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    A mis sobrinos, Yannick, Diego, Olivia, Gael, Alexia y Sandro por compartir conmigo y ayudarme a crear muchas de las prácticas y juegos de mindfulness que describo en este libro


     


     


    Y muy especialmente a Andrés, que con su inmenso amor y paciencia me ayuda cotidianamente a sanar mis heridas, a ser mejor persona y a crear burbujas de paz en mi vida

  


  
     


     


    TESTIMONIOS


     


     


    Montse Julià Barnadas. Coordinadora del equipo directivo del CCE Montessori-Palau, Girona.


    Conocí el Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) en el Congreso «Brain Development and Learning» que se celebró en Vancouver en 2010, en la ponencia del profesor Kabat-Zinn. Me interesó el rigor y la base científica y nos pareció que era adecuado para niños. Iniciamos el programa cuatro personas y, más tarde, se sumaron treinta profesores. Personalmente he introducido el programa en mi vida y la práctica regular me ha permitido mejorar parámetros objetivos relacionados con mi salud. La aplicación en el colegio está en proceso de mejora y es útil para el bienestar de los niños. Tenemos en proyecto iniciar una investigación en este tema.


     


    Manuel Vidal-Quadras (39 años). Empresario, Barcelona. Padre de cuatro fantásticos niños.


    Tuve la suerte de participar en un seminario de mindfulness con Sylvia y fue una experiencia que cambió mi vida. Mindfulness me ha ayudado a parar, dar más valor a lo que tengo, sonreír y mirar al futuro con serenidad y alegría. Sigo esforzándome por practicar más porque sé que cuanto más practico mejores son los resultados para mí y para los que me rodean, especialmente mi mujer y mis hijos. ¡Gracias, Sylvia, por mostrarme ese camino!


     


    Lidia Crespo (56 años). Profesora de Literatura española y directora de Estudios Españoles del Liceo Francés, Barcelona. Madre de dos hijos.


    Hace algo más de tres años que el mindfulness entró en mi vida, como de casualidad, de la mano de Sylvia, que impartía un curso de MBSR en el centro escolar donde trabajo desde hace más de treinta años. Hoy en día el mindfulness no solo forma parte esencial de mi vida, sino que estoy convencida de que ha de ser uno de los pilares de la educación. Por eso, la idea de Sylvia me encantó: padres e hijos, tíos y sobrinos, abuelos y nietos, maestros y niños o adolescentes, aprendiendo juntos algo tan sencillo como respirar, conscientes de lo que hacemos. Como educadora me parece esencial ofrecerles a los niños y jóvenes esta oportunidad: enseñarles a vivir de otra manera.


     


    Albert Verdaguer (65 años). Médico. Barcelona.


    La práctica de la conciencia plena me ha ayudado a conocerme mejor, desarrollar la atención, la escucha atenta, la conexión con mis emociones y la suspensión de los juicios de manera que ahora vivo en el presente de forma más plena, facilitándome una mejor relación con los demás.


    Pero además, y esto es fundamental, mindfulness ha abierto mi mente a mi corazón. En este camino de apertura fluye naturalmente la compasión y el amor. Agradezco a Sylvia su guía, su implicación y el acompañamiento en esta senda. Deseo que estas burbujas de paz puedan alcanzar a muchas personas.


     


    Genoveva Rosa Gregori (46 años). Vicedecana de Ordenación Académica y adjunto al decano Facultad de Educación Social y Trabajo Social Pere Tarrés, Barcelona. Madre de dos hijos.


    La práctica de mindfulness me ha servido personalmente para la gestión del estrés en mi día a día así como de herramienta de trabajo con los estudiantes de la universidad en asignaturas relacionadas con el coaching, la gestión de emociones y la inteligencia emocional.


    Asimismo, me sirve para enfocarme en las tareas que realizo y para gestionar las cavilaciones que entorpecen muchas veces la toma de decisiones.


    A nivel familiar, me ha aportado el aprender a disfrutar más del aquí y ahora en los momentos que comparto con mi familia, aprendiendo a enfocarme en el presente y a disfrutar cada instante en su máxima esencia.


     


    Roberto Arístegui (61 años). Psicólogo clínico, especialista en psicoterapia. Doctor en Filosofía y en Ciencias Sociales. Profesor titular en la Escuela de Psicología Universidad Adolfo Ibáñez (UAI), Santiago de Chile. Director del Diploma en Mindfulness Relacional, Escuela de Psicología UAI. Padre de una hija.


    El principal efecto de mindfulness en mi vida ha sido contar con un recurso para poder acceder una y otra vez a una sensación de estar en el mundo junto con otros. Además de permitirme sentir que efectivamente es posible estar presente en momentos de práctica, con una sensación de autonomía, me ha hecho experimentar apertura y empatía hacia las personas con quienes convivo y me encuentro. Me ha abierto una vía de un modo de ser o estar en relación conmigo mismo y con los demás en la vida cotidiana.


     


    Maria Salut Renom Llonch (45 años). Profesora de Lengua y Literatura Catalana de secundaria y bachillerato, Colegio Jesuitas, Barcelona. Madre de una hija preciosa de 8 años.


    Mindfulness ha sido para mí un camino de reencuentro conmigo misma. Una mirada amable y compasiva hacia mí y los otros, con todo el proceso de aceptación de la vulnerabilidad y fortaleza que caracterizan al ser humano. ¿Qué me ha regalado este redescubrimiento? Una ventana abierta por la que entra la brisa suave de la mañana y que te insta a andar con humildad hacia este aprendizaje del vivir y observar el presente, desde tu plenitud y en su plenitud. Un camino personal que también trasciende al profesional. Porque esta conciencia de unidad y equilibro de mente, cuerpo y corazón en el presente, me ofrece una nueva mirada hacia los alumnos, a quienes tanto respeto, y me ayuda a posicionarme con serenidad ante ellos. Cultivar el mindfulness es como haber encontrado a un amigo que te acompañará a lo largo de la vida.


