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Parte I - La base


Un pequeño extra al principio


Como agradecimiento por tu compra, te ofrezco un sitio web donde


encontrarás una serie de videos útiles, grabaciones de audio para las prácticas


de meditación, las técnicas de respiración y materiales en PDF para tu trabajo


de reflexión.


Aquí está el enlace o código QR para acceder:


>> Sitio web que acompaña el libro <<


También puedes mandar un mail a info@matthiasschmal.com


con el asunto: “Máxima resiliencia WEB” y recibirás el enlace al sitio web.




CAPÍTULO 1


Cultivar máxima resiliencia


"El momento más difícil de nuestras vidas es la mejor oportunidad para desarrollar la


fuerza interior".


El 14. Dalai Lama


Este libro es sobre ti, tu historia y cómo puedes escribirla aún mejor. Por tu propio bien, así como por el de tus semejantes y tu entorno.


Imagina que eres una semilla.


Como una semilla, pasas por la lucha incesante para transformar lo que crees que es tu identidad. Si la semilla está constantemente tratando de salvarse, entonces el crecimiento y la evolución son simplemente imposibles.


La transformación siempre significa renunciar a una parte de tu zona de seguridad y comodidad para convertirte en un árbol muy ramificado que pueda dar frutos y flores en abundancia.


La decisión voluntaria de estar abierto al cambio permite que la pasión y el


entusiasmo por la vida broten en ti.


Así como cambiamos internamente, estamos constantemente sujetos a cambios


constantes hacia fuera. Es parte de la vida. En el budismo zen, este fenómeno


se resume de la siguiente manera:


"El cambio es la única constante del ser".


El fenómeno del cambio incesante está, por lo tanto, en la naturaleza de las cosas, la ley de la naturaleza, una constante de la que no podemos escapar. El intento de aferrarse a las cosas, los pensamientos y los sentimientos se basa en particular en el miedo, en la falta de confianza y una aceptación insuficiente de las circunstancias existentes.


Es habitual que tu mente trate de aferrarse a las cosas y circunstancias externas del pasado o de buscar la salvación del sufrimiento en el futuro. Como resultado, la alegría de estar simplemente en el ahora ya no puede ser experimentada. El apego al pasado y la adicción al futuro nos ponen en una constante tensión interior y causan un estrés crónico.


Muchos de nosotros tendemos a querer estar siempre en otro lugar que no sea


donde estamos ahora mismo y a luchar con nuestra mente contra el flujo


natural de la vida. A largo plazo esto cuesta una enorme cantidad de energía y


el estrés aumenta.


Las personas resistentes se caracterizan por la capacidad de afrontar con éxito las circunstancias estresantes de la vida y mantener la fuerza, la compostura y la claridad interior incluso en las condiciones más difíciles. Disponen de recursos suficientes para dominar sus crisis vitales y utilizarlas como ocasión para su desarrollo personal o profesional.


En una época de máximo cambio e incertidumbre global, estamos literalmente forzados a programar nuestras mentes y cuerpos para una máxima resiliencia. Cada vez que entrenas tu conciencia para detenerte en el ahora, liberas tensiones internas y te sumerges en el reino de tu verdadera vitalidad y resiliencia.


En el poder del presente estás completamente contigo mismo y cada célula de tu cuerpo se baña en la felicidad de tu serenidad, satisfacción y alegría de vivir. Lo que pasa con nuestras células no es una ilusión, es algo serio a tener en cuenta. Como verás en los siguientes capítulos, nuestras células realmente reaccionan a la relajación con un metabolismo mejorado y una mayor defensa inmunológica.


En este libro aprenderás a cerrar la brecha entre el pasado y el futuro para encontrar tu poder y fuente de energía en el ahora. Está orientado a la práctica y está diseñado para explicar en los primeros capítulos cómo y por qué puedes expandir tu conciencia y maximizar tu resiliencia y fuerza mental en solamente unos minutos con el poder la meditación y la respiración.


