta el trabajo, hablar con tu pareja, cocinar, limpiar o cualquier
cosa que se te ocurra. Lleva curiosidad a tu vivencia. No importa lo que escojas, sino tu compromiso por

ser consciente de lo que estas haciendo mientras lo haces.

Segunda semana: enfrentarse a las barreras

Practicar la meditacion a diario puede ser todo un desafio. La meditacion ofrece un
espacio para que muchos pensamientos y emociones atrapados, a menudo los que mas
quieres evitar, salgan a la superficie. La mente tiende a juzgar las vivencias como buenas
o malas, pero la idea del mindfulness es ser consciente de esos juicios y desprenderse de
ellos. Lo més importante es seguir practicando, ocurra lo que ocurra, e intenta no
culparte cuando no consigas realizar los ejercicios. En su lugar, comprende que, como ser
humano, no eres perfecto. Recomponte y, cuando estés listo, vuelve a intentarlo.

Esta es la practica para la segunda semana:

»>  Sigue practicando el escaneo corporal todos los dias utilizando el mp3. Quizas ahora ya sepas cuél es el
mejor momento para practicarlo y puedas hacerlo entonces. Anota brevemente en tu diario como vives

cada dia el escaneo corporal, aunque solo sea con una frase.
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»

»

»

Escoge una actividad rutinaria diaria para practicarla de forma consciente, ademas de la que escogiste en
la primera semana. Intenta pararte a respirar un par de veces antes de comenzar la actividad y luego

conecta con tus sentidos, observando los pensamientos y emociones que te pasan por la mente.

Sé consciente de tu respiracion durante diez minutos al dia; basta con que te sientes comodamente recto
y notes la respiracion. Si tu mente se dispersa, felicitate por darte cuenta de ello y con suavidad lleva la
atencion de vuelta a la respiracion. Evita prestar atencion a la autocritica; si esta surge y eres consciente
de ello, observa el pensamiento negativo como cualquier otro pensamiento y vuelve a centrar la atencion
en la respiracion. Para leer més sobre como practicar la meditacion consciente de la respiracion, consulta

el capitulo 6.

Empieza un diario de cosas agradables y utilizalo para escribir tus pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales cuando experimentes algo agradable, y describelos lo mas detalladamente posible.

Asi, serds mas consciente de como reaccionas automaticamente a las vivencias agradables.

Tercera semana: ser consciente en movimiento

Una de las cosas buenas del mindfulness es que no hay que estar sentado quieto para ser
plenamente consciente. Esta semana es una oportunidad para explorar la consciencia en
el movimiento; también para reflexionar sobre el poder de centrarse en la respiracion, que
puede actuar como un ancla, un lugar que siempre encuentras, debajo de tu propia nariz,
que te trae de vuelta al momento presente. Ser consciente de la respiracion al mismo
tiempo que te centras en algo dificil puede permitirte ver las dificultades desde otro punto
de vista, lo que aliviara la tension.

Esta es la practica para la tercera semana:

»

»

»

»

En el primer, tercer y quinto dia, practica media hora de caminata o estiramiento conscientes. Hay quien
disfruta desarrollando la consciencia a través del yoga o el taichi y piensan que es un enfoque muy eficaz
(puedes consultar Yoga para Dummies, de Georg Feuerstein y Larry Payne, y Taichi para Dummies, de

Joan Prat).

En el segundo, cuarto y sexto dia practica el escaneo corporal utilizando el mp3.

Comienza practicando la minimeditacion llamada pausa de tres minutos, tres veces al dia (se explica en el
capitulo 4). Es mas probable que te acuerdes de practicar la pausa si decides al principio de la semana

cuando la practicaras exactamente.

Empieza un diario de cosas desagradables (para mas informacion, consulta el capitulo 7). Esto conlleva

escribir cada dia una cosa que te haya resultado desagradable, asi como las sensaciones de tu cuerpo, los
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pensamientos que atravesaban tu mente en ese momento y como te sentiste emocionalmente.

Cuarta semana: estar presente

Ante las vivencias, reaccionamos de tres maneras diferentes:
»»  Con apego hacia las vivencias agradables.
»>  Con aversion por las vivencias desagradables.

»»  Con indiferencia ante las vivencias cotidianas.

0

RECUERDA

El apego por las vivencias agradables implica tener miedo a lo que ocurrira cuando se
acaben. La aversion por las vivencias desagradables provoca estrés cada vez que te
ocurre una de ellas. Entrar en piloto automatico cuando te encuentras en una experiencia
neutra quiere decir que te pierdes el misterio y la maravilla que es estar vivo.

Esta semana, céntrate en tu aversidn hacia las vivencias negativas. Tu, como todo el
mundo, tienes que enfrentarte a dificultades de vez en cuando. La cuestion es como les
haces frente: ;huyes de tus sentimientos, los reprimes o los combates? ;Hay alguna otra
manera? Independientemente de como te enfrentes a las dificultades, al ser mas
consciente del proceso, tus reacciones comenzaran lentamente a desenmarafiarse.
Comienzas a plantearte la posibilidad de responder de manera que tu estrés disminuya en
lugar de aumentar.

Esta es la practica para la cuarta semana:

»  En el primer, tercer y quinto dia practica 15 minutos de movimiento consciente, ya sea estirar o caminar,

seguidos de 15 minutos de respiracion consciente.

»>  En el segundo, cuarto y sexto dia practica la meditacion sedente guiada de 30 minutos, que se explica en

el capitulo 4, utilizando el mp3.

»»  Practica la meditacion de la pausa de tres minutos tres veces al dia en los momentos que ti hayas elegido

previamente.

»»  Ademas, practica la meditacion de la pausa de tres minutos cada vez que ocurra algo desagradable.

Escribe en tu diario qué efecto tiene esta meditacion en tu vivencia.

148



»> Sé consciente de los momentos estresantes. ;Como reaccionas ante el estrés? ;Creas un bloque, resistes
o reprimes el estrés? ;Desconectas? Sé consciente de lo que ocurre en tu cuerpo. Cuando reaccionas de
una determinada manera al estrés, jqué ocurre en ti? ;Qué efecto tiene en tu respuesta el hecho de
permanecer consciente ante una dificultad? Permitete ser profundamente curioso sobre tus reacciones al

estrés.

Quinta semana: aceptar

Esta semana, intenta dejar que las cosas sean tal y como son, en lugar de querer
cambiarlas de inmediato. Por ejemplo, si alguien te pone nervioso, en lugar de reaccionar
inmediatamente, quédate con el sentimiento. Siéntelo en tu cuerpo y observa tus
pensamientos automaticos. ;/Qué efecto tiene dejar que las sensaciones tanto agradables
como desagradables ocurran, aceptarlas y reconocerlas?

En la quinta semana, prueba esta practica:

»»  Practica la meditacion sedente guiada utilizando el mp3; observa como reaccionas a los pensamientos,

emociones y sensaciones corporales. Anota todo lo que observes en tu diario.

»>  Realiza la meditacion de la pausa de tres minutos tres veces al dia. Intenta conectarla con las actividades

diarias como las comidas, después de despertar y justo antes de acostarte.

»»  Practica la meditacion de la pausa de tres minutos cada vez que te encuentres en un momento dificil. Si
puedes, utiliza ese ejercicio para explorar tus pensamientos y sentimientos en lugar de intentar liberarte de

ellos.

»»  Analiza la diferencia si respondes de manera controlada a situaciones dificiles, tanto si se producen
durante la meditacion como si no, en lugar de reaccionar de manera incontrolada a la vivencia. S¢é

consciente de tus reacciones y de los pensamientos y emociones que las impulsan.

Sexta semana: los pensamientos son solo pensamientos

Normalmente, cuando piensas algo como “me odia” o “no puedo hacerlo” lo aceptas
como un hecho, una realidad. Puede que pienses que practicamente cualquier
pensamiento que tengas es una verdad absoluta. Si en tu mente suelen aparecer
pensamientos negativos y poco convenientes, considerarlos como hechos puede tener
consecuencias estresantes. Sin embargo, puedes intentar ver los pensamientos como
reacciones automaticas y condicionadas en lugar de como hechos. Cuestiona la validez
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de los pensamientos y las imagenes; si puedes, distanciate de ellos y no pienses que tu
eres esos pensamientos ni que son reales. Simplemente obsérvalos ir y venir, y analiza el
efecto de esto.

Esta es la practica para la sexta semana:

»

»

»

Ahora ya puedes empezar a realizar los cambios que quieras. Combina la meditacion sedente, el escaneo
corporal y el movimiento consciente durante 30-45 minutos al dia. Puedes dividir el tiempo en dos o tres

partes y separarlas a lo largo del dia. Algunos dias tal vez prefieras no utilizar el mp3.

Realiza la meditacién de la pausa de tres minutos tres veces al dia, y practicala también cada vez que te
encuentres en una situacion dificil. Observa si se repite algiin esquema, los efectos de la respiracion

consciente en tu cuerpo y deja que la consciencia plena se contagie en lo que vayas a realizar después.

Si tienes tiempo, practica un dia de meditacion consciente silenciosa. Consulta el apartado “Dedica un dia
a la atencion plena”, que estd mas adelante en este capitulo, donde encontrards informacién sobre como

planificar y realizar ese dia.

Séptima semana: cuidar de ti

Las actividades que decides realizar, momento a momento y dia a dia, tienen una gran
influencia en como te sientes. Si eres consciente de las actividades que te animan y de las
que te agotan, tal vez quieras realizar algunos cambios para cuidar de ti mismo.

Esta es la practica para la séptima semana:

»

»

»

Escoge cualquier meditacion consciente formal que prefieras, como el escaneo corporal, la meditacion

sedente o una combinacion de las meditaciones, y practicala a diario, con o sin mp3.

Contintla practicando la meditacion de la pausa de tres minutos tres veces al dia y cada vez que te
encuentres en una situacion dificil. Cuando te encuentres ante un problema, o después de pasarlo, intenta

discernir sabiamente.

Disefia en tu diario un sistema de advertencia contra el estrés. Escribe todas las sefiales de advertencia
que notas cuando estas expuesto a un estrés excesivo, como sentir calor o estar impaciente; a
continuacion escribe un plan de accion que puedes seguir para mitigar el estrés, como una
minimeditacion, salir a caminar o hablar con un amigo. La proéxima vez que te sientas estresado, sigue

este plan de accidon y observa qué efecto tiene.

Semana ocho: reflexion y cambio
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A veces, cuando te encuentras ante un problema, da igual lo mucho que lo intentes y
todo el esfuerzo que pongas para resolverlo, que el problema sigue ahi, parece que nada
funciona. Si sigues intentandolo, tal vez te sientas cada vez mas cansado y puede que
mas lejos de una solucion, en lugar de mas cerca. Cuando esto ocurra, deja de intentar
resolver el problema y acepta la situacion por el momento. En ese acto de benevolencia
hacia ti puede que surja una solucion, o puede que no. Sin embargo, es probable que te
sientas menos enfadado, frustrado, estresado o deprimido. La sensacion de impotencia
surge cuando intentas solucionar algo y parece que no consigues nada. La aceptacion es
un cambio en si mismo.

CULTURA
GENERAL

Tal vez ya conozcas la oracion de la serenidad, en la que se pide:

“Serenidad para aceptar todo aquello que no puedo cambiar, valor para cambiar lo que soy capaz de
cambiar y sabiduria para entender la diferencia”.

En esta ultima semana del curso, reflexiona sobre como te ha ido la experiencia. ;Qué es
lo que mas te ha ayudado? ;Qué aspectos te gustaria integrar en tu practica diaria?
Escribe lo que opines en tu diario.

Y finalmente, esta es la practica para la octava semana:

»  Decide qué ejercicio de consciencia plena formal quieres realizar durante la proxima semana y cifiete a

ello todo lo que puedas.

» Al final de la octava semana, reflexiona sobre como te han ido estas ocho semanas de curso y anota tus
pensamientos en el diario. Piensa en lo siguiente: jha variado el grado de estrés que sufrias durante las
ocho semanas del curso? Mientras realizabas el curso, ;como te enfrentaste a los problemas del dia a dia?

(Como puedes adaptar los ejercicios de presencia plena para integrarlos en tu vida?

»  Felicitate por haber llegado hasta ese punto, independientemente de la mucha o poca presencia plena que
hayas podido tener. Practicar presencia plena todos los dias no es una empresa facil, asi que cualquier

cosa es ya mejor que nada.

CENIRTE A TUS DECISIONES

Los estudios demuestran que cuanto mas constante sea en practicar la atencion plena a diario, mayores seran

sus ventajas. Los experimentos también han demostrado que incluso un breve rato de consciencia plena,
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aunque sea de unos pocos minutos O unas pocas respiraciones conscientes, tiene efectos positivos en tu

bienestar.

Durante cuanto tiempo decidas practicar mindfulness cada dia depende en gran medida de tu motivacion. El

tiempo que dediques a la meditacion depende de:

e Tus intenciones.
e Tu experiencia previa con la meditacion o la oracion.
e Lo decidido que estés a tener los beneficios a largo plazo de la meditacion.

e Tu nivel de disciplina.

Lo importante es que una vez que hayas decidido el tiempo durante el que vas a meditar, respetes la decision.
Eso es muy importante para ejercitar la mente. Si practicas lo que te apetece y luego te levantas, estas
reaccionando ante un sentimiento; dejas de ser consciente si tu mente te dice que lo hagas. Sin embargo, si
has decidido meditar durante diez minutos y después de cinco ya te apetece levantarte e irte, pero permaneces
sentado, te sentirds inquieto o aburrido, frustrado o nervioso. ;Qué ventaja tiene? Bueno, estards tomando
posiciones, estaras diciéndole a tu mente “Gracias por la idea, pero aqui mando yo. He decidido meditar
durante diez minutos y sentir mi respiracién para concentrarme y calmarme”. La mente acabara calmandose y
ta dejaras de ser un esclavo de lo que ella te diga. Esta es la libertad de la consciencia plena: eres libre de

escoger qué hacer y como reaccionar, en vez de que sea tu mente la que escoja.

Mas a fondo

Ya has establecido tu rutina de presencia plena. Piensas que estds listo para dar el
siguiente paso. Puedes avanzar meditando durante mas tiempo. En esta seccion se
ofrecen ideas para ir mas alla de la rutina y encontrar mas apoyo durante el viaje.

Descubre el valor del silencio

Vivimos en un mundo ajetreado y ruidoso.

Entre todas estas tareas y ruidos, queda poco silencio, y cuando te encuentras en un
lugar tranquilo como la playa, el bosque o el campo, tienes la tentacion de llamar a un
amigo o capturar el momento con fotos. Comunicar constantemente se puede convertir
en un habito impulsivo en lugar de una opcion.

Me gustaria invitarte a que explores algo diferente si no lo has hecho ya: estar en silencio.
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Explora el valor de estar en silencio en lugar de hablar o comunicarte con los demas
durante un tiempo. Esto incluye no ver la television ni navegar por internet, incluso no
leer. Al¢jate del mundo del lenguaje. Puede ser durante unas horas, un dia completo o
incluso mas si asistes a un retiro.

La mayoria de las personas piensan que estar en silencio le resultard imposible. Pero ;por
qué no intentarlo? No tienes nada que perder y tal vez descubras una nueva forma de ser
que puedes volver a probar de vez en cuando.

Estas son algunas de las ventajas de abstenerse a hablar durante un tiempo:

»»  Una oportunidad para que tu mente parlanchina se calle, de manera que puedas ver mejor y observar con

mayor lucidez.

»»  Una oportunidad para reflexionar sobre tu vida y analizar qué est4 saliendo bien y hacia donde quieres

dirigirte en el futuro.

»  Tiempo para procesar y desprenderte de emociones contenidas que hayas estado reprimiendo consciente

o0 inconscientemente.
»»  Mayor grado de creatividad.

»»  Un periodo amplio para desestresarte, sanar y encontrar paz interior.

0

RECUERDA

No tienes que forzarte a estar en silencio. Pruébalo cuando sientas que estas listo para
ello.

Dedica un dia a la atencion plena

En los tiempos que corren, la gente trabaja mucho. Trabajas duro para tus jefes o para tu
propia empresa, o tal vez estés en casa, cuidando de tus padres o de tus hijos. Incluso
cuidar de uno mismo supone tiempo, energia y esfuerzo. La meditacion consciente te
ofrece una pausa, una oportunidad para dejar de hacer, para dejar de satisfacer tus
infinitas necesidades y deseos de ayudar a los demds o a ti mismo, para simplemente ser.
(Te has regalado alguna vez un dia completo de no-hacer? No significa ver la television
todo el dia o pasarlo entero durmiendo; incluso cuando duermes, tu mente tiene metida la
marcha superdirecta de un suefio para otro. Por no-hacer entiendo utilizar el tiempo para
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dejar de comerse el coco sobre el pasado o preocuparse por el futuro, para vivir en el
aqui y el ahora.

Q

PRUEBA
ESTO

Un dia de consciencia plena es un hermoso regalo que puedes hacerte. La idea es pasar
todo el dia siendo plenamente consciente, preferiblemente en silencio. Estas son algunas
ideas si decides regalartelo:

La tarde anterior pon un recordatorio junto a la cama y por la casa de que vas a pasar el dia
conscientemente. Ten muy claro que vas a tener el teléfono, el ordenador, la television y el resto de los

aparatos electronicos apagados. Duérmete sintiendo tu respiracion mientras estds tumbado en la cama.

Cuando te despiertes ese dia, comienza con un poco de respiracion consciente tumbado en la
cama. Nota cada inspiraciéon y cada espiracion con atencidon plena. Si quieres, sonrie ligeramente. Dedica
unos minutos a pensar por lo que estds agradecido: tu casa, tus relaciones, tu salario, tu familia, tu

cuerpo, tus sentidos o todo aquello que sientas que tienes y los demas no.

Levantate lenta y conscientemente. Si tienes una bonita vista desde tu ventana, pasa un tiempo
mirando fuera. Disfruta mirando los arboles, la hierba, o la gente que camina hacia sus quehaceres.
Observa, si puedes, sin motivar juicios ni reacciones. Tu mente se dispersard con otros pensamientos y

preocupaciones; suavemente, vuelve a traer tu atencion en cuanto te des cuenta de ello.
Practica alguna meditacion consciente formal. Por ejemplo, puedes realizar el escaneo corporal.

Date un bafio o una ducha. Hazlo tranquilamente; tomate tu tiempo incluso si quieres darte prisa sin
ningiin motivo aparente. Siente el agua en el cuerpo; en muchos lugares del mundo la gente tiene que

caminar durante horas para recoger agua, asi que agradece que dispones de ella tan facilmente.

Témate tu tiempo para preparar el desayuno. Conecta con tus sentidos y continta trayendo tu
atencion al aqui y al ahora. Antes de empezar a comer, tomate una pausa. Asegurate de haber saboreado y
masticado por completo cada bocado antes de comenzar con el siguiente. Esto es comer de manera

consciente.

Puedes pasar la mafiana dando un paseo consciente, practicando un poco de yoga consciente o tal
vez cuidando del jardin. Escojas lo que escojas, hazlo de manera tranquila y consciente. Evita pasar mas
de unos minutos leyendo un libro o una revista. La idea es conectar con tus sentidos en lugar de hacer

que tu mente piense demasiado.
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Dedica un tiempo a prepararte la comida y comer. De nuevo, hazlo de manera relajada. No necesitas
darte prisa. Si surgen sentimientos de aburrimiento, inquietud o frustracion, intenta ofrecerles un espacio
para que lleguen y se vayan, para surgir y desaparecer. Come con agradecimiento y atencion; mastica

cada bocado despacio.

Después de comer, realiza alguna actividad fisica suave o échate una siesta. ;Por qué no? Conecta
tus sentidos con otra aficion que escojas. De vez en cuando, practica la meditacion de la pausa durante
unos minutos para ayudarte a volver al momento presente. También puedes realizar algin que otro
ejercicio de meditacién mas largo, como una meditacion sedente, o yoga o taichi conscientes. Que no te
sorprenda si te cuesta. Puede que no estés acostumbrado a dedicarte tanto espacio para estar presente y
esto puede hacer que algin pensamiento o alguna emocion sin procesar alcancen tu consciencia. Sé lo

mas amable y paciente que puedas contigo mismo.

Deja que el dia se desarrolle asi, comiendo, descansando, caminando y practicando meditacion.
Si no puedes evitar limpiar un armario u organizar todo el papeleo, haz las cosas poco a poco,

conscientemente.

Tras haber preparado y tomado la cena, que deberia ser la comida mas ligera del dia, puedes
descansar y relajarte antes de acostarte. Tumbate en la cama y siente el vaivén de tu propia

respiracion, hasta caer dormido.

Unete a un grupo

La meditacion se suele realizar sentado con los ojos cerrados, en silencio. No es que sea
algo divertido ni sea lo mismo que ir de canas. Entonces, ;por qué necesitas unirte a un
grupo de meditacion consciente? Estas son algunas de las razones:

»

»

»

Al asistir a un grupo que se retine habitualmente, te comprometes a practicar con frecuencia. Sin
ese compromiso, tal vez pierdas el ritmo y acabes dejandolo, por mucho que quieras y pienses que

merece la pena.

T meditacion es mas profunda cuando la practicas en grupo. Muchos de mis pacientes asi lo dicen.
Es menos probable que te muevas de manera nerviosa cuando estés sentado con otros; si el cuerpo
permanece relativamente quieto, la mente también se calma. También es probable que pongas un poco
mas de tu parte por sentarte bien, recto y con dignidad. Las personas mdas propensas hacia lo espiritual
dicen que al meditar juntos se crea una energia positiva en la sala que crea un ambiente favorable e

intensifica la calidad de la meditacion.

Por lo general se hacen amigos entre personas que disfrutan de la meditacion. Esto puede crear un
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sistema de retroalimentacion positiva dentro de un circulo social, porque cuanto mas tiempo pases con
otros meditadores, mas pensaras en la presencia plena y te acordaras de practicarla, y es mas probable
que te enteres del ultimo o fantastico libro, maestro o retiro. También comenzaras a apoyar a los demas

en otros aspectos de la vida, lo que siempre esta bien.

(Y como se escoge un grupo? Tal vez encuentres un grupo de meditacion consciente en
tu barrio buscando en internet. Pero tampoco tienes que unirte a un grupo de atencion
plena: puede ser cualquier grupo de meditacion y a través del ensayo y error encontraras
uno en el que te encuentres comodo. La mayoria de los grupos budistas practican algin
tipo de meditacion consciente y cada vez mas centros de yoga ofrecen grupos o clases de
mindfulness.

Q

PRUEBA
ESTO

Si no encuentras ningin grupo, plantéate la posibilidad de comenzar uno ti. Conozco a
una pareja que comenzd un grupo semanal que fue creciendo a través del boca a boca
hasta alcanzar unos 15 miembros habituales. En cada sesion, tan solo necesitas un
tiempo de silencio, unos 30 minutos para meditar y luego un tiempo para explorar y
compartir como han ido el ejercicio y la semana. Puedes leer un parrafo de un libro sobre
consciencia plena. Después, te sugiero que dediquéis un tiempo para charlar con un poco
de t€ y unas galletas.

Encuentra el retiro adecuado

Cuando lleves por lo menos un par de meses practicando mindfulness, tal vez te interese
asistir a un retiro de meditacion. Es una oportunidad magnifica para desarrollar tu
practica de meditacion y descubrir méas sobre ti mismo. Los retiros pueden tener
diferentes duraciones, jdesde un dia hasta varios afios! Te recomiendo que comiences
con un retiro de un dia y vayas aumentando gradualmente a un fin de semana, una
semana y, si te lo tomas muy en serio, incluso mas.

Algunas de las preguntas que debes hacerte antes de reservar un retiro de meditacion son:
»> (Es un retiro en silencio? FEl silencio es una manera muy eficaz de aumentar la disciplina meditativa,
como ya sabes. Si crees que ir a un retiro de silencio es demasiado para ti, sobre todo si es la primera

vez, puedes buscar unas vacaciones de consciencia en las que se combine la meditacion con tiempo libre

para relajarse y socializar. Mas adelante podras probar un retiro de silencio cuando creas que estas listo.
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»»  (El maestro tiene experiencia? En la mayoria de los retiros, la persona que lo dirige suele tener

bastante experiencia, pero no estad de mas asegurarse, especialmente si va a durar bastante tiempo.

»» (Cuil es el plan habitual de un dia? Busca el horario en el que tendras que levantarte, para estar
preparado, y comprueba cuanto tiempo se dedica a la meditacion a lo largo del dia. Despertarse a las
cuatro de la mafiana y meditar en sesiones de dos horas a lo largo del dia tal vez sea demasiado para ti y
puede que acabes harto de la meditacion. Si buscas bien, encontrards muchos retiros con programas mas

relajados.

A

ADVERTENCIA

»  (Es un tipo de culto? Si la asociacién dice cosas como “nuestra forma de meditar es la mejor/inica” o
“si dejas de seguirnos te descarrilards/morirds/sufrirds/nunca serds feliz’, entonces di gracias y sal
corriendo. Hay muchas asociaciones muy buenas que organizan retiros de meditacion pero, como en
todo, hay otras un poco sospechosas. Si la organizacion te dice que puedes marcharte en cualquier
momento o que su forma de meditar es una de tantas y que hay muchas otras que puedes probar si te
interesa; o que al fin y al cabo, solo tu puedes descubrir cudl es la mejor manera para ti para meditar, a
través de tu propia observacion y experiencia, probablemente se trate de una buena asociacion. Suerte en

la busqueda.