     


    Alicia Melero Mascaray (51 años). Médico anestesiólogo. Hospital Germans Trias y Pujol. Badalona. Madre de Adriana (18 años), que hizo el programa MBSR con ella.


    Mindfulness ha supuesto un descubrimiento que me ha aportado otra perspectiva de mi vida y de mi relación con el mundo, me ha abierto la mente; ya no me juzgo tan duramente y me conformo más con lo que hay y con lo que soy.


    El haber compartido el curso con mi hija ha sido una experiencia muy positiva, ya que me ha ayudado a conocerla mejor, en algunos aspectos ha sido una sorpresa. Además ahora podemos seguir compartiendo mindfulness.


     


     


    Elvira Reche (39 años). Gestora de proyectos de investigación de AGAUR, Agència de Gestió d’Ajuts Universitaris i de Recerca, Generalitat de Cataluña, Barcelona.


    El impacto del mindfulness en mi vida ha sido para mí como cuando aprendí a nadar.


    Cuanto más empeño ponía, más difícil se me hacía coordinar los movimientos que me llevarían a conseguir transitar por el agua sin cogerme tensa al bordillo sintiéndome fracasada. Me costó. Aún recuerdo el momento en que, cansada de luchar contra el agua, descubrí que, si me colocaba boca arriba, podía mantenerme a flote casi sin esfuerzo. Sonrisa, paz, ligereza, bienestar. Además, resulta que eso lo podía hacer siempre que quisiera cuando estuviera apurada o lejos el bordillo. Qué truco más fácil.


    ¿Por qué no lo explican el primer día de todos los cursos?


     


    Fernando García de Palau García-Faria (49 años). Abogado en ejercicio y profesor universitario, Barcelona. Padre de dos hijos adolescentes.


    Mi experiencia personal es que la atención plena y sus preciadas herramientas me han abierto las puertas para estar presente en todos los ámbitos de mi vida, como hijo, padre, marido, amigo y profesional. El «efecto mindful» alimenta cotidianamente mi autenticidad y mi amabilidad, y me nutre de sabiduría para actuar en lugar de reaccionar de forma desenfrenada. Me ha ayudado a aceptar la vida con más ecuanimidad y sin juicios insanos.


     


    Kima Guitart (68 años). Artista textil, Barcelona. Madre de una hija.


    Hice por primera vez un curso de mindfulness hace cinco años.


    Desde entonces, la práctica de meditación se ha convertido en algo básico para mí, un refugio, un espacio de silencio donde poder parar el incesante runrún de la mente.


    Mi primer retiro de cinco días fue hace dos años y, cuando acabó, supe que se había terminado una etapa de mi vida y empezaba otra. No sabía todavía qué era lo que iba a cambiar, pero a nivel profundo me sentía con fuerza y serenidad para afrontar cambios y tomar decisiones.


    No siempre logro «estar presente» continuamente, pero poseer la herramienta que me ayuda a conseguirlo hace que me sienta más segura y más feliz.


     


    Pablo Antón Cortés (54 años). Consultor de marca, Sant Cugat del Vallés. Padre de dos hijos.


    Asistir al curso de mindfulness conducido por Sylvia ha sido como un viaje al mundo de la reflexión y a un espacio íntimo de contacto conmigo mismo, más allá de los pensamientos improductivos que nos impiden disfrutar del presente, del aquí y ahora. También asistí para compartir esta experiencia con mi hija Paula, que iniciaba un largo viaje de todo un año al extranjero, y que podía llevar consigo esta especial herramienta para que la ayudara a superar las numerosas dificultades del camino. Ha sido una valiosa experiencia al interior de mí mismo y una oportunidad única para compartir estos momentos mágicos con mi hija.


     


    Paula Antón Corberó (17 años). Estudiante. Sant Cugat del Vallés.


    Cuando mi padre me preguntó si quería hacer con él el curso de mindfulness, le dije que sí, más por la idea de hacer algo juntos que por el propio objetivo del curso. Una vez finalizado el curso, y tras haber vivido con sus enseñanzas durante más de un año, puedo decir que el beneficio del mindfulness es evidente: me ha hecho más paciente, he obtenido recursos que me permiten estar más en contacto con la realidad, puedo manejar mejor las dificultades de la vida y me ha permitido compartir con mi padre unos momentos muy especiales que me han acercado a él todavía más de lo que ya estaba.


     


    Cristina Pinto Isern (50 años). Pedagoga, directora de Servicios Educativos del Ayuntamiento de Lloret de Mar, Girona. Madre de dos hijos.


    Pasé mucho tiempo sin contemplar mi angustia, el nerviosismo diario que invadía mi vida. Tenía como un piloto automático activado durante toda mi vigilia, que solo pude descubrir cuando caí enferma con migrañas frecuentes, en aquel momento diagnosticadas como crónicas.


    Fue por entonces cuando, después de un proceso de coaching, llegué a la conclusión de que mi angustia y mis migrañas, cada vez más frecuentes, estaban motivadas por el espiral de estrés que vivía en mi trabajo. Me arrastraba un temporal de emociones y estallaba enfermando.


    Conocer el mindfulness con Sylvia fue como encontrar el clic de «pausa» y así poder observar la situación y reconducirla, sin ir en contra del temporal, sino aprendiendo a navegar con las emociones de mi vida. Para esto tenía que encontrar una práctica, una técnica. Empecé por observar mi respiración y entré en la meditación despacio, pero cada vez más serenamente.


