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    Introducción




    Este libro es una propuesta para que incrementes tu bienestar personal mediante el entendimiento de la mente y su adiestramiento.




    Una vez que comprendamos de qué adolecemos y cómo funcionamos, estaremos en el punto de partida para adentrarnos en el conocimiento de nuestra mente y de cómo poder beneficiarnos con mindfulness o atención plena.




    Si este libro despierta al menos tu curiosidad para indagar y entender cómo puedes mejorar sin tener que llegar a ningún sitio, sino desde lo que eres y desde donde estás, ya habrá alcanzado el más importante de sus objetivos.




    Eso hará que nos abramos a esta otra posibilidad que es mindfulness; esta práctica trata de que obtengamos una mejor calidad de vida y una mayor felicidad, mirando hacia adentro en vez de hacia afuera.




    Somos pensamiento y sentimiento. Somos mente y corazón. Armonizando el funcionamiento conjunto de ambas partes nos acercaremos más a nuestro propio bienestar, a poder conocernos y estar en paz con lo que verdaderamente somos.




    Hemos sido enseñados para pensar. Si bien es cierto que gracias al pensamiento humano hemos creado, avanzado y sobrevivido, no es menos cierto que hemos olvidado conectar con otras partes de nosotros que no tienen que ver tanto con el pensamiento, pero que nos unen al amor, a la amabilidad, la resiliencia, la realidad, la plenitud, el gozo y el disfrute.




    Esta es una invitación a enseñarte un modo de sentirte mejor, de abrir tu conciencia a lo que verdaderamente eres, a lo que realmente puedes ser, y no a vivir contaminado por interpretaciones de tu mente que te hacen sufrir.




    La mente es aquello con lo que interpretamos la vida, lo que hace que nos hundamos en posibilidades ficticias y mundos imaginarios ante la menor dificultad, o por el contrario lo que hace transportarnos a una versión positiva y agradable de la vida, que sin duda nos hace disfrutar más y afrontar mejor los problemas.




    Sin embargo, la mente es a lo que menos atención prestamos. Tal vez todo lo que ignoramos de la mente es lo que nos hace temerla. Puede que aún no hayamos caído suficientemente en la cuenta de que forma parte de nuestro todo (cuerpo, corazón y mente), y que merece toda nuestra atención.




    Si somos capaces de mejorar nuestro cuerpo, acudiendo a gimnasios, practicando deporte e incluso sometiéndonos a cirugías y tratamientos de belleza exterior, ¿por qué no prestar atención a algo tan poderoso y con tanto potencial como nuestra mente? ¿Por qué no tratar de entrenarla como si de un músculo se tratara?




    La ciencia ya ha demostrado que nuestro cerebro se transforma con prácticas como mindfulness. Por tanto está en nuestra mano el mejorar nuestra vida, sin necesidad de someternos a nada, de abrazar nuevas ideologías, retirarnos a un monasterio tibetano, ni convertirnos a ninguna religión. No precisamos ningún requisito; tan solo basta con la intención de hacerlo.




    Imagina que estuvieras ante la enorme puerta de un precioso palacio. Se te da la posibilidad de entrar a conocerlo y coger todo lo que quieras del mismo. La duda y el temor te asaltan en un principio. Piensas en la sensación de soledad que tendrás una vez estés dentro, pues es un sitio enorme donde efectivamente puede haber cosas bonitas, pero las ves tan lejanas y ajenas a ti que quizá te dé miedo descubrirlas. Puedes pensar que también haya peligros dentro. No acabas de creer que podrías usar y llevarte lo que quieras; temes, como siempre, las malas consecuencias. Quizá lo que te ocurre es que estás demasiado condicionado de antemano para no creerte que esas cosas puedan existir.




    Imagina ahora que ese palacio eres tú mismo. Ese palacio al que nunca imaginaste poder entrar. Ni siquiera te parecía accesible, pero ahora te dan la posibilidad no solo de entrar a conocerlo, sino de utilizar todo lo que haya en su interior. ¿Acaso no lo harías?




    Mindfulness es una invitación a conocer tus propias riquezas. A traspasar la puerta y mirar para ver todo lo que hay dentro de ti.




    Nacemos con una mente hecha para ser grandes de espíritu, y felices incluso para disfrutar plenamente ¿Por qué dejamos entonces de ser conscientes de ello?