La mejor manera de encontrar un retiro es que te lo recomienden. Si no sabes a quién
preguntar, prueba buscando en internet. Algunos son budistas, o de otra religion, y otros
son aconfesionales. La mayoria de los retiros acogen gente de todas las creencias, o sin
creencias. Incluso si los retiros no se realizan en tu zona, tal vez te lleven a encontrar uno
de acceso mas facil. Hay retiros en silencio; otros combinan el mindfulness con unas
vacaciones, por lo que puedes practicar presencia plena con un grupo y disponer de
tiempo para relajarte y desconectar como prefieras, como visitando los alrededores; esto
puede ser fantastico. Yo mismo imparti un retiro el mes pasado en Marruecos, junto a las
montafas del Atlas: una maravilla. Y el siguiente proyecto es ofrecer un retiro de arte con
curso de mindfulness junto con un artista en Berlin.
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EN ESTA PARIE. . .

Exploraras la felicidad

Relacionaras la atencion plena con la psicologia positiva
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EN ESTE CAPITULO
Exploraras la felicidad

Relacionaras la atencién plena con la psicologia positiva
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Capitulo 8
Descubre una felicidad mayor

En este capitulo se explora la relacion entre la ciencia de la felicidad (psicologia positiva)
y el arte de la consciencia plena. Si aplicas los hallazgos sobre qué lleva a una vida feliz
junto con los ejercicios contemplativos de presencia plena, descubrirds como llevar una
vida maés feliz y tranquila.

Descubre el camino hacia la felicidad

El dalai lama, a menudo entre risas y sonrisas, dice: “Creo que el propdsito fundamental
de nuestra vida es buscar la felicidad”. Ahi es nada. Imaginate vivir como si tu Unico
objetivo fuera buscar la felicidad. Una vida en la que tus decisiones y elecciones se basen
en si tu felicidad aumentard o disminuird. ;Coémo seria tu vida? ;Seria diferente? ;Es
posible? Si el tinico proposito de la vida es buscar la felicidad, entonces has de encontrar
la mejor manera de alcanzar un mayor bienestar.

Tanto si la felicidad es el proposito fundamental de la vida como si no, la felicidad tiene
beneficios cientificamente demostrados:

»» La felicidad mejora tus relaciones. Tendras mas amigos y te llevards mejor con ellos.

»> La felicidad potencia tu inteligencia. Da igual lo listo que seas: utilizaras las células cerebrales como se
debe.

»» La felicidad te hace mas optimista. Veras el lado positivo en la mayoria de las situaciones. Y el

optimismo te hard mas feliz.

»» La felicidad hara que vivas mas y mejor. Tendrds una presion sanguinea mejor y haras frente a las

enfermedades de forma mas eficaz.

»» La felicidad recarga tu creatividad. Se te ocurrirn ideas nuevas e innovadoras para tu casa y el

trabajo.

. Qué piensas acerca de la felicidad?
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Pregantate lo siguiente:

Teniendo en cuenta todo, ;como te encuentras ultimamente? jEres muy feliz, bastante feliz o no
demasiado feliz?

Si te consideras no demasiado feliz, jno desesperes! Este capitulo estd pensado para
ayudarte a trabajar por un mayor bienestar. Puedes empezar a usar ahora mismo varias
estrategias cuya eficacia estd bien documentada.

Q

PRUEBA
ESTO

Una manera interesante de saber qué piensas sobre la felicidad es una técnica que
consiste en completar frases. Termina las siguientes frases rapidamente con cinco o seis
respuestas, sin pensarlas demasiado:

Las cosas que realmente me hacen feliz son... Para ser un poco més consciente en mi vida necesito...
Para ser un poco mas feliz en mi vida necesito...

Ten tus respuestas a mano. Practica este ejercicio todos los dias durante unas semanas y
observa qué tipo de respuestas obtienes. Tal vez necesites hacer algo; o quizd no. Tan
solo con ser consciente de tus respuestas ya empezaras a avanzar naturalmente hacia una
vida mas feliz.

Cuestiona los supuestos sobre la felicidad

Q

PRUEBA
ESTO

Imaginate que fueras capaz de vender tu felicidad. Una vez vendida, nunca volverias a
ser feliz, tu felicidad se habria acabado. ;Venderias tu felicidad y, de ser asi, por cuanto?
(Por 1.000 €? La mayoria de la gente dice que no. /Y por 50. 000? Ahi la gente ya se lo
piensa, pero la respuesta suele ser que no. ;Y si te dieran un millébn de euros, en dinero
contante y sonante, a cambio de tu felicidad? Con un millon de euros puedes comprar
muchas cosas, pero a cambio te quedaras sin felicidad. ;Y mil millones de euros?

Para mi la pregunta de vender la felicidad es muy interesante porque realmente te hace
pensar sobre cudnto valoras tu felicidad. Y sin embargo, a corto plazo, vendes la felicidad
muy facilmente. Lo haces cuando no encuentras donde aparcar, o si tu pareja te saca de
quicio o si tu superior en el trabajo se pone borde. Es muy fécil olvidarse de lo que vale
la felicidad. ;Tal vez sea impagable?
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CULTURA
GENERAL

En el maravilloso libro titulado Felicidad, el monje budista Matthieu Ricard afirma que el
bienestar es “una sensacion profunda de serenidad que impregna y resalta todos los
estados emocionales”, también la alegria y la pena. Esta sensacion de bien-estar se
cultiva a través del entrenamiento de la mente (meditacion), que implica ser consciente
de las emociones destructivas, como los celos y el enfado. En lugar de actuar segin
estas, lo que tan solo sirve para que se repitan, mira cOmo surgen en tu consciencia, sin
juzgarlas. Si, por el contrario, al observa que los sentimientos negativos aumentan, te
abstienes de actuar, o reaccionar, los sentimientos acaban desapareciendo por si solos
con el tiempo. Eso no significa que tengas que pasarte todo el dia intentando forzar una
sonrisa (aunque parece ser que eso ayuda), pero pasas a ver los diferentes estados
emocionales como oportunidades para estudiarlos y crear un equilibrio emocional entre
ellos. No estas echandolos ni aferrandote a ellos, sino observandolos con calma, en cada
momento.

RECETA PARA LA FELICIDAD

Esta es mi receta para la felicidad:

e Una practica frecuente de atencion plena.

e Una actitud de agradecimiento por lo que tengo.

e  Valorar las relaciones sociales y perdonar cuando las cosas no salen bien.

e Aceptar que hay cosas fuera de mi control y aceptar la vida tal y como es ahora.

. Tener objetivos significativos en mi vida que sean coherentes con lo que creo que es importante, y
disfrutar del viaje por conseguirlos en lugar de fijarme en los resultados.

e Ver las cosas de forma positiva.

* No tomarme las cosas muy en serio; jreirme con ganas de vez en cuando!

e Trabajar con una sensacion de servicio por la comunidad.

No soy perfecto y, obviamente, hay dias mejores y dias peores. No obstante, siempre puedo practicar la
presencia plena y me ayuda a acceder a mis propios recursos interiores de bienestar y tranquilidad. Piensa en

cudl es tu receta de la felicidad y escribela. ;Qué ingredientes necesitas para ser realmente feliz?
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El mindfulness y la psicologia positiva

La psicologia positiva es la ciencia del bienestar; trata sobre la capacidad de las personas,
para mejorar vidas normales y construir empresas sanas. En la caja de herramientas de la
psicologia positiva; la presencia plena es una de las herramientas mas eficaces, ya que los

hechos demuestran que hay una relacion entre la practica de consciencia plena y el grado
de felicidad.

La psicologia solia estudiar los problemas de las personas; los psicdlogos estaban
interesados en problemas como la depresion, la ansiedad, la esquizofrenia y la psicosis.
Esto no tiene nada de malo y ello ha dado lugar a que ahora se traten muchas
enfermedades mentales. El problema es que con las prisas por ayudar a la gente, los
psicologos se olvidaron de como conseguir que los seres humanos relativamente
normales fuera mas felices. Es decir, los psicologos pueden ayudar a la gente a pasar de
estar tristes a estar neutros, pero no se han parado a pensar como pasar de neutros a
felices. La psicologia positiva ayuda a las personas a ser mas felices.

Utiliza tus cualidades personales de forma consciente

Los psicologos positivos han analizado atentamente una serie de cualidades y virtudes y
encontraron 24 de ellas que tienen un valor universal en diferentes culturas. Si descubres
cuales son las tuyas y las usas en tu vida laboral y familiar, te sentirdas mucho mejor por
estar realizando algo en lo que eres bueno y que te gusta hacer.

La tabla 8-1 muestra las 24 virtudes clave clasificadas en seis categorias. Estudia la lista y
piensa cuales crees que son tus cinco puntos fuertes o cualidades.

Tabla 8-1: 24 virtudes clave

Sabiduria Valor Amor Justicia Templanza Trascendencia
Creatividad Valentia Intimidad Responsabilidad || Perdon Apreciacion
Criterio Perseverancia || Bondad Equidad Autocontrol || Gratitud
Curiosidad Integridad Sociabilidad || Liderazgo Humildad Optimismo

Ganas de aprender || Entusiasmo Prudencia Sentido del humor

164



Perspectiva Espiritualidad

Lo mejor de descubrir tus virtudes clave es encontrar una que nunca hubieras pensado
que tenias. Yo descubri que entre mis cualidades estan la bondad y el sentido del humor.
Tu también puedes desempolvar tus cualidades ocultas y aplicarlas a tu vida.

Por ejemplo, pongamos que una de tus cualidades atin por descubrir es tu curiosidad por
aprender cosas nuevas, pero tu trabajo es aburrido y tienes que repetir las mismas cosas
todos los dias. ;Como puedes utilizar las ganas de aprender que tienes? Puedes apuntarte
a clases por las tardes, empezar un master o dedicar mas tiempo a leer. O puedes llevar
esa cualidad a tu trabajo de manera consciente: fijate en todas las tareas que realizas y
piensa en qué es lo que las hace aburridas; observa a tus compaferos de trabajo y
descubre qué actitudes tienen que les hacen ver el trabajo de manera diferente; descubre
algo nuevo sobre el trabajo todos los dias o investiga qué puedes hacer para cambiar a un
trabajo mas adecuado. Haciendo esto, estards empleando tu cualidad y te sentirds un
poco mejor cada dia.

Para aumentar tu felicidad dia a dia prueba esto:
»» Descubre tus virtudes clave. Puedes descubrirlas de manera gratuita en www.authentichappiness.org.
»>  Utilizalas en tu vida diaria siempre que puedas y de manera consciente.

»» Disfruta del proceso y no te preocupes por los resultados.

Escribe un diario de agrade cimiento

El cerebro humano esta disefiado para recordar las cosas que salen mal en lugar de
aquellas que salen bien. El antidoto es ser consciente de lo que sale bien; en pocas
palabras, ser agradecido.

Un diario de agradecimiento es una manera sencilla y eficaz de potenciar tu felicidad. En
¢l tan solo tienes que escribir las cosas de tu vida por las que estds agradecido. Los
estudios demuestran que si al final del dia te paras a pensar en las cosas por las que estas
agradecido aumentard tu gratitud y te sentirds considerablemente mas feliz. jFunciona!

165


http://www.authentichappiness.org

Q

PRUEBA

ESTO

Para escribir un diario de agradecimiento eficaz:

Hazte con una libreta o agenda en la que puedas escribir a diario. Basta con que tenga espacio

suficiente para escribir tres frases cada dia.

Todas las noches, antes de acostarse, escribe tres cosas por las que te sientes agradecido. Intenta
variar; sitodos los dias escribes que estas agradecido por tu gato, tu apartamento y tu coche, el ejercicio
no sera tan eficaz como si cambias las razones, a no ser que lo digas de todo corazén. No tienes que
escoger cosas enormes; cualquier cosa, por pequeiia que sea, por muy poco que te sientas agradecido
por ella, vale. Puede ser tener una pareja (jo no tenerla!), disfrutar de una conversacion en el trabajo, un
relajante viaje de vuelta a casa o. simplemente. tener un techo. Estards entrenando tu musculo del
agradecimiento. Y cuanto mas practiques, mejor conseguiras centrarte en las cosas que van bien en tu

vida.

Observa el efecto que tu diario de agradecimiento tiene en la calidad y cantidad del suefio y en
como te sientes a lo largo del dia. Al comprobar como te sientes y el efecto que el ejercicio tiene,

estaras adaptandolo a ti. Ser consciente de los beneficios de la gratitud también te motiva a practicarla.

Sigue practicando regularmente si lo consideras provechoso. Con el tiempo, la gratitud pasard a ser

un habito placentero.

Al practicar la meditacion consciente, observaras que agradeces las cosas mas sencillas
de la vida y, como resultado, te sentirds mas feliz. Un diario de agradecimiento es el
complemento perfecto de la practica consciente diaria (consulta en el capitulo 9 como
crear una rutina diaria). Tanto la gratitud como la consciencia incrementan la felicidad,

asi qu
diario

e a la larga te sentirds mas resistente emocionalmente. Incluso puedes escribir el
con un ser querido para profundizar en vuestra relacion.

Q

PRUEB
ESTO

Si no

A

te gusta escribir un diario, basta con que pienses en las cosas que van bien en tu

vida mientras te quedas dormido o, incluso, mientras te diriges al trabajo por la mafiana.
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Q

PRUEBA
ESTO

La visita de agradecimiento es un experimento muy popular entre los psicologos
positivos, ya que es muy eficaz. Piensa en alguien que haya tenido una gran influencia en
tu vida y a quien no se lo hayas agradecido en condiciones. Escribele una carta para
mostrar tu agradecimiento. Si puedes, queda con esa persona y léele la carta. Incluso
después de tres meses, personas que expresan asi su agradecimiento se sienten mas
felices y menos deprimidas. Afiade un poco de mindfulness: s¢ consciente de los
pensamientos y sentimientos que surgen mientras realizas el ejercicio y observa qué
ocurre.

Ayuda a los demas conscientemente

Vivir una vida consciente conlleva conocer tus cualidades y ponerlas al servicio de algo
que va mas alla de ti mismo. Vivimos en una sociedad muy individualista, en la que la
palabra servicio no se considera muy atractiva. Sin embargo, ayudar a los demas es uno
de los ingredientes principales para una vida feliz.

Para darle un significado mas profundo, trabaja por algo mas grande que tu. Eso implica
hacer algo por los demas, ayudar a los demas. Una vida plena se consigue cubriendo una
necesidad que hay en el mundo gracias a las cualidades y virtudes que solo ta tienes. Al
trabajar por algo més grande que td, estards creando una situacion en la que todos ganan:
la gente a la que ayudas se siente mejor y tu también te sientes mejor por ayudarlos.

Hay otras maneras de buscar un significado mayor, como un trabajo voluntario o un
grupo espiritual o religioso, pero también basta con tener alguna que otra muestra de
amabilidad alli donde puedas para darle un mayor sentido a la vida. No hay por qué
intentar conseguir cambiar el mundo: echarse unas risas con los amigos, mvitar a un café
a los compaiieros de la oficina u organizar unas vacaciones en grupo también cuentan.

La compasion nos motiva a mitigar el sufrimiento de los demas. Las investigaciones
muestran que la compasion tiene unas profundas ventajas evolutivas: el ritmo cardiaco
disminuye y segregas una hormona de vinculacion social, llamada oxitocina, que te hace
sentir bien. Los estudios realizados incluso en espacios muy breves de compasion han
demostrado que la gente dice sentirse mas feliz a largo plazo.

Estos son los consejos del dalai lama para tener una mayor compasion y, por tanto, ser
mas feliz en la vida:
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»» Comprende en qué consiste la verdadera compasién. La compasion no es un deseo ni un apego. Si
sientes verdadera compasion por tu pareja, desearas que sea feliz. La compasion llevada al extremo seria
que si tu pareja te deja, te alegres si es por su felicidad. jEso no es facil! Comienza poniéndote en su lugar

cuando esta pasando una mala época y desea que sus problemas acaben pronto.

»> Date cuenta de que, al igual que tii, todos quieren ser felices y no sufrir. Cuando comienzas a darte
cuenta de que todos estamos hechos de la misma pasta, sientes una mayor compasion por los demas. La
compasioén crece cuando ves que todos somos esencialmente iguales, con los mismos deseos y las

mismas necesidades basicas.

»> Deja atras el enfado y el odio. Puedes hacerlo si analizas mas a fondo sus sentimientos de enfado y
odio por los demads. ;Te sirven de algo? ;Te hacen sentir mas feliz? Incluso si piensas que el enfado te da
mas energia para actuar contra la injusticia, fijate bien: no hace mas que cerrar tu mente racional y hacer
que tus acciones sean destructivas y desagradables. Piénsalo y analizalo de manera consciente. Observa
la diferencia entre comportarte como si estuvieras enfadado y estar realmente enfadado; la primera es

menos destructiva.

»> Considera la compasién una fortaleza y no una debilidad. A menudo se piensa erréneamente que la
compasion y la paciencia son debilidades; en realidad son una gran fuerza. Las personas que reaccionan
rapidamente con odio no son capaces de controlarse, mientras que alguien que escucha, es paciente y

comprensivo es una persona tremendamente resistente y fuerte. Y la ciencia también nos da la razon.

> Siéntete agradecido por tus enemigos. Si quieres aprender tolerancia y paciencia, cualidades las dos de
la compasion, no podras aprenderlas de tus amigos. Necesitas un reto; asi que cuando alguien molesto
entre en tu vida, agradece la oportunidad para cultivar la compasion. Entiende que esta persona desea, en
lo mas profundo, ser feliz, igual que ti. Tal vez no esté acertando con la manera de buscar la felicidad.
Desea que encuentre un camino mejor y deje de sufrir tanto, pues si sufre mas, causara mas dafio a los

demas.

»> Mira mas alla de las apariencias de los demas. Pueden tener un aspecto diferente, vestir de forma
diferente o actuar de forma diferente. Pero recuerda que en el fondo todos somos iguales; somos todos

parte de la misma comunidad humana.

Al cultivar la compasion estaras haciendo una contribucién positiva para el mundo. Si te
sientes un poco mas feliz, haras que el mundo sea un lugar mas feliz y tranquilo en el que
vivir. El planeta es nuestra casa, y la mejor manera de protegerlo es a través de la
compasion, de relaciones positivas con los demas. Al fin y al cabo, es vital para la
continuidad de nuestra especie.
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Genera emociones positivas conscientemente

La practica de la consciencia plena es como entrenar en el gimnasio. Al principio tal vez
te sientas incomodo, pero con la practica periddica irds mejorando en ser consciente en
cada momento.

Respira y sonrie

A veces tu alegria causa tu sonrisa, pero también hay veces en las que tu sonrisa puede causarte alegria.
THICH NHAT HANH

Los estudios han encontrado una conexion entre los musculos que utilizamos al sonreir y
nuestro estado de dnimo. Sonries cuando te sientes bien, pero es curioso que con solo
sonreir ya te sientes bien; funciona en ambos sentidos.

Puedes probarlo ti mismo. Intenta sonreir ahora mismo y al mismo tiempo piensa en
algo negativo. ;Puedes? Yo creo que sonreir si que tiene un efecto contra el mal humor.

Sonreir es contagioso: ;te has dado cuenta de lo rapido que se contagia la sonrisa? Si ves
a alguien sonreir no puedes evitar hacer lo mismo. También reduce el estrés: si
intencionadamente eres consciente de tu respiracion y sonries, estaras actuando contra el
mecanismo de defensa automatico del cuerpo y te sentirds mas tranquilo y relajado.

Thich Nhat Hanh, un maestro de meditacidon famoso en todo el mundo, ha dedicado su
vida a la practica de la presencia plena. Una de las practicas que recomienda es respirar y
sonreir. Ofrece la siguiente meditacion; intenta recitar estas frases mientras inhalas y
exhalas:

Al inhalar, mi cuerpo y mente se calman. Al exhalar, sonrio. Al vivir en el momento presente sé que este es
el inico momento.

O

ESCUCHA

Prueba este ejercicio para sonreir conscientemente, que encontrards también como pista
de audio (pista 17):

Siéntate en un lugar realmente comodo y acogedor, donde te encuentres seguro y a gusto.
Dedica un momento a estirar los brazos; al hacerlo, sonrie ligeramente.

Vuelve a tu postura relajado y sentado, o cualquier otra postura que te apetezca.
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Cierra lentamente los ojos. Sonrie ligeramente, incluso si no te sientes feliz ni con ganas de

sonreir.

Disfruta de cada inspiracion y espiraciéon. Imaginate que tu aliento tiene en si mismo la felicidad.

Con cada inspiracion, estdas inhalando energia para sonreir.
Al inspirar, di para ti: “Cuando inhalo, mi cuerpo y mente se calman”.
Al espirar, di para ti: “Cuando exhalo, sonrio”.

Mientras continiias con este ejercicio, ve diciendo para ti “respirar” al inhalar y “sonreir” al

exhalar.

Continua durante unos minutos y observa qué ocurre. Tal vez el proceso te parezca forzado,

artificial o incomodo. ;O tal vez te encante!

Acaba el ejercicio transcurridos unos cinco o diez minutos. Observa como te sientes tras

completar el proceso.

0

RECUERDA

Sonrie, especialmente cuando no te apetezca o cuando no te parezca natural. Incluso si
no te encuentras muy bien, sonreir puede ser bueno; estards plantando las semillas de la
felicidad. Con el tiempo, seguro que crecen.

Risa consciente

A todos nos gusta reir. Una buena carcajada es beneficiosa en el nivel fisico, en el mental
y en el social.

En cuanto al cuerpo, la risa relaja todo el cuerpo, disminuye las hormonas del estrés,
libera endorfinas (la hormona natural del bienestar) y mejora la salud cardiaca y
circulatoria. En cuanto a la mente, te hace estar menos nervioso y mas resistente a las
fuentes de estrés de la vida. Y a nivel social, estrecha lazos con la gente, y a través de la
risa puedes resolver facilmente conflictos y mejorar el trabajo en equipo.
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Q

PRUEBA
ESTO

Prueba este ejercicio de risa consciente. Puedes hacerlo con un amigo o con un grupo de
amigos o familiares:

Comienza realizando un ejercicio de atencion plena mientras sonries. Cualquier ejercicio de este

libro vale. El ejercicio descrito anteriormente de respirar y sonreir es un buen ejemplo.

Ahora mira a alguien a los ojos y, mientras das palmadas, di “je, je, ja, ja, ja”. Haz los sonidos de
una risa. Sé todo lo jugueton que puedas. Hazlo sin juzgar y no te inhibas. Durante unos momentos,

comportate como un nifio.

Prueba la risa del apretén de manos. Mientras ti y tu amigo os apretais las manos, miraos a los

ojos y reios. Tal vez hasta te parezca gracioso; pero sino, no te preocupes. Tan solo estais calentando.
Toémate unos momentos para respirar tranquilamente entre ejercicios.

Ahora sentaos en circulo o frente a frente y reid. Basta con cualquier tipo de risa forzada, con los
ojos abiertos o cerrados. Escuchar la risa de los demas puede desencadenar la tuya. La risa es contagiosa.
Deja que la alegria bulla en ti. Y recuerda: si tu risa no es sincera, no hace falta que pienses que estas

haciéndolo mal. Estds empezando el viaje de la risa consciente; jtomate la risa muy en serio riéndote!

Acaba con otro ejercicio de consciencia plena de este libro. Puede ser simplemente respirar

conscientemente o caminar consciente y relajadamente. O timbate y prueba a hacer el escaneo corporal.

Q

PRUEBA
ESTO

Si realmente no te gusta este enfoque de la risa, prueba a ver una serie divertida o pasa
tiempo con personas que te hagan reir. Ve la parte divertida de las cosas y evita tomarte
todo muy en serio; puedes preguntarte: “;No hay una manera mas divertida de ver esta
situacion?”.
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EN ESTE CAPITULO
Comprenderas como funcionan el estrés y el enfado

Aprenderas a combatir el estrés y el enfado de manera consciente
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Capitulo 9
Reducir el estrés y el enfado

Las dificultades son parte integrante de la vida; por desgracia, no puedes acabar con
ellas. Pero con lo que si puedes acabar es con tu forma de hacerles frente. Tal vez
tiendas a negarlas, o quizd te tires de cabeza y acabes excesivamente cansado. Si te
enfrentas a las dificultades de la forma correcta, podras atenuarlas e incluso utilizar la
energia generada para gestionar tus propias emociones y actividades.

Qué es el estrés

El estrés es algo natural y rutnario. Cada vez que te enfrentas a un desafio se
desencadena una reaccion fisiologica de tension. No es una enfermedad, sino un estado
del cuerpo y la mente. Pero si tu grado de ansiedad es muy elevado o persiste mucho
tiempo, tu salud, fisica y mental, puede llegar a resentirse.

Richard Lazarus, que ha investigado el estrés, descubri6 que comienza cuando
interpretas una situacion como peligrosa o dificil y rdpidamente decides qué recursos
tienes para hacerle frente; entonces, si piensas que no tienes los recursos necesarios para
afrontarlo, te agobiaras.

Cuando interpretas una situacidn como un desafio, el sistema nervioso primitivo de tu
cuerpo esta preparado para automaticamente comenzar una cadena de reacciones, como
la segregacion de las hormonas del estrés al torrente sanguineo, la dilatacion de las
pupilas, la reduccion de la percepcion del dolor, una mayor concentracion, llevar la
sangre procedente de la piel y de los 6rganos digestivos hacia los musculos, un aumento
de la respiracion y del ritmo cardiaco, asi como de la presion sanguinea y una mayor
liberacion de azucares en el sistema, lo que te ofrece una fuente inmediata de energia.

