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				MINDFULNESS. LA MAGIA DEL MOMENTO
				CÓMO PRACTICAR MINDFULNESS CON EL (POCO) TIEMPO QUE TENEMOS
			

			Este libro reúne una colección de insights sobre el cometido que todo ser humano percibe como suyo, el de lograr un estado de calma y contento.

			Se presenta en textos cortos, independientes los unos de los otros, muy fáciles de leer, inspiradores, pero, sobre todo, prácticos.

			El insight plantea un tema. Evoca un «qué», y el lector —quizás animado por las palabras que ha leído y los sentimientos que estas han suscitado— encuentra (en la página opuesta) unas sugerencias sencillas y escuetas sobre «cómo» poner en práctica de forma inmediata y factible lo que ha percibido que podría ser una posible respuesta o camino viable.

			El libro está dirigido a lectores de cualquier edad, porque seamos mayores o niños, quinceañeros o de mediana edad, todos soñamos con ser felices. Y en esto de la dicha es indiferente si se es mujer u hombre, y no importa el estatus, la raza o las creencias. Todos tenemos algo en común, queremos «ser felices». Seguramente el bienestar sea el hilo conductor del mundo, y lo que más anhelamos en la vida.

			Al mismo tiempo, todos los seres humanos, sin excepción, tenemos muchos momentos al día que —sin más— pasan desapercibidos. Momentos como cuando estamos en un atasco, o haciendo cola en el súper, duchándonos o limpiándonos los dientes. Y es precisamente en estos momentos cuando, sin darnos cuenta, estamos en «piloto automático» —un estado en el que no somos conscientes de lo que estamos haciendo, pero tampoco sabemos lo que estamos pensando o sintiendo—. Este limbo no nos permite sentirnos plenos y abre las puertas de par en par a la rumiación. La ciencia lleva unos años advirtiendo de que esta falta de presencia es un gran causante de estrés, ansiedad y depresión (los grandes males de nuestro tiempo).

			¿Por qué será que «presenciar» un amanecer o una puesta de sol nos permite sentir (sin aparentemente hacer nada especial) sensaciones casi mágicas de gozo, armonía y paz? Se podría decir que en ese momento nuestro desasosiego se diluye, desaparece. Y lo atribuimos al espectáculo que acabamos de ver. Pero no es así. Es debido a la susodicha presencia, que a veces surge de manera espontánea y en otras ocasiones conviene que la generemos de forma intencionada.

			La propuesta de este libro es mostrar a sus lectores porque, sin aparentemente mucho esfuerzo, surgen ciertos momentos «especiales» (como un amanecer o una puesta de sol), momentos en los que intuimos el sentido de la vida. Y lo que este libro destaca es que esta misma percepción de magia se puede sentir, y se siente, en cualquier momento de la vida, por insignificante que parezca ese momento. Porque los pequeños momentos —fregar los platos, ducharse, trasladarse al trabajo, etcétera— no son pequeños momentos.

			Los lectores aprenderán a estar presentes en eso que llamamos el «aquí y ahora», el único momento que realmente existe. Esta presencia se irá cultivando mediante la puesta en práctica de algunas herramientas tremendamente simples. Aprenderán cómo prestar atención. Y prestar atención es precisamente lo que hacíamos mientras veíamos la puesta de sol que tanto nos llenó y apaciguó. La gran incógnita para muchos es cómo y a qué prestar atención.

			La propuesta es crear «momentos mindful» a fin de percibir en primera persona la verdadera «magia del momento». Pero en lugar de tener que hacer un hueco en nuestras ya de por sí sobrecargadas agendas, ponemos a buen uso el tiempo que ya está a nuestra disposición en forma de momentos rutinarios y monótonos. Momentos que colman nuestro día a día —cruzar la calle, contestar el teléfono o tomar un café— y que pueden (y deben, por temas de salud) vivirse de una manera más «mindful», logrando convertir en algo natural y habitual la sensación de calma en medio del ajetreo, de claridad en momentos de confusión y de bienestar a la hora de afrontar situaciones difíciles.

			La sabiduría (implícita en el libro) es antigua; su presentación es moderna.

		

	
		
			PAUTAS SOBRE CÓMO USAR ESTE LIBRO

			
					Deja que el libro se abra fortuita y aleatoriamente, donde quiera abrirse.

					Lee el texto que hay en esa página.

					Reflexiona sobre lo leído un momento.

					Entonces dirígete a la página opuesta.

					Ahí encontrarás unas sugerencias simples, funcionales y efectivas…

					Sobre cómo aplicar el planteamiento a la vida real.

					Elige una situación (lugar y momento rutinario)…

					Escoge una acción «mindful»…

					Formula tu voluntad de convertir ese momento (cada vez que surja) en un «momento mindful»…

					Acércate a través de la práctica a tu ser más esencial, más presente, más sereno… y al mindfulness.
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				Situación 1

				En el coche, de camino al trabajo

				⬜

				Situación 2

				Por la calle, llevando a los niños al colegio

				⬜

				ME COMPROMETO A…

				Acción

				Observar mi actitud

				¿CÓMO?

				Percibiendo mi inhalación y mi exhalación

				⬜

				Rotando los hombros y el cuello suavemente

				⬜

			

			
				ACTITUDES

				Una actitud ante la vida puede realizarte o destrozarte.

				Sin embargo, vivimos con los resultados de estas actitudes sin apenas pararnos a observarlas e intentar descubrir su razón de ser; si son constructivas, dónde nos llevan y cómo nos hacen sentir.

