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			Para Meredith


	

	
		
			Prólogo

			He conocido a un sinfín de escritores asombrosos. A algunos se les ocurre una idea y empiezan a buscar en otros libros y otras publicaciones hasta que se consideran capaces de escribir un libro sobre el tema. Algunos de esos libros son geniales. Pero mis preferidos son los de esos autores que vierten sus palabras sobre las páginas como si estuvieran exhalando su propio aliento. Porque esas palabras son el reflejo vivo y palpitante de su conocimiento. Ese es el caso de Cory Allen.

			Hace casi una década que soy amiga de Cory. Es humano. En ocasiones está nervioso, triste o molesto, como nos sucede a todos los demás. Pero si hay algo que lo define por encima de todo es su capacidad de estar presente. Está aquí y ahora, sea donde sea. Nunca lo he mirado a los ojos y he pensado: «¿Dónde está Cory? ¿En qué momento del pasado del que se arrepiente o en qué promesa futura está pensando?».

			Por experiencia propia, sé que esa no es una característica genética. Nadie nace con un talento similar al de LeBron James para mantenerse en el presente. Es algo que se enseña, que se mejora, que se aprende. Y, como en todo, la práctica lleva a la perfección. ¿Y qué mejor habilidad hay para aprender que esa? Sí, se puede crear una empresa, marcar un gol o disfrutar más del sexo. Pero si no estás presente en todos esos momentos, ¿sabes qué pasa? Que te los pierdes.

			La vida hay que vivirla, no solo prolongarla. ¿Has disfrutado de la comida? ¿La has saboreado de verdad? ¿Te has recreado con el café? ¿Has besado esos labios? ¿Has sonreído hasta que la sonrisa te llena el pecho y te has reído hasta que te duele la tripa? Eso es lo importante, y nada de eso sucede si no estás presente.

			Así que ¿cómo podemos mantenernos presentes? Todo empieza con el conocimiento de que todo esto es una forma de expresión real y con la reflexión posterior que nos ayuda a darnos cuenta de si estamos presentes o no. Eso llega después, una vez que descubrimos el modo de hacerlo, que somos capaces de seguir los derroteros de nuestra mente, después de haber descubierto QUIÉNES somos. Solo entonces seremos capaces de mantenernos más tiempo en el presente.

			El mundo acostumbra a celebrar las cosas equivocadas, así que es fácil confundirse. Conseguirás alabanzas por lo que haces, independientemente de que hayas estado presente mientras lo hacías o no. Cuando estoy presente, pero presente de verdad, en cualquier circunstancia, es el mejor momento de mi vida. Es lo más importante que puedo hacer. Es cuando las musas me hablan, cuando siento el Amor en todas las células del cuerpo y ya no temo a la muerte, porque ese momento se convierte en infinito. Sin embargo, a veces, solo es un momento de paz. La aceptación del dolor, sin la resistencia que nos lleva al sufrimiento. Podría describirlo como un momento de plena consciencia.

			Tal vez vivir el presente parezca una promesa demasiado bonita para ser verdad. Desde luego que no es fácil. Pero es real. Al principio puede ser un aperitivo, pero, a la larga, se convierte en el plato principal de tu dieta. Porque el momento presente no es un lugar mitológico, reservado tan solo para unos pocos. Es el lugar que nos pertenece por nacimiento y que nos está esperando a todos. Y si los argumentos, las anécdotas y las tácticas que vas a encontrar aquí te acercan un poquito... tal vez este sea el libro más importante de tu vida.

			AUBREY MARCUS


		

	
		
			Introducción

			Me alegro de que estés leyendo. Eso significa que has decidido dedicarte un momento a ti mismo. Sin distracciones. Sin pensar que deberías estar en otro lado. El tiempo parece infinito. Tienes la mente abierta y preparada para empaparse de lo que estas páginas puedan ofrecerte. Eres capaz de respirar hondo, de sumergirte en tu cuerpo y de conectar con este momento de percepción.

			Porque estos momentos son difíciles de encontrar. Acostumbramos a catalogar como recompensas los instantes de profunda conexión con nosotros mismos. Igual que me pasa a mí, estoy seguro de que tienes un montón de cosas que necesitas controlar. La lista de tareas pendientes parece infinita, y eso hace que te estreses más, lo que implica que te será más difícil disfrutar de un momento para ti.

			No parece que haya ni un segundo de tranquilidad en nuestras vidas. Siempre hay algo que nos distrae y que nos invita a seguir haciendo cosas. Hay pocas oportunidades para desconectar, relajar los hombros y olvidar el flujo constante de pensamientos. Y la vida actual, llena de estímulos, tampoco ayuda. Nos esperan montones de notificaciones digitales que acabarán robándonos el poco tiempo del que dispongamos.