    Meditar me produce la misma sensación que cuando llego a casa exhausta, me tumbo en el sofá para que el cuerpo y la mente encuentren paz, tranquilidad y acepto mi actitud con comprensión, abrazando los sentimientos que afloran en cada momento, perdonándome cualquier reproche. Es tan agradable esta sensación que más práctica produce en mí más descanso, más tranquilidad, más equilibrio.


    Puedo garantizar que las repercusiones en mi vida personal y profesional han sido múltiples. Saboreo todo lo que ocurre en mi vida, a veces sabores más amargos, a veces más dulces, pero siempre con una mente abierta, presente y generosa, sin juicios. La presencia me aporta lo necesario, elimina lo superfluo y deja en mi mente lo esencial.

  


  
     


     


    INTRODUCCIÓN


     


     


    Tal y como afirma el dicho, los temas serios e importantes deberían tratarse con ligereza y los temas ligeros y sin importancia con seriedad. Así que vaya por delante que esta es una introducción seria para un libro aparentemente ligero.


    Hace unos años facilité un curso de mindfulness a un colectivo de profesionales de la salud en un centro de atención primaria (CAP) de la periferia industrial de Barcelona. El nivel de estrés y de malestar de todos esos médicos y enfermeras era elevado. Por un lado, los casos que atendían eran casi siempre de gran dureza y dificultad humana. Por otro lado, disponían de muy poco tiempo para cada paciente (entre 7 y 10 minutos) y tenían listas interminables de visitas al día, lo que suponía una presión enorme para ellos.


    Aunque la mayoría de los participantes eran mujeres, el grupo incluía también un par de hombres, uno de los cuales era un joven pediatra llamado Sergio que acababa de ser padre por primera vez hacía un año. Durante las dos primeras semanas del programa Sergio realizó un gran descubrimiento que compartió con el grupo. Nos contó que se había dado cuenta de que, aunque quería mucho al niño y había deseado mucho su nacimiento, en realidad no disfrutaba de los momentos en los que se ocupaba de su hijo. Había notado hasta qué punto llegaba a casa agotado y con poca paciencia y cómo eso tenía un impacto negativo en la relación con el pequeño. Cuando lo cogía en brazos, si el niño lloraba —y eso ocurría con frecuencia—, él se sentía mal y quería que se calmara. Cuanto más quería que se calmara, más lloraba el niño y más nervioso se ponía él. Cuando lo llevaba en el cochecito a dar una vuelta o a jugar al parque, soportaba mal que su hijo no quisiera jugar en ese momento o que durante el trayecto se durmiera o se distrajera con otras cosas y retrasara los planes que él había «previsto». En realidad, los momentos con su hijo nunca transcurrían como él deseaba o había planeado. Hasta que comprendió que el niño era una persona independiente, que tenía su propio ritmo, que cualquier cosa era potencialmente nueva e interesante para él y que su única forma de expresar incomodidad era llorando. Entendió que simplemente podía «estar» con su hijo sin tener que hacer nada especial, relacionándose con él y aceptando su estado —fuera el que fuese— sin tener que cambiarlo y dándole todo su cariño y atención. Al cambiar su actitud y centrar su esfuerzo no tanto en lo que tenía que hacer su hijo, sino en mantenerse él mismo calmado y dispuesto a disfrutar de su tiempo con el bebé, pasara lo que pasase, todo empezó a ir mejor. La práctica de mindfulness lo ayudó a crear cotidianamente pequeñas pausas o burbujas de paz en las que recuperar energía y cuidarse, durante el trabajo y también al llegar a casa. De hecho, el niño empezó a estar mucho más tranquilo cuando estaba con su padre y él comenzó a crear un verdadero vínculo con su hijo.


    Tal y como le ocurrió a Sergio, a todos en algún momento nos resulta difícil manejar la vida, incluso cuando tienen lugar acontecimientos que hemos deseado intensamente, como tener un hijo o empezar un nuevo trabajo. Se aprende a ser padres, a tener pareja, a capear períodos de dificultad o a enfrentarse a los retos mientras se produce el propio proceso. Es lo que en inglés se denomina learning by doing y que en castellano se podría traducir como «aprender haciendo».


    En el colegio y en la universidad nos enseñan a escribir, a leer, a contar y muchos otros conocimientos técnicos, ciertamente interesantes, como las derivadas o el logaritmo neperiano, muchos de los cuales nunca vamos a necesitar. Sin embargo, no nos enseñan cosas tan importantes como:


     


    • Manejar de forma adecuada las emociones aflictivas que surgen en momentos de dificultad, recuperando la calma y el equilibro con rapidez.


    • Prestar atención de forma deliberada y sostenida a aquello que está ocurriendo, sin distraernos, sobre todo si es importante.


    • Cultivar el autocontrol y una perspectiva positiva incluso en situaciones difíciles.


    • Conectar con los demás desde el corazón, con amabilidad y compasión, creando lazos y vínculos de confianza.


    • O, simplemente, permanecer presente en el aquí y ahora.


     


    Personalmente, la mayoría de estas cosas las he tenido que ir aprendiendo de mayor, a base de ensayo y error y con una buena dosis de sufrimiento, tanto personal como profesional, en el camino. Es una pena porque en realidad son habilidades que todos los seres humanos tenemos y que pueden entrenarse de forma sencilla.


    Si consideramos que el propósito de la educación es favorecer que el niño o adolescente vaya dándole sentido al mundo y al lugar que ocupa en él, está claro que abordar desde la infancia el desarrollo del SER, y no solo del SABER o del HACER, es algo esencial. SER humano es el camino de toda una vida.