Lo escribí con la intención de proporcionarte un conocimiento especializado de alta calidad de la neurociencia moderna, la psiconeuroinmunología, la biología celular y la psicología budista para que puedas obtener una comprensión más profunda de cómo funciona tu mente y cómo afecta tu resiliencia.


En la parte práctica aprenderás a aumentar tu energía, armonizar tus emociones y relajar tu mente sin ninguna experiencia previa con técnicas de respiración y meditación reconocidas.


Sin embargo, nuestra vida no consiste únicamente en la práctica de la meditación, sino que pasamos la mayor cantidad de nuestro tiempo en las rutinas diarias. Entonces, ¿qué piensas? Desde esta perspectiva, ¿no tendría sentido usar un método que transforme tus rutinas diarias en tu propia práctica de meditación? Tal vez te preguntes ahora cómo puedes funcionar durante el día para mantenerte en un estado de presencia.


Simplemente porque aprenderás a concentrarte en micromomentos muy cortos de atención. En la parte práctica se te introducirá paso a paso en cómo utilizar una selección especial de rutinas cotidianas cortas como objeto de meditación. Para incorporarlas en tu vida diaria, conectar con el momento presente y reducir tu estrés con facilidad.


En este punto, me gustaría recomendarte que estudies la parte de la teoría antes de la parte práctica, porque tu enfoque, tu apertura y tu disposición a utilizar los métodos deben descansar sobre una base sólida de comprensión.


El motor de mi motivación para escribir este libro se basa en mi propia experiencia con los resultados positivos de mi práctica diaria y la observación del progreso visible y rápido de todas aquellas personas a las que he impartido este conocimiento práctico en sesiones individuales, talleres o conferencias.


Esta motivación ha liberado un deseo y movilizado una energía en mí para hacer que este conocimiento sea accesible a muchas más personas.


Es muy importante para mí que tengas la sensación de estar siendo guiado profesionalmente en el proceso de aprendizaje y es por eso que te recomiendo que hagas uso de los recursos de los videos explicativos, grabaciones de audio y hojas de trabajo en la página web del libro.


Te deseo tanto placer en la lectura de este libro y en la aplicación de las técnicas como tuve yo al escribirlo.




Aceptación de la impermanencia


Tomar conciencia de la impermanencia de todas las cosas es un contenido central de la práctica de la meditación en el budismo, para liberarnos de las arenas movedizas del apego y para conectar más con el momento, la vida en el aquí y ahora.


Así como nos aferramos a nuestros pensamientos como el pánico, nos


aferramos a los sentimientos, cosas, personas, situaciones o experiencias.


Para hacer frente a las circunstancias constantemente cambiantes con atención, no para rechazarlas sino para aceptarlas y aceptar sus experiencias sin juzgar, se te darán oportunidades para crecer internamente a partir de tus desafíos.


La impermanencia está presente en cada milisegundo de tu vida. Biológicamente hablando, cuando llegas al final de esta frase, ya no eres la misma persona que eras antes. Incontables reacciones celulares bioquímicas hacen que te conviertas en una persona diferente de un segundo a otro.


Tus pensamientos también reflejan perfectamente el fenómeno del cambio constante. Cierra los ojos, observa tu mente durante 30 segundos e inmediatamente te darás cuenta de la enorme producción de tu fábrica de pensamientos. Esta es la naturaleza de nuestra mente, por lo que no se debe tratar de suprimir los pensamientos emergentes.


Eso sería una comprensión errónea de la meditación. Cualquier apego demasiado fuerte a los pensamientos, sentimientos, personas, cosas o circunstancias crea automáticamente el miedo a perder nuestro objeto de deseo. Una vez que hayamos alcanzado un estado que nos dé la sensación de conexión, deseamos sinceramente que todo permanezca exactamente como está ahora. Automáticamente pensamos entonces: “por favor no dejes esta cálida y adorable zona de confort”.