			Pero ¿por qué tenemos que catalogar de recompensa el hecho de disfrutar plenamente de la vida? ¿No debería ser esa la forma de vivir? Nos enseñan que debemos sufrir ahora para disfrutar más tarde. Pero eso no es cierto. Solo es una forma de pensar. Si cambiamos el enfoque de nuestras vidas, podemos modificar nuestra forma de vivir. La buena noticia es que pensar de otra manera no es difícil. De hecho, ya sabes cómo hacerlo. Lo estás haciendo ahora. Estás aquí, presente y concentrado en estas palabras.

			Piensa en los dos últimos momentos preciosos, relajantes y entrañables que has vivido. Ahora imagina que puedes unir esos momentos para que se toquen. ¿Y si pudiéramos alargarlos? Parece estupendo. Pero seamos más ambiciosos. ¿Y si es posible vivir con esa consciencia del momento a todas horas? Ese tipo de existencia no solo es posible, sino que lleva esperándote toda la vida.
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			Solo tenemos que abandonar las distracciones y percatarnos de su presencia.

			En este libro no solo voy a mostrarte lo sencillo que es vivir el momento más a menudo. Voy a enseñarte a vivir en el presente. Me he pasado la mayor parte de la vida buscando la manera de sentirme más a gusto. Y estoy seguro de que, en ese sentido, nos parecemos. Todos buscamos la forma de ser felices y de estar contentos. En mi caso, necesitaba encontrar la paz, porque llevaba mucho sufrimiento en mi interior. Más adelante trataremos la causa de dicho sufrimiento y cómo encontré el modo de superarlo. De momento, te diré que el camino que recorrí no fue precisamente sencillo. Pero funcionó, soy una persona feliz y me siento agradecido por cada día que paso en la Tierra.

			Por más frustrado o desesperado que me sintiera, siempre guardaba en mi interior un rayito de esperanza que se negaba a desaparecer bajo la gélida lluvia de la vida. Seguía creyendo, poniendo un pie delante del otro, y recorriendo el camino en busca de más paz. De más belleza. De más amor. De más vida.

			Llevo veinte años practicando la meditación, he leído todos los libros que he podido y he dejado en manos de Salvador Dalí el pincel con el que dibujar los delirios de mi mente tantas veces que he perdido la cuenta. Todas esas cosas me han enseñado lo que significa ser humano. Sin embargo, fue lo que empecé a hacer a continuación lo que por fin me abrió el corazón. Empecé a escuchar y me permití ser la persona buena pero defectuosa que soy.

			Y, por cierto, al hilo de «escuchar», mi podcast se ha convertido en mi maestro más reciente. The Astral Hustle. En él hablo con expertos en los campos del mindfulness, de la neurociencia y de la filosofía. Es la mejor manera de adquirir una educación superior que se me ocurre. He tenido el honor de hablar como Sharon Salzberg, Ryan Holiday, Gretchen Rubin, Dan Siegel, Kevin Kelly, Robert Thurman, Joan Halifax, el doctor Rick Hanson, Matt Haig, Damien Echols, Frank Ostaseski, Judson Brewer, Donald Hoffman, Lama Tsultrim Allione, Culadasa, Elena Broker y muchos otros. Durante una hora a la semana tengo la oportunidad de preguntar a una de estas mentes privilegiadas cómo podemos mejorar nuestras vidas. Después de pasar horas hablando con tanta gente increíble, puede decirse que se me ha pegado alguna que otra buena manera de pensar.

			Todo lo que he mencionado hasta ahora aparece en estas páginas. Compartiré lo que he aprendido en mi peregrinaje y las grandes ideas que se me han ocurrido después de haber explorado las mentes de algunos de los líderes actuales más poderosos que nos rodean. He espesado todo ese caldo hasta formar una rica salsa de ideas. Este libro contiene lo que creo que son las herramientas precisas para que vivas en el presente; para que exprimas tu vida al máximo; para que logres concentrarte a fondo y abandones la ansiedad y el estrés; para que encuentres el equilibrio, salgas de tu cabeza y te concentres en el corazón.

			El objetivo de cada parte del libro está claro y es fácil de seguir. En primer lugar está el «Ahora», donde aprenderás lo que es el momento presente y cómo experimentarlo, ahora mismo. En segundo lugar está el «Allí», donde analizaremos los estímulos que nos distraen de nuestras vidas y nos apartan de ellas. Y en tercer lugar está el «Aquí». En esa sección analizaremos distintas maneras de regresar al presente, por muy lejos que te hayas ido. Concluiremos nuestro recorrido con una sección dividida en dos partes llamada «Cómo». En ella encontrarás pasos reales y sencillos que te ayudarán a vivir el momento presente con plena consciencia, así como mi lista secreta de métodos de meditación.

			Este libro es un soplo de aire fresco que te enseñará a vivir mejor. Pero esa frescura no radica en la forma en la que está organizado, sino en las palabras, en el mensaje. Pretendo romper el molde de los libros de autoayuda. No quiero ofrecerte pensamientos e ideas bonitas, pero carentes de fuerza. Quiero que tu vida cambie. Así que tú y yo vamos a hablar a lo largo de este libro. Enfréntate a cada parte como si estuviéramos sentados, charlando mientras nos tomamos un café.