En ese estado fisico y mental (conocido como respuesta de lucha, escape o bloqueo) casi
todo te parece una posible amenaza. Estas en el modo abordaje y ves las cosas desde un
punto de vista de supervivencia a corto plazo, en lugar de ver el impacto que tus palabras
y acciones pueden tener a la larga. Luchas, sales corriendo o te bloqueas, incapaz de
actuar.

0

RECUERDA
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El estrés no siempre es malo: cuando ti o alguien cercano a ti os encontrdis ante un
peligro fisico, el estrés es util, te da energia y te hace actuar. Sin embargo, si estés
tumbado en la cama preocupado por la declaracion de la renta, ahi la tensiéon no te
ayuda, pues no te dejara dormir. Si el estrés se prorroga en el tiempo, es probable que tu
salud sufra las consecuencias.

A continuacion desgloso las formas de estrés en diferentes categorias y te presento varias
formas conscientes para atenuarlas:

»>  Estrés fisico. Se produce cuando tu cuerpo estd sometido a demasiada presion. Tal vez estés sentado en
una posicion durante periodos prolongados o tengas que alzar pesos muy pesados o ejercitar tu cuerpo en
exceso. Puedes reducirlo haciendo descansos y practicando el escaneo corporal (capitulo 4) para

aprender a ser més bondadoso con tu cuerpo.

»> Estrés mental. Surge si tienes demasiado trabajo que realizar en poco tiempo. La presion del tiempo
puede provocar ansiedad. Otras fuentes de estrés mental son pensar o preocuparse en exceso. Puedes
reducir este tipo de estrés practicando minimeditaciones de manera habitual (capitulos 4 y 6) y quiza

dando un paseo consciente.

»> Estrés emocional. Suele deberse a problemas de pareja. Quiza hayas sufrido una crisis de comunicacion
con alguien o te sientas muy deprimido, nervioso o solo. En este caso te pueden ayudar las meditaciones

de compasion (capitulo 4) o del perdon (capitulo 2).

»»  Estrés espiritual. Tu vida carece de sentido o de objetivo. Puede que te sientas desconectado de los
demas o de la naturaleza. Las meditaciones de compasion (capitulo 4) o meditar en la naturaleza pueden
ayudarte. También puede ser bueno leer libros de consciencia plena, pasar mas tiempo con los amigos o

contactar con un orientador personal.

Reconoce los primeros sintomas de estrés

(Como sabes cuando comienzas a sentirte estresado por algo? ;Cuales son los primeros
sintomas? ;Te tiembla un parpado o, tal vez, te duele la cabeza? Quiza pierdas la
paciencia facilmente o comiences preocupandote. Si eres consciente de tus primeras
reacciones ante el estrés, puedes comenzar a dar los pasos oportunos antes de que €l se
apodere de ti.

La proxima vez que te enfrentes a un problema, busca estos sintomas. Luego puedes
utilizar la presencia plena para reducir tu estrés a un nivel mas aceptable.
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Mejor que reaccionar, responder al estrés

Cuando uno esta estresado, hace las cosas automaticamente, sin pensarlas: a eso lo llamo
reaccion por estrés. A menudo, las reacciones por estrés no son sanas y conllevan una
mayor tensién. Por el contrario, una respuesta es algo mas consciente, incluye algo de
tiempo para reflexionar, no es automatica y suele ser mas util.

Reaccionar automaticamente implica no elegir. La practica de la consciencia plena te
ofrece mayor variedad de respuestas y, por lo tanto, podras conseguir una solucién mas
satisfactoria.

Q

PRUEBA
ESTO

Haz una lista de maneras constructivas y destructivas de capear el estrés:

»> Las reacciones destructivas pueden ser beber demasiado alcohol o cafeina, tener pensamientos negativos,

estar distraido, trabajar aun mas o comer demasiado o demasiado poco.

»» Las reacciones constructivas pueden ser salir a pasear, practicar deporte, quedar con amigos, meditar o

escuchar musica.

Este es un proceso consciente de dos pasos para responder en lugar de reaccionar
cuando notes que te estas estresando:

Observa tus reacciones actuales. Observa como reaccionas ante la presidn: tu cuerpo estd tenso en
determinados lugares; sufres indigestion o llevas semanas arrastrando un resfriado; tu comportamiento es
diferente a lo normal; saltas a la mas minima; te cuesta encontrar tiempo para quedar con los amigos; tus
emociones fluctian; te sientes cansado o desbordado; tus pensamientos son predominantemente
negativos; te cuesta concentrarte. En esta fase, tan solo necesitas ser consciente de lo que esta
ocurriendo, sin juzgar la situaciéon como buena o mala; si puedes, limitate a ser consciente, sin juzgar.
Como observador que eres de lo que te ocurre, ya no estas enredado en las emociones: no puedes ser lo

que estéds observando.

Escoge una respuesta consciente. Ahora, una vez que eres consciente del estrés al que estds expuesto y

de coémo te enfrentas a €l, puedes tomar una decisidon sabia y consciente sobre como actuar.

Estas son algunas sugerencias de una respuesta consciente al estrés:

e Respira conscientemente tantas veces como puedas. Incluso una sola respiracion profunda ya

tiene beneficios fisiologicos. Es facil hacerla para cualquier persona.
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* Haz una minimeditacion de tres minutos (consulta el capitulo 4) o practica una meditacion

consciente formal durante mas tiempo.
e Sal a caminar, tal vez al parque, o practica yoga, taichi o ejercicios de estiramiento.

. Evita tomar demasiado alcohol, cafeina, drogas o comidas dulces o grasientas. Y si cedes

por error, intenta perdonarte en lugar de castigarte. Al fin y al cabo, eres humano.
e Habla con alguien o socializa. Incluso mandar un mensaje es mejor que nada.

. Mira una comedia divertida; o riete sin razéon. Consulta en el capitulo 8 mas sobre la risa

consciente.

e Observa como la tension se acumula en tu cuerpo y mente y luego desaparece. Considérate
testigo del estrés, completo, integro y libre. Imaginate que es algo independiente de ti, lo cual no

deja de ser verdad.
*  Practica deporte vigoroso pero consciente, como correr, nadar o andar en bici.

. Mira el lado bueno del estrés. Piensa que te da energia, libera oxitocina (una hormona que
fomenta la conexion con los demas) y te hace moverte. Un estudio reciente demostré que si

puedes cambiar tu manera de ver el estrés, este pasa de ser destructivo a ser constructivo.

CONTRA EL ESTRES, RIAN

En los grupos de presencia plena a veces se aplican las siglas RIAN para gestionar las emociones de forma
consciente. Como la risa es buena para el cuerpo, la mente y las relaciones sociales, ese planteamiento puede

ayudarte. Cada vez que te sientas agobiado, ansioso, enfadado o estresado, sigue estos cuatro pasos.

* Reconoce que sientes una fuerte emocion. A veces, actuas dejandote llevar por la emocion. Tenemos tan
incorporadas las emociones que no las reconocemos. Comienza reconociendo la emocion.

e Identifica la emocion y acéptala. A veces la reaccion natural ante las emociones fuertes es pretender que
el sentimiento no estd presente. En este paso, acepta que en este preciso momento estas enfadado.
Incluso puedes decir para ti: “Estoy teniendo un sentimiento muy fuerte ahora mismo”. No estas siendo
pasivo ni cediendo ante el sentimiento. Si no aceptas lo que pasa ahora, no esperes llegar a gestionar la
emocion de forma alguna.

. Acepta los pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales. En este paso no estds intentando
analizar, sino observar lo que esta ocurriendo en tu mente, corazoén y cuerpo. ;Qué estas pensando? ;De
qué sentimientos eres consciente? ;Qué partes de tu cuerpo estan tensas, te queman, estan calientes o
relajadas? ;Como sientes el cuerpo en su conjunto? ;Sientes alguna sensacion de quemazon, palpitacion?
(Es la expresion fisica de la emocion agradable o desagradable? ;En qué parte del cuerpo se encuentra?

(Qué pasa si eres consciente del nivel fisico de lo que sientes? Simplemente, observa las sensaciones.
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No te identifiques con esta emocion pasajera. Emocion tiene la palabra mocion en si misma. Ninguna
emocion permanece completamente fija para siempre. Este ultimo paso consiste en distanciarse y dejar
un espacio entre ti1 y la emocion. Al ofrecerle espacio, es probable que la emocion haga lo que todas las
emociones hacen de manera natural: moverse. Recuerda que ti no eres tu enfado. Las emociones van y
vienen, pero tu, no: ti siempre estas aqui. Otra forma de verlo es como las nubes en el cielo: vienen y
van; algunas son grises, otras blancas y esponjosas. Da igual lo que ocurra con las nubes: el cielo
siempre estd ahi, inalterado. De la misma manera, las emociones van y vienen, pero tu consciencia, al

igual que el cielo, es libre.

Exhala el estrés

Normalmente, en el mindfulness, tan solo necesitas ser consciente de la respiracion y no
hace falta que cambies su ritmo. No obstante, hay algunas técnicas que puedes usar para
aliviar la tension:

»

»

»

»

Respiracion diafragmatica o abdominal. Puedes practicarla tumbado, sentado con la espalda recta o en
la posicion que mejor te vaya. Inspira de forma natural y deja que tu barriga se llene de aire. Deja que el
aire salga. Repitelo tantas veces como consideres necesario. Siente como cada respiracion entra y sale del

cuerpo (para saber mas sobre la respiracion diafragmatica o abdominal, consulta el capitulo 4).

Cuenta las respiraciones. Adopta una postura comoda y cierra los ojos si quieres. Siente como tu
respiracion entra y sale del cuerpo. Cada vez que exhales, cuenta de uno a diez. Al llegar a diez, vuelve a

comenzar. Sien un determinado momento pierdes la cuenta, comienza nuevamente por uno.

Respira y sonrie. A veces tu alegria causa tu sonrisa, pero también hay veces en las que tu sonrisa
puede causarte alegria. Asi que si estas agobiado, alza las comisuras de los labios mientras sientes la

respiracidn. Para saber mas sobre respirar y sonreir, consulta el capitulo 8.

Una respiracion profunda y consciente. Toma una respiracion profunda y deja que tu barriga se llene
de aire. Aguanta la respiracion unos segundos y luego suelta lentamente el aire. Repite tantas veces como
quieras. Al espirar, libera toda la tension y estrés que puedas. Si no puedes, no te preocupes; vuelve a

intentarlo.

Al practicar, puedes hacer muy buenas migas con tu respiracion. Estards deseando volver
a estar con ella y notaras su flujo sedante y ritmico.

Utiliza la mente para mitigar el estrés

177



Los factores estresantes no estresan por si solos. Primero, necesitas interpretar el estrés
como un problema que tiene un impacto negativo en ti. Luego se produce la reaccion por
estrés. Este proceso, sencillo pero fundamental, se puede ver en la figura 9-1. Recordar
que eres el observador de tu tension en lugar de la tension en si te ayudard a liberarte y el
estrés dejara de ser un problema.

O @) &

Evento o situacion Pregunta: S

Ausencia de estrés,
alaguete > “iPuedo hacer /
enfrentas. frente a esta \ Reacdon por estres.
NO

situacion?”

PRUEBA
ESTO

Usa estos consejos para ser consciente de como interpretas los retos y controlar el estrés:

»>  Escribe los pensamientos que te provocan tension. Nadie mas que ti necesita ver lo que estés
escribiendo, asi que puedes ser totalmente sincero. El proceso de escribir te ayuda a tranquilizar la mente
y te permite abordar los pensamientos estresantes de uno en uno. Tras escribirlos, recuerda que los
pensamientos son solo pensamientos, y no hechos. Tu estrés no lo causan tanto los pensamientos como

creer que esos pensamientos son reales.

»>  Obsérvalo todo en su contexto. ;Qué efecto tiene ver las cosas desde un angulo diferente? ;Como te
sentirias si estuvieras en la situacion de otro? O imaginate que estds elevandote al espacio, alejandote de
tu vida. Observa tu ciudad, tu region, tu pais. Sigue pensando que te alejas del planeta, hacia el sistema

solar jy mas alld! El problema, ;sigue siendo tan grande?

»> Piensa en qué es lo peor que podria pasar. A veces puede que te imagines que la situacién es peor de

lo que es. Si te imaginas lo peor, entonces tal vez te des cuenta de que las cosas no estan tan mal.

»> Divide y venceras. Si tienes un problema muy grande y no puedes hacerle frente, intenta desmenuzarlo

en bocados mas pequefios. Luego, ve enfrentandote a ello paso a paso.

»> Ve el problema de manera diferente. Si consideras las dificultades de la vida como un reto, tu mente
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empezara automaticamente a buscar soluciones utiles. Si lo Gnico que ves son problemas, es mas
probable que te sientas agotado y estresado por cargar con ese peso sobre tus hombros. Considera los
desafios como oportunidades para descubrir cosas nuevas sobre ti y tu resistencia, en lugar de verlos
como problemas que evitar o a los que enfrentarte. Piensa que la dificultad es algo que ha llegado a tu

vida para ensefiarte a ser mas sabio y amable.

>> Habla de la causa del estrés con alguien. Hablar sobre el problema te ayudard a ver aspectos sobre los
que nunca habias pensado. Y sino lo hace, el mero hecho de hablar sobre el problema que tienes hara que

su poder disminuya.

»> Deja a un lado el perfeccionismo. Se trata de una causa habitual de estrés elevado. Comprende que ser
perfecto es imposible. Ajusta lo que te parece aceptable rebajando un poco tus exigencias. Puedes intentar
ser el 80 % de perfecto y ver si eso te ayuda. Fijate en que la imperfeccion de un arbol, con sus ramas
retorcidas y su ausencia de simetria, es también hermosa. De la misma manera, puedes ver la belleza de

tus imperfecciones. Es la antigua filosofia japonesa de wabi-sabi.

»> Aprecia lo que si va bien. Piensa en todas las cosas que te van bien ahora mismo y escribelas. No hace
falta que sean grandes cosas; basta con cualquier cosa por la que te sientas ligeramente agradecido. Esto
te hard sentir menos estrés. jAun respiras? ;Tienes un techo que te cobije? ;Tienes un amigo? Cualquier

cosa vale.

Consciencia plena para calmar el enfado

El enfado puede ser saludable si se controla la emocion y se utiliza con moderacion. Por
ejemplo, si te estan tratando injustamente, tal vez necesites actuar con enfado para
asegurarte de que te tratan de forma justa y con respeto. Sin embargo, perder el control
puede provocar un dafio tremendo tanto en ti como en tu relacion con los demas.
Apaciguar el enfado no es un proceso sencillo y requiere ademés una decision clara,
esfuerzo y apoyo por parte de los demas. El mindfulness te puede ayudar, tal y como se
explica en esta seccion.

Qué es el enfado

El enfado surge cuando algo deberia ocurrir pero no ocurre, como por ejemplo si recibes
un mal servicio de atencion al cliente por algo que has comprado, o si ves que se ha
producido un crimen en tu ciudad y crees que se deberia haber hecho algo mas al
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respecto.

La gente se enfada por razones muy diferentes. Como en todas las emociones, el enfado
depende de la interpretacion de la situacion y no de la situacion en si. Si el cajero te da el
cambio incorrecto y lo consideras un error, es probable que lo perdones y no le des
mayor importancia. Pero si crees que lo hizo a proposito, es probable que te enfades, te
frustres o te irrites. Asi que es tu interpretacion la que te provoca el enfado y no la
situacion en si.

El enfado surge de un pensamiento o serie de pensamientos; no surge por si solo. Tal vez
no seas consciente del pensamiento que te provoca el enfado, pero tiene que haber por lo
menos un pensamiento para que la emocion aflore. Por ejemplo, si piensas “Ese cajero
ha mtentado timarme”, sentirds que el enfado te hace hervir la sangre de manera
inmediata.

0

RECUERDA
No eches lena al fuego

Cuando te enfades, sea con quien sea, lo mejor es hablar las cosas con calma y resolver
el problema en lugar de estropearlo todo enzarzandote en una discusion. Mira cdmo
hacerlo:

Sé consciente de la sensacion fisica del enfado en tu cuerpo. Observa lo que sientes en el estomago,
el pecho y la cara. Sé consciente de como se aceleran el pulso y la respiracion. Observa si tienes los

puiios o la mandibula apretados, asi como la tension en el resto del cuerpo.

Respira. Lleva la respiracion hacia las sensaciones fisicas del cuerpo. Cierra los ojos si quieres. Quiza
contar hasta diez respiraciones te ayude. Visualiza el aire que entra por la nariz hasta la barriga y, mientras

espiras, imagina que el aire sale por los dedos de las manos y de los pies.

Si puedes, quédate un poco mas con las sensaciones. Lleva bondad y carifio a tu enfado. Observa el
malestar de la misma manera que observarias un paisaje: tomandote tiempo y contemplando tu paisaje
interior. Intenta ver el enfado como una oportunidad para comprender el sentimiento; observa la
quemazdn que se acumula en tu cuerpo y si la respiracion tiene o no un efecto refrigerante en la llama que

tienes dentro.

Observa tus pensamientos. Los pensamientos como “no es justo” o “no voy a tolerarlo” alimentan la

llama del enfado. Observa el efecto que tiene si ignoras estos pensamientos, principalmente por tu propia
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salud y bienestar. Si no puedes evitarlos, que es lo mas normal, observa que los pensamientos y
sentimientos se retroalimentan, lo que te lleva a crear y recrear la experiencia del enfado, y también otros
sentimientos, como culpabilidad, frustracién y tristeza. Si tienes mucha energia bombeando por tu
cuerpo, prueba a caminar También puedes probar a estirarte de manera lenta y consciente, sintiendo el

cuerpo a medida que estiras los diferentes musculos.

Da un paso atras. Distanciate de lo que vives en tu interior. Recuerda que ti eres el observador de tus
pensamientos y emociones, y no los pensamientos y emociones en si. Al igual que las imagenes se
proyectan en una pantalla sin que la pantalla se altere, asi los pensamientos, emociones y sensaciones

llegan a tu consciencia pero ti, como consciencia, permaneces indiferente.

Comunicate. En cuanto la principal causa de tu enfado se haya disipado, puede que quieras contarle a la
otra persona como te sientes. Comienza las frases por “yo” en lugar de acusaciones de “ti”. Si le echas la
culpa a la otra persona por tus sentimientos es mas probable que ella se ponga a la defensiva. Si dices
“me enfadé porque...”, te estds responsabilizando de tus sentimientos. Mientras sigues hablando, sé
consciente de tus sentimientos y, si puedes, ignora cualquier tipo de agresion. Menor agresividad y mayor

sinceridad son los ingredientes para una conversacion y un resultado productivos y equilibrados.

Hacer frente al enfado es una tarea dificil, y nadie es capaz de seguir estos pasos a la
perfeccion. La idea es recordarlos y seguirlos, con pequefios niveles de frustracion en
lugar de un completo enfado. Cuando lo consigas, te convertirds en un especialista en
extinguir las llamas del enfado.

Otras maneras de gestionar tu enfado son:

»

»

»

Sé consciente de los esquemas de pensamiento que alimentan tu enfado. Estos pueden ser:

. Generalizar en exceso usando frases como “siempre me ignoras” o “nunca me respetas”. En

vez de eso, sé concreto.

. Leer la mente pensando que sabes lo que la otra persona esta pensando, a menudo con
pensamientos negativos, como “ya sé que piensas que no hago mas que fastidiarte”. Intenta evitar

realizar supuestos de este tipo.

. Echar la culpa a los demas de tu propio enfado con pensamientos como “siempre me haces

enfadar” o “todo es culpa suya”. En su lugar, responsabilizate de tu propio enfado.

Practica ejercicio fisico consciente. Si practicas deporte con regularidad desarrollaras tu resistencia al
estrés y eso puede disipar parte de tu enfado. Si practicas deporte conscientemente (capitulo 5),
prestando atencion a todas las sensaciones fisicas, también estaras entrenando los musculos de la

consciencia, lo que te llevara a un grado mayor de atencion y funcionar menos en piloto automatico.

Conecta con tus sentidos. Escucha los sonidos que te rodean o escucha musica atentamente; huele tu
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olor tranquilizante preferido; tdmate un tentempié tan despacio como puedas, masticandolo y
saboreandolo con toda la consciencia que seas capaz; date un bafio o una ducha y conecta con las

sensaciones de tu piel; mira por la ventana y disfruta del cielo, las nubes, los arboles o la lluvia.

»» Cuestiona tu reaccién. Hazte preguntas como “;merece la pena? Mirandolo en su contexto, /es tan
importante? ;De qué otra manera puedo responder en esta situacion? ;Qué es lo mas util que puedo hacer

ahora?”.

La figura 9-2 muestra como puedes utilizar la atencion plena para romper el bucle del

enfado.

— Evento desencadenante
Tension fisica/

frustracion/estrés/
reaccion negativa de los demas

Juicio basado en
experiencias pasadas

y (reencias
Comportamiento
de enfado
\ Usa de |3 respiracion
o o consciente U otra
Sentimientos Pensamientos  Mindfulness ] Consciencia herramienta consciente
geira ——————p= e PRNSAMIENIOS P 112 calmarte y responder
Wi e HRiENND alterados, ala situacion de forma
paco (tiles apropiada.
FIGURA 9-2:

Como el mindfulness disipa el bucle del enfado
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EN ESTE CAPITULO
Aprenderas cosas sobre la depresion, la ansiedad y la adiccion
Descubriras que la atencion plena reduce la depresion y la ansiedad

Exploraras técnicas concretas
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Capitulo 10

Combatir la ansiedad, la depresion y la
adiccion

La depresion, la ansiedad y la adiccion son serios problemas de nuestra sociedad.

Los estudios clinicos sugieren que el mindfulness puede ayudar a las personas con
depresion recurrente. Los estudios concretos sobre la ansiedad y la adiccion parecen
corroborar lo mismo. Si sufres alguno de estos problemas, los consejos que se dan en
este capitulo te pueden ayudar.

A

ADVERTENCIA

Si crees que tienes problemas de salud, asegurate de acudir a tu médico antes de seguir
cualquier consejo de los que aqui se dan. Si sufres depresion diagnosticada por un
profesional sanitario, espera a que pase lo peor y a sentirte mas fuerte para digerir y
practicar los ejercicios de consciencia plena que sugiero. A menudo el mindfulness puede
funcionar bien con otras terapias y medicinas, pero antes de comenzar, habla con tu
médico para que te asesore.

Enfréntate a la depresion conscientemente

De todas los trastornos psicologicos, la depresion recurrente es el que se ha visto que
responde mejor a la consciencia plena. Si las pruebas continian aumentando, pronto se
convertira en el tratamiento estandar para hacer frente a la depresion en todo el mundo.
En esta seccion se explica qué es la depresion y por qué esta técnica parece ser tan eficaz
con aquellos que han sufrido varios episodios de depresion.

Qué es la depresion

La depresion es diferente de la tristeza.

La tristeza es una emocion natural y saludable que todos vivimos de vez en cuando. Si
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algo no sale como preveias, puede que te sientas triste. Ese estado de animo podria durar
un tiempo y afectar a tus pensamientos, palabras y acciones, pero no en gran medida.

La depresion es muy diferente. Cuando estas deprimido, eres incapaz de sentirte mejor,
por mucho que lo intentes.

Por desgracia, hay quien aun piensa que la depresion no es una verdadera enfermedad.
La depresion es una enfermedad real con sintomas reales.

Seglin el servicio nacional de salud britdnico (NHS), si estas triste la mayor parte del dia
durante dos semanas sufres depresion y necesitas acudir al médico. Entre los sintomas de
la depresion estan los siguientes:

»»  Decaimiento y tristeza.

»>  Sentimiento de culpa y baja autoestima.
»>  Alteracion del suefio.

»» Pérdida de interés o de placer.

»> Problemas de concentracion.

»> Cambios en el apetito.

»» Poca energia.

Por qué vuelve la depresion

La depresion tiene muchas posibilidades de ser una enfermedad recurrente y, para
comprender por qué, hay que entender primero los dos factores clave que hacen que una
ligera tristeza se convierta en una depresion:

)»>  Pensamientos negativos constantes (rumiacién). Se trata del uso constante y repetitivo de
pensamientos negativos y autocriticos para intentar cambiar el estado emocional. Tienes una idea de
como estan las cosas (te sientes triste) y como te gustaria que fueran (sentirte feliz, relajado o en paz).
No paras de pensar en tu objetivo y en lo lejos que te encuentras de €él. Cuanto més piensas en lo que te
separa, mas negativa parece la situacion actual y més te alejas del objetivo de sentirte bien. Por desgracia,
el pensar asi (intentando solucionar el problema de una emocién) solo empeora las cosas y te lleva a un
sentimiento de fracaso. Rumiar no sirve de nada, ya que las emociones son parte del ser humano. Intentar
arreglar o cambiar las emociones pensando en lo que quieres no funciona. Rumiar es el sello distintivo del

modo hacer, que se explica en el capitulo 3.
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»> Evitar a toda costa pensamientos, emociones y sensaciones negativos (evasioén de la vivencia). Se
trata del deseo de evitar sensaciones desagradables. Pero el proceso de evasion alimenta la llama

emocional en lugar de reducirla o apagarla; huir de las emociones las hace mas fuertes.

