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PRÓLOGO 


			 


			Full catastrophe living («Viviendo la completa catástrofe») es el título del libro de Jon Kabat-Zinn que le dio la fama. Sus editores en España no se atrevieron con un título tan rotundo y lo denominaron Vivir las crisis con plenitud, que a mí no me gusta tanto. En 2004, cuando me encontraba como interno-residente en la Clínica de Reducción de Estrés fundada por el doctor Kabat-Zinn, en el centro médico de la Universidad de Massachusetts, mi curiosidad era inmensa. Estaba asistiendo al programa MBSR de reducción de estrés basado en mindfulness y me jugaba mi futuro, porque, además, estaba en plena reinvención después de haber abandonado mi trabajo de directivo. Investigué el origen del título y di con una escena de la película Zorba, el griego, de 1964, donde el protagonista, Anthony Quinn, decía: «Soy un hombre, así que me casé. Esposa, hijos, casa, todo. ¡La catástrofe completa!». 


			Bueno, y ¿qué tiene que ver esto con el libro de Germán? Pues que, en su caso, como en el mío, empezamos a meditar por haber vivido «la catástrofe completa». Germán explica muy bien cómo su angustia vital le llevó a iniciar el camino de desarrollo personal que muestra en el libro y a adquirir una serie de aprendizajes y experiencias para convertirse en una persona distinta y, como él dice, más feliz. Todo esto lo comparte con nosotros. 


			No es raro que las personas que nos interesamos por la meditación hayamos sufrido una crisis personal intensa. Si no, ¿por qué habríamos desarrollado el hábito de sentarnos a observar la respiración durante un rato largo sin hacer nada más? Parece absurdo, ¿verdad? Pero la realidad es otra muy distinta, y la ciencia moderna ha verificado lo que muchos meditadores han experimentado durante siglos: las prácticas contemplativas son una fuente de bienestar duradero. 


			El doctor Ramón y Cajal, nuestro premio Nobel, tiene una cita que resume sus descubrimientos de forma muy elegante: «Todo ser humano, si se lo propone, puede ser el escultor de su propio cerebro». Esta afirmación expresa el poder de la neuroplasticidad cerebral, por la que las actividades a las que prestamos atención van trazando circuitos neuronales que se desarrollan con el uso. Es fácil verlo en un pianista o en un perfumista, que tienen unas facultades excepcionales en su oficio. ¿Y si esa frase también pudiera aplicarse a la felicidad? Sería un gran descubrimiento científico. ¿De verdad el ser humano puede desarrollar una mente feliz? 


			Es sabido que la felicidad depende de lo que te pasa en la vida, eso no tiene misterio, pero el Buda y muchos hombres sabios han defendido las virtudes de las prácticas contemplativas como fuente de felicidad y, a la larga, como un cambio personal. Ahora la neurociencia avala estas afirmaciones; sabemos que hay cuatro circuitos neuronales que son plásticos y que actúan como motores del bienestar: presencia, conexión, resiliencia y talante. No voy a hablar de ellos porque están implícitos en el libro; son los fundamentos del programa MBSR de reducción de estrés basado en mindfulness, que es uno de los protagonistas. Este programa explica mi conexión con Germán, como él nos cuenta después. Sí avanzo que hoy el programa de mindfulness MBSR es la intervención de mindfulness más reconocida, con resultados similares a los de los ansiolíticos. 


			Pero en el libro hay otro protagonista importante, que es el budismo zen, encarnado en el maestro zen coreano Seung Sahn. Yo no le conozco directamente, sino a través de las historias que me ha contado Jon Kabat-Zinn, antes citado, que lo tuvo como su principal maestro de meditación en Estados Unidos. 