    Mindfulness —o, como se traduce en español, atención plena o plena conciencia— es sencillamente una forma de SER, de estar presente, prestando atención al aquí y al ahora, con amabilidad y curiosidad. Es una forma de vivir la vida tal y como es, momento a momento, de manera más plena y positiva, pudiendo elegir el comportamiento más adecuado en cada situación. Eso es algo que va mucho más allá de los momentos concretos de prácticas o ejercicios formales que se puedan realizar para entrenar esa capacidad y que presentaré en este libro.


    Es también una forma de desarrollar un mejor autoconocimiento y una mayor autoconciencia. Por eso, como decía en 1890 el psicólogo William James, considerado el padre de la psicología contemporánea, «la capacidad de volver a traer de forma voluntaria, una y otra vez, una atención errante es la base del discernimiento, del carácter y de la voluntad. Nadie es compos sui (dueño de sí mismo) si no la tiene. Una educación que mejorase esa capacidad sería la educación por excelencia».


    La intención de este libro es presentar de manera sencilla y lúdica de qué forma se puede ir cultivando intencionalmente mindfulness o la atención plena en el entorno familiar, de manera que adultos y niños o jóvenes puedan practicarlo juntos y experimentar el impacto beneficioso que tiene. Es un libro dirigido a padres, futuros padres, educadores y otros profesionales que trabajan con niños y jóvenes. De forma más amplia, es un libro dirigido a cualquier persona a la que le gusten los niños y que disfrute de su compañía. Es también una propuesta que puede atraer a aquellas personas que quieren conectar con su niño interior y quizá iniciarse en la práctica de mindfulness poco a poco, de forma ligera, casi jugando. Observando y atesorando las burbujas de paz que pueden ir surgiendo en su vida.


    Hay numerosas evidencias de que una paternidad más mindful, más consciente, tiene un impacto beneficioso tanto en los padres como en los niños.


    Hoy en día mindfulness es algo todavía más necesario y útil si consideramos el entorno en el que están inmersas la mayoría de las familias. Vivimos momentos de complejidad y cambio crecientes, de gran incertidumbre y ambigüedad en todos los niveles.


    A muchas personas nos preocupa el planeta que van a heredar de nosotros las próximas generaciones y deseamos contribuir a que la Tierra sea un buen lugar para vivir, a que el mundo sea mejor. Precisamente por eso resulta particularmente importante reflexionar de forma consciente sobre las actitudes y habilidades que sería deseable que las nuevas generaciones cultivaran desde la infancia para abordar el mundo en el que van vivir de la manera más adecuada y eficaz. Sin olvidarnos de que, en la medida de lo posible, somos nosotros los que deberíamos mostrarles el camino con nuestro ejemplo.


    En el fondo del corazón, todas las personas tenemos deseos parecidos: queremos ser felices, disfrutar de paz y tranquilidad, encontrarnos bien y gozar de salud, no estar solos y tener seres queridos alrededor, tener cubiertas las necesidades básicas, vivir sin agobios. Esas son también las aspiraciones profundas que cualquier padre tiene para sus hijos, más allá de que tengan buenas notas, estudien una carrera determinada o ganen más o menos dinero.


    En este libro encontrarás una serie de propuestas concretas que pueden servirte de orientación para vivir de forma más plena y consciente. Espero que te resulte interesante, divertido y útil. Y que contribuya a que tú y tu familia podáis ser más felices y tener más burbujas de paz en vuestra vida.


     


    CÓMO LEER ESTE LIBRO:


    RECOMENDACIONES PRÁCTICAS


     


    [image: imagen] Este libro está concebido como acompañamiento de un entrenamiento semanal que permita ir introduciendo progresivamente mindfulness en el entorno familiar. Cada capítulo contiene una presentación corta del tema de cada semana, así como explicaciones útiles y prácticas sencillas para ir aprendiendo. Una vez que hayas integrado los contenidos de cada capítulo, puedes compartir aquellos que consideres apropiados con los niños, según su edad, usando las explicaciones del libro o adaptándolas con tus propias palabras. Encontrarás también diversos juegos, algún cuento o poema y propuestas de películas que pueden dar pie a un diálogo familiar sobre la forma en que nuestros valores, creencias y percepciones afectan a las decisiones que tomamos.


     


    [image: imagen] Puedes ir leyendo un capítulo cada semana, eligiendo un día concreto para hacerlo, y poner luego en práctica durante la semana alguno o todos los ejercicios prácticos que se sugieren en él. Como el libro tiene ocho capítulos, si vas trabajando de esta manera, este entrenamiento de introducción durará exactamente ocho semanas. Esta es la duración que tienen otras intervenciones basadas en mindfulness, como por ejemplo el programa MBSR. Sin embargo, si crees conveniente dedicar dos semanas a algunos capítulos en los que hay más prácticas, no hay ningún problema en alargar un poco el proceso.


     


    [image: imagen] Es muy importante que si estás interesado en introducir a niños o jóvenes en la práctica de la atención plena entiendas que solo podrás hacerlo en la medida en que tú mismo lo practiques y lo integres de forma concreta en tu vida. Como dijo Albert Einstein: «Dar ejemplo no es la principal manera de influir en los demás, es la única manera».


     


    [image: imagen] Para anclar la plena conciencia en tu vida cotidiana de forma autodidacta, es preferible que empieces haciendo una o varias prácticas cortas con regularidad. Intenta hacer aquello que elijas de forma cotidiana, así irás desarrollando un hábito. Poco a poco, a medida que vayas notando los beneficios, podrás ir aumentando tanto la duración como el número de prácticas.