La primera vez que sufres depresion tienes pensamientos negativos, estis triste y
perezoso. Cuando esto ocurre, creas una conexion entre estos pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales. Incluso cuando te sientes mejor, las conexiones
aun subyacen, en estado latente. Entonces, cuando de casualidad te sientes un poco
triste, al igual que todo el mundo, empiezas a pensar: “ya estamos otra vez. ;Por qué me
pasa esto a mi? No lo consigo”, y asi sucesivamente. Los pensamientos negativos
vuelven. Esto desencadena el estado de dnimo negativo y poca energia en el cuerpo, lo
que crea a su vez mas pensamientos negativos. Cuanto madas intentes evitar los
pensamientos, emociones y sensaciones negativos, mas fuertes se hardn; es la espiral
descendente del estado de animo, que se muestra en la figura 10-1.

Estada de animo bajo normal

Pensamiento
negativo reactivado

Sensaciones fisicas

. el Ncgativas reactivadas

negativo repefitivo
(rumiacion)

Evasion
de sensaciones

Comportamiento (45::.‘7 negativas

s w2

DOCO CONStrUctivo &

F

Depresion reactivada

FIGURA 10-1:
Espiral descendente del estado de animo

Utiliza la atencion plena para cambiar tu relacion con la tristeza

Una de las principales vias por las que se produce y se alimenta la recaida es el intento
activo de evitar la tristeza. La presencia plena te invita a tener una actitud diferente hacia
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tu emocion. La depresion no es agradable, pero observa qué ocurre si te acercas a la
sensacion con benevolencia, curiosidad, compasion y aceptacion. Este método es
radicalmente diferente a la manera habitual de enfrentarse a una emocion dificil. Estas
son algunas maneras de cambiar tu relacion con tu estado de 4nimo y de transformarlo.

Cuando estés bajo de moral, prueba uno de estos ejercicios a modo de experimento y
observa qué ocurre:

»

»

»

»

»

»

Identifica en qué lugar del cuerpo sientes la emocion. ;Sientes una opresion en el estomago, en el
pecho? ;Qué pasa si te acercas a esa sensacion corporal, sea cual sea, con benevolencia y curiosidad?
(Puedes llegar al centro de ella e imaginar como la respiracién entra y sale de la sensacion? ;Qué efecto
tiene? Si esto te resulta muy incomodo, ;cudnto te puedes acercar a la sensacion desagradable del
cuerpo? Intenta quedarte en el punto donde puedas mantener tu atencion en el cuerpo, ni forzando ni

huyendo. Prueba a decirte: “no pasa nada, sea lo que sea lo que siento, no pasa nada, voy a sentirlo”.

Obsérvate a ti mismo distanciado de ese estado de dnimo, pensamiento o sentimiento. Eres el
observador de la sensacion, no la sensacion en si misma. Intenta dar un paso atrds y observar la
sensacion. Cuando ves una pelicula, hay un espacio entre ti y la pantalla. Cuando ves las nubes que
pasan, hay un espacio que te separa de ellas. También hay un espacio entre ti y tus emociones. Observa

qué ocurre, sies que ocurre algo.

Fijate en los tipos de pensamientos que tienes. ;Son pensamientos negativos, de autocritica, que
predicen lo peor y extraen conclusiones prematuras? ;Se repiten una y otra vez? S¢é curioso sobre los

esquemas de pensamiento de tu mente.

Sé consciente de tu tendencia a querer liberarte de la emocién. Observa si puedes pasar de esta
estrategia de evasion a una de aceptacion y fijate en qué efecto tiene. Intenta aumentar la aceptacion de
tus sentimientos en el 1 %, una cantidad infima. Acepta que eso es lo que estas ahora, pero que no seré
para siempre por lo que puedes olvidarte temporalmente de la lucha, aunque solo sea un poco, y ver qué

ocurre.

Prueba a hacer la pausa de tres minutos que se describe en el capitulo 4. ;Qué efecto tiene?
Después de la pausa, toma una sabia decision sobre qué es lo mas util que puedes hacer ahora mismo

para cuidar de ti.

Reconoce que rumiar pensamientos recurrentes y estar triste son parte de lo que estas viviendo
ahora, pero no parte de lo que ti eres. Una emocion surge en tu consciencia y en un momento dado
desaparece. Si adoptas una perspectiva imparcial y desvinculada reconoceras que la tristeza no es un

aspecto central de lo que tu eres.
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COMPRENDER LOS MODOS EVASION Y ABORDAJE

Cuanto mas intentes evitar una emocion, mas se aferrard esta a ti y a tus cualidades. Sin embargo, si te
aproximas a ella se abre la posibilidad de que te liberes de su garra. Si te acercas a las sensaciones con
benevolencia, compasion y amabilidad, abrirds la posibilidad de permitir y aceptar tu vivencia actual tal y
como es; te desprenderas de la posibilidad de la espiral descendente del estado de &nimo que has creado en el

modo Evasion.

Richard Davidson, catedratico de Neurociencia de la Universidad de Wisconsin-Madison y amigo del dalai
lama, ha demostrado que el modo evasion esta asociado con la activacion del cortex prefrontal derecho del
cerebro (a menudo observada en las personas con depresion) y que en el modo abordaje estd mas activado el
cortex prefrontal izquierdo (mds comun en personas positivas). También ha demostrado que el mindfulness
ayuda a pasar la activacion cerebral de la derecha a la izquierda, es decir, a pasar del modo evasion al modo
abordaje. Esto crea una postura mas sana, abierta e imparcial de las emociones, por lo que estas operan de

forma natural. Resumiendo: jla presencia plena puede hacer que tu cerebro esté mas sano!

La base cientifica del mindfulness

Un estudio reciente realizado en los EE. UU. descubri6 que mas del 40 % de los
especialistas en salud mental practican algin tipo de terapia de consciencia plena para
promover la sanacion del cuerpo y la mente. Esta técnica se aplica como terapia de grupo
a través de dos programas:

»»  Reduccion del estrés basada en la atencion plena (REBAP). Una formacion de ocho semanas sobre
meditacion consciente para mitigar el estrés de aquellos que sufren una gran variedad de problemas

médicos.

»»  Terapia cognitiva basada en el mindfulness (TCBM). Desarrollada a partir del curso REBAP de ocho
semanas, con elementos anadidos de la terapia cognitiva-conductual (TCC), se desarrolld para tratar el

problema de depresion clinica repetitiva. Se esta probando y usando para otros trastornos.

El doctor Jon Kabat-Zinn y sus colegas desarrollaron la REBAP en la facultad de Medicina de la
Universidad de Massachusetts (EE. UU.) en 1979.
Las pruebas cientificas que demuestran los beneficios médicos del mindfulness son impresionantes. Este

es un pequeilo ejemplo de los estudios sobre presencia plena realizados hasta ahora:

»»  Mas de 200 pacientes con dolor crénico se sometieron a un tratamiento de consciencia plena y la mayoria

experimentd grandes mejoras generales en el bienestar tanto fisico como psicologico tras el REBAP.

»»  Un estudio sobre el uso de REBAP en pacientes con trastornos de ansiedad mostré una gran reduccion de
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la ansiedad y la depresion en mas del 90 % de los pacientes.

»»  En un experimento, a algunos pacientes con psoriasis se les dio una meditacién consciente guiada para
que la escucharan dentro de una cabina de luz. Esos pacientes mejoraron cuatro veces mas rapido que los
pacientes sin audio de mindfulness dentro de la cabina. Esto demuestra que la atencion plena parece

acelerar el efecto de curacion.

»> Diferentes pruebas han demostrado que la TCBM es eficaz a la hora de evitar la recaida en la depresion;

en pacientes con tres o mas episodios anteriores de depresion redujo la tasa de reincidencia en el 55 %.

En el capitulo 7 se habla mas sobre REBAP.

Si quieres hacer el curso de TCBM por tu cuenta con este libro, puedes seguir el curso
de REBAP de ocho semanas que se describe en el capitulo 9, ademés de las actividades
de este capitulo. No es lo mismo que hacer un curso con un grupo y un maestro
profesional, pero te da una idea sobre qué esperar y sin duda te ayudara.

Interpreta los pensamientos y los sentimientos

Puedes realizar este ejercicio de visualizacion sentado o tumbado en una posicion
comoda:

Imaginate que estds caminando por una calle que conoces bien. Ves un amigo al otro lado de la calle. Lo

llamas y le haces sefias, pero no responde. Tu amigo sigue caminando en la distancia.
Anota las respuestas a estas preguntas:

+ (Coémo te has sentido en ese ejercicio?

e /Qué has pensado?

*  /Qué¢ has sentido fisicamente?

Si piensas “me ha ignorado; no tengo amigos”, es muy probable que tengas un bajon,
tanto fisico como mental. Si piensas “imposible que me oyera; ya lo veré¢ mas tarde”, es
muy probable que la situacién no te afecte. El principal objetivo del ejercicio es mostrar
que es tu interpretacion de la situacion la que genera un sentimiento en concreto y no la
situacion en si.

Casi todas las personas responden de manera diferente a este ejercicio porque interpretan
de distinta manera lo ocurrido (o la simulacion). Si ya estabas triste, es muy probable que
interpretes la situacion de manera negativa. Recuerda: los pensamientos son
interpretaciones de la realidad y estan influenciados por el estado de animo actual. No
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creas que tus pensamientos son hechos, especialmente si estas triste: los pensamientos
son pensamientos, no hechos.

Combate los pensamientos automaticos

El mindfulness te anima a reconocer los pensamientos automadticos negativos y a
enfrentarte a ellos, ya que pueden prolongar la depresion o hacer que empeore.

Piensa en las siguientes frases (adaptadas del “Cuestionario de pensamientos
automaticos” de Kendall y Hollon, publicado en Cognitive Therapy and Research en
1980):

»  Tengo a todo el mundo en mi contra.

»> No soy bueno.

»» Nunca triunfaré.

»> Nadie me entiende.

»> Hay gente a la que le he fallado.

»»  Creo que no puedo seguir.

»> Me gustaria ser una persona mejor.

»  Soy tan débil.

»»  Mi vida no va como me gustaria que fuera.
»» Estoy muy decepcionado conmigo mismo.
»» Las cosas ya no son lo que eran.

»  No lo soporto mas.

»» No consigo empezar.

»»  Me pas6 algo grave.

»» Coémo me gustaria estar en otro lugar.

»» No consigo arreglar las cosas.
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»  Me odio.

»» No valgo para nada.

»» Me gustaria poder desaparecer.
»  Soy un perdedor.

»»  Mivida es un lio.

»  Soy un fracaso.

»»  Nunca lo conseguiré.

»»  Me siento impotente.

»>  Mi futuro es muy negro.

»»  No valgo la pena.

»> No consigo terminar nada.

Si alguno de estos pensamientos cruzara tu mente en estos momentos, ¢le darias algin
tipo de credibilidad? Y si eso ocurriera cuando estas triste, jte lo creerias? Estos
pensamientos son atributos de una enfermedad llamada depresion y no tienen nada que
Ver con quien ta eres.

Escoge una meditacion de este libro (por ejemplo, la pausa, que esta en el capitulo 4) e
intenta observar los pensamientos y la depresion como algo independiente de ti, te
separards de la enfermedad y la verds como una enfermedad humana en lugar de algo
que te afecta a ti y a nadie mas que a ti; verds la depresion como una enfermedad
tratable si das los pasos adecuados.

Detecta la depresion

Escribir un sistema de deteccion de la depresion es una buena manera de cortar de raiz la
depresion en lugar de dejar que te arrastre por la espiral descendente. Escribe:

Las seiales de advertencia a las que tienes que prestar atencion cuando la depresion pueda estar
haciendo acto de presencia, como pensamientos negativos, dormir en exceso o evitar quedar con amigos.

Puede que sea bueno que alguien te ayude a hacerlo.
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Un plan de accién del tipo de cosas que puedes hacer por ser utiles, como meditar, yoga, caminar o ver
una comedia, y anota el tipo de cosas que no te ayudarian y que tienes que evitar en la medida de lo

posible (como cambiar habitos de alimentacion, el didlogo interno negativo o trabajar hasta tarde).

Calma la ansiedad

La ansiedad es una emocioén humana natural que se caracteriza por tension, preocupacion
y cambios fisicos como mayor presion sanguinea. Sientes ansiedad cuando te sientes
amenazado. El miedo es parte de tu mecanismo de supervivencia: si no sintieras miedo
en absoluto, correrias grandes riesgos sin preocuparte por las consecuencias peligrosas.

0

RECUERDA

La ansiedad y el panico se pueden deber a una combinacion de factores, incluidos tus
propios genes, lo que has vivido, la situacion actual en la que te encuentras y si estds bajo
los efectos de las drogas, incluida la cafeina.

Siente el miedo... y hazte amigo de €l

No es facil eliminar los pensamientos de miedo. Los pensamientos son pegajosos y
cuanto mas intentas liberarte de ellos, méds se aferran a ti las preocupaciones y
ansiedades. Asi, entras facilmente en un ciclo negativo en el que cuanto mas intentas
bloquear fuera los pensamientos negativos, mas fuertes se hacen.

La presencia plena te invita a salir al encuentro de todas tus vivencias, incluidas las
desagradables. Asi, en lugar de evitar los pensamientos y los sentimientos de ansiedad, lo
que solo los hace mas fuertes y les permite que tomen el control de tu vida, comienzas a
abrirte a ellos de manera lenta pero segura, con benevolencia y amabilidad, y asi evitas
que se acumulen de manera desmedida.

Usa la atencion plena para enfrentarte a la ansiedad

Si te preocupas mucho por las cosas probablemente se deba a que te cierras a tratar
asuntos emocionalmente angustiosos. Los pensamientos evitan que sientas emociones
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mas p

rofundas; no obstante, hasta que no te abras a esas emociones, la preocupacion

continuara.

Aqui t

ienes un ejercicio de consciencia para la ansiedad:

Ponte comodo y siéntate con dignidad y serenidad en una silla o un sofa. Preguntate: “;qué estoy
viviendo ahora, en este momento?”. Reflexiona sobre los pensamientos que se te pasan por la cabeza, las
emociones que surgen y las sensaciones fisicas que te surjan. En la medida que puedas, abrete a lo que

vives en el aqui y el ahora durante unos minutos.

Coloca una mano en la barriga y siente como sube y baja con la respiracion. Centra la atencion en
esa zona. Si tienes pensamientos de ansiedad que captan tu atencion, sé consciente de ellos pero vuelve al
momento presente y, sin autocritica a ser posible, céntrate en la inspiracion y la espiracion. Contintla

durante unos minutos.

Cuando estés listo, amplia tu consciencia para sentir cdmo respira todo el cuerpo, con una
atencion amplia y espaciosa, en lugar de una atenciéon centrada solo en la respiracion. Si quieres,
imagina los contornos de tu cuerpo inspirando y espirando, que es lo que el cuerpo hace a través de la

piel. Contintia durante el tiempo que quieras.

Nota la transicion de este ejercicio de consciencia a tu vida diaria. Inunda las actividades diarias con
esta consciencia suave y acogedora, y observa qué efecto tiene la atencion plena, si es que tiene alguno.
Si este ejercicio te ha ayudado, repitelo cuando tengas preocupaciones o pensamientos molestos y

necesites un poco de consuelo.

Quédate con los sentimientos de ansiedad

Si quieres cambiar la ansiedad, necesitas comenzar por tener la relacion adecuada con
ella, para poder estar con la emocion. En esta relacion segura, puedes dejar que la
ansiedad esté ahi, sin reprimirla ni reaccionar ante ella. Imaginate que estds sentado tan
tranquilo mientras tu hijo tiene un berrinche. No hay berrinche que dure para siempre ni
que se mantenga siempre igual de intenso. Si mantienes una consciencia plena, tranquila
y amable, al final, poco a poco, la ansiedad acabara desapareciendo. E incluso si no lo
hace, si te sientas con calma a su lado, no sufriras tanto.

Q

PRUEBA

ESTO

No necesitas enfrentarte a la ansiedad a la primera. Puedes ir dando estos pasos a lo

193



largo de varios dias, semanas o meses:

Observa como sueles reaccionar cuando surge la ansiedad; o si siempre estis preocupado,

observa tu actitud actual hacia la emocion.
Considera la posibilidad de adoptar una actitud mas consciente hacia la ansiedad.

Siente la ansiedad durante un minuto con toda la benevolencia y ternura que puedas; respira

hacia ella.

Observa el color, 1a forma y la textura del sentimiento. ;En qué parte del cuerpo se manifiesta?
(Aumenta o disminuye de intensidad al ser plenamente consciente de ¢1? Quédate en un punto intermedio
entre el distanciarte de la ansiedad y el lanzarte de cabeza a ella, y déjate fascinar por lo que pasa con tu

consciencia amable y compasiva.

Observa el sentimiento como observarias un arbol o una flor bonitos, con carifio y curiosidad.
Respira hacia las diferentes sensaciones y considéralas tus maestros. Acoge la emocion como si de

un huésped se tratara, con los brazos abiertos.

No se trata de una carrera por ir del paso uno al cinco, sino de un proceso, un viaje que
debes realizar a tu propio ritmo. El paso uno es tan importante, significante y profundo
como el cinco. Recuerda que estos pasos son solo una guia: muévete hacia la ansiedad, o
hacia la emocion que sea, segun creas adecuado. Confia en tu propia sabiduria innata
para guiarte por tu viaje interior.

Superar la adiccion

Una adiccion es una necesidad aparentemente incontrolable de abusar de una sustancia,
como el alcohol o las drogas, o de realizar una actividad, como el juego. Las adicciones
interfieren con tu vida familiar, el trabajo o los estudios, y en todos esos dmbitos pueden
ser la causa de problemas.

Si sufres alguna adiccion, recuerda que no estds solo. Por ejemplo, en los EE. UU. hay
23 millones de adictos al alcohol o las drogas. Y mas de dos tercios de los adictos abusan
del alcohol.

La buena noticia es que hay ayuda. Si has intentado superar tu adiccion y has fallado, no
te rindas. AUn hay esperanza, con toda la ayuda que necesites. La presencia plena es una
de las muchas herramientas para superar la adiccion.
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A

ADVERTENCIA

(No estas seguro de si sufres una adiccion? Admitirlo puede ser dificil. Pero reconocer y
aceptar tu adiccion es el primer paso para cambiar. Preglintate lo siguiente:

»» Consumes mas o tienes una determinada conducta mas ahora que hace un tiempo?
»> Sientes impulsos o sintomas de abstinencia si no puedes acceder a la sustancia o tener esa conducta?

»> Mientes a los demés sobre tu consumo de la sustancia o sobre la conducta?

Si la respuesta es si, plantéate consultar a un especialista para que haga una valoracion
mas precisa y te dé el asesoramiento necesario y te oriente hacia posibles vias de ayuda,
pues hay muchas asociaciones que tratan especificamente cada adiccion. La terapia
conductista cognitiva y la terapia de estimulo son tratamientos muy eficaces.

(N

ADVERTENCIA

El mindfulness es una practica antigua que se remonta al menos 2500 afios, pero desde el
punto de vista clinico, es un enfoque muy novedoso para superar las adicciones y
todavia se dispone de poca informacion de su efecto.

Un enfoque consciente de la adiccion

Para un adicto, sus acciones son de todo menos conscientes: son automaticas. Este
ejemplo describe un proceso que se produce casi inconscientemente cada vez que fumas
un cigarrillo:

Estas sentado a tu mesa en la oficina y te sientes aletargado y cansado.

Sientes el impulso de fumar un cigarrillo. Es realmente una sensacion fisica, corporal, pero no sabrias

decir en qué lugar del cuerpo la sientes.

Inmediatamente piensas: “Necesito un cigarrillo” (no sueles ser consciente de este pensamiento, pero si

aparece en tu cerebro).

Répidamente, te descubres ya de pie y saliendo del edificio con el paquete de cigarrillos y el mechero en la

mano (por lo general, sin ser consciente; no lo decides conscientemente).
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El acto de sacar el cigarrillo, encenderlo y darle una calada se produce de forma rapida y automatica (es

probable que estés pensando en otras cosas).

La necesidad ya esta satisfecha y ha pasado el letargo. Como premio, un sentimiento de placer (tu
cerebro segrega dopamina). El ciclo se vuelve a repetir en unas horas. La presencia plena te
ofrece una manera de identificar los pensamientos y emociones que dirigen tu
adiccion y te da una opcion en lugar de actuar de manera compulsiva y automatica
de la conducta adictiva.

Descubres que solo porque sientas el impulso de hacer algo no significa que tengas que
hacerlo: puedes limitarte a sentir ese impulso hasta que pase.

Surfea sobre la necesidad: La clave consciente para liberarte de la adiccion

Una manera fantastica de gestionar los impulsos que surgen con la adiccion es hacer surf
sobre la necesidad. Se trata de una manera diferente de hacer frente al comportamiento
reactivo de la adiccion. Actuar movido por fuertes impulsos cuando se estd en modo
piloto automatico no te ayuda a largo plazo. Si haces surf sobre la necesidad no tienes
que dejarte llevar por €l o por los impulsos compulsivos que sufras.

(>

ESCUCHA

Escucha la meditacion de hacer surf sobre la necesidad (pista 18). Los pasos que tienes
que dar cuando tengas una necesidad son:

Encuentra una postura comoda. Puedes sentarte, tumbarte o incluso caminar lentamente, lo que
prefieras. Intenta relajar el cuerpo un poco y soltar tension. Comienza con una respiracion lenta y

profunda.
Observa si tienes necesidad de fumar, beber, apostar o lo que sea en tu caso.

Sé consciente de tu cuerpo. Centra la atencién en las sensaciones fisicas. (En qué parte del cuerpo

sientes la necesidad? JEn un lugar concreto o en todo el cuerpo? ;Qué sientes exactamente?

Sé consciente de tus pensamientos. Observa y reconoce los pensamientos que tienes ahora mismo. jEs
un patron de pensamientos conocido? ;Son pensamientos negativos, criticos? Intenta distanciarte de
ellos, como si fueras un mero observador de la vivencia, en lugar de dejar que los pensamientos te

atrapen. Obsérvalos como si fueran burbujas que se marchan flotando.
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Sé consciente de tus sentimientos. Observa el sentimiento de necesidad; puede que sea muy
desagradable. No es por eso que sea bueno o malo; es asi, sin mas. Observa si juzgas “me gusta (0 no

me gusta) esto que estoy viviendo”. Recuerda que el sentimiento no es peligroso o amenazador en si.

Deja que la experiencia sea tal cual es. Observa si puedes estar con ella en lugar de intentar liberarte o
reaccionar de una manera poco constructiva para ti. Intenta estar con lo que vives, con el impulso, la

necesidad, el antojo, la obsesion... en el momento presente.

Observa como cambia la necesidad. Tal vez aumente o quiza disminuya; o puede que no cambie.

Si la necesidad aumenta, imaginate una ola del océano que se acerca a una playa. La ola se hace
cada vez mas grande, pero una vez que alcanza el pico, comienza a bajar. Imaginate que tu necesidad es
como la ola: seguira creciendo en intensidad pero luego, naturalmente, comenzara a disminuir; no crecera
de por vida. Observa si puedes estar presente con la necesidad segun sube y baja. Monta en la ola,
surféala; haz surf sobre la necesidad. Utiliza la respiracién. Sigue navegando con el impulso. Puedes ver la

respiraciéon como una tabla de surf en la que te apoyas mientras montas la ola de tu necesidad.

Observa como has conseguido navegar con la necesidad todo este tiempo. Esta herramienta esta
siempre ahi para ti, independientemente de lo fuerte o intensa que sea la emocion o de los pensamientos

que puedan surgir.

Q

PRUEBA

ESTO

Intenta reflexionar sobre lo que realmente quieres cuando estds en medio de un impulso
compulsivo. Normalmente, lo que necesitas no es la sustancia ni la conducta. ;Te sientes

solo o

estresado? ;O tal vez quieras liberarte de las circunstancias y la emociones?

Piensa en el impulso compulsivo como si fuera un berrinche de un nifio. Si le das al nifio
una chuche, se calmard. Pero lo que ha aprendido es que si grita, se le premia. Asi que
no tardard mucho en tener otro berrinche. Entonces, ;cudl es la solucion? Ser amable

con ¢l, pero no darle chuches; el berrinche acabard pasando. La proxima vez que

empiece a gritar, sujétalo o abrazalo, pero no le des chuches y el berrinche llegard a su

fin. A
como

la larga, dejara de tener berrinches. Ser amable con el nifio sin darle chuches es
ser consciente de tu impulso compulsivo sin darle respuesta.

Q

PRUEB
ESTO

A
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Si quieres aumentar tu fuerza de voluntad, prueba una de las siguientes ideas que sugiere
Kelly McGonigal, autora del fabuloso libro titulado The Willpower Instinct (El instinto
de la fuerza de voluntad) (Avery Publishing Group, 2013):

»» Duerme lo suficiente. Intenta dormir ocho horas si es posible.
»>  Medita a diario.

»>  Practica deporte. Incluso unos minutos de caminata ya es una buena idea; no tiene que ser muy intenso.

Y si es caminar de forma consciente, miel sobre hojuelas.

»> Ralentiza tu respiracion a entre cuatro y seis respiraciones por minuto; eso aumentara tu fuerza de

voluntad cuando mas lo necesites.

Las recaidas: descubre el sorprendente secreto del éxito

Como alguien una vez me dijo: “He fumado durante veinte afos; lo he dejado cientos de
veces”.

La mayoria de las personas que quieren dejar una adiccidn pueden hacerlo durante un
breve periodo, pero en un momento de dificultad o inconsciencia vuelven al objeto de su
adiccion. Es de esperar. Todos somos humanos y erroneamente volveremos a las drogas,
a la bebida o a lo que sea.