			Voy a contarte anécdotas y pensamientos que me han ayudado a lo largo de la vida. Porque quiero que experimentes un cambio real, que seas capaz de trasladar nuestra conversación a tu vida. Lo más probable es que nunca nos conozcamos en persona, pero no me hace falta. Me preocupo por ti. Porque estás vivo. Sé lo que sientes porque yo también lo estoy. Sé lo que es la alegría, el sufrimiento, el dolor y el placer. Sé lo que es el deseo, la libertad, la esperanza y el miedo. Sé lo que se siente cuando empiezas a pensar que la vida se te escapa. Y sé cómo puedes aferrarla y devolverla a su sitio. Quiero compartir todas estas cosas contigo. Porque juntos en el presente podemos vivir mejor, brillar más y amar más profundamente. Pasa la página, amigo mío. Nos vemos ahora.
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			Buscando el presente

			 

			Decimos que queremos vivir mejor, estar presentes y sentirnos contentos. De forma intuitiva, sabemos que si nos dejamos distraer por los detalles, nos perderemos las partes importantes de la vida que con tanto ahínco queremos vivir. Nos pasa demasiado a menudo que miramos el móvil, alzamos la vista y nos asombramos al ver cuánto tiempo ha pasado. Cuando apoyamos la cabeza en la almohada por la noche, nos resulta difícil recordar lo que ha sucedido durante el día. Tal vez si pudiéramos estar presentes en cada momento, podríamos disfrutar más de la experiencia vital. Tal vez nos preocuparíamos menos, seríamos más curiosos y nos empaparíamos de todo. Parece un sueño. Pero ¿cómo conseguirlo? ¿Qué significa en realidad «vivir el momento presente»? ¿Qué se siente?

			En esta primera parte vamos a descubrir qué se siente al vivir el momento y cómo es. Pero no nos detendremos ahí. Quiero crear un cambio real en tu forma de experimentar el día a día, así que vamos a ir más allá y a aplicarlo en la vida real. Exploraremos distintas formas para que desconectes de las preocupaciones, para que estés cada vez más presente en tu día a día, y para que empieces a sentir el Asombro del Ahora. Ahora mismo.

			 

			¿Qué es el momento presente?

			Tienes los ojos cerrados. Imagina que te sientes en paz con tu cuerpo. Es como si hubieras llevado una pesada mochila a cuestas durante toda tu vida y ahora has decidido soltarla por fin. Acostumbrarse a llevar ese peso es fácil. Nuestra naturaleza nos impulsa a soportar las dificultades. Esa carga te hace daño en los huesos, pero se te da bien soportarla. Eres capaz de convencerte de que forma parte de tu vida. Pero hoy te darás cuenta de que puedes quitarte ese peso de encima y dejarlo atrás.

			Te quitas la mochila de los hombros y cae al suelo con un golpe. El golpe es tan fuerte que sientes la vibración del suelo bajo los pies. ¡Ah! La ausencia de peso hace que el cuerpo te parezca muy ligero. Respirar es más fácil, y también lo es ponerte derecho. La espalda te cruje, aliviada, cuando relajas los hombros y te enderezas. Empiezas a experimentar una sensación nueva. El peso abrumador de la mochila te había entumecido. Sin ella, tu cuerpo parece expandirse y flotar en distintas direcciones.

			El centro de tu ser parece estar en el corazón. Sientes los hombros y la cara relajados. La calidez se extiende por tu pecho con cada respiración. Tu mente está relajada, activa y consciente, como la de un animal caminando por el bosque. El alquitrán formado por las malas experiencias que se han ido acumulando en tu interior se derrite. Sientes que tus pies tocan el suelo y que el suelo te toca los pies.

			No te ves obligado a analizar cada pensamiento que te pasa por la cabeza. Ya no oyes esa voz interior que te apremia: «¡Corre! ¡Corre! ¡Corre! ¡Había que hacerlo para ayer!». Estás tranquilo. La voz de tu cabeza parece haberse silenciado al ver cómo la vida te pasa por delante de los ojos. Ese bello y asombroso panorama aparenta ser suficiente. La vida ya no parece escasa, como algo que te veas obligado a aferrar y esconder en un lugar seguro para que nadie te la arrebate. Está ahí delante. Y es abundante.

			Y, entonces, empieza a suceder algo a medida que tu consciencia conecta con el ahora.

			 

			[image: 12448.jpg]

			 

			Esto hace que te sientas conectado a todo. Que sientas que la vida está en tu interior y sale de ti, y empiezas a entender de qué manera formas parte de todo. Hasta ahora, tenías la impresión de que te movías por la vida como si fueras una pieza en un tablero. Ahora sientes que eres la vida misma.

			Los colores te parecen más intensos. Te mueves y tienes la impresión de que hay más espacio a tu alrededor. En tu interior experimentas oleadas de compasión, de receptividad, de comprensión. Estas emociones aumentan y se desbordan hasta que surgen de ti como si fueras un manantial.