				¿Pulir actitudes día a día? Si eres negativo, concentra todos tus esfuerzos en ser positivo. Si eres crítico, intenta ser constructivo. Si eres egoísta, adquiere el hábito de pensar en los demás. Si eres indeciso, empieza a tomar pequeñas decisiones. Si eres temeroso, confía en la vida un poco más.

				
					Eso que llamamos actitudes solo son creaciones humanas, y lo que hace el hombre, en general, también lo puede deshacer.
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				Situación 1

				En mi sillón favorito, descansando

				⬜

				Situación 2

				Tumbado en el sofá, escuchando música

				⬜

				ME COMPROMETO A…

				Acción

				Afrontar lo que surge, sin enjuiciar, sin desear que sea de otra manera

				¿CÓMO?

				Observando mis pensamientos sin dialogar con ellos, dejándolos pasar

				⬜

				Fomentando la sensación calmante de «esto también pasará»

				⬜

			

			
				AFRONTAR

				Nuestra mente es como un paño que nosotros mismos tejemos.

				Cuando afrontamos los sentimientos y pensamientos que no nos son muy gratos, al admitir que existen, al identificarlos y al cerciorarnos de que saben que los estamos observando incansablemente, los que no son bienvenidos desaparecen porque perciben que ya no controlan la situación.

				Habitúate a la sana costumbre de observar lo que está sucediendo en tu mente y lo que expresan tus sentimientos. Tal vez descubras una masa enredada y desordenada de pensamientos y emociones sin limar. Entonces, tras conocerlos y obligarlos a decir lo que tenían que decir, puedes permitirles que sigan sin interrupciones. O quizá quieras soltarlos, incluso eliminarlos tajantemente, remplazándolos por otros más productivos.

				
					Una vez que observamos, identificamos y afrontamos nuestros pensamientos y sentimientos, aquellos que son inservibles se escaquean y no vuelven a aparecer.
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				Situación 1

				En el supermercado, haciendo la compra

				⬜

				Situación 2

				En la farmacia, esperando que me atiendan

				⬜

				ME COMPROMETO A…

				Acción

				Trasladar el efecto «almohada» al momento presente

				¿CÓMO?

				Percibiendo el contacto de los pies con el suelo

				⬜

				Siguiendo el flujo de mi respiración al entrar y al salir

				⬜

			

			
				ALMOHADAS

				Consultar con la almohada es una terapia natural.

				Todos sabemos lo que es acostarnos con un problema rondando la cabeza y despertar al día siguiente con una solución. Sin embargo, le damos vueltas y vueltas a una situación hasta que terminamos con dolor de cabeza de tanto pensar, y aun así no llegamos a una conclusión. Cuando consultamos con la almohada amanecemos sintiendo que se ha resuelto.

				Entonces, ¿por qué no utilizamos la misma técnica mientras estamos despiertos? En vez de esperar al descanso nocturno —y volvernos locos de tanto pensar—, ¿por qué no le damos unos minutos de descanso a nuestra mente? ¿Por qué no calmamos nuestro parloteo mental y nos permitimos un momento de quietud?

				
					Cuando permites que el discurso mental se vaya posando como lodo en el fondo de un lago, permites que tu sabiduría más profunda salga a flote. Y es esto lo que te guía hacia un estado más sereno.
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				Situación 1

				En la cocina, preparando la cena

				⬜

				Situación 2

				En el comedor, poniendo la mesa

				⬜

				ME COMPROMETO A…

				Acción

				Conocer las ideas con las que tiene que trabajar mi ama de llaves

				¿CÓMO?

				Sintiendo sensaciones de tacto y contacto que van surgiendo

				⬜

				Observando con curiosidad todo lo que veo

				⬜

			

			
				AMA DE LLAVES

				Por alguna misteriosa razón la vida nos provee con una leal y siempre obediente ama de llaves cuyo único propósito es hacer realidad nuestros sueños.

				La llevamos incorporada al nacer, y nos obedece, sin más. Nunca se cuestiona si realmente comprendemos la magnitud de nuestros pensamientos. Todo lo que pensamos —seamos conscientes o no de ello— termina por materializarse. Damos vida a nuestras experiencias a base de creencias y pensamientos. Una simple idea, y nuestra ama de llaves la convierte en realidad. De ahí la vital importancia de ser conscientes de nuestros pensamientos, y de seleccionarlos con esmero.

				Evita el chismorreo y la negatividad interna. Huye de las minucias sinsentido y del pesimismo. Es cuestión de hábito plasmar los buenos pensamientos en la memoria, y se hace a fuerza de repetición.

				
					Piensa, pues, en positivo. Piensa en el presente, piensa en grande. Tu ama de llaves se ocupará del resto.
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				Situación 1

				En un atasco, recogiendo a los niños del colegio

				⬜

				Situación 2

				En un semáforo, cruzando la calle

				⬜

				ME COMPROMETO A…

				Acción

				Ser más consciente de lo que dice mi pensamiento amigo y enemigo

				¿CÓMO?

				Prestando atención a las sensaciones en el cuerpo

				⬜

				Percibiendo el movimiento que produce la inhalación

				⬜

			

			
				AMIGO O ENEMIGO

				¿Por qué buscar a tu mejor amigo o a tu peor enemigo fuera de ti cuando ambos están cómodamente alojados en los confines de tu propia mente?

				Todos tenemos una voz interna que nos alaba, nos mima y nos protege… ¡Aunque no lo suficiente! No hay nada de malo en apoyarte, animarte y amarte a ti mismo. Todo lo contrario. Es el amigo que llevamos dentro, implícito e inherente, el que finalmente decide si nuestro viaje por la vida será agradable. Sin embargo, por alguna razón inexplicable, todos nos hemos cruzado con la otra voz que nos humilla, degrada y nos lleva a las profundidades de la desesperación.
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