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			Introducción


			 


			 


			Si realmente quieres descubrir un


			sentimiento duradero de paz y satisfacción,


			tienes que aprender a reposar la mente. 


			 


			YONGEY MINGYUR RINPOCHE


			 


			Hace aproximadamente 2.500 años, un hombre decidió dedicar su vida a encontrar la manera de librarse del sufrimiento. Ese hombre se conoce hoy como Buda. La razón principal por la que su nombre ha llegado hasta nosotros es porque consiguió su objetivo. Buda cuestionó la tradición y encontró por sí mismo el modo de trascender todo aquello que nos hace sufrir. Y, después de probar en él mismo la eficacia de su descubrimiento, decidió dedicar lo que le quedaba de vida a transmitir aquellos conocimientos a los demás. Así pues, explicó su método y animó a probarlo a todo el que quería escucharlo. Y cuando Buda dejó este mundo, la gente que había aprendido con él cómo ser completamente feliz siguió explicando el secreto a los demás. Así se creó una especie de cadena ininterrumpida que, desde aquellos tiempos y desde la zona que hoy se conoce como Nepal, ha llegado hasta nosotros, en el otro extremo del mundo.


			 Hace unas décadas, concretamente en 1979, Jon Kabat-Zinn, un biólogo que trabajaba en la Universidad de Massachusetts, decidió transmitir a los demás el método de Buda para encontrar la felicidad, que él practicaba desde que era muy joven. Sensible al sufrimiento, veía cómo muchas personas con diferentes problemas físicos o emocionales pasaban por el hospital de la universidad en la que él trabajaba y cómo, en muchas ocasiones, no había nada que, desde el punto de vista más tradicional del sistema médico, consiguiera aliviar su malestar. Entonces decidió explicarles y animarlos a practicar el método que Buda describió con detalle, que él mismo practicaba a diario y que tanto le servía. Creó un programa de entrenamiento que llamó MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction; en español, REBAP, Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena). Durante ocho semanas, Jon se reunió un día a la semana con los pacientes del hospital para practicar y comentar diversas técnicas basadas en las que Buda difundió hace casi tres milenios. El programa funcionó; después de las ocho semanas las personas habían encontrado una vía de salida para su malestar. A partir de entonces aquellas antiguas enseñanzas, que se habían transmitido en Occidente de forma bastante minoritaria, se extendieron como la pólvora. Y continúan difundiéndose y contribuyendo a aliviar el malestar de muchas personas. A partir de ese programa piloto fueron apareciendo multitud de adaptaciones para diferentes grupos de población o problemas concretos. Kabat-Zinn hizo algo que fue esencial para el éxito de estas enseñanzas en esta parte del mundo: despojarlas de su envoltorio religioso para dotarlas de un carácter científico. Tradujo los términos que se usaban en los antiguos lenguajes sánscrito o pali por otros más cercanos a nosotros, como «estrés» o «insatisfacción», y transformó un complejo cuerpo de teoría y práctica en algo sencillo y accesible para todos.1 


			Hace unos años tuve la oportunidad de realizar unas prácticas como psicóloga en un hospital de Granada. Estuve a cargo de Mercedes Prieto, también psicóloga, que me recomendó leer un libro: Vivir las crisis con plenitud. En él, Jon Kabat-Zinn explicaba todos los secretos de su programa MBSR. Mercedes también me dejó unas grabaciones con ejercicios de mindfulness. Me puse a practicar en cuanto llegué a casa. Y desde entonces no he dejado de hacerlo. Mi vida cambió de rumbo y de calidad. De pronto apareció una suave brisa que refresca y aporta ligereza a mi vida y que me impulsa en dirección a la felicidad. Descubrí una práctica muy sencilla que puedo trasladar a mi vida cotidiana para relacionarme amistosamente con mis emociones y con las dificultades que me van surgiendo. Decidí profundizar. Asistí a cursos y a retiros donde se practicaba la técnica de modo más intenso. También quise compartir mi valioso descubrimiento con los demás y aplicarlo en mi profesión, de modo que, para empezar, me ofrecí a enseñar lo que sabía de mindfulness a mis amigos más cercanos. Y de nuevo, funcionó. A aquel primer grupo de amigos le siguió otro y otro… Y continué practicando y formándome. Hoy me dedico a impartir el programa MBSR en Granada. Me siento feliz y satisfecha. Tengo problemas, como todo el mundo, pero también tengo calma y sé cómo afrontarlos sin que me desborden. 