     


    [image: imagen] Si al principio te resulta difícil, no te desanimes. La práctica de mindfulness es sencilla (un niño puede hacerlo), pero no fácil. Aborda los ejercicios con curiosidad y mucha amabilidad hacia ti mismo, aceptando volver a intentarlo una y otra vez, tal y como hacen los niños cuando aprenden a caminar.


     


    [image: imagen] La mayoría de las prácticas pueden ser realizadas tanto por adultos como por niños y adolescentes, de forma separada o conjunta. Algunas prácticas son más adecuadas para niños más pequeños y otras para niños más mayores.


     


    [image: imagen] Recuerda que cada momento es nuevo. Por eso, es interesante poder repetir los diferentes ejercicios varias veces, en diferentes contextos y situaciones, favoreciendo así experiencias diferentes.


     


    [image: imagen] Es conveniente que las prácticas formales (BURBUJAS DE PAZ) que se hagan con los niños tengan una duración adecuada para que ellos puedan mantener toda su atención, y luego se puede ir aumentando progresivamente el tiempo a medida que se va reforzando y ampliando esa capacidad. Se recomienda empezar con prácticas cortas de 1 o 2 minutos y que, una vez que se hayan familiarizado con ellas, la duración total de las prácticas sea de 1 minuto por cada año de edad del niño (por ejemplo, 8 minutos para un niño de 8 años).


     


    [image: imagen] Mindfulness se puede practicar con niños a partir de los 4 años y también durante el embarazo. Lo más efectivo —y coherente— es, sin duda, encarnarlo uno mismo, expresar y transmitir mindfulness desde la propia presencia, desde la propia manera de relacionarse porque una parte muy importante del aprendizaje de los más pequeños se realiza por imitación: los niños hacen simplemente lo que ven hacer a sus padres.


     


    [image: imagen] La práctica de mindfulness no debe imponerse y menos a los más pequeños, por más que a uno le parezca interesante y útil. De ahí el interés de presentarlo como un juego, como una excusa para compartir momentos, estimulando la curiosidad natural de los niños y su predisposición a disfrutar y divertirse. Por ello no es conveniente que haya competitividad o que la orientación al resultado prime sobre la diversión que supone el simple hecho de realizar el juego.


     


    [image: imagen] En cada capítulo encontrarás los siguientes símbolos:


     


    [image: imagen] IDEAS PARA NIÑOS


    El espíritu de este libro es que los niños aprendan de lo que experimentan, pero puede que quieras subrayar algún aprendizaje con una lección sencilla. Este dibujo indica las explicaciones y teorías que un niño puede entender con facilidad.


     


    [image: imagen] BURBUJA DE PAZ


    Este símbolo indica una práctica formal, para realizar de manera deliberada, en momentos concretos, solo o con niños. Puedes alternar las prácticas formales para adultos con las prácticas para los más jóvenes, compartiéndolas con ellos, con la ayuda del audio que acompaña este libro y que encontrarás en <www.mindfulnessconcorazon.com>. Te recomiendo que más adelante, cuando la tengas suficientemente integrada, guíes la práctica con tu propia voz. Eso hará que sea algo más cercano para ellos.


     


    [image: imagen] LLUVIA DE BURBUJAS


    Este apartado incluye varias prácticas informales para realizar en la vida cotidiana, siempre que puedas y te acuerdes. Algunas te permitirán ir introduciendo mindfulness en tu círculo familiar de forma natural, en diferentes momentos, de manera que puedas vivir más conscientemente cada instante o situación.


    Verás que la primera práctica de este apartado es siempre una indicación corta, que constituye un resumen muy sencillo y poderoso del tema del capítulo. Puedes empezar poniendo simplemente en práctica esa indicación lo más a menudo posible y ver qué efectos tiene.


     


    [image: imagen] JUEGOS O ACTIVIDADES PARA COMPARTIR EN FAMILIA


    Como su nombre indica, son propuestas de juego que pueden ser la ocasión de entrenar de forma lúdica determinadas habilidades o actitudes que tienen relación con mindfulness.


     


    [image: imagen] PELÍCULA


    El poder de la imagen con los niños es enorme: la sociedad contemporánea es visual. Las películas son nuestros mitos modernos y nuestro patrimonio cultural colectivo. También son una de las formas en que adultos y jóvenes integramos valores. Por supuesto, los niños aprenden sus lecciones más importantes a partir de la conducta de sus padres, pero las películas nos dan la oportunidad de explicar y ampliar esos aprendizajes a través de una moderna forma de parábolas o fábulas de Esopo. Y al igual que las fábulas, las historias de las películas tienen la ventaja de la distancia —puede ser más fácil para los niños hablar con los padres acerca de lo que está sucediendo en la pantalla que hablar de lo que les está pasando a ellos mismos—. Esos diálogos pueden ser una forma eficaz para que las familias se conecten y se comuniquen. He seleccionado nueve películas interesantes (en el último capítulo, excepcionalmente, figuran dos películas) en las que los personajes muestran cualidades como la responsabilidad, la integridad, la compasión y el coraje.
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    CULTIVANDO UNA MENTE DE PRINCIPIANTE.


    Ver el mundo con la atención de un niño para lograr la sabiduría de un anciano


     


     


    Cuando bailo, bailo.


    Cuando duermo, duermo.


    Y cuando camino por un bosque,


    si mi pensamiento se distrae hacia asuntos distantes,


    lo conduzco de nuevo al camino,


    a la belleza de mi soledad.


     


    Michel de Montaigne,


    filósofo francés (1533-1592)


     


     


    Para empezar este viaje que compartiremos durante las próximas semanas puedes empezar planteándote varias preguntas:


     


    1. ¿Dónde está tu atención cuando estás en casa, la mayoría de las veces? Al llegar a casa después de trabajar o en el momento en que al final del día te encuentras con tus hijos o tu pareja, ¿tu atención está centrada en ellos, en lo que está pasando en ese momento, en lo que te están contando, o bien está todavía dándole vueltas a un tema del trabajo o pendiente de algún mensaje en el móvil?