    Si nacemos preparados para la excelencia en cualquier ámbito que sea, de acuerdo a nuestros talentos y potencialidades, ¿por qué perdemos la orientación y nos desviamos del camino florido, transitando por otros mucho más pedregosos y áridos?




    ¿Por qué nos conformamos tan solo con sobrevivir a los problemas, cuando viviendo con plenitud y consciencia podemos sacar más partido de la vida?




    Se trata de encontrar otros caminos que hasta ahora desconocíamos, y dejar de transitar por los difíciles caminos aprendidos.




    Podemos hacer frente a la parte más desfavorable que nos ofrece la vida, aceptándola primero, tomando contacto con nuestra verdadera naturaleza y aprovechando nuestra grandeza.




    El secreto será aprender a vivir con nuestros pensamientos sin ser arrastrados por ellos, entender y vivir nuestras emociones para manejarlas a nuestro favor, abrirnos a la Conciencia.




    Tal vez estés a un paso de traspasar las puertas que te llevan a este cambio profundo y trascendental en tu vida. Tal vez se trata solo de saber que al lado de lo bueno esta lo malo, y que necesitamos aceptar y convivir con ambas cosas con conciencia, para que el protagonista de tu vida –que no es otro sino tú– sea el que ya es por derecho propio, sin tener la necesidad de cambiarlo, sino de entenderlo, aceptarlo y amarlo.




    La felicidad no se encuentra fuera de nosotros, sino en nosotros. En mirar hacia adentro, en vez de hacia afuera. Por eso, si estas en ese momento difícil, quizá de cambio, quizá planteándote ese algo más que te falta, si te estás preguntando cuál es el sentido de tu vida o hacia dónde deberías dirigir tus pasos y propósitos, o si tan solo te has planteado la búsqueda de algo nuevo que te beneficie, seguramente estés en el momento idóneo para abrir tu mente en aras de conseguir tu propia felicidad. Nadie más que tu puede hacerlo.




    Mindfulness es mucho más que una moda. Es la posibilidad que se te ofrece de dar sentido a lo que eres y usar lo que tienes para dar sentido a lo que haces. Sobre todo, para no quemarte en el intento de vivir, sino en encontrar un nuevo marco de interpretación de lo que te pasa día a día, y de conocer y relacionarte mejor contigo mismo y con los demás. ¿Quién mejor que tú para aliviar tu propio sufrimiento?




    Mindfulness constituye un excelente instrumento de prevención. Ciencias de la salud como la psicología y la medicina, desde hace tiempo se hacen eco de este método, que no es solo de prevención, sino de ayuda al ser humano en las dificultades de la vida, las enfermedades, y ante el estrés.




    Psicólogos, médicos y científicos han rescatado una antigua meditación tradicional y la han provisto de un marco empírico y occidentalizado, para poder demostrar mediante distintas y numerosas investigaciones, en todos los ámbitos, sus resultados positivos.




    No se trata de ninguna religión, ideología o creencia. Puedes no creer en nada y partir del escepticismo. De hecho, es un buen punto de partida. El camino mismo te irá convenciendo. O tal vez no, pero lo que es seguro es que merece la pena intentarlo.




    Es un camino que se va haciendo luminoso al poner el foco en todo lo que tienes en este momento: tu presente. Poco a poco vas reconociendo tu propia esencia, al ir apaciguando tu espíritu y comprobando que puedes con las situaciones que antes te desbordaban, y que dentro de la tempestad y la crisis también puedes encontrar la calma y el sosiego. Es desde este punto desde donde podemos manejar y entender mejor lo que nos rodea.




    Victor Hugo dijo que: La mayor desgracia de un ser humano no es llegar a morir, sino no saber cómo vivir.




    Mindfulness no nos traslada a un sitio ideal; sin embargo, es nuestro mejor aliado cuando se trata de aprender a vivir desde la consciencia.




    El libro tiene una serie de meditaciones guiadas para que puedas practicar. Si bien es cierto que una vez consigas traspasar esta barrera de la meditación guiada y puedas hacerlo por ti solo sin guía alguna, irás aproximándote al hábito, que es lo que puede transformar tu mente, y por ende hacer mejor tu vida.




    Este libro es, en resumen, una invitación a la reflexión y a la práctica de mindfulness, premisas desde las cuales podremos construir a partir de nuestros propios cimientos personales.