			Seung Sahn vivió una vida de película. Nació en lo que ahora es Corea del Norte, en 1927, de padres presbiterianos. En 1944 se unió a un movimiento clandestino de resistencia en respuesta a la actual ocupación japonesa de Corea. Fue capturado por la policía japonesa y, tras eludir una sentencia de muerte, pasó un tiempo en prisión. Una vez liberado, estudió Filosofía occidental en la Universidad Dongguk, en Corea del Sur. Un día, un amigo suyo le prestó una copia del Sutra del diamante, uno de los grandes textos budistas, y al leerlo le impactó tanto que se ordenó monje budista y recibió los preceptos en 1948. Por si esto fuera poco, aquí viene la segunda parte: Seung Sahn se lo tomó muy en serio y practicó cien retiros en solitario en las montañas de Corea, donde vivió «con una dieta de agujas de pino y agua de lluvia». Se dice que alcanzó la iluminación en este retiro. 


			Con este currículo llegó a Estados Unidos en 1972 como un misionero de cuarenta y cinco años, y se estableció en Providence, Rhode Island, donde trabajó en una lavandería como técnico y pasó gran parte de su tiempo libre mejorando su inglés. Poco después de llegar, encontró a sus primeros estudiantes en la cercana Universidad de Brown, con Kabat-Zinn entre ellos. Su inglés era limitado, pero su sabiduría extensa, y usaba expresiones características como «don’t know» y «only go straight», que significan «no sé» y «solo sigue recto». Sus enseñanzas sobre «la mente del no-sé» a mí me han resultado muy inspiradoras. Luego se hizo famoso, hasta el punto de que, en 1990, invitado por Mijaíl Gorbachov, Seung Sahn comenzó a hacer viajes a la Unión Soviética para enseñar budismo; más tarde volvió a Corea y murió en 2004. 


			Así que tenemos aquí a los tres protagonistas del libro: por un lado Germán, que nos muestra el camino desde la catástrofe hasta la renovación personal desplegando una nueva versión de sí mismo, con anécdotas y ejemplos valiosos e incluso algunas poesías personales; por otro, el programa de reducción de estrés MBSR, que es el entrenamiento de mindfulness de referencia, del que Germán es instructor acreditado y que ilustra en este libro como una metodología eficaz para vivir sin estrés, y, por último, la influencia de su maestro zen, Seung Sahn, que es una fuente de inspiración verdadera. 


			Espero que este libro sea revelador para ti, y te proporcione claves y testimonios de valor para cultivar una mente sana, bella y eficaz. Algunos dicen que vivimos una época VICA, de volatilidad, incertidumbre, complejidad y ambigüedad. Es natural que el estrés y las enfermedades mentales aumenten, pero hay otras posibilidades antes que resignarse. Las prácticas contemplativas, llevadas a cabo con maestros auténticos, o los programas de mindfulness con evidencia científica, como el MBSR, son una ayuda valiosa en estos momentos. 


			Personalmente agradezco a Germán y sus editores el esfuerzo por divulgar estas enseñanzas en un momento en que el mundo tanto lo necesita. 


			 


			Doctor Andrés Martín Asuero 


			Fundador del Instituto esMindfulness, Barcelona 


			Autor de Plena mente, mindfulness o el arte de estar presente y Con rumbo propio. 
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			«Hoy lo dejo», me decía una y otra vez en un intento de convencerme y juntar el valor necesario para tomar esa decisión mientras el agua de la ducha me caía sobre el cuerpo. 


			Ese diálogo conmigo mismo no era nuevo. 


			En los últimos seis meses en el despacho de arquitectura, este pensamiento se repetía en bucle y las sensaciones, internas y externas, eran cada vez más intensas. 


			Esa vez el vacío habitual que comenzaba en la boca del estómago, ese agujero negro y profundo, no se detuvo en el abdomen, como de costumbre, y se extendió hasta la zona del pecho. 


			Tomé tres largas respiraciones, tratando de regular esas sensaciones desagradables, pero el aire no pasaba de la mitad de la caja torácica. 


			Tenía ganas de gritar, de golpear las paredes de la ducha, de salir corriendo, pero al darme cuenta de que no podía luchar ni escapar de mí mismo, ante esa sensación de impotencia y frustración, rompí a llorar como un niño. 