			Eso es lo que se siente al vivir el momento presente con plena consciencia. Lo que experimentas se expande como si fuera infinito. Te sientes anclado por la percepción de lo que sucede a tu alrededor. No importa que no estés en la cumbre de una montaña ni en mitad de Nueva York. Todo fluye. La espontaneidad une todas las partes de la vida sin esfuerzo aparente. Una manada de ciervos resulta tan asombrosa como un grupo de coches circulando por la calle. La vida conecta consigo misma y sigue. Se percibe en todos sitios, en todas las cosas.

			Aférrate a la vida

			La forma en la que todo cristaliza a nuestro alrededor y en nuestro interior es preciosa, pero también presenta un desafío. El constante movimiento de nuestro día a día crea pequeños pensamientos, tareas pendientes, ansiedades, deseos y demás. Es como si esos trocitos de la vida chocaran con nosotros y dejaran un residuo tras de sí. Acostumbramos a no hacerles caso a los dolores que la vida nos va causando por dentro para poder seguir adelante con nuestro día a día. No nos parece algo importante. Creemos que no tenemos tiempo para nosotros mismos y que podemos llevar esa carga. Pero cuando hacemos caso omiso del dolor que llevamos dentro desde hace demasiado tiempo, nuestra plena consciencia empieza a flaquear. Y según pasa el tiempo, nos alejamos cada vez más del momento presente hasta que perdemos el contacto con él por completo. Así que nuestro empuje vuelve a ser la tensión, la desconexión y la compulsión. Otra vez cargamos con la pesada mochila.

			Cuando esto sucede, dejamos de sentir que fluimos con la vida. Empezamos a sentir que todo nos golpea, por dentro y por fuera. Esto es algo natural y nos sucede a todos. La vida moderna es demasiado compleja como para permanecer atentos en todo momento. A todos nos puede pasar que acabemos distraídos y recaigamos en los malos hábitos compulsivos. Solo es cuestión de tiempo. Las luces deslumbrantes y los zumbidos del mundo moderno son demasiado intensos como para pasarlos por alto.

			La industria del entretenimiento crea programas diseñados para que detengas tu mundo y los consumas durante horas. Los políticos aparecen en los medios de comunicación con la esperanza de crear un sentimiento tribal y que los apoyes discutiendo con el grupo opuesto. A lo largo de nuestro día, nos bombardean multitud de campañas de marketing que nos impulsan a comprar cosas con la promesa de que nos harán sentir completos. Todos tenemos la adicción de mirar el móvil cada pocos segundos.

			Pasamos tanto tiempo eludiendo a los depredadores de nuestra atención que es difícil no cansarse, detenerse y acabar devorado. Además, el zumbido de la vida moderna ha confundido lo que debería ser el momento de descanso. Muchos pensamos que tumbarnos en el sofá y ver unos cuantos episodios seguidos de una serie es una buena manera de desconectar. Aunque puede ser divertido, no es un momento en el que estemos ocupándonos de nuestro bienestar. Mientras ves unos cuantos episodios no resuelves ningún conflicto interno. Solo crea un alivio que es un espejismo. Ver algo entretenido nos distrae de lo que sucede en nuestro interior. Cuando salimos de ese trance, nuestra atención regresa a la realidad y a todo lo que sigue estando ahí. Es como desconectar el teléfono en vez de hacer una llamada importante.

			Lo raro es que si estuvieras disfrutando de la tranquilidad del presente y alguien te preguntara si quieres abandonar esa sensación para echarle un vistazo al teléfono, le dirías que no.
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			Sabes que echarle un vistazo al móvil por enésima vez en el día es ridículo. Todos lo sabemos, pero lo hacemos una y otra vez.

			Es sorprendente lo rápido que pasamos de sentirnos tranquilos y conectados al presente a sentirnos obligados, agobiados y ansiosos. La mente solo necesita hacer unas cuantas conexiones para que nos pongamos a cien. A lo largo de los años me he percatado de lo rápido que esto sucede, y eso me ha generado mucha curiosidad. Así que empecé a prestar atención a lo que sentía cuando pasaba de estar tranquilo a abrumado por la ansiedad. Quería entender qué era lo que provocaba ese cambio en mi estado mental, a qué velocidad se producía y cómo podía controlarlo.

			Cuando estoy atento y relajado, es como si mi mente se hubiera sentado en un cojín gigantesco dentro de la cabeza. No hay incomodidad, presión, ni nada que me empuje a hacer algo. Estoy instalado en el momento presente en vez de permanecer ajeno al momento. Es una alegría fluir durante el día el día con los acontecimientos y tratar a cada persona, enfocar cada tarea o cada pensamiento dedicándole toda mi atención. Se produce una claridad que me hace creer que veo la realidad en alta definición.