    Nuestra mente




    Nuestra cabeza es el núcleo de nuestras emociones, y también de nuestros sentimientos. Los seres humanos solemos poner nuestro elemento cognitivo por delante del emocional. Pensamos continuamente. Aunque estemos haciendo alguna actividad en concreto, la mente se nos va.




    Se nos va tras el pensamiento al pasado y al futuro, con lo que dejamos de vivir en el presente. Este es nuestro modo de funcionamiento mental, y en un gran porcentaje de nuestro tiempo de vigilia.




    Cuando nos lleva al pasado, puede ser que lo haga para recordar momentos agradables que hayamos tenido, o para reflexionar acerca de lo que nos salió mal, para que no repitamos en el futuro el mismo error.




    Pero también, desgraciadamente, pensamos en el pasado de forma negativa, rumiando y generando sentimientos de culpa y vergüenza.




    Rumiar es pensar obsesivamente los problemas, y parece que es un camino directo hacia el desánimo o la depresión. Rumiar también es un estado de ánimo que acaba centrado en uno mismo, basado en la autocrítica y antesala de la depresión en muchos casos. Así que rumiando lo que hacemos es activar más y más pensamientos, que generan más y más emociones, la mayoría de ellas negativas. De hecho, más de la mitad de nuestros pensamientos son negativos.




    Por otro lado, el pasado muchas veces actúa como un imán que nos retiene, haciendo que no podamos salir del mismo sitio. Los pensamientos funcionan como un disco rayado que rememoramos mil veces y no nos permiten avanzar.




    Anclarse en el bucle de lo que ya pasó, en vez de en lo que puede pasar, no nos deja espacio para construir un futuro. La vida es aventura, y el pasado, si lo pensamos demasiado, solo nos condiciona. Lo difícil a veces es salir del bucle para vivirla como tal.




    Cuando nuestros pensamientos nos proyectan hacia el futuro, muy probablemente es para llenarnos de ansiedad y preocupación, pues el futuro es incierto. Es donde se asientan más fácilmente el miedo y la incertidumbre, pero por otro lado imaginamos que una mayor felicidad está siempre por llegar, y que solo cuando llegue seremos dichosos por fin.




    Por eso nos desvinculamos del presente, planeando, planificando, preocupándonos por lo que vendrá. Nos deleitamos pensando en las cosas que según nosotros deberían ocurrir para estar felices o llenar ese vacío que nos falta.




    Esa sensación de que aún no tenemos lo que necesitamos para ser felices, la satisfacemos imaginando el futuro, proyectando todos nuestros deseos, y de esta 
forma siempre perseguimos algo que se escapa a nuestro control, poniendo infinitas condiciones a nuestra vida en forma de metas o deseos.




    La idea de que en el futuro pasarán cosas que nos harán sentir mejor, y que cuando esto llegue seremos por fin felices, es una idea que nos reconforta. Pero cuando algo llega, en lugar de vivirlo con plenitud ya estamos pensando en el nuevo requisito futuro que, al cumplirse, hará que nos sintamos aún mejor, pues sin ello no seremos realmente felices. De este modo vamos olvidándonos de lo que estamos viviendo en realidad, que no debería ser otra cosa que el presente. El presente se nos escapa, corriendo siempre detrás de algo.




    En realidad, somos expertos en crearnos expectativas, en vivir en mundos ficticios o que ya pasaron, cuando el momento presente es el único donde debemos intentar ser felices, viviéndolo con la mayor plenitud, pues es todo lo que tenemos.




    Lo cierto es que nuestra mente funciona de esta manera. No podemos parar de tener pensamientos ni dejar la mente en blanco –como sin duda en ocasiones seria nuestro deseo– centrándonos en el momento presente, aunque sí podemos adiestrar la mente a nuestro favor para que los pensamientos no nos arrastren al pasado o al futuro, sino que estén en el sitio y momento que estamos con nuestro cuerpo, aquí y ahora.




    Los pensamientos son fenómenos mentales que generamos involuntariamente, y que son el principal motivo de nuestro sufrimiento.




    Es importante tener en cuenta que nosotros no somos nuestros pensamientos. Sin embargo, nos los creemos. Lo hacemos de tal manera que acabamos sintiendo como ellos nos marcan. Nos identificamos con ellos. Actuamos y sentimos conforme a lo que pensamos. Lo peor es que lo hacemos incontroladamente, y en vez de ceñirnos a la realidad, por el mismo hecho de pensarla la distorsionamos y la empeoramos.