			No podía más, había llegado al límite. 


			El sufrimiento, el estrés, se estaba convirtiendo en mi maestro y el cuerpo ya no sabía qué más decirme, qué nuevo síntoma ofrecerme para que tomase conciencia de que necesitaba hacer un cambio. 


			Pero ese día algo cambió, algo se rompió para siempre y, a través de esa brecha, un haz de luz y esperanza brotó desde el interior. 


			Y por un momento, allí, a solas conmigo, en esa ducha, en esa habitación, todo estuvo muy claro, tremendamente claro, y la decisión que no había sido capaz de tomar en esos últimos meses se materializó en unos pocos segundos. 


			Esa misma mañana había decidido que me iría del despacho y que jamás volvería a trabajar como arquitecto técnico. 


			El cambio había comenzado y sentía que ese paso era tan solo el comienzo. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  Sentado en suelo del Moll de la Fusta, cerca del Maremagnum, ya con el finiquito en la mano, me preguntaba qué iba a hacer con mi vida mientras observaba el vuelo de las gaviotas. 


			Durante horas esa tarde las vi volar aprovechando las ráfagas de aire, confiando al cien por cien en ellas mismas, volando sin miedos. 


			Ellas no se preocupaban por el mañana, pensaba, ni tan siquiera por lo que iban a hacer en las próximas horas. 


			«Así quiero vivir yo», me dije en el presente infinito. 


			En ese lugar en el que todo está bien quería descansar el resto de mi vida, sin miedos y sin preocupaciones, como ellas, pero ¿cómo iba a hacerlo? 


			Este hermoso poema de Wendell Berry, que se titula «La paz de las cosas salvajes»,[1] explica muy bien cómo me sentí en ese momento: 


			 


			Cuando el temor por el mundo crece en mí 


			y despierto en la noche con el menor sonido, 


			preocupado por qué será de mi vida y de las vidas de mis hijos, 


			voy y me acuesto allí donde el pato malvasía 


			descansa en su belleza sobre el agua y la garza real se alimenta. 


			Entro en la paz de las cosas salvajes 


			que no cargan sus vidas con la anticipación del lamento.  


			Entro en la presencia de las aguas tranquilas. 


			Y siento sobre mi cabeza a las estrellas invisibles al día, que están esperando su luz. 


			Por un momento, descanso en la gracia del mundo,  y soy libre. 


			 


			Como dice el autor, yo deseaba ser libre y ofrecer esa gracia al mundo para embellecerlo, pero la vida aún no se había desplegado ante mis ojos nuevos. 


			Quería respuestas, certezas de lo que iba a pasar en un futuro. Quería tener el control de esta nueva situación, pero ese nuevo camino solo puede aparecer cuando nos concedemos que nuestros auténticos pasos nos guíen, esos que se dan con el corazón. 


			Unos meses antes de irme del despacho ya había comenzado a tomar algunas decisiones, esta vez más alineadas con lo que de verdad era prioritario e importante para mí. Fue entonces cuando, de forma en apariencia fortuita, el coaching apareció en mi vida. 


			«Lo que el corazón siente la vida se lo acaba mostrando»,[2] me repetía a mí mismo, y el mío estaba buscando respuestas a todas esas preguntas. Por primera vez en mucho tiempo, algo comenzó a resonar dentro de mí y decidí respetarme y apostarlo todo por ello. 


			Atrás quedaron el trabajo, mi relación de pareja, algunos amigos, mi estatus, las comodidades y muchas otras cosas menos relevantes que no podían acompañarme en este nuevo comienzo. Necesitaba viajar ligero y el desapego era parte importante del equipaje. 


			Los primeros años fueron duros; de hecho, durante el primero tuve que combinar las sesiones de coaching con un trabajo en una coctelería, pero también fueron trepidantes; cada día una aventura, un nuevo descubrimiento de mí mismo, de la vida. 