(Como hay que reaccionar cuando tienes una recaida? La mayoria de las personas
piensan que si se tratan con dureza mejoraran. De hecho, sorprendentemente, las
investigaciones demuestran que es justamente lo contrario.

Los estudios han encontrado uno de los secretos de los que consiguen dejarlo y no
recaer: la autocompasion. Por ejemplo, aquellos adictos al alcohol tenian menos
posibilidades de volver si se perdonaban un desliz.

Cuanto més amable y tolerante seas contigo mismo cuando recaigas, mas posibilidades
tendras de que la recaida sea algo ocasional. Pero si te fustigas pensando “jQué imbécil
soy!, no puedo dejar de beber, nunca lo conseguiré”, peor te sentirds. Y cuanto peor te
sientas, mas necesidades tendras de encontrar un falso consuelo en tu adiccion.

Este es un método muy eficaz cuando te enfrentas a una adiccion. Cuando por fin
consigas dejar, pongamos, una droga durante unos dias, felicitate cada dia. Y si en un
mal dia tienes una recaida, dite que has cometido un error ocasional y que puedes volver
a estar limpio. Recuérdate que has estado cuatro dias sin drogas y uno en el que si has
tomado. Son cuatro de cinco, jfantastico!

198



Prueba a seguir unos dias mas sin esa sustancia; intenta sentarte con la necesidad un
poco mas. Intenta meditar, tal vez solo sintiendo tu respiracion, durante un par de
minutos mas. Sé especialmente benévolo contigo mismo.
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EN ESTE CAPITULO
Comprenderis las conexiones entre el cuerpo y la mente
Descubriras como soportar el dolor de manera consciente

Explorarias cémo tratar tu enfermedad con la consciencia plena
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Capitulo 11
Sanar el cuerpo

El uso de la atencion plena para personas con verdaderos problemas médicos comenzé
en Estados Unidos y se esta extendiendo rapidamente por todo el mundo. Médicos que
habian agotado todos los tratamientos tradicionales empezaron a remitir a sus pacientes a
centros para la reduccion del estrés a fin de que aprendieran a superar el dolor, la
angustia y el estrés.

A medida que los pacientes comenzaron a practicar mindfulness, descubrieron una nueva
manera de relacionarse con todo ello: empezaron a sentirse mejor a pesar de sus
problemas de salud. No necesariamente desaparecieron los sintomas, pero es que el
objetivo de la consciencia plena tampoco es acabar con ellos. No obstante, los pacientes
encontraron una nueva manera de enfrentarse a la enfermedad: con integridad y
sabiduria, en lugar de con miedo y lucha.

Este capitulo explica por qué la presencia plena puede ser buena para aquellos que sufran
algin problema de salud cronico y ofrece una gran variedad de maneras para iniciar ese
viaje. Obviamente, no hay que estar enfermo para beneficiarse de la presencia plena,
pero miles de personas con diferentes trastornos de salud graves han encontrado alivio en
el mindfulness.

Contempla el conjunto: sanar desde dentro

El verbo inglés to heal viene del inglés antiguo hal que significaba ‘completo’. La palabra
health[1] significa, originariamente, ‘hacer completo’. Piensa sobre lo que ‘ser completo’
significa para ti y, mientras lees este capitulo, reflexiona sobre ello. La atencion plena
consiste en esa capacidad que tienes para ser consciente, completo y libre,
independientemente de lo roto que se sienta tu cuerpo. Es una manera totalmente
diferente de ver lo que significa sanar, pero te aporta una tranquilidad que a su vez te
hace sentir mejor.

El malestar fisico no es solo un problema del cuerpo, sino también de la mente. Como
analizo en este apartado, mente y cuerpo son inseparables, algo entero. Cuando sufres
una enfermedad tienes que cuidar tanto del cuerpo como de la mente para llevar mejor
las dificultades. También necesitas pensar como puedes conseguir sentirte completo
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independientemente de lo que pase en tu cuerpo. Al fin y al cabo, el cuerpo acabara
pereciendo; ;como puedes vivir eso de manera que el proceso sea digno en lugar de estar
lleno de estrés, ansiedad y el sentimiento de sentirte roto?

En un determinado momento de la meditacidn consciente puedes llegar a conectar con tu
sensacion de integridad mas profunda e innata. Comienzas a tocar un nivel profundo de
relajacion, de paz y de calma que tal vez no sabias que podias alcanzar. Ese encuentro
con tu propia integridad es profundamente sanador, ya que te sientes en paz contigo
mismo y con una conviccion interior de que las cosas van a salir bien, pase lo que pase.
Tu enfermedad, tu cuerpo, tus pensamientos, las emociones que surgen y se
desvanecen... no son todo: son parte del todo. Cuando comienzas a tocar esta integridad
interior tu enfermedad deja de ser tan amenazante. Te vuelves mas optimista respecto al
momento presente y al futuro. Desde una perspectiva mdas distante, libre y
despreocupada, tu percepcion de tu propia situacion cambia y te dejas mas espacio para
que tu cuerpo sane lo mas posible, mientras sigues el tratamiento médico apropiado.

Q

PRUEBA
ESTO

La atencion plena te ayuda a ver las cosas desde una perspectiva mas amplia. Si por
culpa de la enfermedad te sientes triste, bajo de moral, fuera de control y sientes que no
puedes salir del agujero en el que estas metido, tal vez te sientas deprimido, aislado, solo
y asustado. Pero observa la misma situacion desde una perspectiva mas amplia: recuerda
que sufres, pero no eres el Unico. Puedes ser consciente tanto del sufrimiento que sientes
como de otras partes de ti que estdn bien y sanas. El mindfulness cambia los patrones
fijjos de la mente y te permite ver desde la mirada de la totalidad. Igual entonces puedes
perdonarte por estar triste; al fin y al cabo, eres humano.

Q

PRUEBA
ESTO

Este es un breve ejercicio que puedes probar y que demuestra claramente el vinculo que
existe entre cuerpo y mente:

Busca una posiciéon comoda sentado o tumbado y, si quieres, cierra los ojos.

Imaginate que tienes hambre y estas a punto de zamparte tu comida favorita. Puedes olerla y verla

en el plato. Dedica unos minutos a imaginarte el aspecto y el olor de la comida. Tomas un trozo de la
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comida y empiezas a comer. Imaginate el sabor de este plato delicioso en tu boca.

Observa cualquier cambio que se haya producido en tu cuerpo. ;Estas salivando? ;Deseas comerte
ese plato ahora mismo? ;Se manifiestan determinadas emociones en tu cuerpo? ;Tienes alguna parte del

cuerpo tensa o relajada?

Este breve ejercicio (o forma de tortura, como prefieras llamarlo) demuestra que la
mente puede tener un efecto directo en el cuerpo. Lo tnico que haces en ese ejercicio es
utilizar la mente para crear imagenes en tu cabeza y, sin embargo, se producen un
monton de cambios fisicos en el cuerpo. De alguna manera, si utilizas la mente de la
manera adecuada podras crear efectos positivos y sanadores en tu cuerpo.

Como usar el mindfulness para aliviar el dolor

El dolor intenso es un dolor agudo que dura poco, a veces menos de 12 semanas; la
medicina no es muy buena en el tratamiento del dolor intenso. El dolor cronico es un
dolor que dura més de 12 semanas y a los médicos les cuesta ain mucho mas tratarlo.
Muchos piensan que el dolor crénico es uno de los problemas de salud mas
infravalorados en el mundo hoy, ya que tiene un efecto inmenso en el paciente y es una
gran carga para el sistema sanitario.

La Organizacion Mundial de la Salud ha descubierto que entre la mitad y dos tercios de
las personas con dolor cronico les cuesta practicar deporte, dormir, realizar tareas
domésticas, asistir a eventos sociales, conducir, caminar o0 mantener relaciones sexuales.

Se ha visto reiteradamente que las personas que realizan un programa de presencia plena
empiezan a sentir menos dolor. Es sorprendente, ya que la presencia plena te pide que
vayas al lugar donde sientes el dolor y dejes que la sensacion esté ahi, en lugar de luchar
contra ella. En las siguientes secciones se explica por qué puede ser que funcione.

EL PODER DE LOS PLACEBOS

Una placebo es una sustancia no activa hecha, por lo general, con azicar y sin ningin principio activo.
Cuando los cientificos quieren probar un nuevo farmaco, lo comparan con un placebo. Por increible que
parezca, estd comprobado que muchos pacientes se sienten mejor tras tomar un placebo. jPor qué? La
respuesta se encuentra en la conviccion: si crees que una pildora te ayudara, esa confianza puede acelerar el

proceso de sanacion.

203



Estos son algunos hechos interesantes sobre los placebos:

*  Parece que sita crees que el farmaco placebo es un analgésico, se liberan analgésicos del propio cuerpo
al torrente sanguineo. jEsto puede tener el efecto equivalente al de una dosis moderada de morfina!

* Los placebos caros funcionan mejor que los baratos. {Me encanta! En un experimento, los investigadores
dieron a los pacientes un placebo, diciendo a la mitad del grupo que la pildora costaba tres euros y a la
otra mitad, diez céntimos. El grupo que pensaba que estaba tomando las pildoras caras sufrid6 menos
dolor cuando se le aplic6 una pequeia descarga eléctrica en las manos. jAy!

. La cirugia simulada o placebo es aquella en la que los pacientes piensan que han sido sometidos a una
intervencion quirdrgica pero en realidad esta nunca se ha llevado a cabo. Por razones éticas, este tipo de
cirugia rara vez se realiza. En un estudio realizado en 2013 y publicado en el New England Journal of
Medicine, de un conjunto de 146 pacientes con una lesion en la rodilla, un grupo se sometio a cirugia real
y otro grupo a placebo. La distribucion se hizo al azar y 12 meses después, en ningin momento el grupo

de la cirugia real habia manifestado tener menos dolor o mayor movilidad que el de la cirugia placebo.

El efecto placebo es muy eficaz y demuestra que la mente puede influir en el proceso de curacion.

La diferencia entre dolor y sufrimiento

El dolor es inevitable; el sufrimiento es una opcion. El dolor es una sensacién que vas a
tener que sufrir de vez en cuando. De hecho, el dolor a veces es algo ttil, ya que sin ¢l
irias por la vida lesionandote sin darte cuenta.

El sufrimiento es diferente. Sufrir es algo que tu te creas, a menudo inconscientemente.
Juicios, interpretaciones y predicciones poco beneficiosos que te llevan a sufrir.

Cuanto mas rechaces o te resistas o niegues o evites tu dolor, mas sufrirds. No estoy
diciendo que vaya a ser facil resistirte a tu impulso por oponerte al dolor; el rechazo es la
respuesta automatica al dolor. Pero con las herramientas y las perspectivas que se dan en
este libro puedes aprender a reducir esa reaccion y comenzar a encontrar alivio a tu
sufrimiento.

0

RECUERDA

El dolor también puede ser emocional: sentimientos de tristeza, soledad, pena, ansiedad o
enfado. Sufrir es la manera en que te enfrentas a esas emociones. Si tienes curiosidad
sobre ellas y las acoges en lugar de intentar echarlas fuera, bloquearlas o luchar en su
contra, es probable que sufras poco. Pero si evitas las emociones con adicciones como
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las drogas o abusando del alcohol, es probable que aumentes tu propio dolor.

Ninguna estrategia de evasion conseguira que el dolor desaparezca; tan solo lo silenciara
por un rato. Dichas tacticas pueden ser utiles a corto plazo para salir del trecho, pero si
evitas las sensaciones o emociones dolorosas solo estards alimentindolas 'y
reafirmandolas. Puedes empezar a controlar el sufrimiento si analizas mas a fondo tus
pensamientos y sentimientos; el mero hecho de prestar atencion al sufrimiento hace que
disminuya.

CULTURA
GENERAL

Estas son palabras de Nisargadatta, un famoso maestro indio. En los tltimos afios de su
vida sufri6 el dolor de un cancer de garganta:

“El dolor es fisico, el sufrimiento es mental. Mas alla de la mente no hay sufrimiento. El
dolor es esencial para la supervivencia del cuerpo, pero nadie nos obliga a sufrir. El
sufrimiento se debe enteramente a la dramatizacion afnadida y al apego o al rechazo; es
una indicacion de nuestra renuncia a seguir adelante, a fluir con la vida.

Mitiga el dolor

Estas son algunas cosas que tienes que recordar sobre el dolor cuando prestes atencion
plena a tu enfermedad:

»> El dolor solo puede existir en el momento presente. Solo necesitas enfrentarte a este momento. Si te

preocupas por el resto del dia, semana, mes o afio, aumentara tu sufrimiento.

»> La tension aumenta el dolor. Al ser consciente de la sensacion de dolor y llevar tu respiracion a ella, la
tensién comienza a soltarse naturalmente y el dolor se reduce. Pero si la tensién no se va, tampoco pasa
nada: tu intencion es lo unico que puedes controlar. Sé consciente de la sensacion real de dolor en si.

Observa donde sientes el dolor en tu cuerpo. (Tiene alguna forma, tamafio, textura o color?

»> Esforzarte por reducir el dolor no funciona. Es lo mismo que esforzarte por relajarte: puede estresarte
aln mas. Si aprendes a ser consciente y aceptar tu dolor de manera lenta pero segura solo puedes

mejorar.
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Q

PRUEBA
ESTO

Prueba esta meditacion consciente para ayudarte a soportar el dolor:
Adopta cualquier posicion en la que vayas a estar comodo durante unos minutos.

Siente la sensacion de tu propia respiracion. Sé consciente de tu respiracion con toda la claridad,

bondad y agradecimiento que puedas.

Siente el dolor captando tu atencion una y otra vez. Intenta no criticarte por ello. Comprende que es
un ejercicio dificil y vuelve a guiar tu atencion a la inspiracion y la espiracion cuando pasan por la nariz, el

pecho, la barriga o en cualquier otro lugar donde te sea facil centrarte. Sigue asi unos minutos.

Ahora lleva la atencién a la sensacion de dolor. Tal vez esto te resulte aterrador, o puede que seas
reacio a atraer la atencion sobre el dolor, pero sino lo has hecho nunca, ¢por qué no intentarlo? Imaginate
que tu respiracion entra y sale del lugar donde sientes dolor, o del lugar mas cercano donde puedas

estar comodamente.

LA MARIPOSA DE LA MENTE

La escafandra y la mariposa es el titulo de un libro de Jean-Dominique Bauby que mas tarde se llevo al cine.
Bauby, editor de la revista francesa Elle, escribié todo el libro tras quedarse paralitico, comunicandose solo
parpadeando el ojo izquierdo cuando sus compaiieros decian la letra correcta del abecedario. En €l, explora el
valor de las cosas sencillas de la vida y la experiencia de estar atrapado en su cuerpo como si fuera una
escafandra, mientras su mente da vueltas como una mariposa. El libro nos recuerda lo que tenemos en lugar
de lo que no tenemos, lo maravillosa que es la vida a pesar del dolor y el sufrimiento. Como dijo un critico:

“Lee este libro y enamorate de la vida”.

Como usar el mindfulness durante la enfermedad

En la clinica de Reduccion de Estrés Basada en la Atencion Plena se suele decir: “Si
puedes respirar, ya te pasan mas cosas buenas que malas”. Ni siquiera necesitas ser
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capaz de sentarte o moverte para beneficiarte de la presencia plena. El mindfulness es un
entrenamiento de la mente, asi que, independientemente de las condiciones de tu cuerpo,
puedes ejercitar tu mente.

La consciencia plena se utiliza para dar apoyo a pacientes de cancer, enfermedades
coronarias, diabetes y toda una serie de enfermedades cronicas. ;En qué manera sirve de
ayuda? Pues de muchas maneras:

»» La atencion plena es una herramienta en la que apoyarte y edificar tu resistencia interior para que las
inminentes decisiones que tengas que tomar y las dificultades a las que tengas que hacer frente no te
agobien. Tomar decisiones sobre tu tratamiento puede ser una fuente mdas de estrés cuando no te

encuentras bien y el mindfulness puede dar mayor claridad a tus pensamientos.

»» La presencia plena es una manera de conectar con algo més que tu cuerpo fisico, haciendo que te sientas
mas seguro. La enfermedad puede tener impacto fisico y provocar cambios en tu aspecto. Toda tu
identidad y valia personales pueden verse cuestionadas cuando lo que ves en el espejo es algo totalmente

diferente.

»»  En tltima instancia, la consciencia plena consiste en darte cuenta de que eres mas que un cuerpo, una
mente y un corazon; eres mas que tus efimeros pensamientos y emociones; eres mas que tu enfermedad.
Con la practica y el correspondiente autoandlisis comienzas a descubrir una dimension diferente de ti

mismo, una dimension en la que la enfermedad ya no te supera.

» La presencia plena puede ayudarte a identificar pensamientos inttiles e irreales y a desactivar su eficacia.
Si estas enfermo, el estrés aumenta no solo para ti, sino también para tu familia y amigos, cuando lo que
todos necesitais es mas ayuda y tranquilidad. Incluso hay quien piensa que se provoco la enfermedad

debido a tanto estrés, lo cual aumenta mas ese estrés.

»»  El espacio que el mindfulness te ofrece te puede ayudar a descubrir una experiencia directa en la que
comprendes que la vida y la muerte tienen sentido en cierto nivel. Una enfermedad grave te hace ver la
muerte de cerca, lo que puede hacerte reflexionar sobre tus prioridades, sobre lo que es més importante

en tu vida.

0

RECUERDA

Puedes desarrollar consciencia plena de dos maneras, incluso cuando estas enfermo: o
practicando los ejercicios y meditaciones de mindfulness o siendo consciente de lo que
vives en cada momento. Asi que cuando estés tumbado en la cama esperando a que
llegue el médico, puedes probar a disfrutar de unas respiraciones profundas y
conscientes; cuando estés esperando los resultados de unas pruebas, puedes caminar
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lentamente, siendo consciente de lo que sientes en los pies; cuando te descubras
diciéndote cosas duras y negativas, puedes intentar calmarte con palabras amables
dirigidas a ti mismo, o recordar que no eres el Unico que lo estd pasando mal: hay
muchos otros en situaciones parecidas o peores a la tuya en todo el mundo. No necesitas
machacarte por no ser capaz de encontrar el tiempo o la motivacion necesarios para
meditar. Cualquier ejercicio consciente ya vale.

Como ayudar al proceso de sanacion

Cuando te sientas a meditar, cualquier molestia, dolor e incomodidad fisica que has
conseguido ignorar durante el resto del dia parece multiplicarse. La practica de atencion
plena consiste en permitir y sentir esto en lugar de distraerte y llevar tu atencion a otra
cosa.

El mindfulness puede ayudarte a sentir que controlas la situacion. Incluso si no puedes
mover un solo musculo de tu cuerpo puedes hacer algo con tu mente, algo que ademas
es bueno para ti. De esta manera, mantienes una postura activa en un momento de tu
vida en el que luchas por mantenerte a flote. jTodo un alivio!

CULTURA
GENERAL

Dana Jennings, enferma de céancer, escribi6 en un blog de The New York Times:

Poder reirte del cancer te permite seguir siendo dueia de ti misma, por duro que pueda ser, en lugar de
ceder esa propiedad a la enfermedad. Una buena risotada te recuerda que tii no eres el cancer:

No puedo garantizarte que el mindfulness te ayude a curarte, pero no pierdes nada por
intentarlo, especialmente si los ejercicios te hacen sentir un poco mejor.

Q

PRUEBA
ESTO

Todos los ejercicios de presencia plena de este libro pueden ayudarte cuando estés
enfermo; escoge el que mas te apetezca. Aqui te doy una seleccion de ejercicios que
puedes hacer para reducir el estrés y ayudar en el proceso de curacion:

»> Consciencia de la respiracién. Practica centrar tu atencién en la respiracion. Si te resulta demasiado

dificil por cualquier dolor que puedas sentir, prueba a contar las respiraciones o a decirte “inhala” y
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»

»

»

“exhala” mientras respiras. Incluso realizar una sola respiracién consciente es ya un gran comienzo.
Permitete ser consciente de la energia vital y natural de tu respiracién mientras encuentra su ritmo
instintivo. Al respirar tal vez seas consciente de cualquier tension fisica en el cuerpo que hace que
respires con dificultad. Acéptalo y lleva la respiracion a esa tension. Si la tension se afloja, fantastico; si

no, también.

Consciencia del cuerpo. Ser consciente de tu cuerpo es una fase importante si no estas bien. Lleva al
ejercicio toda la bondad que puedas. Si la sensacion de dolor no te supera, acéptalo todo lo que puedas.
Siente la sensacion de dolor de manera neutra, quedandote con el sentimiento y sin hacer nada mas.
Ademas de bondad, trae toda la curiosidad de la que seas capaz. Cuanto mas amable y cuidadoso seas
con tu cuerpo, mejor. Prueba a hacer yoga, taichi o a hacer estiramientos, si es que te ayudan a mitigar el

dolor.

Consciencia de pensamientos y emociones. En la consciencia plena puedes acoger tus pensamientos y
emociones en lugar de oponerte a ellos. Puede que quieras utilizar la respiracion para anclarte en el ahora
de vez en cuando, especialmente cuando te dejes arrastrar por los pensamientos, lo que ocurre bastante a
menudo. Observa la naturaleza de tus pensamientos. ;Son muy catastroficos? ;Tratan siempre sobre la
enfermedad? ;Estan centrados siempre en el futuro? ;Y tus emociones? Permitete ir al encuentro de la
emociones en lugar de salir huyendo de ellas. Observa en qué parte del cuerpo se manifiestan y utiliza la

respiracién para calmarlas. Confia en tu propia capacidad para curarte, para ser completo.

Consciencia de ser. Sé consciente de tu propio sentido de identidad, del soy. Prueba a evitar identificarte
con tu cuerpo, tu mente, tus emociones, tu salud y enfermedad, tus deseos y miedos. Vuelve al sentido
de identidad, al soy. Quédate en ese estado de ser. Site descubres perdido en tus pensamientos, imaginate
que estos solo estan bailando por encima de tu consciencia. Recuerda que los pensamientos y los
sentimientos son como olas en el océano del ser que eres ti. Es de esperar que los pensamientos lleguen,
asi que es inutil resistirte y luchar contra ellos. Al igual que las nubes no son distracciones para el cielo,

los pensamientos no son distracciones para tu consciencia. Simplemente sé.
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EN ESTE CAPITULO
Veras como ensefiar a nifios y adolescentes a ser conscientes
Descubriras juegos y ejercicios conscientes

Exploraris lo que es ser padres conscientes
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Capitulo 12
Ensenar mindfulness a los ninos

Una vez que has comenzado tu propia practica de presencia plena, puedes plantearte
ensefiarsela a tus hijos. La presencia plena puede ayudar a los niflos a calmarse y
concentrarse; es un proceso natural que los nifios son capaces de practicar desde bien
pequenios. En este capitulo encontraras un monton de ejercicios divertidos para ensefiar a
ninos o adolescentes a ser conscientes, asi como algunos consejos para ser padres
conscientes que haran que toda tu familia atraviese con una sonrisa la dificil pero
enriquecedora tarea de educar nifos.

Nifos y atencion plena: una combinacion de 1o mas
natural

Los nifios son expertos naturales en el arte del mindfulness. Los bebés son como
minimaestros del zen. Como atn no han aprendido ningin idioma, ven las cosas tal y
como son. Un juego de llaves, una bombilla o los ojos de otro ser humano son algo
impresionante para ellos. Sus mentes estdn llenas de curiosidad; no pueden evitarlo,
tienen que explorar. Les encanta jugar y no se toman las cosas muy en serio. Muchas de
estas cualidades son la esencia de la presencia plena.

A medida que las criaturas crecen y desarrollan su individualidad, van perdiendo esa
calma centrada y acaban yendo de un lado para otro, saltando de una cosa a otra en
busca de una fuente de entretenimiento, sin la atencion necesaria para centrarse en ella. A
menudo los nifos disfrutan de la experiencia de la relajacion, cuando se sienten
tranquilos, y puede que incluso lleguen a pedir realizar el ejercicio si se notan nerviosos.

Al acercarse a la pubertad, tienen que luchar contra una marea de hormonas y con las
exigencias que el mundo les impone. La individualidad se va abriendo camino, se vuelven
mas serios y empiezan a reprimir sus emociones. Algunos ejercicios sencillos de
consciencia, como la respiracion consciente durante unos minutos, pueden ofrecerle una
manera de anclar la mente en su interior y no dejarse llevar hasta perder el control cada
vez que las cosas no salen como querian.
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EMBARAZO Y PARTO CONSCIENTES

El embarazo y el parto estan tan llenos de emocion como de miedo. Pero una cosa si es segura: estar

embarazada es una montafa rusa de emociones.

El embarazo puede ser algo maravilloso pero no por ello esta exento de dolor. Durante el embarazo no se
recomienda tomar medicinas, por lo que a veces resistir el dolor se convierte en todo un desafio. Como el
mindfulness ha demostrado ayudar con el dolor crénico, se estd investigando también para aplicarlo durante el
embarazo para resistir el dolor. Una de las cosas que suele preocupar a las mujeres es perder el control y no
ser capaz de afrontar la situacion. La consciencia plena ayuda a las mujeres a separar la sensacion fisica del
dolor de las emociones y los pensamientos negativos. Desde esa perspectiva, las mujeres tienen menos

ansiedad, lo que puede tener un efecto domin6 positivo a la hora de reducir el dolor fisico.