    2. Cuando te das cuenta de que no estás prestando atención o de que estás desconectado de tus seres queridos, ¿eres capaz de centrarte fácilmente en ellos de nuevo o te cuesta dejar de darle vueltas a ese tema fastidioso que te preocupa?


    3. ¿Estás satisfecho de la calidad de la relación y de la comunicación que hay en tu núcleo familiar? ¿Hay conexión, armonía y espacio para compartir las cosas importantes? ¿Tienes el tipo de vínculo de confianza y cariño que te gustaría con todos los miembros de la familia?


     


    Probablemente, las preguntas, y las respuestas internas que estas hayan podido generar, ya te dan una pista del tema que vamos a tratar en este capítulo. Las preguntas se centran en el hecho de prestar atención y en el impacto que eso tiene en la calidad de las relaciones que mantienes con las personas a las que quieres.


     


     


    LA IMPORTANCIA DE LA ATENCIÓN


     


    En el colegio siempre nos decían que prestar atención es importante, pero nunca nos explicaron cómo hacerlo: se suponía que ya lo sabíamos. Mindfulness o atención plena es una forma especial de prestar atención, de una manera deliberada e intencionada, a lo que está ocurriendo en el momento presente, en cada momento y sin juzgarlo, es decir aceptando la situación tal y como es, sin pretender que sea de otra manera. La expresión popular «Esto es lo que hay» podría servir para definirlo, sin que ello implique resignación.


    Por otra parte, mindfulness es también la conciencia o comprensión que emerge cuando somos capaces de prestar ese modo especial de atención a lo que está ocurriendo: al establecer una mayor conexión con la experiencia percibimos con mayor claridad, vemos más cosas e identificamos posibilidades que de otra manera nos hubieran pasado desapercibidas a pesar de estar allí. Es como si todo lo que nos rodea fuera más brillante. Por eso se traduce a veces también como plena conciencia.


    En principio parece muy sencillo. Todos somos capaces de prestar atención a lo que está ocurriendo a nuestro alrededor en un determinado momento. Sin embargo, mantener la atención en cada momento es más difícil porque la mente tiende a irse constantemente al pasado o al futuro (una habilidad cognitiva que hemos desarrollado los humanos quizá como consecuencia de que durante muchos años hemos sido presas que debían estar muy alertas ante depredadores y otros eventuales peligros). No juzgar es lo que quizá resulta más difícil porque la mente está evaluando constantemente lo que ocurre, de forma muy básica con juicios del tipo «me gusta/agradable» o «no me gusta/desagradable».


    Cuando la atención no está enfocada en lo que está pasando, funcionamos en modo piloto automático, es decir el cuerpo realiza actividades cotidianas, conocidas, pero la mente está en otro momento, en otro lugar. Esa capacidad cognitiva que hemos desarrollado los seres humanos de pensar en cosas que no están ocurriendo tiene ventajas: podemos planificar el día en la ducha, conducir mientras mantenemos una conversación, caminar mientras recordamos la agradable cena de anoche… Pero implica también algunos costes emocionales.


    Uno de los problemas de esa atención «errante» de la que hablaba William James y que he citado en la introducción es que tiende a quedarse atrapada más frecuentemente en pensamientos desagradables que en sucesos agradables; si reflexionas sobre tu propia experiencia, probablemente te darás cuenta de que es así. Eso es lo que la psicología denomina «rumiar» y que coloquialmente se conoce como «comerse el tarro». En la medida en la que los contenidos en los que nos quedamos atrapados suelen ser sucesos desagradables o indeseados, rumiar provoca una experiencia de malestar.


    Un segundo inconveniente, nada despreciable, es que, cuando estamos pensando en cosas que no están ocurriendo (¡y lo hacemos casi la mitad del tiempo!), somos menos felices, como demostró un interesante estudio dirigido por los psicólogos Killingsworth y Gilbert de la Universidad de Harvard en 2010.


    En este estudio, realizado con más de 15.000 personas, los investigadores enviaban mensajes de forma aleatoria a los participantes a lo largo del día a través de una aplicación móvil. Esencialmente les hacían tres tipos de preguntas sobre su experiencia justo antes de recibir la señal: «¿Cómo te sientes?» (aspecto que podían evaluar en una escala detallada que iba desde muy mal a muy bien), «¿Qué es lo que estás haciendo en este momento?» (con relación a una lista de 22 actividades habituales) y «¿Estás pensando en algo diferente a lo que estás haciendo en este momento?», a lo que las personas podían responder NO, es decir, estaban enfocados en lo que estaban haciendo, o SÍ, en cuyo caso también les preguntaban si esos pensamientos eran agradables, desagradables o neutros. Cualquiera de esas respuestas implicaba que su atención estaba errante.


    Tras analizar más de 650.000 datos obtenidos en tiempo real, los autores del estudio descubrieron que en un 47% del tiempo (y hasta un 65% de las veces cuando la actividad era la ducha, por ejemplo) la mente estaba «vagabundeando» o errando en cosas que no estaban ocurriendo en ese momento. Quizá no te sorprenda que la actividad que menos distracción mostraba era el sexo, con solo un 10%. En segundo lugar, comprobaron que las personas declaraban sentirse peor y ser menos felices cuando la mente estaba en modo errante que cuando estaban centradas en aquello que hacían, aunque eso no fuera agradable.