			Era como volver a ver todo como si fuese la primera vez. Todo estaba vivo y lleno de vida. Aunque no todo lo que vi y experimenté fue hermoso, por supuesto. 


			En ese viaje también aparecieron mis miedos y los fantasmas de no ser capaz y suficiente. La tristeza, mis luces, mis sombras y también las exigencias, pero, sin lugar a dudas, todo fue tremendamente enriquecedor, valioso y necesario para este nuevo camino que estaba emprendiendo. 


			Si quería acompañar bien a mis clientes y resultarles útil, primero tenía que encarnar con coherencia lo que decía. 


			Así pasaron los primeros años trabajando como coach de forma individual y grupal con personas que querían hacer cambios en su vida, tanto profesional como personal. 


			Esta profesión es un auténtico regalo. Es una bendición poder acompañar a todas estas personas y ser partícipe de sus profundas transformaciones, que les permiten vivir de forma más feliz y con menos sufrimiento. 


			En mi caso, esto cobró un mayor sentido aún, ya que después del coaching la vida tenía preparado un segundo regalo para mí. 


			Un día, al terminar la sesión, mientras nos dirigíamos hacia la puerta, antes de despedirnos, la clienta me explicó que se iba a meditar. Me generó mucha curiosidad, ya que nunca había meditado, y le pregunté dónde lo hacía. 


			Me explicó que acudía a un centro zen en Barcelona, que había práctica regular entre semana y un programa anual de retiros en la zona de la Garrotxa. 


			—¿Tú no meditas? —me preguntó. 


			—No —le respondí; la verdad era que no me lo había planteado nunca. 


			—Pues te iría muy bien —me respondió ella—. ¿Por qué no te vienes un día y pruebas? 


			Me tomé unos segundos antes de contestar y, aunque rápidamente me vino el pensamiento de que a mí eso no se me iba a dar bien, ya que de pequeño siempre me habían dicho que me despistaba con una mosca, le dije que sí. 


			Tenía pocos conocimientos de la práctica de la meditación, pero sabía que uno de sus beneficios era que ayudaba a mejorar la escucha, a estar más presente y promovía la atención en los procesos. 


			Una de las herramientas con las que trabajamos los coaches en las sesiones es la escucha consciente, ya que nos permite percibir con mayor claridad lo que el cliente comparte con nosotros, no solo lo que dice a través de las palabras, sino también lo que siente y expresa su cuerpo. Así se genera un mayor grado de conexión, confianza y apertura en el proceso. 


			De esta forma, en las sesiones, podemos hacer preguntas que puedan ser de mayor utilidad para nuestros clientes y les permitan encontrar nuevas formas de mirar y encontrar respuestas; por tanto, me pareció que podía ser algo muy bueno para ellos. Más tarde descubrí que una de las acepciones de «mindfulness» es justamente esta: estar presente con el corazón. 


			Le pregunté por los horarios y a los pocos días estaba sentado meditando en el centro zen de Barcelona.[3] 


			Las primeras sentadas se sucedieron de forma natural, para mi sorpresa, y con una sensación extraña y a su vez agradable, como de volver al hogar. 


			No tardé mucho en darme cuenta de que, aunque había comenzado a meditar para acompañar mejor en las sesiones y ser más útil para las personas con las que trabajaba, primero debía recorrer un largo camino conmigo mismo. Tenemos que despertar nosotros en primer lugar y luego ayudar a las personas que quieran hacerlo. 


			En San Juan de ese mismo año hice mi primer retiro de meditación de cuatro días y desde ese momento ya no dejé de meditar ni de asistir a los retiros de forma continuada hasta hoy. Era el año 2014. 


			Meditar es y ha sido el cambio más importante de toda mi vida. No solo me ha ayudado a mejorar la salud y a reducir el estrés, a enfocar la atención en los procesos y trabajos, lo que me ha proporcionado una mayor eficacia y me ha permitido tener una comunicación más consciente, más empática y con una mejor escucha, sino que también me ha transformado desde dentro. 