			Y, de repente, me doy cuenta de que estoy empezando a aferrar la vida en vez de fluir con ella. Tal vez mientras estoy haciendo algo que no es en absoluto estresante, como llenar un vaso de agua o preparar el almuerzo. De repente, siento que la ansiedad me invade sin motivo. Es como si estuviera conectado a una corriente mediante un cable y alguien estuviera subiendo el voltaje poco a poco. Empiezo a sentir un cosquilleo en la piel similar a una corriente eléctrica y, al cabo de un momento, el voltaje sube y la electricidad me recorre todo el cuerpo.

			Esa sensación puede aparecer de repente y de forma muy sutil, pero basta para que empiece a sentir que debo «apresurarme» y preparar el almuerzo como si llegara tarde a algún sitio. Cuando en realidad no es cierto. No necesito hablar con nadie hasta dentro de unas horas. Sin embargo, por algún motivo, mi mente empieza a subir el voltaje. Y poco a poco me creo el espejismo. Esa sensación de urgencia es compulsiva, me empuja. Como si intentara arrastrarme. Mi mente empieza a convencerme de que si «acabo pronto» estas tareas, me sentiré relajado y presente de nuevo.

			Cuando empiezas a alejarte del momento presente, el cerebro te envía un mensaje: ponte alerta, tensa los músculos, haz girar los engranajes de la mente y pronto lograrás llegar al otro lado, donde no hay ansiedad. Pero eso nunca sucede. Lo único que consigues es que se te desboque el corazón y que la cabeza empiece a darte vueltas. Ese empuje hace que se te agolpen los pensamientos y tropieces contigo mismo. Esa mentalidad es la culpable de la toma de muchas malas decisiones. La ansiedad se hace con el control y te obliga a decir y a hacer cosas que, en realidad, no son propias de ti.

			Reduce la ansiedad

			Nuestra mente tiene dos funciones: la mente observadora y la mente activa. Cuando estamos en modo observador, el momento presente aparece ante nosotros, porque como no estamos procesando ninguna tarea mental, el cerebro dispone de la energía necesaria para empaparse de la riqueza de la experiencia directa. No hay ecuaciones vitales que solucionar. Podemos sentarnos a disfrutar de las maravillas de las respuestas.

			Sin embargo, cuando la mente activa nos absorbe, nuestro cerebro empieza a procesar tareas lo más rápido posible. La máquina se pone en marcha y analiza todas las tareas pendientes de la lista. Te apremia a «hacerlo todo rápido» para poder regresar a la relajación que supone el «modo observador». El problema que se nos presenta es que, en la vida moderna, la lista de tareas pendientes es interminable. Puedes pasarte todo el día ocupado durante el resto de la vida. De repente, nos sumimos en el «modo hacer» y ese momento puntual acaba transformándose en una compulsión. Antes de que nos demos cuenta, el corazón se nos sale por la boca. La tensión nos embarga por el estrés de no ser capaces de hacer todo lo que hemos pensado que podemos hacer. Pero es solo eso. Ese estresante ciclo de distracción solo es una idea, un pensamiento.

			La sensación de estar presente que describí al principio del libro es el resultado de un uso equilibrado de la mente observadora y la mente activa. Cuando tu mente es consciente del momento y está alerta, centrada en el presente, eres capaz de avanzar por el día a día sin tensión alguna. Puedes darte el capricho de disfrutar de la riqueza del presente y de hacer de forma consciente lo que necesitas hacer.
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			Cuando intentas apresurar el momento presente lo único que consigues es acabar en un estado de ansiedad.

			Nos perdemos la riqueza de la vida a todas horas, ya sean detalles pequeños o de gran importancia. Piensa en lo que supone comerte un trozo de chocolate mientras hablas con alguien por teléfono. Te metes el chocolate en la boca y lo masticas con rapidez para poder seguir manteniendo esa conversación tan importante. Ahora imagina que lo haces cuando estás solo. Te detienes y te metes el chocolate en la boca. Cierras los ojos y sientes cómo empieza a derretirse en la lengua. Su aroma te inunda las fosas nasales, lo que abre una nueva dimensión de sabor. Las papilas gustativas se activan al máximo con la complejidad de uno de los sabores más placenteros de la naturaleza. Si nos preguntan, creo que todos elegiríamos la segunda experiencia. La diferencia entre ambas es simple: la consciencia del momento presente.

			¿Y si vivieras la mayor parte de tu vida de la misma manera que disfrutamos de ese trozo de chocolate? Es posible hacerlo. Solo tienes que esforzarte un poco cada día para conseguirlo. Igual que haces cuando aprendes algo nuevo, la práctica lo mejora todo. Por suerte, el mundo moderno está lleno de cosas que intentan captar nuestra atención. No te faltarán oportunidades para practicar.

			Empieza a prestar atención a ese momento en el que sientas que aumenta el voltaje en tu interior. Cuanto más atento estés, antes podrás atajarlo. Cuando sientas el apremio de la mente activa, recuerda que ese impulso que te empuja a hacer cosas solo es una idea. Detente como si estuvieras a punto de disfrutar de ese trozo de chocolate. Es exactamente lo mismo, solo que vas a cambiar «el sabor del chocolate» por «el alivio de la ansiedad». Lo único que tienes que hacer es abandonar la idea que intenta alejarte del momento presente.