			Este libro no es ni religioso ni científico. Está basado enteramente en mi experiencia personal, como practicante comprometida con el mindfulness, y profesional, como instructora del programa MBSR. Casi cada día compruebo mediante un ejemplo, en mí o en alguien cercano, cómo la práctica de mindfulness funciona. Yo sé cómo funciona y voy a explicarlo de la manera más sencilla posible, sin renunciar por ello a la potencia y profundidad que hacen que esta práctica no solo se mantenga viva después de muchos siglos, sino que cada vez cobre más fuerza. No verás en este libro citas de artículos o estudios científicos. Tampoco recuerdo en muchas ocasiones dónde escuché o quién me transmitió lo que yo a su vez transmito. Con el mayor respeto y agradecimiento hacia todos los que investigan acerca del mindfulness y hacia todos mis maestros y profesores, y también con la máxima humildad, pido disculpas por no citarlos a veces al referirme a sus descubrimientos o enseñanzas. Me propongo transmitir de la forma más sencilla posible el fruto de mi experiencia, con la intención de aportar alivio al malestar de la gente.2


			El mindfulness (en español, «atención plena») está de moda. Cada vez más gente lo conoce y lo aplica. Se está extendiendo poco a poco por centros educativos, hospitales, prisiones, etc. Allí donde hay malestar, hay sitio para que entre el mindfulness. Existen cientos de estudios que explican los beneficios de la práctica de la meditación mindfulness en relación con los problemas que hoy en día más nos afectan. El ejercicio de la atención plena reduce el estrés, la ansiedad, la depresión y el dolor crónico; mejora o reduce el deterioro de las funciones cognitivas, como la memoria o la atención; es útil para tratar adicciones, impulsos, problemas con la alimentación; regula la presión arterial, mejora la respuesta del sistema inmunitario… Cada día aparecen situaciones y ámbitos en los que la atención plena resulta ser útil. Con estudios de resonancia magnética, se ha observado además que la práctica continuada de la meditación mindfulness produce cambios en el cerebro en la dirección que apuntan todos sus beneficios. Por citar un ejemplo, una estructura como la amígdala, relacionada con el estrés y el procesamiento de recuerdos y emociones desagradables, disminuye de tamaño y actividad en las personas que ejercitan la atención plena.  


			Hay mucha gente que lleva años practicando mindfulness, mucho antes de que apareciera el boom que estamos viviendo. Algunos de ellos consideran una especie de sacrilegio esta «popularización» de una práctica que creen sagrada. Otros protestan ante el hecho de que se presente como novedosa una técnica que lleva practicándose desde mucho antes de que existiera Buda, y no solo en esa tradición. Los místicos cristianos, los sufíes o los chamanes viven experiencias con muchos puntos en común a las que se experimentan practicando la atención plena. He podido escuchar en algunos cursos o retiros donde la persona que los dirigía era budista o simpatizante de esta religión que lo que hoy se está divulgando con el nombre de «mindfulness» es algo vacío y superficial que nada conserva de la sabiduría de la que surge. De hecho, yo misma tuve la oportunidad de sufrir en mis carnes las consecuencias de este rechazo. En una ocasión, en un retiro de meditación zen, una tradición que, al igual que el mindfulness proviene de las enseñanzas de Buda, la maestra que lo dirigía me prohibió practicarlo diciéndome que podía sentir con claridad el impedimento que suponía para el avance del grupo el hecho de que yo estuviera practicando algo que no tenía nada que ver con su tradición y que es simplemente una moda pasajera para gente que está perdida y que se divierte yendo de un lado para otro probando diferentes experiencias, como seguramente era mi caso. 


			 Para mí, la grandeza del mindfulness radica en algo muy concreto: en el hecho, que constato a diario, de que funciona y en que existe un método claro, bien descrito y accesible para todos. Quizá practicando mindfulness, tal y como se está popularizando en la actualidad, no se alcance la «gran iluminación». De lo que sí doy fe es de que se consiguen «pequeñas iluminaciones», como descubrir, de pronto, que algo tan sencillo como tomar una taza de té puede llevarte a un estado de paz profunda; o experimentar la gran liberación que supone dejar de obedecer por fin a un hábito que llevas siguiendo desde que tienes memoria, que te ha tenido esclavizado y que probablemente ha generado un montón de sufrimiento para ti y para los que te rodean. La vida cotidiana está llena de pequeños «samsaras», el nombre que dio Buda a esos círculos viciosos de los que no sabemos salir y que nos llevan una y otra vez a repetir lo mismo, generando cada vez más aislamiento y malestar. El mindfulness es el método que permite romper esos círculos y entrar en un estado donde somos libres para elegir cómo queremos vivir nuestra vida y donde podemos realmente comenzar a vivir con plenitud y conexión con los demás.