			La meditación nos ayuda a abrir el corazón quitando poco a poco, de forma sutil, esas capas que hemos construido alrededor de él para protegernos, y nos ayuda a conectar con el amor, la bondad y la compasión, cualidades innatas y de enorme potencial que todos los seres humanos tenemos, que, con el paso del tiempo, por diferentes motivos y experiencias, hemos ido perdiendo. 


			Mi vida comenzó a transformarse por completo y con ella, sin quererlo de modo consciente, también la de las personas que estaban a mi alrededor. 


			En el zen se dice que cuando meditamos sube la marea y con ella nuestra «barca se eleva», pero no solo la nuestra, sino también la de las personas que forman parte de nuestra vida. En mi experiencia así fue, y el cambio en la relación con mi madre ha sido uno de los mayores regalos que me ha hecho esta poderosa práctica. Le estoy enormemente agradecido. 


			Con el tiempo, poco a poco, me fui sintiendo mejor que nunca, con un centro mucho más fuerte y estable para gestionar el día a día, la incertidumbre, las emociones, los cambios y la corriente de los pensamientos y también mayor claridad y dirección. 


			Atrás había quedado la agitación interna de los últimos años en el despacho; el estrés; el tic en el ojo que me acompañaba desde hacía un tiempo; dormir, pero no descansar bien; los picores en la piel que afloraban por la noche; y ese enorme vacío que me seguía allí adonde fuese. 


			Estas nuevas sensaciones de bienestar y calma interior no solo las sentía yo, ya que las personas que me conocían desde hacía años, y también quienes habían llegado hasta mí hacía menos tiempo, me preguntaban en qué andaba metido para estar tan bien. Todos coincidían en lo mismo; desprendía paz y tranquilidad. 


			Con muchísima ilusión compartía con ellos que una parte importante de estos cambios tenía que ver con mi práctica de meditación. Les hablaba de los retiros y los invitaba a venir y a probar, pero cuando algunas personas descubrían que era un centro de meditación zen, una rama dentro del budismo, que eran en silencio y bastante austeros, transformaban la curiosidad en aversión. 


			Me preguntaba qué podía hacer para que otros se animasen a meditar. 


			Pasaron algunos años y la vida, por medio de un participante de uno de los cursos de coaching que yo impartía, trajo la respuesta. En uno de los descansos hablamos de la meditación y me explicó que estaba asistiendo a un curso de mindfulness para reducir el estrés, MBSR, el programa de mayor reconocimiento en el mundo para la reducción de estrés, creado por Jon Kabat-Zinn,[4] y que estaba muy contento. 


			Al igual que me había pasado con el coaching en su momento o con la meditación zen después, supe que había algo importante para mí en ese curso y que formaba parte de mi camino. 


			Descubrí que el programa MBSR de ocho semanas era lo que estaba buscando desde hacía tiempo; ese puente intermedio entre mi práctica de la meditación y el coaching, ese camino intermedio entre el zen y la meditación, así que lo sentí como si estuviese hecho a mi medida. 


			Me formé como instructor de MBSR en el instituto Esmindfulness, con Andrés Martín Asuero, la persona que introdujo el MBSR en España, y desde entonces no he parado de impartir programas de reducción de estrés MBSR, retiros de meditación y de acompañar como coach en procesos de transformación y cambio. 


			Esta es una pequeña parte de mi historia y de mi propósito de vida, y el motivo por el cual, a través de este libro, quiero compartir contigo todo lo aprendido. Espero que pueda ayudarte a vivir sin estrés y con mayor plenitud, conectando con tu sabiduría a través del mindfulness y que, al mismo tiempo, se convierta en la puerta de entrada a la vía del despertar para que puedas ayudar así a todos los seres vivos que formamos parte de este planeta. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  
PRIMERA PARTE 


			 


			
RECUPERANDO LA ATENCIÓN Y AMPLIANDO LA CONCIENCIA 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


  
1 


			
QUÉ ES LA MENTE Y CÓMO FUNCIONA 


			 


			Muy tarde, por la noche, el mullah Nasrudín[5] se encuentra dando vueltas alrededor de una farola, mirando hacia abajo. Pasa por allí un vecino. 