El valor de la presencia plena se extiende hasta el parto. Se ha visto que algunas mujeres soportan mejor el
dolor sin el analgésico que se les ofrece. Investigando se ha descubierto que esas mujeres sienten que tienen el
control del parto en lugar de sentirse sometidas a €l. Suelen usar expresiones como “dejarse fluir”, “estar
presente” y “el dolor es tu amigo y no tu enemigo”. Se trata de una perspectiva muy consciente que estas

mujeres poseen naturalmente, aunque, en realidad, todas las mujeres pueden aprender esas destrezas.

La atencion plena ofrece un término medio durante el parto: les da a las mujeres el permiso de ser conscientes
de lo que les ocurre, pero sin criticarse a si mismas si necesitan analgésicos. Otro aspecto valioso de la
consciencia plena con relacion al embarazo es gestionar la depresion. Una de cada diez mujeres sufre
depresion durante el embarazo, el parto y el posparto; como el mindfulness se utiliza para evitar las recaidas
en depresiones, puede ser una buena ocasion para aprender sobre presencia plena y hacer frente a

sentimientos dificiles.
Estos son algunos consejos si estds embarazada:

. Baja el ritmo. El embarazo es un momento ideal para tomarse las cosas con tranquilidad. Intenta no
planificar en exceso. Disfruta de las siestas. Cuando el bebé nazca vas a estar muy ocupada, asi que haz
las cosas de una en una y disfruta del relax mientras puedas.

. Duerme lo suficiente. Si te cuesta dormir, lo cual es normal durante el embarazo, prueba una
tranquilizante meditacion de escaneo corporal. Los ejercicios de consciencia del cuerpo pueden ser muy
relajantes si los haces tumbada. Lleva a ellos un poco de autocompasion, de carifio hacia ti y hacia tu
bebé.

J Adapta tu rutina. Si solias realizar un ejercicio largo de presencia plena por la mafiana pero ahora te
cuesta, adaptate. Tendrés que volver a adaptarte cuando nazca la criatura, asi que es bueno que vayas
acostumbrandote. Media hora de yoga consciente quizd tenga que convertirse en cinco minutos de

estiramientos y algunas meditaciones de escaneo corporal de diez minutos repartidas a lo largo del dia.
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Como llevar los niios a la atencion plena

0

RECUERDA

Antes de intentar ensefarles a tus hijos el arte de la atencién plena, piensa en codmo
aprenden. Si tomas la actitud adecuada ante esta importante pero ardua tarea, tendras
mas posibilidades de evitar frustraciones innecesarias. Cuando les ensefies presencia
plena, sigue estos consejos:

»

»

»

»

»

Plantéalo de forma divertida. A los nifios no les gusta tomarse las cosas muy en serio, asi que es
importante introducir algun elemento de juego y diversion. Al mismo tiempo, has de tener claro cudl es el
propodsito de cada ejercicio y explicarselo (en la siguiente seccion encontrards muchas ideas para los

ejercicios).

Propén sesiones cortas. La capacidad de atencion de los nifios no es tan amplia como la de los adultos.

Necesitas adaptar la duracion de la sesion segun sea lo mas adecuado para el nifio.

Habla menos y haz mas. Evita hablar sobre lo mucho que la meditacion puede ayudarlo y lo maravillosa
que es; es mejor que practiques la meditacion y dejes que tu hijo aprenda de lo que t haces en lugar de lo

que dices.

Recuerda que hay dias mejores y dias peores. Los nifios no hacen meditacion, sino que la meditacion
viene a ellos. Unos dias te parecerd que nada sale bien y luego, de repente, tu hijo se sentard sin

distraerse, sin razon aparente.

No fuerces. Si tu hijo no quiere meditar, no puedes forzarlo; eso solo contribuird a que se cree una idea
negativa sobre la meditacion. La meditacién no se aprende como el piano o las matematicas: requiere un
deseo de practicarla con curiosidad y usar la fuerza no suele ser de mucha ayuda; en vez de eso, sé
creativo y prueba a hacer algo completamente diferente (busca ideas en los ejercicios que se ofrecen mas

adelante en este capitulo).

Da ejemplo

Los nifios aprenden mucho mas de lo que tu haces que de lo que tu dices. Les encanta
copiar a los demas, especialmente a la gente a la que respetan. Si un nifio te ve meditar,
tendra curiosidad por lo que estds haciendo y por qué lo haces. Asi estaras llevando a tu
hijo hacia la meditacion, en lugar de forzarlo a meditar.
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A

ADVERTENCIA

Si practicas muy poca presencia plena pero crees que a tu hijo podria venirle bien, te va
a costar convencerlo de sus beneficios. Quizé te haya visto reaccionar ante el estrés de
manera poco ventajosa, como enfadarte sin razén y frustrarte por pequetias cosas. Es
probable que tu hijo aprenda estas reacciones e, inconscientemente, comience a copiarte.

Si practicas atencion plena de manera periddica y le dedicas tiempo, esfuerzo y energia
para llevarla a tu vida, tu hijo también aprenderd esto. Observara que intentas calmarte
cuando estds enfadado; que realizas minimeditaciones cuando estas agobiado; que eres
firme cuando necesitas serlo y mas despreocupado en otras ocasiones. Si tu hijo ve que
haces verdaderos esfuerzos por practicar atencion plena, es muy probable que €l también
los haga. Aunque ahora no parezca tranquilo ni tenga un comportamiento controlado, el
recuerdo de esas percepciones positivas acerca del mindfulness lo acompafiard y seguro
que florece mas adelante cuando sea mayor.

Pasito a pasito

No esperes que tu hijo empiece con ejercicios de respiracion consciente de media hora el
primer dia. Quizd ni siquiera consigas que coma conscientemente una uva pasa (en el
capitulo 6 se explica como comer con atencion plena). Si un crio se aburre, es muy
probable que lo deje inmediatamente y se ponga a hacer otra cosa que le resulte mas
interesante. Quiza te cueste convencerlo para que explore el aburrimiento o se interese
por la causa de ese aburrimiento.

(N

ADVERTENCIA

Si tienes expectativas muy ambiciosas sobre tu hijo y la practica de la consciencia plena,
es probable que te decepciones. No esperes mucho y s¢ feliz con cualquier avance. Al fin
y al cabo, la meditacién consiste en estar en el momento presente, asi que cualquier
tiempo que le dedique ya vale mucho y es mejor que nada.

Juegos y ejercicios conscientes
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A los nifios les encanta jugar; los juegos ayudan a los chavales a centrarse y, al mismo
tiempo, tienen un elemento de diversion. Cuando tu hijo esté mas centrado, puedes hacer
un breve ejercicio guiado durante un minuto aproximadamente; para un nifio, €so ya es
bastante.

Utiliza la intuicion para decidir qué juegos realizar, pero sé también valiente y prueba
aquellos sobre los que en un principio puedas dudar. jNunca sabras lo que pasara hasta
que lo intentes! Algunos se pueden adaptar para nifios mayores; haz las modificaciones
oportunas, utiliza un lenguaje mas dirigido hacia un adulto y amplia la duracion del
ejercicio ligeramente.

Puedes realizar estos juegos con uno o mas nifos.

Juego de memoria

Este juego ayuda a ejercitar la atencion y la memoria, y también a centrar la mente antes
de una meditacion:

Coloca unos 20 objetos al azar, como bolis, tijeras, calcetines y juguetes, en una bandeja.

Dile al niflo que tiene un minuto para fijarse en los objetos e intentar memorizar todos los que pueda.

Conseguira un punto por cada elemento que recuerde.
Cubre la bandeja con una toalla y pidele a tu hijo que nombre los objetos.

Alabalo por los elementos que recuerde, sean los que sean, y rétalo a ver si puede recordar mas la

proxima vez que juguéis.

El osito de peluche

Este ejercicio ayuda a realizar la respiracion diafragmatica y a centrar la atencion en la
respiracion:

Pidele a tu hijo que se tumbe en el suelo, sobre una esterilla o en la cama.

Coloca un osito de peluche o su juguete favorito en la barriga del nifio y pidele que sea consciente del

juguete mientras sube y baja.

Animale para que sea curioso sobre cada cuanto sube y baja el osito. ;Puede hacer que suba y baje mas

despacio? ;Como le hace sentir este ejercicio?
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El molinillo de viento

Q

PRUEBA
ESTO

Este juego es una manera de centrar la atencion de tu hijo en su respiracion. La senal
visual es un molinillo de viento hecho con papel de colores, lo que puede resultarle
mucho mas interesante que simplemente centrarse en su respiracion.

Los pasos son:

Dale a tu hijo un molinillo de papel de colores. Déjale que juegue con él durante un rato y luego explicale

que vais a practicar la curiosidad juntos.

Pidele que sople tan suavemente como pueda y que observe lo que ocurre. Pidele que pruebe a ver lo

despacio que puede hacer girar el molinillo. ;Cémo se siente?

Pidele que sople tan fuerte como pueda y que observe lo rapido que gira el molinillo. ;Qué ocurre con los

colores? ;Coémo se siente?
Pidele que pruebe con una respiracion larga o corta y que observe durante cuanto tiempo gira el molinillo.

Pidele que respire normal y que observe lo que ocurre con el molinillo de papel. De nuevo, pregintale

cOmo se siente.

Por ultimo, pidele que apoye el molinillo de papel y sienta su respiracion sin el molinillo. Preguntale si se

siente tranquilo y relajado incluso sin el molinillo, solo sintiendo su propia respiracion.

Mente curiosa

Este ejercicio va muy bien si tienes varios nifios sentados en un circulo. Aunque los nifos
son curiosos por naturaleza, este ejercicio los ayuda a ser conscientes de esa curiosidad:

Encuentra un objeto bonito y brillante, envuélvelo en capas de papel de periddico y colocalo en una caja.

Diles a los nifios que intenten averiguar qué hay dentro. Pueden agitar la caja, pero nada mas. Deja que

todos intenten averiguarlo.

Preguntales como se sienten cuando no saben la respuesta o cuando tienen curiosidad. Pideles que miren
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las caras de los demas: puede que tengan los ojos como platos y que estén sonriendo. jFomenta la

curiosidad sobre la curiosidad!

Comienza lentamente a desenvolver el objeto. Explicales que el mindfulness consiste en ser curioso sobre
lo que vives todos los dias y asi se descubren cosas nuevas. Diles que pueden llegar a descubrir una joya

o algo bonito dentro de ellos mismos y acabaran buscando en su interior todos los dias.

Meditacion de bondad amorosa

Este es un ejercicio muy eficaz que puedes practicar con tus hijos. Si les gusta, tal vez
quieran practicarlo todos los dias antes de acostarse. Quiza los ayude a dormir mejor y a
estar mas tranquilos y frescos al dia siguiente. Después de cada mstruccion, haz una
pausa para que tu hijo tenga tiempo para sentir la meditacion.

Para la meditacion de bondad amorosa:

Indicale a tu hijo que encuentre una postura tumbado o sentado en la que se encuentre comodo y

relajado, con los ojos cerrados si le apetece.

Pidele que recuerde algo que le hace sentirse feliz. Tal vez piense en un juego al que jugd con un amigo,

su pasatiempo favorito o su peluche preferido. Ajlstate a la edad de tu hijo.

Dile que coloque ambas manos sobre el pecho y que imagine que desde ahi crecen sentimientos de

carifio, tranquilidad y felicidad que se esparcen por todo el cuerpo, incluso por toda la habitacion.

Sugiérele que se imagine que esa felicidad y esa bondad amorosa llegan a todos los miembros de su
familia, luego a todos sus amigos, y a todos los nifios de su clase, a los del colegio y a los de toda la
ciudad, incluso a aquellos con los que no se lleva muy bien. Y luego a toda la gente del planeta, que vive
en diferentes paises. Y a todos los animales y plantas de la Tierra, incluso los que viven en el cielo o en las

profundidades de los océanos.

A algunos nifios puede costarles desear que sean felices personas que no les gustan o
animales como las arafas. Explicale que la bondad amorosa abarca a todos los seres
vivos y que, al igual que ¢€l quiere ser feliz, los demas también quieren serlo.

Meditacion de la burbuja

He probado esta meditacion con nifios mayores de diez afios y parece que les gusto a
todos. También puedes probarla con nifios mas pequefios, pero entonces tendras que
simplificar un poco el lenguaje.
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Los pasos son:

Pidele a tu hijo que se siente o tumbe en una posicion cémoda. Déjale que use almohadas o mantas para

ponerse comodo. No hace falta que se siente recto para esta meditacion. Si quiere, puede cerrar los ojos.

Dile: “Imaginate que tienes una burbuja en las manos, pequefia y brillante, que no puede explotar.
Imaginate que la dejas caer al suelo delante de ti y que crece tanto que puedes meterte de pie en ella. De
hecho, la burbuja es del tamafio de una habitacion grande y espaciosa. Ahora, entra. Imaginate que
puedes decorar el interior de la burbuja como mas te guste. Puedes cubrirla con mantas de tu color
favorito o pintar las paredes y el techo como prefieras. Puedes poner maquinas de juegos, televisores y tu
musica preferida sonando de fondo; lo que tu quieras. Piensa que todo lo que ves, oyes, hueles y
saboreas dentro de la burbuja serd como ti quieras. Te sientes realmente relajado, comodo y seguro
dentro de tu burbuja”. Dé¢jale tiempo para que disfrute de la burbuja que ha creado para si mismo. A los
nifios les gusta imaginar qué poner dentro, asi que esta parte se puede prolongar durante cinco minutos o

mas.

Dale tiempo para que practique la presencia plena. Dile: “Observa como se encuentra tu cuerpo ahora
mismo. ;Qué partes estan relajadas? Sé consciente de tu propia inspiracion y espiracion. Disfruta de la

sensacion de respirar; siente lo relajante que es. Inhala felicidad y exhala estrés”.

Dile a tu hijo: “Ahora que has creado y disfrutado de tu burbuja personal, ya estas listo para guardarla
para mas tarde. Sal de la burbuja y observa como se encoge para que puedas guardarla de nuevo en la
mano. Ahora imaginate que la burbuja se hace tan pequefia que se puede mover dentro de la mano y subir
por el brazo. Deja que llegue hasta el centro del pecho, donde esté el corazon. Puedes guardarla ahi bien

protegida y en cualquier momento en que necesites volver a ella, puedes hacerlo”.

Acaba la meditacion pidiéndole a tu hijo que abra poco a poco los ojos y luego comentad qué tal fue el

ejercicio.

Dibujar de forma consciente

Este ejercicio ensefiara a tu hijo a ser consciente de la forma, el color, la luz y la sombra.
Es especialmente util para los nifios a los que no les gustan los ejercicios de meditacion
consciente tradicionales con los ojos cerrados, ya que dibujar no parece ser a primera
vista una forma de meditacion, y sin embargo los ayuda a prestar atencion a los detalles
con cierta curiosidad.

El ejercicio es asi:

Pidele a tu hijo que dibuje un objeto de la habitacion. Puede mirar al objeto mientras lo dibuja.
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Cuando haya terminado, podéis comparar juntos el dibujo con el objeto en cuestion. ;En qué partes se
parece mas a la realidad y en cuales menos? Déjale bien claro que no se trata de ninguna competicion,

sino de un experimento para ver qué ocurre.

Si el nifio quiere, puedes repetir el ejercicio y ver si el segundo dibujo mejora al prestar mas atencion.

Escaneo corporal consciente

Los ninos son mas propensos a prestar atencion al mundo que los rodea que a su propio
cuerpo. Este ejercicio los ayuda a llevar la atencion al cuerpo y entrenarse en centrarse
en una parte cada vez; también descubren como llevar la atencion de una parte del
cuerpo a otra. Los nifios pueden utilizar esta capacidad para mantener la atencion y
dirigirla en su vida diaria.

Q

PRUEBA
ESTO

Los pasos para ¢l escaneo corporal son:
Indicale a tu hijo que se tumbe en un lugar tranquilo y silencioso. Si quiere, puede cerrar los 0jos.

Pidele que diga el nombre de cada parte del cuerpo, comenzando por los dedos de los pies y avanzando
hacia la cabeza. Después de decir el nombre, pidele que te diga qué siente en esa parte del cuerpo.
Después, puede moverla; eso hara que el sentimiento cambie, e introduce un elemento de diversion en el

ejercicio.

Cuando llegue a la coronilla, haz sonar una campanilla suavemente y pidele que levante la mano cuando
deje de oirla. La campanilla es una manera de abrir la atencion, pasando de una mas centrada y especifica
a una mas amplia, expansiva y abierta. Al pedirle que identifique cudndo el sonido se convierte en silencio,

se dejara arrastrar por un apacible sosiego y se sentira mas tranquilo y relajado.

Como ayudar a los adolescentes con la consciencia plena

No es facil ser adolescente. Si vuelves la vista atrds a aquellos tiempos, recordaras
cambios de humor, frustracion con los padres, profesores agobiantes, examenes 0diosos
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y la batalla constante por encajar con tus companeros.

Los adolescentes a menudo se juzgan a si mismos duramente a través de preguntas como
“;por qué estoy gordo?, ;por qué tengo un enorme grano en la nariz justo hoy que por
fin he quedado?, ;por qué no soy guapo?, ;por qué no le gusto?”. Con todos esos
pensamientos bombardeando la mente, no es de extrafiar que la vida les resulte dificil.

El cerebro del adolescente experimenta emociones mas intensas que el de un nifio o un
adulto. Esto es una evolucion de la naturaleza, ya que las emociones han de crear
mocién, movimiento. En Tormenta cerebral: el poder y el propdsito del cerebro
adolescente, de Daniel Siegel, se explica que el cerebro adolescente ha evolucionado para
motivarle para que se vaya de casa. Asi que los cambios de humor de los jévenes no son
culpa suya, sino la manera en que funciona su cerebro.

Q

PRUEBA
ESTO

Dedica un momento a recordar tus mayores dificultades de adolescente. ;Coémo te podria
haber ayudado el mindfulness? ;Como te hubiera gustado que te lo hubieran ensefiado?

T

RECUERDA

El objetivo de la consciencia plena no es sentirse mejor, sino ser capaz de sentirse mejor.

Cuando les presentes la presencia plena a los adolescentes, no lo utilices como una
herramienta para que se porten mejor. Si esa es tu actitud, es probable que el tiro te salga
por la culata. En su lugar, ofréceselo porque si, sin mas.

Los adolescentes necesitan que los trates como adultos. Son seres humanos, jno lo
olvides! Cuanto mas respeto les muestres, mas te escucharan.

Ofréceles breves ejercicios de presencia plena. Unos diez minutos son ya una buena
duracion. Una sesion mas larga de 15-20 minutos es aceptable para ejercicios mas
relajantes como el escaneo corporal, que pueden realizar tumbados.

Estos consejos te ayudaran:
»» Utiliza el lenguaje adecuado. Creo que mindfulness es una buena palabra. El término meditacion tiene
todo tipo de connotaciones que pueden desmotivar a los adolescentes. Hay quien prefiere relajacion, pero

como dije en el capitulo 1, la consciencia plena no es solo relajacion. Tal vez llames mas su atencion si les

explicas la diferencia entre mindfulness y relajacion.
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»» Utiliza ejemplos y juegos de rol con los que se puedan sentir identificados. Piensa en el grupo de
chicos (o el chico) con el que estés hablando y el tipo de cosas que les interesan. Hablales sobre famosos
que practiquen mindfulness o meditacién, como Gasol, Orlando Bloom, Beyoncé, Penélope Cruz, Tiger

Woods, Bill Ford (presidente de Ford), Hugh Jackman, Angelina Jolie y muchos mas.

»>  Respétalos. Seglin mi experiencia, cuanto mas respeto les muestres como si fueran adultos, mejor
responderan. No puedes forzar la practica interior de la presencia plena a nadie. Si ti eres consciente,

estaras creando las condiciones propicias para que ellos te imiten.

Q

PRUEBA
ESTO

Este es un sencillo y breve ejercicio para que los chicos prueben:

Los tres conscientes; tres cosas con tres sentidos

Observa lo que puedes ver a tu alrededor. ;Puedes ver tres objetos diferentes? Observa su forma y su

color.

Ahora, escucha. ;Puedes oir tres sonidos diferentes? Observa su tono y su volumen.

Ahora, siente las sensaciones fisicas de tu cuerpo. ;Puedes sentir tres sensaciones diferentes? ;Qué
sientes exactamente?

Este es un ejercicio rapido y facil para entrar en la consciencia plena con tres sentidos.

Descubre la respiracion 7/11

Este es un buen ejercicio para que los adolescentes lo utilicen para hacer frente a los
nervios de los exdmenes, aunque en realidad también puede resultar beneficioso para
nifios y adultos. Esta técnica de respiracion activa tu respuesta de relajacion y si te fijas
en la sensacion de tu respiracion, el ejercicio puede ser también una experiencia
consciente.

Q

PRUEBA
ESTO

Puedes practicar este ejercicio en cualquier lugar: en el autobus, en el tren, sentado en
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casa, tumbado o incluso paseando:
Al inspirar, cuenta hasta siete mentalmente. Cuenta a un ritmo que te resulte cémodo.
Al espirar, cuenta hasta 11.
Repite los pasos 1y 2.
Cada vez que tu mente se disperse, perdonatelo, sonrie y vuelve a comenzar. jMuy bien!

Detente después de cinco o diez minutos, ;o antes si te sientes demasiado relajado o mareado!

Mientras practicas el ejercicio de respiracion 7/11, sigue estos consejos:
»» Necesitas inspirar algo més rapido que espirar. La inspiracién es algo més dificil que la espiracion.

»» Como todo, requiere un poco de practica. Mejoraras cuando lo hayas hecho unas cuantas veces. Puedes

llegar a disfrutar de él, je incluso puede ser adictivo!

»»  Si quieres, combina este ejercicio con visualizarte en un lugar tranquilo. Si te mantienes consciente

durante todo el ejercicio estaras realizando lo que yo llamo visualizacién consciente.

Como ser padres conscientes

Creo que ser padres es una de las responsabilidades mas dificiles, estresantes,
importantes y gratificantes del mundo. Un buen padre no solo tiene que darle a su hijo
alimento, cobijo y ropa, sino también ayudarlo a desarrollar la mente. Tu
comportamiento como padre a menudo refleja como fueron tus propios padres; aunque
quieras cambiar y mejorar determinados aspectos, los padres a menudo acaban
repitiendo el ciclo de manera sutil, transmitiendo comportamiento poco provechoso.

Estos son algunos consejos para intentar ser padres conscientes:
»> Intenta estar presente para tu hijo. El mayor regalo que puedes darle a tu hijo es tu presencia. Vive en

el momento y como si todo lo que tienes delante de ti fuera tu maestro; tu hijo te observara y copiara a su

mancra.

»> Encuentra el equilibrio entre amor y disciplina. Si eres demasiado permisivo acabaras consintiendo a
tus hijos, pero si eres demasiado estricto, se haran frios y reservados. Establece limites, pero asegurate

de elogiarles su comportamiento y sus actitudes, y no te dediques solo a criticar sus errores.
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»

»

»

»

»

»

»

»

Confia en tu intuicién. Lo que ta sientes que es la mejor cosa que puedes hacer es mas inteligente que
tu pensamiento logico; tu intuicion tiene acceso a todo el aprendizaje inconsciente que ha tenido lugar en
la humanidad durante miles de afios. Utiliza una combinacion de tu cabeza y tu corazon a la hora de tomar

decisiones.

Busca un equilibrio en las situaciones. No puedes salirte con la tuya siempre ni tampoco tu hijo; quizas

haya un punto intermedio en el que los dos quedéis satisfechos.

Imaginate las cosas desde la perspectiva de tu hijo. ;Qué se siente estando dominado por adultos la
mayor parte del tiempo? ;Como se siente tu hijo si solo puede pensar en los deseos aparentemente tontos

de los adultos? Si t fueras tu hijo, ;como te gustaria que tus padres se comportaran contigo?

Dedica un poco de tiempo a meditar cada dia, aunque solo sea un poco. No fuerces a tu hijo a que
haga lo mismo, pero responde a sus preguntas sobre la meditacion con sinceridad y sencillez, y juega con

¢l a juegos conscientes cuando puedas.

Fscucha conscientemente. Escucha a tu hijo como si escucharas una cancion o los sonidos de la
naturaleza: con atencion y amabilidad; y responde segtin corresponda. Escuchar a tu hijo puede ser como

una meditacidn consciente.

Observa tu comportamiento al igual que haces con el de tu hijo. Piensa en todo lo que te gusta

hacer, en las cosas que te gusta hacer, al igual que a tu hijo le gusta hacer lo que le gusta hacer.

Cuida de ti. Asegurate de comer bien, dormir suficiente (sé que puede ser dificil) y practicar ejercicio.

Quiza necesites ser realmente creativo para poder incorporar todas estas cosas a tu programa diario.

Cultiva el humor. No hay que tomarse las cosas demasiado en serio. Si como padre has tenido un error,
no es necesario que te fustigues; en vez de eso, quiza puedas reirte, o al menos sonreir. Al fin y al cabo,

tu también eres humano, al igual que tu hijo.
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Los decalogos
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EN ESTA PARITE. . .
Encontraras 10 consejos para practicar mindfulness a diario.

Exploraras 10 maneras diferentes de practicar atencion plena que te pueden ayudar de
verdad.

Descubrirds 10 ideas frecuentes sobre la atencion plena que no son realmente ciertas.