			Regresemos al ahora. No vuelvas a ponerte la mochila. Siente la ligereza. Deja que el centro de tu ser se eleve y florezca en tu pecho. Siente cómo tocas el suelo con los pies.
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			Ábrete a la sensación y déjate llevar. Observa, pero no intentes aferrarla. Recuerda que estar presente es ser paciente. Siente cómo la electricidad que te provocaba la ansiedad se desvanece como una ola que rompe en la orilla y regresa después al océano. Acomódate en la eternidad del ahora.

			Cómo vivir entre momentos

			No acostumbramos a pensar en cómo nos movemos a lo largo del día a día porque solemos estar muy ocupados pensando en lo que va a pasar a continuación. Casi todos vamos por la vida inmersos en el proceso de pasar de una cosa a otra. Tenemos un sinfín de tareas que hemos decidido hacer y medimos el éxito de nuestros días dependiendo de la cantidad de tareas que hayamos hecho.

			Debemos escribir correos electrónicos, leer artículos, darle algún «me gusta» a alguien y, por supuesto, cumplir con nuestras obligaciones laborales. Al final, todo se vuelve borroso. Nos quedamos sin mecha intentando hacer la mayor cantidad de tareas posible antes de caer exhaustos. Nos han enseñado que debemos verlo como una victoria. Pero si empezamos a divagar durante una película, ¿cuánto nos perdemos del argumento?

			Se nos escapan los días sin que seamos conscientes. Es como si abriéramos los ojos, parpadeáramos varias veces y, antes de que nos demos cuenta, estuviéramos otra vez en la cama esperando a que el sueño nos invada. El tiempo parece pasar mientras nosotros nos mantenemos ocupados. Eso sucede porque no estamos prestando atención. Sorteamos los acontecimientos del día como si estuviéramos surfeando sobre las olas, manteniendo el equilibrio sobre la espuma antes de que rompa en la orilla.
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			No tan a menudo como deberíamos. Mientras hacemos una cosa ya estamos planeando la siguiente. Vemos nuestra vida como una sucesión de transiciones en vez de como una serie de momentos. Ese enfoque nos lleva a experimentar las cosas en menor medida de lo que pensamos que lo hacemos, de manera que acabamos atrapados en un perpetuo estado de anticipación.

			¿Cuánto tiempo pasamos pensando en lo que les decimos a los demás o en cómo actuamos en ciertas ocasiones? Dedicamos la mayor parte del tiempo a divagar y con la mente en otro sitio. Asistimos distraídos al impulso de las reacciones y dejamos que sean nuestros reflejos los que decidan qué hacer. ¿Cuándo fue la última vez que reflexionaste más de un segundo sobre las respuestas que diste en una conversación?

			Pasar de una cosa a otra durante el día es lo que nos hace vivir en los espacios que separan los momentos. Si vives en dichos espacios más de la cuenta, las transiciones de la vida acaban siendo más extensas que los momentos en los que estás intentando concentrarte. Esto hace que la vida parezca discurrir en un segundo plano, como si fuera un pianista tocando en un restaurante. Así es como acabamos por la noche en la cama, preguntándonos qué hemos hecho durante el día.

			Volvamos al instante en el que te imaginaste disfrutando de un trozo de chocolate. Ese sí que fue un momentazo. Lo dejaste todo de lado para hacer una pausa. Dejaste de pensar en lo que vendría después y te concentraste por completo en una única experiencia.

			Al desligarte del hilo conductor del día, fuiste capaz de experimentar en profundidad lo que estaba sucediendo. No sentías la menor ansiedad. No escuchaste voz alguna que intentara hacerte sentir culpable por haberte detenido a disfrutar de la vida. No te sentiste presionado para lograr «algo más». Estuviste al borde de una agradable, alegre y profunda sensación de plena consciencia. Participaste plenamente en lo que sucedía. La luz del día se hizo más brillante y deslumbrante. Fue un momento. Liberaste tu mente de los detalles de lo que «debería ser» y te dejaste llevar por la experiencia de «lo que es».

			Por maravilloso que parezca lo de participar activamente en el momento, es en los espacios que se suceden entre dichos momentos donde pasamos la mayor parte del tiempo. Los días suelen empezar con una desquiciada lista de tareas pendientes escrita en la pizarra de la mente. De manera que pasamos las siguientes horas apresurándonos para fulminar esa lista de tareas. Hacemos las cosas como si quisiéramos convencernos a nosotros mismos de que el acto de hacerlas les otorga significado. La idea de avanzar en la lista de tareas pendientes nos emociona. ¡Avanzar nos da un tiempo extra para distraernos con algo distinto!