			—¿Qué estás haciendo, Nasrudín? ¿Has perdido alguna cosa? —le pregunta. 


			—Sí, estoy buscando mi llave. 


			El vecino se queda con él para ayudarle a buscar. Después de un rato, pasa una vecina. 


			—¿Qué estáis haciendo? —les pregunta. 


			—Estamos buscando la llave de Nasrudín. 


			Ella también quiere ayudarlos y se pone a buscar. 


			Luego, otro vecino se une a ellos. Juntos buscan y buscan y buscan. Habiendo buscado durante un largo rato, acaban por cansarse. Un vecino pregunta: 


			—Nasrudín, hemos buscado tu llave durante mucho tiempo, ¿estás seguro de haberla perdido en este lugar? 


			—No —dice Nasrudín. 


			—¿Dónde la perdiste, pues? 


			—Allí, en mi casa. 


			—Entonces ¿por qué la estamos buscando aquí? 


			—Pues porque aquí hay más luz y mi casa está muy oscura. 


			Todos los seres humanos tenemos el mismo deseo: encontrar la paz, la felicidad y alejarnos del estrés y del sufrimiento. No importa el sitio en el mundo en el que nos encontremos, el país, la raza, el género, nuestras creencias, condición o situación. Todos queremos lo mismo: ser felices. 


			Sin embargo, como el protagonista de nuestro cuento, ¿dónde estamos buscando esa felicidad? 


			Todo, absolutamente todo, lo crea la mente: el Sol, la Luna, los ríos, las montañas, las estrellas, la vida y la muerte, la felicidad y el sufrimiento se crean a través de nuestro propio pensamiento. 


			Por tanto, si queremos encontrar esta paz, esta dicha en el corazón, debemos comenzar por preguntarnos cuál es la naturaleza de la mente, comprender de manera profunda su funcionamiento y empezar a buscar esa felicidad en ese lugar oscuro que, al principio, por desconocido, puede darnos miedo. 


			Todos tenemos mente, igual que tenemos un cuerpo, pero pocas veces nos hemos tomado el tiempo de observar y preguntarnos cómo funciona y de qué manera podemos utilizarla para vivir de forma más plena, consciente y armoniosa, con nosotros mismos y con el resto de los seres vivos. 


			La mente, a diferencia del cuerpo, no tiene forma y, por tanto, tampoco tiene límites. Ahora mismo, sentados en esta silla, o donde quieras que estés, podemos viajar a cualquier parte del mundo gracias a nuestros pensamientos, sin necesidad de comprarnos un billete ni de dar un solo paso. Podemos visitar el reino de los cielos a través de los estados mentales, como el amor y la compasión, o podemos hundirnos en el mayor de los sufrimientos, en los infiernos, mediante la ignorancia, el odio y el apego. 


			Nada externo, material o relacional puede traernos esa auténtica felicidad. Tener una casa mejor, una posición social mejor, un trabajo mejor, una pareja, un viaje o una determinada experiencia no nos ayudará en este camino. 


			De hecho, es justo todo lo contrario. Todo lo que está condicionado por causas externas, todo lo que tiene nombre y forma aparece y desaparece, no es permanente y, por tanto, cuando estas condiciones cambian y perdemos lo que creíamos que nos aportaba felicidad, aparece el sufrimiento.[6] 


			Si queremos alcanzar esta liberación del sufrimiento, del estrés y vivir de forma más plena, más consciente, hemos de comenzar a cambiar el foco de la atención, dejar de buscar fuera, en lo externo, y empezar a mirar hacia dentro, en nuestra mente. 