Localizaras 10 recursos diferentes, como libros, CD y webs.
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EN ESTE CAPITULO
Conoceras la esencia del mindfulness
Descubriras ejercicios practicos de consciencia

Exploraras consejos para aplicar la presencia plena a la vida diaria
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Capitulo 13

Diez buenos consejos para una vida
consciente

La atencion plena es sencilla en su esencia: consiste mas que nada en cultivar la
consciencia del momento presente. La dificultad reside en practicar la consciencia plena
de forma consistente. En este capitulo se ofrecen una serie de consejos breves y sencillos
para integrar los principios de mindfulness a la vida diaria. No subestimes su valor: puede
que te lleven poco tiempo y parezcan demasiado simples, pero muchos de estos consejos
han demostrado ser eficaces. Pruébalos t mismo y evita juzgar hasta que no los hayas
puesto a prueba durante al menos unas semanas.

Pasa un poco de tiempo tranquilo todos los dias

Practicar la atencion plena a diario implica sentarse quieto y sentir la sensacion de la
respiracidn, o practicar yoga, o simplemente sentarte en el jardin y mirar los arboles y
pajaros mientras disfrutas de una bebida caliente antes de ponerte a trabajar.

Estos son algunos consejos para asegurarte que te acuerdas de ser consciente todos los
dias:

»»  Practica todos los dias a la misma hora y en el mismo lugar. Asi, la disciplina de la atencién plena se

convertird en una rutina, como lavarte los dientes, y no tendras ni que pensar en ello.

»  No te fuerces mucho. Si diez minutos es mucho, haz lo que puedas. Puedes ir gradualmente prolongando

el tiempo de la préctica.

»> Ponte recordatorios en el espejo, la nevera, el ordenador o el teléfono. Cuando los veas, haz una pequeiia

meditacion.

Conecta con gente
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Cuando conozcas a alguien, conecta con tus sentidos en lugar de tus ideas, sin
categorizar ni prejuzgar ni etiquetar; mira a la persona a los ojos de manera natural;
escucha lo que tenga que decir en lugar de pensar en lo que vas a decir tu; ten curiosidad
y hazle preguntas en lugar de imponer tus propias percepciones; intenta ver las cosas
desde la perspectiva de la otra persona; ;qué harias ti en su situacion? ;Como te
sentirias y qué querrias?

T

RECUERDA

La presencia plena consiste en prestar atencion con cariio y bondad, ademas de una
cierta curiosidad y apertura. Lleva estas actitudes a la relacion y observa qué ocurre.

Disfruta de la belleza de la naturaleza

El camino mas sencillo hacia el universo es a través de los bosques.
JOHN MUIR

La naturaleza tiene su propia manera de atraer tu atencion plena en lugar de tener que
forzarte a ser consciente. Caminar entre viejos arboles con ramas que cuelgan sobre el
camino que recorres, oler el perfume de la hierba recién cortada o escuchar los pajaros
que cantan y las ramas que crujen bajo tus pies... jImposible no ser consciente del
momento! Cuidar del jardin es otra fantastica manera de conectar con la naturaleza y
fluir (como se explica en el capitulo 5); enfrascate en tareas como quitar las malas
hierbas o plantar, y disfruta de los frutos de tus esfuerzos al ver como los pequenos
brotes se convierten en hermosas plantas y flores.

Q

PRUEBA
ESTO

Si tienes un jardin o vives cerca de un parque o zona verde, considérate afortunado.
Tomate tiempo para volver a conectar con la madre naturaleza; busca tiempo para ello.
La naturaleza es un ser vivo milagroso y ta eres parte de esa vida.
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Cambia tu rutina diaria

Intenta cambiar tu rutina para motivar la consciencia plena.

Si realizas unos pequenos ajustes en la rutina, el cerebro se despierta; te das un pequeio
empujon fuera de tu zona de confort. Y, al estar mas despierto, eres inmediatamente mas
consciente.

Q

PRUEBA
ESTO

Escoge una de estas opciones para ayudarte a salir de la vida en piloto automatico.
»»  Queda con un amigo a quien no hayas visto desde hace mucho tiempo.
»» \ete en coche al trabajo sin poner la radio.

»» La proxima vez que vayas a la libreria o la biblioteca, coge un libro al azar y lee un capitulo.

»» Cambia el orden en que haces las cosas por la mafana; prueba a desayunar antes de ducharte, o

viceversa.

»> Haz una buena accion al azar: preparale un café a un colega de trabajo, recoge basura del suelo o cuida un

poco mas de tus plantas o de tu mascota.

Observa la maravilla del momento presente

El ayer es historia, el mariana es un misterio, el hoy es un regalo, por eso se llama presente.
Si estas pasando una mala racha es probable que no pienses que el momento presente es

maravilloso. No pasa nada. Puedes recordarte que no tienes que preocuparte en exceso
por el futuro y que solo necesitas hacer frente a lo que estd aqui y ahora. En ese sentido,
estar en el momento presente es de gran ayuda, ya que no te tienes que preocupar por el
futuro.

229



Q

PRUEBA
ESTO

Para apreciar realmente el momento presente conecta con tus sentidos. Conecta con tu
sentido de la vista; observa la gran variedad de colores que hay delante de ti; piensa que
el poder apreciar el color se debe en parte a la gran cantidad de reacciones bioquimicas
que rapidamente se convierten en impulsos eléctricos que llegan a tu cerebro y que
desembocan en este increible fenomeno que es el color. ;Como seria ver el color por
primera vez? ;Como describirias la experiencia a alguien que nunca antes ha visto el
color? Intenta mirar sin nombrar los objetos ni las personas; solo conecta con la
consciencia pura de la propia luz. Da gracias por tener ojos que pueden ver. Mira con la
mirada fluida de un nifio.

Presta atencion a las emociones desagradables

(Coémo puedes considerar el momento presente maravilloso si estas triste, enfadado o
disgustado? En este caso, no intentes imponer una emocion diferente sobre lo que estas
viviendo. Quédate en el momento presente y abrete a la emocion cuanto puedas.
Recuerda que todas las emociones tienen un principio y un final;, intenta ver el
sentimiento como una breve visita. Ademas, intenta verte como algo independiente de la
emocion. La emocion surge y desaparece, pero ti mantienes una sensacion de estabilidad
y un mayor equilibrio emocional.

Imaginate que alguien llama a la puerta. Tu decides ignorar el timbre, pero este sigue
sonando, una y otra vez. Tu te frustras e intentas todo tipo de artimafias para distraerte
del sonido del timbre, pero no puedes. Con solo abrir la puerta y encontrarte con la
persona que esta llamando podras dejar de lado todas las estrategias de evasion. Estarés
saliendo al encuentro de tus miedos; estards mirando a las emociones desagradables en
lugar de salir corriendo (lo que es una respuesta comprensible). En los capitulos 9 y 10 se
habla de la ayuda que puede suponer la presencia plena para tratar con las emociones
desagradables.

Recuerda que los pensamientos no son hechos
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A medida que vas descubriendo como observar la naturaleza de la mente en la
meditacion, te vas dando cuenta de que en tu cabeza aparecen pensamientos sin parar,
independientemente de toda la meditacion que hagas. Incluso aquellos que llevan afios
practicando la meditacion tienen un montoén de pensamientos. Y no van a cesar; tan solo
tienes que cambiar la relacion con ellos. Si los consideras meros pensamientos en lugar
de hechos, todo cambia. Si surge el pensamiento “Doy pena” y te crees todo lo que pasa
por tu mente, estaras destinado a sentirte mal. Sin embargo, si el mismo pensamiento
cruza tu cabeza y eres consciente de €, lo veras como el pensamiento que es y no como
un hecho. Esto le quita mucho peso y serds libre de desecharlo y seguir haciendo lo que
estabas haciendo sin que te afecte. Eso es la libertad. La libertad, o tranquilidad, no
consiste en detener los pensamientos sino en verlos como pensamientos y no prestarles
demasiada atencion, no creer que son reales. La realidad se encuentra en el aqui y el
ahora, mas alld de ideas y conceptos. T no eres tu mente: ti eres el observador, el
testigo silencioso, siempre completo, integro y libre.

T

RECUERDA

Si practicas la meditacion con regularidad comenzaras a distanciarte de tus pensamientos.
Por lo general, si tienes un pensamiento, actlias en consecuencia, sobre todo si no eres
muy consciente de ¢l. En la meditacién, observas el pensamiento sin actuar en
consecuencia; ves los pensamientos como patrones, como energia que se mueve por tu
mente.

Siéntete agradecido todos los dias

iEl agradecimiento es la mejor actitud! Con la gratitud descubres cuanto quieres lo que
tienes y lo poco que quieres lo que no tienes. Todo el mundo suele querer lo que no tiene
y no quiere lo que tiene: esto tan solo puede generar una cierta insatisfaccion.

La gratitud es un aspecto de la consciencia plena; esta no implica solo concentrarse, sino
una atencion cargada de amabilidad y bondad. Ser consciente, mientras cocinas, de la
suerte que tienes de tener comida a tu disposicion es practicar mindfulness.
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PRUEBA
ESTO

Estas son algunas maneras de cultivar sentimientos de agradecimiento:

»> Duerme con gratitud. Antes de dormirte, dedica un minuto o dos a pensar en cinco cosas por las que te
sientes agradecido. Pueden ser cosas muy sencillas y tampoco tienes que sentirte tremendamente
agradecido por ellas. Simplemente piensa en ellas y observa qué efecto tiene esto en tu suefio.

»> Di “gracias”. Es un detalle pequefio pero muy eficaz. Dar las gracias es tanto un acto de agradecimiento
como de bondad: estas dejandole claro a la otra persona que reconoces su generosidad.

»> Realiza una accién de agradecimiento. Envia una tarjeta de agradecimiento o un pequefio regalo, o haz
algo como preparar un café o ayudar a alguien con su trabajo. Como se suele decir, una accioén vale mas
que mil palabras.

»> Intenta agradecer cosas que normalmente no agradecerias. Por ejemplo, cuando las cosas se ponen
dificiles, puedes agradecer el reto que la dificultad te ofrece; agradece tener agua potable en casa o el
poder oir; o intenta empezar agradeciendo el estar vivo: quiza se trate del mayor milagro.

CULTURA
GENERAL
Este es un extracto de un maravilloso poema de autor desconocido, acerca del

agradecimiento y la gratitud:

Agradece que aun no tienes todo lo que quieres. Si lo tuvieras, ;qué podrias esperar?

Agradece cuando no sabes algo, ya que te da la oportunidad de aprender:

Agradece los momentos dificiles, ya que te ayudan a crecer.

Agradece tus limitaciones, ya que te dan la oportunidad de superarte.

Agradece tus errores, ya que te enserian grandes lecciones.

Agradece cuando estés cansado y extenuado, ya que eso quiere decir que has hecho algo por cambiar las
cosas.

Es facil agradecer las cosas buenas.

Aquellos que también agradecen los contratiempos tendran una vida llena de satisfacciones.

Encuentra como agradecer tus problemas y se convertiran en bendiciones.

Utiliza la tecnologia conscientemente
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No estoy desestimando los enormes beneficios de la tecnologia pero hay que saber
controlar el uso que se hace de los dispositivos digitales. Aqui tienes algunos consejos:

»> Disfruta de un dia o medio dia de desintoxicacion digital a la semana. Deja que tu cerebro descanse.

»» Intenta no dormir con el teléfono en la mesita de noche. Prueba a hacerlo unas cuantas noches a la

semana. O mejor ain, haz que tu habitacion sea una zona libre de tecnologia.

»» Sé educado. Apaga el teléfono durante las comidas o cuando estés con amigos o familiares. Desafiate e

intenta resistir la tentacion de mirar el teléfono en la mesa, incluso si tu amigo lo hace.

»> Sal a pasear sin el teléfono. Sino estis acostumbrado a hacerlo, tal vez te resulte raro al principio y,

después, tremendamente reparador. A mi me encanta hacer esto a menudo.

»> Anota cuintas veces miras el teléfono al dia. Esto es en si toda una practica de atencion plena. jUn
usuario medio comprueba el teléfono mas de 100 veces al dia! Apaga el teléfono durante un rato y busca

algo mas divertido que hacer con tu tiempo.

»» Surfea la necesidad de utilizar la tecnologia. Cuando sientas el deseo de utilizar la tecnologia pero
realmente no la necesites, observa el sentimiento en tu cuerpo. Intenta surfear la necesidad, siéntela y
reldjate. Cada vez que lo hagas, tu adiccion disminuira hasta que la necesidad acabe desapareciendo por

completo.

Respira y sonrie

Con solo sonreir, verds que la vida sigue mereciendo la pena.
CHARLES CHAPLIN

Los musculos de la cara estan relacionados con tu sentimiento de felicidad. Cuando estés
contento, sonries; eso ya lo sabes. ;Pero sabias que sonreir puede ayudarte a sentirte
mejor? Pruébalo ahora mismo, independientemente de como te sientas. Basta con que
sonrias ligera y brevemente mientras lees esto. Sigue sonriendo durante unos minutos y
observa qué efecto tiene. Combinalo con el acto de notar tu propia respiracion.

Quiz4 ahora mismo no te apetezca sonreir mucho porque no pienses que esa sonrisa €s
sincera: ti sonries cuando estas feliz, no ahora. Lo Uinico que puedo decirte es: nténtalo.
Si, puede que no te parezca natural al principio, pero esa sensacion pronto desaparecera.
Pruébalo, aunque te parezca raro, y observa qué ocurre después de un tiempo. Como
alguien me dijo una vez, jfinge hasta que lo logres!
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EN ESTE CAPITULO
Conoceras diversas maneras en que puede ayudarte la atencion plena

Te sentiras mas feliz y creativo
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Capitulo 14

Diez maneras en que el mindfulness puede
ayudarte

La presencia plena ofrece un sinfin de satisfacciones que espero que experimentes por ti
mismo. En cuanto empieces a ser consciente regularmente descubriras que la consciencia
plena es bastante adictiva. En este capitulo te ofrezco una panoramica de los beneficios
del mindfulness, muchos de los cuales estan respaldados por estudios cientificos.

Para entrenar el cerebro

Hasta hace bastante poco los cientificos pensaban que las conexiones y la estructura del
cerebro adulto eran fijas, puesto que cambiar las conexiones del cerebro seria demasiado
complejo.

Los hechos demuestran que a través del entrenamiento y de las simples vivencias diarias
el cerebro fisico si que cambia. Y las tareas repetitivas cambian el cerebro mas que
ninguna otra cosa. El descubrimiento de que el cerebro cambia en respuesta a la
experiencia se denomina ahora mneuroplasticidad y da una esperanza tremenda,
jentrenandolo, puedes cambiar tu cerebro a cualquier edad!

El estudio realizado por el doctor Richard Davidson en los llamados meditadores
olimpicos, y que se describe en el capitulo 4, demuestra que los cerebros de los monjes
se habian reconfigurado para ser mas optimistas. Vale, de acuerdo, los monjes se pasan
la mayor parte del tiempo meditando.

Pero ;qué hay de ti y de mi? No tenemos tanto tiempo para meditar. ;{Nos serviran de
algo unos breves lapsos de tiempo de meditacion consciente? ;Mejora el cerebro tras,
pongamos, media hora diaria durante dos semanas?

Por increible que parezca, la respuesta es si. Los cientificos también han analizado los
efectos de la meditacion consciente a corto plazo. Se distribuyeron aleatoriamente las
personas estudiadas en dos grupos. En un grupo se usé la terapia conductista cognitiva
para ensefiar a ver las dificultades de la vida con mas positividad. En el otro grupo se
empled la meditacion metta (bondad amorosa consciente). Algunas de las personas del

236



grupo meftta tuvieron mayor activacion de la region cerebral relacionada con la
positividad y también afirmaron quererse mas que aquellos que estaban en el grupo de la
terapia conductista cognitiva. En tal solo quince dias de practica ya se produjeron
cambios muy beneficiosos.

Para mejorar las relaciones

Varios estudios demuestran que las relaciones personales tienden a mejorar cuando se
empieza a practicar la meditacion consciente. Hay varias razones que indican por qué se
produce esto.

0

RECUERDA

La consciencia plena desarrolla tu capacidad para aceptar lo que vives en cada momento.
Esta aceptacion se traduce en mejores relaciones con los demés. Al saber como aceptar
los errores de otra persona (jnadie es perfecto!), serds mas capaz de desarrollar una
comprension mayor y aumentar la posibilidad de observar las cualidades positivas de la
gente.

Juzgar no es lo mejor que se puede hacer para mantener una relacion. Las
investigaciones demuestran que aquellos que meditan juzgan menos y se centran mas en
el momento, incluso cuando no estan meditando. Eso puede explicar por qué las
relaciones mejoran cuando se empieza a meditar, ya que se conecta con lo que la otra
persona dice, en lugar de gastar energia juzgandola.

La presencia plena significa mas empatia y compasion, tanto hacia ti como hacia los
demads. Una actitud mas amable naturalmente te lleva a prestar més atencion y te ayuda a
ver las cosas desde la perspectiva de la otra persona. Al fin y al cabo, en el corazon de
cualquier relacion sincera subyace el amor y, como el amor crece en la meditacion, la
calidad de las relaciones aumenta de forma natural.

Para aumentar la creatividad

La creatividad depende por completo de tu estado de animo. No puedes esperar tener
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ideas geniales e increibles si tu mente esta saturada y bloqueada con opiniones y puntos
de vista. La creatividad requiere prescindir de lo viejo para hacer sitio a lo nuevo. La
meditacion consciente consiste en ser consciente de tus pensamientos sin juzgarlos; esa
falta de juicio es lo que permite que surjan pensamientos nuevos y originales. En la
mayoria de los ejercicios de creatividad se suele poner el énfasis en dejar de juzgar las
ideas y dejar que fluyan (en el ejercicio de consciencia sin eleccion del capitulo 6 se hace
exactamente lo mismo).

Una investigacion publicada en la revista Consciousness and Cognition en 2012 fue el
primer estudio que demostrd que la gente que se considera mas consciente es mas capaz
de resolver problemas de perspectiva, es decir, aquellos para los que se requiere un
cambio de percepcion y de modo de pensar para encontrar la solucion.

Para reducir la depresion

Se cree que algunos tipos de depresion estan causados por esquemas mentales negativos
y repetitivos (rumiacion) y el evitar pensamientos y sentimientos desagradables en lugar
de hacerles frente (evasion de la vivencia). La consciencia plena ayuda a combatir la
depresion de diferentes maneras, ya que:

»> Desarrolla la capacidad de permanecer, vivir y enfrentarte a las vivencias y emociones dificiles en
lugar de evitarlas. Se ha descubierto que las recaidas en las depresiones se producen por intentar evitar
las emociones dificiles. Gracias a la practica frecuente de la consciencia plena podras desarrollar
gradualmente una actitud de aceptacion, bondad y curiosidad, lo que te permitira tener un enfoque mas

sano hacia las emociones.

» Te lleva al modo ser. El modo ser (que se describe en detalle en el capitulo 5) te permite observar la
depresion como algo que aparece y desaparece en ti, en lugar de ser una parte importante de quien ta
eres. Puedes distanciarte de tus vivencias interiores de forma saludable y ver las cosas con una
perspectiva mas amplia. Ese cambio de perspectiva te ayuda a evitar que veas la depresion como algo que
nunca terminard, de manera que pasas de decir: “Estoy deprimido” a pensar: “El sentimiento de depresion

esta aqui en este momento, pero no para siempre; todos los sentimientos tienen un comienzo y un final”.

»> T ayuda a entender los esquemas mentales. Ser consciente te ayuda a ver lo ficilmente que tu mente
entra en el modo piloto automatico, lo que conlleva ciclos de pensamientos negativos, lo que a su vez
lleva a una depresion mayor. Ser consciente de estos habitos mentales es el primer paso para comenzar a

verlos desde una perspectiva diferente y, por tanto, reducir su potencial.
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»>  Desarrolla hibitos mentales mas saludables. La depresion se hace mas profunda a través de la
rumiacion. La consciencia plena desactiva este ciclo de pensamientos negativos, ya que te anima a prestar
atencion plena al momento actual. Esto reduce todos tus recursos interiores dedicados a la rumiacion.
Cuando la consciencia plena se ha convertido ya en un habito, si surgen sentimientos leves de tristeza tu
respuesta mas probable es que te centres en las sensaciones corporales en lugar de entrar en una espiral

que te lleve a una depresion mas profunda.

Para saber mas sobre como combatir la depresion con la atencion plena, ve al capitulo
10.

Para reducir el dolor cronico

Por increible que pueda parecer, la presencia plena puede llegar a reducir el dolor
cronico. La participacion en el programa de Reduccion de Estrés Basada en la Atencion
Plena (REBAP) del doctor Jon Kabat-Zinn ha demostrado en varios estudios de
investigacion los beneficios que aporta la presencia plena a aquellos que sufren dolor
crénico.

Todos esos beneficios pueden deberse en parte a la manera en que el mindfulness te
ensefia a aceptar las sensaciones corporales dificiles en lugar de intentar resistirte a ellas o
pretender que la molestia no estd ahi. Parad6jicamente, la aceptacion parece reducir el
dolor; descubres como sentir el dolor y lo vives como un sentimiento del momento en
lugar de evitarlo y tensar los musculos. Puedes ayudar a relajar los musculos en la zona
del dolor, lo que significa una reduccion del dolor.

Hablamos mas de esto en el capitulo 11.

Para dar un significado mas profundo a la vida

o

RECUERDA

Cuando has llegado a sentir una paz y una calma profundas en tu interior, dejas de
preguntarte por el significado o el objetivo de la vida. Tienes bien claro que dentro de ti
puedes cultivar paz, bondad, empatia y alegria. Sabes que el sufrimiento, el dolor y la
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tristeza del mundo son en parte un reflejo de la incapacidad humana de alcanzar este
recurso interior. Te das cuenta de que tu tristeza y tu frustracion se deben en parte a que
ves las cosas desde una perspectiva erronea. Entonces sabes que el objetivo es alcanzar
tus propios recursos interiores tan a menudo y tan a fondo como sea posible, no solo por
ti, sino por todos los que te rodean. El bienestar es contagioso. Descubrelo en el capitulo
8.

Para reducir el estrés y la ansiedad

Estrés y ansiedad son ligeramente diferentes. El estrés es tu respuesta a una situacion en
la que te sientes amenazado. La ansiedad es una de las reacciones adversas de dicho
estrés y se basa mas en el miedo. La consciencia plena te puede ayudar en ambos casos.

T

CULTURA
GENERAL

El doctor Richard Lazarus, investigador sobre el estrés y psicologo conocido en todo el
mundo, defini6 el estrés como “el resultado de la relacion entre el individuo y el entorno,
evaluado por aquel como amenazante, que desborda sus recursos y pone en peligro su
bienestar”. Me gusta este punto de vista. La definicion explica que algo puede ser
estresante para ti pero no para otra persona; el nivel de estrés que experimentas depende
de si consideras la situacion (factor estresante) como algo que eres capaz de gestionar o
no.

El mindfulness también te puede ayudar con la ansiedad.

La ansiedad y la preocupacion se basan en pensamientos sobre el futuro. Puede que te
preocupe qué pasard luego, el mes que viene o el proximo ano. Tu mente se pone a
predecir resultados negativos en el futuro y genera emociones dificiles. La presencia
plena contrarresta esto al animarte a vivir el aqui y el ahora, el momento presente, sin
juzgar. Comienzas a liberarte de tu mente que navega peligrosamente a la deriva del
futuro y te permites emerger en el mundo sensorial del presente.

En los capitulos 9 y 10 encontrards mas ayuda sobre como utilizar la consciencia plena
para combatir el estrés y la ansiedad.
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Para eliminar una adiccion

(Tienes alguna adiccion? (El café o el tabaco? ;O quizd seas adicto a comprar, jugar,
navegar por internet? ;O eres adicto a leer libros para Dummies? Bromas aparte, la
adiccion a sustancias como el alcohol o las drogas o a actividades como el juego
obviamente tiene serias consecuencias negativas, para ti y para tus seres queridos. Lo
bueno es que los primeros estudios realizados sobre el mindfulness parecen arrojar
resultados muy prometedores.

Por ejemplo, hay un estudio de 2011 sobre atencion plena para dejar de fumar, publicado
en la revista Drug and Alcohol Dependence. El experimento se hizo con 88 fumadores,
divididos en aquellos que seguirian un programa tradicional para dejar de fumar y los que
seguirian un plan de consciencia plena. Tras cuatro meses, el 31 % del segundo grupo
habian dejado de fumar, en comparacion con el 6 % del primero. Eso indica que el
método es cinco veces mas eficaz.

Para saber mas sobre como usar la presencia plena con la adiccion, ve al capitulo 10.

Para controlar los habitos alimentarios

(Eres consciente de lo que comes? ;Saboreas cada bocado y lo masticas por completo
antes de tragarlo? ;Prestas atencion a lo que estds comiendo, o te distraes con la
television, el periodico o un libro? ;Utilizas la comida para gestionar emociones
desagradables?

Si te sientes vacio por dentro, tal vez comas para intentar llenar ese espacio. O puede
que cada vez que estés preocupado te zampes una chocolatina. Quizas el estrés te lleva a
abrir la nevera o, por el contrario, hace que te limites lo que comas para sentir que tienes
el control. El mindfulness te ofrece una manera diferente de regular y hacer frente a
emociones dificiles o molestas, en lugar de comer o evitar comer.