Esta resistencia a los cambios inevitables, nos llama a hacer enormes esfuerzos. Es como cuando te enfrentas a una ley de la naturaleza y tratas compulsivamente de asegurarte de que no ocurra un cambio incontrolable. Cuanto más profundo es el apego al objeto de deseo, mayor es nuestro miedo a perderlo, y mayor es nuestro dolor cuando de repente ya no podemos tenerlo. ¿Sabes lo que quiero decir?


Creo que puedo darte un pequeño recordatorio: Las penas del amor es el mejor ejemplo para entender lo increíblemente doloroso que puede ser cuando de repente ya no tenemos a nuestro lado a una persona que nos ha hecho sentir conectados, completos y amados. La buena noticia es que cada uno de nosotros tiene el potencial innato de generar sentimientos de amor, alegría de vivir y conexión para nosotros mismos, incluso sin un objeto externo.


¿Cómo?


Por ejemplo, a través de la meditación. ¿Qué puedes lograr con eso?


Resiliencia, libertad y serenidad.


Ser resiliente se caracteriza por tu capacidad de permanecer en tu centro, fuerza y satisfacción, y de mantener una mente tranquila en tiempos de crisis y cambios fuertes.


La crisis desencadenada por el COVID 19, que se extendió por todo el mundo a gran velocidad, me dio una buena oportunidad para probar mi propia resiliencia mientras estaba en cuarentena.


La clínica privada, en la que trabajo como psicólogo aquí en Barcelona, ha estado cerrada durante tres semanas y desde un punto de vista puramente objetivo, cualquier perspectiva de que reabra pronto es absolutamente ilusoria.


Todos nos enfrentamos al que quizás sea el mayor reto desde la Segunda Guerra Mundial y requiere un alto grado de competencia emocional y resiliencia para compensar la incertidumbre de las circunstancias externas con recursos internos.


Franca y objetivamente hablando, todos tenemos suficientes razones en este punto para hundirnos en un trance de miedo y problemas. Como trance de problemas llamo a un estado de constante pensamiento problemático que nos quita la claridad de la conciencia para poder reconocer las soluciones y el ámbito de acción.


Sin embargo, con las técnicas de respiración, la meditación y el entrenamiento físico mantengo constantemente mi conexión conmigo mismo y mis pensamientos positivos y, siguiendo mi voz interior, estoy terminando este libro.


Siento que estoy haciendo exactamente lo que da un sentido absoluto a mi vida en este momento, y estoy rebosante de energía porque soy consciente de que a través de este libro puedo llegar a muchas más personas que nunca.


Esas técnicas que encontrarás en la parte práctica te ayudarán tanto a ti como a mí a transformar tu trance de problemas en creatividad, orientación a soluciones, pasión y alegría de vivir en solo unos minutos. He estado transmitiendo estas meditaciones y técnicas de respiración durante años y a través de estas experiencias sé que absolutamente todas las personas, incluso sin ninguna experiencia previa, pueden beneficiarse del efecto enormemente fuerte y rápido de estas técnicas.


Sin embargo, como he dicho, sigo recomendando que lea la parte teórica antes de empezar la parte práctica. La comprensión que obtendrás de esta información te proporcionará una base incomparablemente mejor para la aplicación.




La resiliencia requiere dejarlo ir


Es realmente un poco irónico, ¿no? Al final, la única manera de lograr más resiliencia en la vida es estar constantemente preparado para renunciar a la estabilidad y la seguridad. Este hecho podría hacernos enojar y desesperar, lo cual es también el resultado directo de un fuerte temor a la pérdida.


¿Sabes lo que quiero decir?


Bueno, entonces imagínate que tu pareja coquetea con una atractiva contraparte y lo hace con bastante descaro. Sí, ahora es 100% comprensible, la teoría se ha convertido en comprensión. ¡El miedo a la pérdida puede ser bastante molesto!