			Para el año 2030 la Organización Mundial de la Salud (OMS) estima que los problemas de salud mental, la ansiedad y la depresión serán la causa principal de discapacidad en el mundo. 


			El estrés sostenido de forma continuada, el estar siempre ocupados, las prisas, la preocupación y la incertidumbre por el futuro, el no poder dejar ir el pasado, la culpa y el resentimiento hacen que alimentemos con pensamientos el miedo y la tristeza, y que repitamos una y otra vez estos ciclos activando la rumiación, en la que la emoción se alimenta de estos pensamientos, que se convierten en tóxicos. 


			De esta forma, la emoción del miedo y la tristeza se convierte en un estado alterado emocional, como pueden ser la ansiedad y la depresión, y esto hace que se produzca un desequilibrio entre el cuerpo y la mente, que afecta nuestra salud física y emocional. 


			Tal y como decían en su estudio los psicólogos Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert, «Una mente errante es una mente infeliz».[7] 


			En este estudio se demostró que la mayoría de los seres humanos emplea hasta el 46,9 % de las horas de vigilia en pensamientos que nada tienen que ver con lo que está sucediendo, centrados en un futuro que no existe o recordando cosas del pasado que ya sucedieron. 


			Nuestra mente, sin duda alguna, es el desarrollo evolutivo más grande que hemos tenido como especie y fuente de nuestro desarrollo y conocimiento, y, al mismo tiempo, también del sufrimiento. 


			Por tanto, no se trata de llevar a cabo una cruzada en contra de ella, sino de observarla de forma curiosa y ver cómo podemos utilizarla de forma más sabia y eficaz. 


			La conciencia plena que podemos desarrollar a través de la meditación, de nuestras prácticas formales e informales, nos puede ayudar a parar, salir del piloto automático y vivir de manera más consciente y con menos estrés y sufrimiento. Pero ¿cómo podemos hacerlo? 


			La respuesta está justo aquí, en este instante presente. En el capítulo siguiente vamos a profundizar en ello y a descubrir juntos cómo hacerlo. 
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VOLVIENDO AL PRESENTE:  


			
RUMIACIÓN, PILOTO AUTOMÁTICO  


			
Y CONCIENCIA PLENA 


			 


			Según los estudios científicos, tenemos una media de sesenta mil pensamientos diarios, la gran mayoría de ellos repetitivos. Pensamientos que de tanto darles vueltas acaban convirtiéndose en tóxicos. Son contenidos mentales que hacen referencia a un pasado que ya no existe y a un futuro que no ha llegado y es muy probable que nunca suceda. 


			Por este motivo, rara vez nuestra atención está aquí, en el momento presente; paradójicamente, el único tiempo real del que disponemos. 


			En psicología y en los cursos de reducción de estrés a este proceso de darle vueltas a los mismos pensamientos y preocupaciones le llamamos «rumiación».[8] 


			De forma análoga a nuestros amigos herbívoros, los seres humanos, al no poder digerir y aceptar ciertas situaciones de nuestra vida, volvemos a procesar esos pensamientos y experiencias una y otra vez generándonos mucho malestar, primero psicológico, luego físico, que sostenido en el tiempo se traduce en desgaste, en estrés. 


			Como hemos visto en el capítulo anterior, el estrés, la depresión y la ansiedad, en los próximos años, serán las primeras causas de discapacidad en el mundo. 


			Vivimos en un mundo complejo, en el que todo va cada vez más rápido y en el que parece que no podamos pararnos, detenernos y observar. Un mundo en el que estamos más conectados a la tecnología y a las pantallas, pero menos con nosotros, con la vida y con los demás. Vivimos sin estar vivos, en piloto automático y alejados de nuestra esencia: la verdadera naturaleza de lo que realmente somos. 


			Conozco muy bien esta sensación, pues era mi forma de vivir cuando trabajaba en el despacho. Tenía la idea, totalmente equivocada, de que el multitasking, hacer varias cosas a la vez, me ayudaba a aprovechar mejor el tiempo. 
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