    Una última limitación de este modo de atención errante en el que pasamos tanto tiempo es que llega un momento en que no somos capaces de elegir de forma voluntaria cuándo queremos estar totalmente presentes y acabamos poniendo el modo piloto automático a la hora de realizar cosas que son importantes y requieren concentración —estudiar para un examen o preparar una reunión— o cosas de las que desearíamos poder disfrutar plenamente como, por ejemplo, contarle un cuento a nuestro hijo pequeño o atender plenamente a lo que nos está explicando nuestra nieta, sobrina o ahijada cuando sale del colegio.


    Carlos, un joven emprendedor apasionado por su trabajo y su proyecto que vino a uno de los programas que facilito, comentó el primer día que la razón por la que deseaba practicar mindfulness era porque no conseguía estar totalmente presente con sus hijos pequeños y tenía la impresión de estar «perdiéndoselos». Su atención se iba constantemente a su proyecto laboral…


    La atención es el mejor refuerzo positivo que un padre puede darle a su hijo y, de forma más general, cualquier adulto a un niño.


    Como dice el maestro budista vietnamita y activista por la paz, Thich Nhat Hanh: «El don más precioso que podemos ofrecer a cualquier persona es nuestra atención. Cuando la atención abraza a aquellos que amamos, florecerán como flores».


     


     


    [image: imagen] EL TRIÁNGULO DE LA ATENCIÓN


     


    Una de las maneras de presentar de forma sencilla a los niños un modelo del funcionamiento de la mente o la conciencia es con ayuda del triángulo de la atención. Personalmente me gusta explicar que la conciencia es como la carpa de un circo muy grande que tiene tres pistas. En todo momento y de manera simultánea hay un espectáculo en cada una de esas pistas: en una de ellas están los pensamientos; en otra, las sensaciones físicas y, en la última, aparecen las emociones. El observar cada uno de los «espectáculos» es muy interesante y no es conveniente dar prioridad a ninguno de ellos porque todos están constantemente cambiando y nos proporcionan información.
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    Además, cuando empezamos a observar con atención las sensaciones físicas y las emociones, la atención se ancla en el presente porque esos fenómenos están ocurriendo aquí y ahora. Por el contrario, los pensamientos nos suelen transportar a otros momentos —del pasado o del futuro— o a otros lugares: en cualquier caso, lejos del aquí y del ahora. Por eso, cuando nos dejamos llevar por los pensamientos, desconectamos del presente, aunque el cuerpo sigue estando ahí. Otra de las cosas que afirmaba William James ya en el siglo XIX es que, «si crees que sentirte mal o preocuparte durante un tiempo suficientemente largo va a cambiar un acontecimiento del pasado o del futuro, es que vives en otro planeta que tiene una realidad diferente». El único momento en el que podemos actuar y cambiar algo o hacer algo distinto es el presente.
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    Pondré un sencillo ejemplo: imagina que vas paseando solo por la montaña al final del día, cuando comienza a refrescar. Estás disfrutando del paisaje y de la luz del atardecer, pero de repente empiezas a sentir un poco de frío, tal vez hasta un pequeño escalofrío recorra tu cuerpo (sensación física). Quizá puedas notar una cierta incomodidad con esa temperatura, la experiencia es desagradable (emoción) y piensas «necesito cubrirme» o «me gustaría ponerme un jersey» (pensamiento). Si llevas una prenda de abrigo, te la pondrás, y entonces a lo mejor notes la sensación de calidez en el cuerpo y la emoción agradable que aparece con relación a esa sensación. Si no llevas nada que puedas ponerte, y eres friolero, a lo mejor notarás que aparecen pensamientos del tipo «vaya, debería haber cogido un jersey» o «qué rabia, con el frío que hace y no tengo nada que ponerme» asociados a una emoción desagradable. Pero la realidad es que en ese momento no puedes cambiar esa situación: no tienes ropa de abrigo. Si la atención se queda «pegada» a esos pensamientos, entrarás en un bucle recurrente, «rumiativo» y la incomodidad, tanto por el frío como por la autocrítica de no haber tenido la precaución de coger un jersey, ocupará todo el espacio de la experiencia, impidiéndote seguir disfrutando del paseo.


    Practicar mindfulness es mantener al mismo tiempo la mente y el cuerpo en un determinado espacio y tiempo, abriéndonos completamente a lo que ocurre. Si la mente o la atención se desvía, debemos volver a traerla al momento presente, a lo que está ocurriendo aquí y ahora, todas las veces que haga falta.
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    Cinco hábitos para cultivar mindfulness


     


    A continuación, te propongo cinco hábitos que puedes cultivar de manera independiente y que contribuirán a que vayas ampliando tu capacidad de prestar atención plena, momento a momento. Puedes ponerlos en práctica en cualquier contexto o situación: mientras caminas por la calle, cuando estás realizando tareas cotidianas o al conocer a una nueva persona.


     


    Observar: prestar atención a lo que pasa en tu interior, usando el triángulo de la atención, pero también a lo que ocurre en el exterior en todo momento. Desarrollar una actitud de explorador o investigador de la propia experiencia. Observa y presta atención, por ejemplo, al ir andando por la calle, al conocer a una persona o al encontrarte a alguien a quien conoces.


     


    Describir: otra buena manera de tomar perspectiva y de entrenar la plena presencia es describir de la manera más detallada y objetiva posible lo que está ocurriendo en cada momento, como haría un escritor o un periodista de investigación. Si te das cuenta de que estás usando adjetivos como «bueno», «malo», «agradable» o «desagradable», intenta cambiarlos por adjetivos más descriptivos.