			Mi hermana Gema es profesora de Educación Infantil y enseña mindfulness a sus alumnos de cinco años. El otro día una madre llegó al colegio entusiasmada y le contó cómo, la tarde anterior, su hija, que es alumna de mi hermana, estaba jugando cuando de pronto llegó un hermanito más pequeño y le quitó uno de sus juguetes. La niña montó en cólera y empezó a pelearse con el hermano. La madre intervino y se enredó en la pelea, así que en un momento todo eran gritos y llantos en la habitación. De pronto, bajó la intensidad de la discusión y la madre se dio cuenta de que su hija no estaba. Se puso a buscarla y la encontró en un rinconcito, sentada en posición de meditación, con los ojos cerrados y respirando suavemente. La niña le explicó que de pronto se había sentido muy agobiada en medio de la discusión y había decidido apartarse un poco. La madre decía que su hija se había convertido de repente en un pequeño foco de paz y que les transmitió esa paz a ella y al hermanito sin hacer nada. Para mí esa es una «pequeña» iluminación: el hecho de que esta niñita de cinco años se diera cuenta de su agobio y de lo que le estaba pasando, y que pudiera hacer algo diferente a seguir chillando y discutiendo, que seguramente es lo que llevaba haciendo toda su vida cada vez que su hermano le quitaba un juguete. La atención plena propone una forma de relacionarnos con nosotros mismos y con lo que nos pasa que es diferente a la manera en que lo hemos venido haciendo hasta ahora. Nos permite parar, ver y decidir la respuesta que queremos dar ante lo que nos está sucediendo, en lugar de reaccionar arrastrados por las circunstancias. 


			Cuando alguien acude a mí en busca de ayuda para solucionar sus problemas, siempre le digo lo mismo: hay que hacer antes algo más importante. Para poder analizar los problemas y buscar una solución debemos primero limpiar y calibrar bien nuestra mente, que es la lente con la que los vamos a analizar. Es difícil comprender qué nos pasa, qué tenemos que cambiar o hacia dónde queremos dirigirnos si no vemos con claridad. Nuestra mente está nublada y enredada en conceptos o ideas acerca de nosotros mismos, del mundo, de los demás… Estamos continuamente dando vueltas a nuestros problemas tratando de encontrar una salida, pero lo que realmente ocurre es que con cada vuelta que damos nos enredamos más y más. Estamos sumidos en un diálogo interno continuo que empaña y oscurece lo más valioso que tenemos: nuestra mente, que es sabia, clara y capaz de conducirnos por donde más nos conviene. El mindfulness es el instrumento que nos va a permitir calmar la mente, acallar el diálogo interno y acceder al tesoro de paz y sabiduría que tenemos en nuestro interior. En este libro presento una serie de prácticas y ejemplos para utilizar adecuadamente este potente instrumento.


			En la primera parte, explico qué es el mindfulness y algunos conceptos que considero útiles para apoyar la práctica. En la segunda parte presento lo que se conoce como «práctica formal», una serie de ejercicios y un programa para entrenar la habilidad de la atención plena en ocho semanas. La tercera parte está dedicada a la «práctica informal», o cómo practicar mindfulness mientras realizamos cualquiera de nuestras actividades cotidianas. La cuarta y última parte recoge todo lo expuesto en las partes anteriores, pues ahí doy algunas sugerencias de cómo afrontar situaciones más comprometidas, aquellas en las que entran en juego otras personas o conflictos internos con emociones intensas. Si has practicado con compromiso y dedicación todo lo expuesto en las tres primeras partes, contarás con recursos y temple suficiente para afrontar las situaciones que se exponen en la cuarta parte u otras similares que vayan apareciendo en tu día a día. La felicidad que podemos conseguir a través de la práctica y el compromiso con la atención plena no es un estado que depende de que todo esté perfecto a nuestro alrededor, sino que procede de la confianza en que, pase lo que pase, sabremos afrontarlo y conseguiremos mantener la calma. Con la práctica de mindfulness, no vamos a conseguir librarnos de nuestras emociones o de los conflictos de nuestra vida; lo que sí conseguiremos es la capacidad para estar en paz con todo lo que nos suceda, sacándole a nuestra vida el máximo partido.