    Cuando quedamos atrapados en nuestros pensamientos, nuestro sistema de creencias, ideas y prejuicios crean una pantalla delante de nuestros ojos que nos impide ver la realidad tal y como es.




    Cuando nuestra mente no está en el presente, es decir, en la conciencia del ahora, se encuentra en un modo de funcionamiento que llamamos “piloto automático”. Entonces quedamos atrapados por nuestros pensamientos, y para colmo de males nos ponemos a nosotros mismos como el centro del universo, pensando solo en nosotros y en nuestras preocupaciones. Utilizamos los pronombres “yo, mi, me, conmigo” más que ningún otro. Nos identificamos con lo que pensamos, cuando lo que pensamos no tiene ninguna entidad, pues tan solo es un fenómeno.




    Al funcionar con “piloto automático”, nuestra mente divaga yendo de aquí para allá, no prestamos atención especialmente a nada y proyectamos todo tipo de imágenes, pensamientos y recuerdos.




    La mente en “piloto automático” se encuentra tan perdida en sus propios pensamientos que está muy poco atenta a lo que está ocurriendo a su alrededor.




    Este modo de funcionamiento mental, que se acrecienta en momentos de estrés, recibe el nombre de “red neuronal por defecto”, y nos hace tener un continuo ruido de fondo que tan solo está en nuestra cabeza.




    El objetivo del mindfulness es tratar de conseguir que nuestra modalidad, por defecto, sea la conciencia y no nuestro pensamiento.




    La capacidad de pensar es una de las cualidades más importantes que tenemos los seres humanos. Si investigamos sobre las obras maestras que ha habido a lo largo de todos los tiempos en la ciencia, la filosofía, la música, la literatura, etc., podemos comprobar hasta dónde nos ha hecho llegar el pensamiento. Sin duda, cuando nos enseñan a pensar, nos enseñan a hacer algo muy importante.




    Pero el pensamiento también tiene su parte negativa. Cuando no se contiene y examina dentro del contexto de la conciencia, puede acabar desbocándose. Es entonces cuando puede asociarse a estados emocionales inconscientes negativos, que acaban generándonos mucho sufrimiento a nosotros mismos y a los demás.




    Lo peor no es que pensamos, sino que nos dejamos atrapar por nuestros pensamientos, dejando que nos desliguen de la realidad. Con mindfulness tratamos de ser nosotros quienes llevemos las riendas de nuestros pensamientos, y no al revés.




    Los pensamientos tienen la cualidad de ser imprevisibles, y tan rápidos que suelen ir desbocados, saltando de un lugar a otro en milésimas de segundo. No nos da tiempo de entenderlos o gestionarlos, porque se mueven sin control, de una manera veloz y cambiante, como una mariposa a la que es imposible atrapar. Nos desvinculan de la realidad, pues se componen de deseos e interpretaciones negativas. Lo que al final nos dificulta la buena adaptación al entorno, porque secuestrados por nuestra imaginación, muchas veces lo interpretamos erróneamente. Incluso forjamos creencias duraderas que permanecen, quizá para toda la vida, y que intervienen directamente en nuestras futuras interpretaciones de esta, condicionando lo que realmente somos y cómo actuamos.




    Cuando la cabeza interpreta, lo pasa todo por un tamiz personal. Se trata de una configuración personal (como un software individual), que cada uno tenemos diferente al de los demás.




    Interpretamos basándonos en las experiencias pasadas, en la visión que tenemos del mundo; en definitiva, en nuestras creencias. Las creencias están en el trasfondo de nuestros comportamientos. Esto muchas veces nos hace sentir mal, pues las historias que creamos a menudo no son producto de la reflexión, sino de miedos ocultos o de malas experiencias, de creencias erróneas y limitadoras.




    Interpretamos la realidad en un momento preciso y nos creemos que la realidad es conforme a nuestra interpretación. Así, nos podemos equivocar y seguir interpretando sin parar en base a esta primera impresión, que necesitamos hacer cada vez más creíble para que no nos produzca disonancia cognoscitiva o contradicción interna mental. Por ello seguimos emitiendo juicios que concuerden con esta primera interpretación.




    Solemos funcionar con una semi-atención o con una atención dispersa. Tenemos una mente divagante. Vemos la realidad desenfocada como con una lente defectuosa.
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