Incluso cuando entramos en estados de profunda conexión con nosotros mismos y con el universo en la meditación, normalmente no lleva mucho tiempo, y de la nada surge el pensamiento: "Ah, qué hermoso es este sentimiento cálido y reconfortante en mi corazón. Soy un genio, me quedaré aquí. Es increíble lo avanzado que ya estoy en mi meditación. Nadie me creerá con seguridad".


Ups, y ya me doy cuenta de que la magia de la conexión se ha convertido en una cadena de pensamientos y un océano de tensión. Por supuesto que quiero experimentar esta profunda conexión de nuevo y tenerla de vuelta. Dame esa relajación.


Tan pronto como entro en el reino de la conciencia pura, la disolución de la tensión y la dualidad, el ego pide una dosis más alta de este estado de conexión. Como la vida misma. Tu mente se pone en juego sin ser preguntada y te envía el mensaje no solicitado, en primer lugar para querer más de ella y en segundo lugar para querer sentirse así para siempre.


Entonces, ¿qué es un buen antídoto?


Dejarlo ir y aceptar la impermanencia.




En una época de máximo cambio


Vivimos en una época de grandes cambios, rápidos y profundos. Esto requiere la máxima resiliencia. La velocidad de los desarrollos tecnológicos puede arruinar toda una empresa de un día para otro. Por eso el cultivo de la resiliencia no solo es importante para nosotros como individuos, sino también para las empresas.


Pero no solo los avances tecnológicos y los sistemas sociales en constante cambio exigen un alto grado de adaptabilidad, sino también la creciente frecuencia de los cambios climáticos y los desastres ambientales.


Como todos estamos experimentando en estos días, un pequeño e invisible virus puede, en pocos días, hacernos caer en una crisis sanitaria y económica mundial que nos enfrenta a restricciones de salida masivas en algunos países. Este libro se centra especialmente en los factores psicológicos de la resiliencia, pero también en nuestras defensas naturales y físicas, que se apoyan fuertemente en las meditaciones y técnicas de respiración.


Nuestra resistencia inmunológica ganará enorme importancia en los próximos años, porque los cambios climáticos y la contaminación ambiental general causada por las toxinas también requerirán un manejo cada vez más consciente de nuestro cuerpo. Las cifras hablan por sí mismas en este contexto. El aumento de las enfermedades crónicas y las crisis mentales nunca han sido tan rápidos como los son hoy en día.


Y nunca antes en la historia de la humanidad ha habido tanta soledad como hoy, aunque vivimos en una época de máximos canales de comunicación. La soledad se ha convertido en uno de los principales factores de depresión en el mundo occidental. Los rápidos cambios en nuestro mundo exterior requieren una adaptación extremadamente rápida de nuestro pensamiento y nuevas estrategias de resolución de problemas.


Cualquier crisis puede convertirse en una transformación siempre y cuando sea aceptada en lugar de ser ignorada. El cambio climático sigue siendo interpretado por muchas personas como alarmismo sin ser conscientes de los efectos negativos de este tipo de negación. Cuanto mejor nos conozcamos y tomemos conciencia de los actuales desafíos mundiales, más pronto cada uno de nosotros podrá ver las crisis como una oportunidad y contribuir a un cambio positivo.


Vivimos en una época de increíbles innovaciones positivas que proporcionan soluciones concretas a muchos problemas ambientales actuales. Ahora es necesario dar el siguiente paso para tomar conciencia de estas alternativas y utilizarlas desarrollando la conciencia, cambiando el pensamiento y el comportamiento.


Cada uno de nosotros tiene la oportunidad, como persona sana, consciente y resiliente, de hacer más en beneficio de nuestros semejantes y del medio ambiente. Debido a la alta velocidad de los cambios externos, estamos literalmente obligados a actualizar nuestros patrones de pensamiento con una alta frecuencia, redefinir continuamente nuestra identidad y prestar especial atención a la reflexión personal.
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