			Pasamos gran parte de nuestras vidas atrapados entre lugares, tareas y pensamientos. Concentramos la mayor parte de nuestra atención en ese itinerario mental que nos imponemos, con la esperanza de que nos aporte algo grande. Creemos que si conseguimos «hacerlo todo» podremos encontrar ese momento de paz que tanto nos esforzamos por conseguir. Sin embargo, la verdad es que no puedes hacerlo todo. Es simplemente imposible. Aunque domicilies todas las facturas, te mudes a una casa en el campo y contrates un catering que te sirva todas las comidas. Tu mente seguirá elaborando una lista de tareas que deberás organizar y llevar a cabo.

			El cerebro es una máquina poderosa. Una de sus características más útiles es la facultad de analizar nuestro entorno en busca de posibilidades. Es algo relacionado con el instinto de supervivencia. Nuestros cerebros están en todo momento intentando mejorar, absorber información y anticiparse en la medida de lo posible. Eso nos ayuda a mantenernos a salvo, a encontrar comida y a entender lo que significan las cosas. Y todo eso es genial. Pero el hecho de que la mente nunca deje de examinarlo todo puede resultar un poco agobiante. Nuestra mente divaga cuando le apetece, intenta encontrarle sentido al mundo moderno y todo lo que antes era estático se convierte en una lista de tareas pendientes de proporciones infinitas.

			Sin embargo, no queremos pasarnos los días intentando analizar los detalles de nuestras vidas. Queremos momentos, encontrar el modo de estar presentes en cada experiencia y de sentir cada día como algo real. Y podemos hacerlo. Solo tenemos que enfocar nuestra atención en otra dirección.

			Hasta ahora hemos dejado que nuestra atención se mueva libremente, de manera que salta de una cosa a la otra y rara vez se detiene en una experiencia en concreto.
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			Igual que hicimos cuando nos comimos ese trozo de chocolate. Por supuesto, el chocolate solo es un ejemplo que se centra en un objeto concreto y en su sabor. Pero los momentos significativos no siempre están relacionados con los sabores. Eso solo es una ínfima posibilidad. Había una razón por la que el ejemplo de disfrutar con plena consciencia del chocolate te ha parecido importante: porque hemos puesto el foco de la plena consciencia en la experiencia del sabor. Nuestra mente no estaba fragmentada ni divagaba intentando unir los detalles de nuestro día, sino que estaba concentrada, atenta y plenamente presente en lo que estaba sucediendo.

			No hay motivo alguno para sentirse intimidado si sientes que lo de concentrar toda tu atención en algo es difícil. Lo haces todo el tiempo. Piensa en la última vez que te resultó imposible apartar la vista de una película reveladora o soltar un libro absorbente. O recuerda aquel momento en el que te sentiste hipnotizado por aquel músico que tocaba a escasos metros de ti. Todos esos momentos fueron importantes porque te sumergiste en ellos. Tu mente estaba presente, concentrada y libre de distracciones. Si quieres encontrar más momentos como ese a lo largo de la vida, solo tienes que proponértelo. Una vez que empieces a vivir con plena consciencia, todo lo que experimentes será tan profundo como quieras que sea.

			Une tus experiencias hermosas

			Los momentos de plena consciencia, por pequeños que sean, tienen una cualidad interesante. Cuanto más nos concentramos en ellos, mayores se hacen. Así es como consigue una película fantástica engancharte durante dos horas y media. No sientes la urgencia de mirar el móvil ni de divagar sobre lo que tienes que hacer al día siguiente. El argumento de la película te atrapa, y te concentras en ella por completo. Sin esfuerzo alguno por tu parte. No es difícil mantenerse atento si la historia es buena. Al contrario, te sumerges con gusto en ella porque es una experiencia muy placentera.

			Ese es un momento crucial que necesita una aclaración. Hay un motivo por el que esta maravillosa e hipotética película te ha enganchado por completo. Se debe a que te cautiva con las imágenes, los sonidos, los colores y las emociones que el director ha entrelazado en la historia. Estás sentado totalmente inmerso en la película, recibiendo todo lo que el director tiene que ofrecerte. No intentas aferrarte a la historia, ni tampoco quieres controlarla. Permites que te la cuenten. Con la mente presente, interactúas con lo que pasa delante de ti.

			Cuando la mente se fragmenta por la anticipación y perdemos la concentración en el presente, estamos tratando de aferrarnos. Se nos ha olvidado que debemos recibir la vida como es y hemos vuelto a intentar controlarla para que nuestro ego se sienta protegido. Atrapados en un momento de ansiedad leve, pretendemos acabar con todas las tareas pendientes en nuestra lista infinita.

			¿Y si fueras capaz de recibir la vida diaria con la misma atención que le prestas a una película fantástica? Puedes hacerlo. Siéntate, sé paciente y mira. Recibe los momentos de la vida con la misma consciencia y la misma actitud de estar donde debes estar que demuestras en el cine. Porque, en serio te lo digo, no tenemos otro sitio ni otro momento en el que estar que no sea el aquí y el ahora. Claro que hacemos cosas y vamos a muchos lugares, pero eso no significa que no lo hagamos por la experiencia. Por supuesto que ese es el motivo. La diferencia estriba en cómo dirigir nuestra atención en lo que a nuestra propia vida se refiere. Mientras cenas, ¿estás pensando en lo que tienes que hacer mañana? ¿O estás presente, concentrado en la comida, en la gente que te rodea, y con la profundidad de ese precioso momento?