Para aumentar la felicidad

Los psicologos positivos (cientificos que estudian la felicidad) piensan que la atencion
plena es la respuesta, ya que parece ejercitar el cerebro para ser mas positivo de forma
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natural y también aumenta su resistencia. La resistencia es la capacidad para hacer frente
al estrés y las catastrofes de manera sana. Garantiza que, ante una dificultad, te adaptas y
vuelves a ser el ser feliz que eres mas pronto que tarde. También fortalece tu capacidad
para hacer frente a las dificultades en el futuro. La practica periddica de la presencia
plena cambia la propia estructura del cerebro, lo que te ayuda a aumentar la resistencia
en los momentos dificiles.

Q

PRUEBA
ESTO

He aqui un ejercicio sencillo para ayudarte a alcanzar la felicidad. Cada dia, mira a un
desconocido y piensa: “Que te vaya bien, que seas feliz”. Eso te hard fijarte en alguien
diferente y creard un deseo positivo en tu mente. ;Y probablemente te haga sonreir!
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EN ESTE CAPITULO
Te hablaré de conceptos erréneos sobre la consciencia plena
Descubriras maneras practicas para superar ideas poco sanas

Exploraras aspectos fundamentales sobre la atencién plena
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Capitulo 15

Diez mitos sobre el mindfulness que hay
que desmontar

Si quieres asegurarte de que te has hecho la idea correcta sobre la presencia plena, échale
un vistazo a este capitulo y vaciate la mente de conceptos erroneos; aprovecha la
oportunidad para arrancar de raiz cualquier confusion que puedas tener sobre la ciencia y
el arte del mindfulness.

La atencion plena trata solo sobre la mente

En lugar de mindfulness igual seria mas apropiado decir cordialidad. En antiguos
idiomas orientales como el sanscrito o el pali, las palabras para mente y corazon suelen
ser las mismas, asi que tal vez el término mindfulness puede llevar a equivocos. ;Qué
significa cordialidad? Si tienes un corazon abierto y cordial es probable que seas amable,
carifoso, tolerante, cuidadoso, comprensivo, paciente, confiado, alegre, honesto,
agradecido, afectuoso y humilde. Quizd no tengas todas estas cualidades, pero las
menciono todas ellas para compartir contigo lo que es el espiritu del mindfulness. La idea
es llevar una o més de estas cualidades a tu consciencia plena. Naturalmente, no puedes
llevarlas todas al mismo tiempo, pero puedes hacerte una idea del tipo de actitud que has
de llevar a tu consciencia.

Q

PRUEBA
ESTO

Hay quien piensa que mindfulness significa que tienes que pensar sobre aquello a lo que
estés prestando atencion. Esto no es del todo cierto: si estds siendo consciente de tu
respiracion, eso implica que estas sintiendo la sensacion de la respiracion en tu cuerpo,
pero no que estés intentando pensar sobre la respiracion.
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La atencion plena no es para gente inquieta

Muchos de los ejercicios y meditaciones conscientes consisten en desacelerar un poco,
sin que este sea su objetivo. El proposito es cultivar un mayor grado de consciencia y
afecto hacia ti mismo y lo que ocurre en tu entorno. Y esto es posible de alcanzar tanto si
estas sentado como si estds moviéndote.

La inquietud no es un atributo intrinseco de tu personalidad que nunca cambiara. La
consciencia plena reconfigura el cerebro; si la practicas con asiduidad, comenzando por
unos pocos minutos al dia, aprenderas a estar con el sentimiento de inquietud sin
necesidad de reaccionar ante €l. Descubrirds que dicho sentimiento surge y finalmente
acaba pasando. Pero hay mucho mas por descubrir. Tal vez descubras que tu vida estaba
impulsada por ese sentimiento de inquietud y no tiene por qué ser asi. Con tiempo y
esfuerzo la inquietud dard paso a una sensacidn aun mayor de paz y satisfaccion
interiores.

Q

PRUEBA
ESTO

Si te cuesta sentarte quieto aunque solo sea durante unos pocos minutos, prueba a
realizar el movimiento consciente. S¢é consciente de tus sensaciones corporales mientras
te estiras, intentas tocarte los dedos de los pies o sales a correr por el parque del barrio.

La atencion plena consiste en pensar en positivo

Todas las situaciones se pueden interpretar de forma optimista o pesimista, pero siempre
es mejor ver el lado positivo de las cosas en lugar de esperarse lo peor. A través de la
practica periodica de atencion plena serds mas consciente de tus propios esquemas
mentales, tantos positivos como negativos. Cuando surjan pensamientos negativos, el
mindfulness te ayudard a reconocer tus reacciones habituales. Puedes probar a ver la
situacion de manera diferente, desde una perspectiva mas positiva o mas realista, y ver
quée efecto tiene. La consciencia plena no te ata a una regla mental positiva; tan solo hace
que veas todo con cierta curiosidad.
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A

ADVERTENCIA

No recomiendo pelearse con los pensamientos negativos. Pelear con tu propia mente
supone un forcejeo y puedes acabar aumentando tu nivel de negatividad. Cuanto mas te
opongas a un pensamiento, mas fuerte se hara.

La atencion plena es solo para budistas

Los budistas no tienen derechos de exclusividad sobre el mindfulness. La consciencia
plena es una cualidad y disciplina humana y universal, parte fundamental de estar vivos,
al igual que los o0jos, las orejas y el estobmago son parte del cuerpo humano. Estar atento
es ser consciente, y la consciencia ni es parte ni se puede atribuir a una sola religion.

Sin embargo, la atencion plena si que fue investigada y desarrollada por Buda y sus
seguidores. Por lo tanto, si quieres, puedes leer y estudiar mas sobre el mindfulness en
los textos budistas, independientemente de las creencias de tu religion. También
encontraras muchas cosas sobre el mindfulness en otras religiones y filosofias como el
hinduismo, el taoismo, la doctrina advaita, el sufismo y otras; pero puede que descubras
mucho mas siendo consciente y explorando y aprendiendo a partir de tu propia
experiencia.

La consciencia plena no es una religion ni un sistema de creencias. De ser algo, es mas
bien un enfoque de vida. Asi que no necesitas cambiar de religion para descubrir que la
atencion plena es una disciplina muy valiosa. Ser consciente es desarrollar la capacidad
humana innata de estar atentos: puedes ser de cualquier creencia, ateo o agnostico y ser
consciente.

La atencion plena es solo para los momentos dificiles

La atencion plena ayuda a mitigar la depresion, el dolor crénico, la ansiedad, las recaidas
en las adicciones, el estrés y la presion sanguinea alta, e incluso a hacer frente al estrés y
a los tratamientos contra el cancer. Los resultados iniciales en estas dreas son muy
esperanzadores y es muy probable que el mindfulness se utilice cada vez mas junto con
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los otros tratamientos.

Sin embargo, la presencia plena no es solo para los malos momentos. Miralo asi: no solo
hay que ahorrar en época de recesion, sino que también hay que hacerlo en momentos
de bonanza para que cuando lleguen las vacas flacas tengas dinero para salir del trecho.
De hecho, es mucho mas facil y eficaz ahorrar en una €poca buena. Asimismo,
desarrollar tu capacidad de consciencia plena te puede ayudar si lo haces cuando las
cosas te vayan relativamente bien. Cuando las cosas se pongan duras, utilizards tus
destrezas de consciencia plena de forma natural y hards buen uso de tus recursos
interiores para salir adelante.

La atencion plena es una serie de técnicas

La consciencia plena no es una técnica porque no estd orientada hacia objetivo alguno.
Esto es algo dificil de comprender porque, probablemente, estés acostumbrado a hacer
las cosas para conseguir algo. El mindfulness proporciona muchos beneficios, pero si lo
practicas para obtener un objetivo en concreto estaras limitando su potencial.

Este libro contiene un montén de consejos y técnicas para fomentar la presencia plena,
pero en ultima instancia, no es una técnica.

0

RECUERDA

La consciencia plena consiste en dejar de hacer y en ser tal y como eres. Ser ti mismo,
independientemente de lo que pienses sobre ti mismo. Ser ti mismo no es una técnica.
No puedes hacer no-hacer. No-hacer consiste en desprenderse de todas las técnicas con
sus resultados esperados y simplemente ser.

La atencion plena no es para mi

A algunas personas tal vez no les guste la atencion plena, quizd por tener una idea
equivocada o vista estereotipada sobre lo que realmente es. La atencion plena es para
todos aquellos que estén interesados en ser mas conscientes, mas atentos, mas
conectados. Aunque la meditacién es una manera extremadamente util de desarrollar una
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mayor consciencia plena, también puedes simplemente prestar un poco mas de atencion
cada vez que salgas a pasear, hables con amigos o practiques un deporte. No sé de nadie
a quien no le venga bien un poco mas de consciencia plena.

Quiz4d pienses que no puedes practicar la presencia plena porque eres demasiado
impaciente, nervioso o ansioso. Pero el mindfulness desarrolla tu capacidad para ser
paciente, amable, atento, tranquilo y feliz, jasi que quiza seas la persona ideal para
probarlo! Decir que no tienes la suficiente paciencia para practicar mindfulness es lo
mismo que decir que estas en demasiada baja forma como para hacer deporte: si no
haces deporte, nunca estaras en forma. Tdmatelo con calma al principio; empieza con
una breve meditacion de cinco minutos cada dia y vete aumentando. O prueba una
caminata consciente durante unos minutos. En el capitulo 4 encontrards ideas para
practicar meditaciones caminando.

Algunos piensan que la presencia plena es algo raro que tiene que ver con la religion o
con algln tipo de culto. El mindfulness consiste en sentir tu propia respiracion o escuchar
los sonidos que te rodean o saborear la comida que tienes delante. Es otra manera de
decir atencion, consciencia, presencia plenas, asi que no tiene nada de misterioso. Puedes
practicarlo donde quieras y cuando quieras: en este juego no hay reglas. Hay quien lo
practica por razones religiosas o espirituales, al igual que algunas personas queman
incienso por razones religiosas y eso no quiere decir que el incienso sea solo para
creyentes.

La atencion plena es una relajacion

Los ejercicios de relajacion suelen estar pensados para aflojar los musculos del cuerpo, y
el objetivo de la relajacion es estar menos tenso. Asi que la relajacion tiene un objetivo
claro y hay varias maneras de llegar a €l.

La atencion plena no tiene ningun objetivo. Realmente no puedes decir que hayas tenido
una meditacién buena o mala, porque eso seria dar por hecho el tipo de meditacion que
hay que tener. La meditacion se reduce a ser consciente de lo que estd ocurriendo en
cada momento. Tu intencion y tus actitudes son la clave. La meditacion consiste en
comprender y crecer en sabiduria mirando hacia dentro.

La relajacion es a menudo, pero no siempre, un efecto colateral muy apreciado de la
meditacion. Pero la primera vez que practicas la meditacion es probable que al final te
sientas mas tenso. Cuando empecé a meditar me esforzaba por hacerlo bien y mi
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atencion era demasiado intensa; mi cuerpo se tensaba intentando concentrarse ya que me
esforzaba en vano por dejar los pensamientos de lado. Esto supuso una mayor tension,
pero formaba parte del proceso de aprendizaje.

La atencion plena se puede utilizar en lugar de la terapia
o los medicamentos

Por supuesto que la presencia plena no puede sustituir a la terapia ni a los medicamentos.
Si sufres alguna enfermedad, debes seguir las recomendaciones del médico. No obstante,
ademas de eso, puedes desarrollar una practica de consciencia plena para ayudarte en el
proceso de curacion. El mindfulness te ayuda a controlar el estrés y puede bajar la
presion arterial y estimular la actividad del sistema inmunitario.

Los médicos pueden remitir a los pacientes al curso de Reduccion de Estrés Basada en la
Atencion Plena (REBAP), lo que les permite tener una parte mas activa a la hora de
cuidar de su propia salud y bienestar con el uso del mindfulness. Esta manera de
desarrollar sus recursos interiores y fomentar la resistencia al estrés ha demostrado ser
profundamente saludable. En el capitulo 7 se analiza mas a fondo el REBAP.

La atencion plena es complicada y aburrida

Lo que tu opines sobre la consciencia plena depende de la idea que te hayas hecho en tu
mente sobre el proceso: ha de ser algo relajante y enriquecedor; tengo que dejar la mente
en blanco; tengo que sentirme comodo; no deberia emocionarme; si no lo practico todos
los dias, fracasaré¢; si me cuesta, es que estoy haciendo algo mal.

La atencion plena es sencilla, pero no es facil. Lo sencillo estd en que consiste en ser
consciente y prestar atencion. Lo que no es tan facil es tener cierta disciplina para
practicarla de forma metdodica y la capacidad de confiar en el proceso,
independientemente de las vueltas que dé tu mente.

La consciencia plena conlleva una sensacion de fluir, de hacer menos en lugar de mas, de
pensar menos en lugar de mas, de dejarse fluir con la vida en lugar de pasarse la vida
peleando con las complicaciones que la mente crea.
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0

RECUERDA

Al fin y al cabo, independientemente de lo mucho que te cueste ser consciente y de lo
confundido y aburrido que puedas llegar a estar en ocasiones, hay un aspecto profundo e
intenso en ti que nada puede cambiar. La consciencia es un aspecto misterioso del ser
humano que estd mas alld de cualquier interpretacion de la ciencia. La consciencia
siempre esta ahi, en la raiz de tu propio ser, brillando, atenta. Incluso cuando estas
perdido en pensamientos o atrapado en la emocion o en la situacion més sombria y
aterradora, en algiin nivel eres consciente de lo que ocurre, tanto dentro como fuera de ti.
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EN ESTE CAPITULO

Seguiras las huellas de algunas organizaciones y webs
Descubriras libros y audiovisuales

Exploraras webs y apps
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Capitulo 16
Pistas para saber mas

Una vez que has comenzado el emocionante viaje del mindfulness, seguro que quieres
mas informacion. No vas a tener problema para encontrarla, ya que es una practica de la
que actualmente se habla mucho y los recursos son abundantes. Date una vuelta por este
capitulo para ver si hay algo que te llame la atencion.

Diez organizaciones y sus webs

Si te paseas por internet, encontrards un nimero casi infinito de paginas web que tratan,
de un modo u otro, sobre la consciencia plena y sus técnicas. Y ese es el problema: son
tantas que no sabras por donde empezar ni por donde seguir, y, lo que es peor, no veras
cuando parar y acabar. Este apartado puede despejarte un poco ese camino. La mayoria
de las organizaciones resefiadas ofrecen cursos presenciales y a través de internet, y
muchas también organizan retiros. Como tienes la direccion de la web de todas ellas
podras estar al dia de su oferta.

Asociacion Espafiola de Mindfulness y Compasion

Asociacion sin &nimo de lucro dedicada a la promocioén y formacion de profesionales de
la salud y la educacion interesados en estos temas en la practica clinica y social. Presenta
una enorme cantidad de recursos, tanto para profesionales como para practicantes de la
presencia plena.

http://www.aemind.es

Asociacion Profesional de Instructores Mindfulness MBSR

Aunque no todos los profesionales estan asociados a esta organizacion, el hecho de
contar con una entidad como esta garantiza cierta seriedad en la practica y la atencion.
De hecho, la asociacion establece un estdndar de calidad para los profesionales
encuadrados en ella.
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http://www.mbsr-instructores.org

Desarrollo de la salud a través de la atencion

En la pagna de esta asociacion se halla informacion sobre cursos, talleres y otros
eventos. Ademas, permite ponerse en contacto con la asociacion.

www.laatencionalpresente.com

Mindfulness en palabras

Este blog alberga otros recursos de gran interés. Permite seguir sus publicaciones por
suscripcion para estar al dia y también se pueden buscar temas o acontecimientos
mediante las etiquetas de la columna de la derecha.

www.mindfulnessenpalabras.wordpress.com

Consciencia plena en Zaragoza

Esta completa web ofrece recursos en distintos ambitos, tanto para personas como para
empresas. Encontraras profesionales, eventos, articulos y aplicacion de la presencia plena
a distintos ambitos, como el deporte, la psicoterapia, la salud o la gestion empresarial.
También encontraras convocatorias de cursos.

www.webmindfulness.com

Asociacion Canaria de Mindfulness

Esta asociacion ofrece proyectos, charlas, videos, conferencias y cursos centrados en la
meditacion transpersonal, con el objetivo de observar y educar las emociones. Presta
especial a atencion a los padres y los maestros.

http://www.acmyet.org

Mindfulness Vicente Simon

Vicente Simon pasa por ser el introductor de esta técnica en Espafia. En su web podras
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encontrar una gran variedad de recursos, asi como la programacién de los numerosos
cursos y talleres que imparte por toda Espafia y también a través de internet, ademas de
conferencias y grupos de meditacion.

http://www.mindfulnessvicentesimon.com

REBAP Internacional

REBAP son las siglas de programas de Reduccion de Estrés Basados en la Atencion
Plena. Es la web de una organizacion fundada por Fernando A. de Torrijos, de la
Universidad de Massachusetts, y proporciona informacion sobre diversos programas asi
como materiales y recursos para el estudio, la practica y la ensefianza de la presencia
plena.

http://www.rebapinternacional.com

Centro Denken

Este centro de consciencia plena ofrece una plataforma de entrenamiento cognitivo con
planteamientos especificos para diversos colectivos en funcion de criterios profesionales
y también de edad.

http://www.centrodenken.com

Instituto Mindfulness

Tiene sede fisica en Barcelona, pero proporciona recursos de todo tipo, presenciales y no
presenciales. Ofrece programas de diversas técnicas y formacion de profesionales. Se
basa en el programa MBSR de reduccion de estrés creado por Jon Kabat-Zinn en el
Centro Médico de la Universidad de Massachusetts en 1979.

http://www.esmindfulness.com

Diez libros y peliculas

Es recomendable que no dejes de alimentar la practica de la consciencia plena con libros
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y peliculas. Aqui tienes unas pistas, pero no olvides que cada dia aparecen otros nuevos
y que esto es como las cerezas: coges una y salen varias colgando que no te puedes
perder.

Mindfulness para principiantes

Este libro de Jon Kabat-Zinn (ed. Kairds) hace que el lector se cuestione como piensa,
siente, ama, trabaja o juega, y lo lleva a hacerse consciente de lo que es. Va acompanado
de un CD con cinco meditaciones guiadas. Lo cierto es que cualquier libro de este autor
te resultara provechoso. Todos los titulos de este autor son interesantes, entre ellos,
Mindfulnnes para la vida cotidiana, Padres conscientes, hijos felices, El poder
curativo de la meditacion, Vivir con plenitud la crisis.

Mindfulness: como practicar el aqui y el ahora

Monica Lavilla, Diana Molina y Beatriz Lopez firman uno de los libros redactados en
castellano (ed. Paidos) y afirman categoricamente que la practica de estas técnicas esta al
alcance de cualquier persona y para corroborarlo proporcionan pautas concretas de facil
ejecucion.

Iniciacion al mindfulness
Vicente Simo6n ha publicado varios libros en los que refleja su profundo conocimiento de

la atencion plena. Tanto Mindfulness (Sello ed.) como Vivir con plena atencion, de la
aceptacion a la presencia (ed. Desclée) han sido muy seguidos.

La paz esta en tu interior
Thich Nhat Hanh (se pronuncia Tik N’yat Hawn) es un monje budista vietnamita, poeta,
maestro y activista por la paz. Cualquiera de sus libros es una joya: Hacia la paz

interior, Como lograr el milagro de vivir despierto, Estas aqui, Silencio... Hemos
buscado todos los que se han publicado en espainol y los tienes aqui: http:/goo.gl/INGiBy

Mindfulness: guia prdactica
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Este tremendo éxito de Mark Williams y Danny Penman se acaba de publicar en espafiol
(ed. Planeta). Plantea recursos practicos para gente que se enfrenta a los retos del estrés
cotidiano y presenta algunos ejercicios de 10-15 minutos para aquellos que no tienen
tiempo.

El camino del mindfulness

John A. Teasdale y Mark Willimas son los autores de este libro que presenta un
programa de ocho semanas de Terapia Cognitiva Basada en el Mindfulness (TCBM),
que ha sido experimentado y que ha demostrado su efectividad en ensayos clinicos
realizados en todo el mundo.

El nifio atento: mindfulness para ayudar a tu hijo a ser mas feliz, amable y
compasivo

Este libro (ed. Desclée) de Susan Kaiser Greenland estd especialmente indicado para
quien esté¢ interesado en la aplicacion de esta técnica en relacion con la crianza de los
hijos.

Tranquilos y atentos como una rana

Ya todo un clasico de la meditacion aplicada a los mas pequefios (5-12 afios) para lograr
su relajacion. Eline Snel presenta ejercicios para las criaturas y para sus padres. (Ed.
Kair6s).

3 minutos y 14 segundos

Es muy interesante pensar en vivir el presente a través de un adolescente. Es lo que hace
este cortometraje dirigido por Marta Soria y Mireia Pérez. Se puede ver en Youtube:
https://goo.gl/fNde0d

Eckhart Tolle

Este reputado experto del mindfulness tiene un canal de Youtube en castellano que te
proporcionara muchas hora de avance a través de la consciencia plena. https:/goo.gl/46FZZg
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Ten en cuenta que en Youtube hay montones de documentos audiovisuales que explican,
guian y facilitan la practica de la presencia plena. Como se afiaden algunos nuevos y se
eliminan otros continuamente, es poco practico citar algunos en concreto, pero nada mas
facil que buscar los que a cada cual le resulten mas atractivos o utiles.

Diez aplicaciones para el movil

A estas alturas, son pocas las personas que no usan el teléfono movil para enterarse del
tiempo o para registrar un carrera al trote antes de ir a trabajar. Pues bien, también hay
un montdén de aplicaciones tutiles para la atencion plena y surgen nuevas casi todos los
dias, asi que aqui van algunas de las ya muy comprobadas y asentadas. Muchas solo
estan en inglés, pero el vocabulario es basico y tras haber leido este libro que tienes entre
las manos seguro que usarlas no te supondrd un problema.

Intimind (iOS)

http://intimind. es

Esta en castellano y presume de tener un método propio ideado por psicologos
especializados en mindfulness. Solo funciona para i10S. La descarga no cuesta nada y
también ofrecen siete meditaciones de iniciacion gratis. Para acceder al resto de recursos
hay que pagar. Alberga cinco cursos y el usuario elige el ambito vital que quiere trabajar:
salud y estrés, trabajar mejor, relaciones personales y equilibrio emocional.

Mindfulness (i0S, Android)

http://www.mindapps.se

No solo esta en espafiol, sino que se ha desarrollado en la Catedra en Innovacion y
Calidad Tecnologica de Teruel. Cuesta 2,5 euros y tiene diversos apartados: test de nivel
de consciencia plena, ilustraciones y videos, practicas guiadas, practicas no guiadas,
control del tiempo de meditacion, diario de practicas, evaluacion de progresos, alarmas y
recordatorios.

Mindfulness App (iOS, Android)
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Ofrece meditaciones clasificadas por categorias y por duracion, guiadas por maestros
reconocidos y famosos, lo cual tiene un precio; o sea, que es de pago, a pesar de lo cual
es de las mas descargadas. Esta en espafiol.

Mindfulness Bell (i0S, Android)

https://goo.gl/BwFy3x

Durante el dia suena una campana para que el usuario se pare a pensar lo que esta
haciendo y en qué estado de &nimo se encuentra. Se puede configurar la campana para
que suene cuando se desee o a intervalos periddicos. Es gratis para Android y cuesta
0,99 euros para i10S. Est4 en espaiol.

Breathe2relax (i0S, Android)

http://t2health.dcoe.mil/apps/breathe2relax

Propone técnicas de respiracion relajantes con demostraciones en video y guiados con
musica. Es gratuita y solo est4 en inglés.

Calm (iOS, Android)

http://calm.com

Una de las mas seguidas y celebradas aplicaciones de manera gratuita. También se puede
usar en la web, donde hay sesiones de meditacion guiadas de 2 a 20 minutos. Lo mejor,
sus sonidos y que es gratis. El posible inconveniente, que esta en inglés.

Conscious (i0S, Android)

http://www.consciousday.com

Esta aplicacion propone una tarea diferente cada dia. Se pueden configurar avisos y
evaluaciones diarias. Es muy util para aumentar la atencion, por lo que estd
especialmente indicada para quienes tienden a desarrollar sus actividades sin pensar y de
manera rutinaria. Es gratuita, pero solo estd en inglés.
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Headspace (i0S, Android)

https://www.headspace.com

Esta aplicacion es una de las mas seguidas y dice que bastan unos diez minutos diarios
para notar los progresos y facilita el acceso a diversas herramientas para evaluarlos, asi
como para relacionarse con otras personas que usen la aplicacion.

Tiene un apartado especifico de meditacion y su enfoque es muy aséptico y practico. Se
puede probar gratis, pero luego hay que pagar (diversas modalidades). Esta en inglés y su
mentor es Andy Puddicombe.

Mindfulness Meditation (i0S, Android, Windows, Blackberry)

http://stephanbodian.org/apps

Disefiada por el autor de este libro, Stephan Bodian. Ofrece meditaciones guiadas para
principiantes y otras avanzadas mediante un programa de ocho semanas. Es de pago y
estd en inglés. En la misma web hay otra aplicacion para liberarse del estrés.

Smiling Mind (iOS, Android)

http://smilingmind.com.au

Ofrece muchas sesiones, clasificadas por edades. Lo mejor es que es gratuita; lo malo,
que solo esta en inglés. Es de uso muy fécil, adecuada para principiantes y las sesiones
son muy utiles para tratar el estrés, la ansiedad, la depresion y otros trastornos.
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Nota

[1] Heal en inglés significa 'sanar' y health, 'salud' (N. de la t.).
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Nota
Créditos
iEncuentra aqui tu proxima lectura!
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