     


    Actuar conscientemente, desconectando el piloto automático: funcionamos en modo piloto automático cuando el cuerpo realiza tareas rutinarias y conocidas (ducharse, afeitarse, caminar, conducir…) mientras la atención está centrada en algo diferente que no está ocurriendo en ese momento. Empieza realizando una o varias tareas cotidianas estando totalmente presente y ve aumentando de forma progresiva los momentos en los que desconectas el piloto automático, eligiendo ser plenamente consciente de ellos.


     


    Suspender los juicios: cada vez que te des cuenta de que estás emitiendo un juicio (sobre ti mismo, sobre otra persona, sobre la comida, sobre cualquier cosa), puedes agradecer el hecho de haberte dado cuenta e intentar simplemente dejar de lado ese juicio observando qué más está ocurriendo, otros matices que te pasarían desapercibidos si la atención se quedase anclada en el juicio.


     


    No reaccionar: toma conciencia de cómo reaccionas ante una situación recurrente: ante correos electrónicos que te han sentado mal, ante algún comentario que te ha hecho tu pareja, ante la habitación desordenada de tu hijo adolescente o ante su llegada tardía por la noche. Poco a poco intenta introducir pequeñas pausas antes de hacer algo, quizá contando hasta diez o realizando tres o cuatro respiraciones profundas.
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    [image: imagen] LA AMABILIDAD, esencial para traer de vuelta la atención con éxito, una y otra vez (al momento presente).


    Nos vamos a distraer muy a menudo, puesto que una de las características de la atención es precisamente su desplazamiento hacia diferentes fuentes. Una buena manera de abordar la práctica de mindfulness es considerar la mente como un perrito juguetón al que estamos entrenando. Si estuviéramos enseñando a un cachorro, le trataríamos con cariño, con bondad, porque entenderíamos que no sabe, que está aprendiendo y que por eso necesita un entrenamiento y repetir las cosas una y otra vez hasta que lo aprenda. Enfadarse no arregla nada, ¿verdad?


    Tratarnos con amabilidad al practicar nos ayudará a que el aprendizaje sea más rápido y menos árido. Practicar la amabilidad es también una buena manera de cultivar otro aspecto esencial de mindfulness: la aceptación de la experiencia tal y como es.


    Una manera poderosa de empezar a aceptar las cosas tal y como son es practicar la suspensión de los juicios que, como te darás cuenta pronto, todas las personas efectuamos constantemente.


    Suspender un juicio implica:


     


    1. Darse cuenta de que se está realizando («Rosa es tonta», «Esto es un desastre», «No soy capaz de hacer eso», «Alex es muy guapo/listo»).


    2. Ser consciente y observar la reacción que surge con relación a ese juicio: evitación si el juicio es negativo, deseo si el juicio es positivo.


    3. Considerar la posibilidad de suspender el juicio y de experimentar cómo es aquello que se está juzgando, más allá de ese juicio.


     


     


    EL IMPACTO DE LAS NUEVAS TECNOLOGÍAS EN LA ATENCIÓN Y LAS RELACIONES


     


    Es importante recordar que la atención es fundamental para el aprendizaje de los niños. Si no hay atención, no hay aprendizaje o el proceso se ve seriamente afectado. Por eso son tan preocupantes los casos de déficit de atención y las nuevas tecnopatologías que están apareciendo asociadas al estilo de vida actual.


    Las nuevas tecnologías aportan posibilidades inmensas de acceso inmediato al conocimiento y a la información y una conectividad generalizada y constante. Sin embargo, la neurociencia está empezando a investigar y a demostrar que su uso está cambiando la biología de nuestro cerebro y el modo en que prestamos atención: la manera como se producen los procesos cognitivos y el pensamiento reflexivo así como la manera de relacionarnos.


    En el año 2012 me impactó profundamente la lectura de un libro de divulgación sobre este tema titulado Superficiales: ¿qué está haciendo Internet con nuestras mentes? , del escritor estadounidense Nicholas Carr.[1] El autor presentaba resultados de diversos estudios que empezaban a realizarse sobre este tema en Estados Unidos en esa época y citaba algunos datos sorprendentes y un tanto inquietantes, como por ejemplo que el número mensual de mensajes de texto que los adolescentes americanos llegaban a intercambiar (enviar o recibir), según datos del último trimestre del 2008, era de 2.272, que los adultos intercambiaban unos 400 mensajes de media o que en el año 2009 el americano medio pasaba 8,5 horas delante de una pantalla (televisión, ordenador, teléfono o tableta). Aunque se trataba de datos americanos, era evidente que tarde o temprano reflejarían también la situación en España. De hecho, un grupo de estudiantes de cuarto curso de Medicina a los que facilité un taller de introducción de mindfulness hace un par de años me comentaron que habían notado que su concentración al estudiar había bajado en relación con la que tenían cuando estaban en el primer curso de la carrera. Cuando les pregunté a qué lo atribuían, me contestaron sin dudarlo que al WhatsApp, una aplicación que todavía no estaba disponible cuando empezaron la carrera.


    Debemos empezar a tomar conciencia de que la utilización inadecuada de las nuevas tecnologías favorece enormemente la tendencia natural de la mente a la dispersión, distracción y al vagabundeo. Las empresas tecnológicas lo saben y por eso los whatsapp vienen acompañados de un sonido que atrae la atención y en las páginas web los diferentes enlaces promueven que nos perdamos en una navegación placentera, pero no siempre relacionada con lo que buscábamos inicialmente.


    El déficit de atención es un problema creciente tanto en niños como en adultos, que va asociado a menudo, aunque no siempre, con la hiperactividad y cuyo tratamiento en muchos casos se centra en una medicación a base de anfetaminas que tiene numerosos efectos secundarios.


    El uso de los dispositivos móviles tiene además un enorme impacto en la atención que prestamos a las otras personas y, en concreto, a los niños.
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