			Prestar atención a los momentos de la vida empieza a reducir la cantidad de tiempo que pasas inmerso en los espacios entre momentos. Reeducar tu uso de la concentración puede parecer difícil, pero cuando lo intentes, verás que no lo es. Una forma sencilla de empezar a dirigir tu atención al momento presente es haciendo uso de una de tus pequeñas rutinas ya existentes. Elije algo que te guste hacer todas las mañanas. Haz el esfuerzo de detenerte mientras lo haces, de estar presente y de recibir la experiencia. De todas formas tienes que estar ahí, haciendo lo que tengas que hacer. Lo mejor es sumergirte en la experiencia. Beberte el café, lavarte los dientes o ducharte son opciones entre las que elegir. Claro que debes escoger lo que más te llame.

			Imagina cómo cambiaría tu día entero si empiezas cada mañana estando presente para disfrutar de un buen momento. Olvídate de prepararte el café a la carrera y de bebértelo mientras conduces al trabajo. Piensa en lo realizado que te sentirás si te detienes por la mañana y compartes ese momento con tu café. Podrás sentir el sabor caliente y complejo en la lengua, tan suave como una seda exótica. A medida que inhalas el aroma y el vapor del café, sientes cómo se te despierta el olfato. Tus fosas nasales se expanden y el calor las inunda. Después de un par de sorbos, sientes cómo los capilares de la cara y de la cabeza se expanden también. La sangre fluye y tu mente se agudiza. El estómago, que empieza a llenarse de delicioso café, irradia calor. De tu interior surgen unos cálidos rayos de sol hacia el mundo. Y solo con hacer eso, conviertes la taza de café de todos los días en un amanecer espiritual.

			Todos los días tienes la oportunidad de experimentar algo tan profundo. De hecho, ese tipo de experiencia está al alcance de tu mano en todo momento. Solo necesitas alejarte de la ansiedad de la anticipación y abrazar el ahora.

			Elegir una parte de tu rutina matinal para detenerte y sumergirte en ese momento no puede ser más fácil. Ya lo estás haciendo. No tienes que comprar nada, no tienes que hacer ningún ejercicio y ni siquiera te pido que te levantes más temprano. No tienes que hacer nada distinto de lo que haces, salvo concentrarte, recibir y experimentar. ¿No te parece sencillo?

			Cuando empiezas a experimentar estos momentos, por pequeños que sean, sucede algo curioso. Estableces uno por la mañana, como beberte el café. Y, al cabo de poco tiempo, empiezas a ver otras oportunidades de estar presente. Empiezas a permitirte recibir la sensación de la brisa fresca en la cara mientras sales de casa. Después, te descubres disfrutando de la agradable calidez que te inunda cada vez que te relacionas con tus seres queridos. Un día, te fijas en la sensación de tocar el suelo con los pies mientras caminas. Te sientes bien plantado sobre la tierra y tu respiración se vuelve más relajada.



OEBPS/image/12422.jpg
LA PLENITUD
de laVIDA

NOS
RODEA





OEBPS/image/portadilla.jpg
CORY ALLEN

El ahora

es el camino

Guia de mindfulness para
personas estresadas

Traduccion de
Ana Isabel Dominguez Palomo y

M" del Mar Rodriguez Barrena

Grijalbo





OEBPS/image/12499.jpg
ESTAR PRESENTE es
SER PACIENTE.





OEBPS/image/12685.jpg
AHORA





OEBPS/image/12223.jpg
SOLO EXISTE ESTE
MOMENTO y
la VIDA
QUE FLUYE
por TU CUERPO.





OEBPS/image/12448.jpg
ELMUNDO DISCURRE
COMO UN RIO por

TODOS TUS
SENTIDOS





OEBPS/image/cover.jpg
Cory Allen

Guia de mindfulness
para personas estresadas

Grijalbo






OEBPS/image/Image_001.jpg
megustaleer





OEBPS/image/Image_002.jpg





OEBPS/image/12365.jpg
MANTENER /a

CONSCIENCIA del
PRESENTE NOS AYUDA
« SUMERGIRNOS

EMPAPARNOS de la
PROFUNDA
RIQUEZA de la VIDA.





OEBPS/image/Image_003.jpg





OEBPS/image/Image_004.jpg





OEBPS/image/Image_005.jpg
Penguin
Random House
GrupoEditorial





OEBPS/image/12475.jpg
CUANDO AMPLIAS
la PERSPECTIVA,
LAS COSAS QUE
ANTES ERAN GRANDES

SE VUELVEN PEQUENAS.





OEBPS/image/12527.jpg
:{CUANDO NOS
DETE N EMOS para
FLOTAR y SENTIR /a

LENTA y PROFUNDA MAGIA

4l OCEANO?