			Este no es un libro dedicado solo a empresarios o ejecutivos. Todos podemos sufrir estrés en algún momento de nuestras vidas. El estrés al que se refiere el título de este libro no es propiedad exclusiva de los ejecutivos o de la gente de ciudad. Se trata de algo más genérico, más de todos, es el «dukkha» que Buda consiguió eliminar con éxito para siempre y que no ha cambiado mucho desde entonces. Dukkha es un término genérico para designar todos los estados en los que sufrimos (angustia, insatisfacción, malestar, desilusión, frustración, dolor… y estrés). Es la sensación angustiosa que podemos experimentar aun estando en el paraje más hermoso y tranquilo de la Tierra. La misma sensación que seguimos teniendo incluso cuando por fin nos hemos ido de vacaciones. A veces nos grita y a veces se manifiesta solo como un suave susurro desde lo más profundo de nosotros. Es esa sensación de «no es suficiente», de «no soy suficiente», que quizá conozcas muy bien. En lugar de huir de ella, practicar mindfulness te da las claves para entrar, entenderla y superarla para siempre, «desconectando» de la vocecita interior que te la recuerda una y otra vez y de la corriente de pensamiento que trata de acallarla. Gracias a la atención plena podrás, por fin, desconectar esa «lavadora» en constante funcionamiento en la que se ha convertido tu mente, para conectar con la calma que hay detrás de toda la maraña que forman tus pensamientos, la calma que reside dentro de ti y en la frescura de cada momento. La empresa más importante es tu propia vida, el trabajo más importante es el de sacar a tu vida el máximo partido y vivirla en plenitud con todo lo que tiene para ofrecerte. En este sentido todos somos empresarios y todos podemos transformar el estrés en la fuerza que nos conduzca a la auténtica felicidad y a la expresión de todo nuestro potencial. 


			Hace 2.500 años, Buda encontró el modo para acceder y expresar ese potencial ilimitado que todos poseemos, oculto bajo capas de temores y conceptos, y lo convirtió en un método, en una especie de hipótesis de trabajo que animó a practicar a cada una de las personas con las que lo compartía. Buda fue sobre todo un científico, antes de que surgiera la religión que difundiría sus enseñanzas y lo convertiría en un ídolo. Dicen que transmitió su método de más de ochenta mil maneras diferentes para adaptarlo a cada persona, desde campesinos a príncipes. Cuando compruebo la cantidad de formas en que el mindfulness llega a la gente y a las distintas situaciones, siento que Buda sigue adaptando su método en nuestros agitados tiempos para llevar alivio a todo el que lo necesita. Para mí, este libro es una más de esas ochenta y tantas mil maneras. Ojalá que sus palabras y la intención que las anima te lleguen. Te invito a coger de aquí lo que te sirva y a soltar con alegría lo que no. 




		




		

			Parte 1


			Mindfulness:
conceptos básicos


			 


			 


			Mi vida ha estado llena de desgracias


			terribles, la mayoría de las cuales nunca


			sucedieron. 


			 


			MICHEL DE MONTAIGNE


			 


			
Mindfulness: en qué consiste 


			 


			Date cuenta de las sensaciones que produce en tus manos este libro que estás leyendo ahora, ya esté en papel o en formato electrónico. ¿Qué sientes? Observa a través de las sensaciones en tus manos si es suave, rugoso, frío, si tiene esquinas, diferentes texturas … Tócalo y siente tus manos mientras lo haces … Observa ahora otras partes de tu cuerpo … ¿Cómo están los dedos de tus pies? ... ¿Están encogidos o relajados? ... ¿Tienes los pies apoyados en algún sitio? … ¿Puedes notar las sensaciones que produce el contacto de tus pies con ese sitio? ... ¿Cómo están tus hombros en este momento? ... ¿Notas tensión? ... Solo ve observando lo que te voy indicando. Si en algún momento de este recorrido aparece algún pensamiento —como «¿esto qué es?», «¡vaya forma de empezar un libro!», «¡qué interesante!» o «tengo que acabar el informe y poner la lavadora»—, sea cual sea el pensamiento que aparezca, déjalo estar. Date cuenta también de que estás pensando y continúa con este recorrido que te propongo. Vamos a tardar muy poco. Presta atención ahora a lo que estás oyendo. ¿Puedes oír tu respiración? ... ¿Algún sonido más, en la habitación o fuera de ella? ... Atiende unos instantes a cualquier sonido que puedas detectar. Sin pararte a evaluar si son molestos, te encantan o te dan igual, solo óyelos, óyelos todos. Deja ahora los sonidos y vuelve un instante más a tu cuerpo: ¿tienes frío?, ¿calor? ... ¿Cuál es tu postura en este momento? ...


			Si has seguido mis instrucciones, puede que, sin saberlo, hayas practicado mindfulness por primera vez en tu vida. Mi intención era empezar este libro explicándote qué es el mindfulness, y ya lo has experimentado:


			Has prestado atención al presente (en este caso, el presente era lo que estaba pasando en ese momento concreto, las sensaciones en tu cuerpo, los sonidos en tu habitación o los pensamientos que iban apareciendo en tu mente), de forma intencionada y sin juzgar. Si cuando estábamos escuchando los sonidos, hubiera aparecido de pronto el pitido de una ambulancia, quizá pensaras: «¡qué estridente!»; si hubieras escuchado el canto de un pajarillo, quizá llegara a tu mente el pensamiento «¡qué bonito!», o alguno por el estilo. Si estabas siguiendo mis instrucciones, recuerda que te decía que te dieras cuenta de cualquier pensamiento que apareciera y lo dejaras estar, y también que daba igual que los sonidos te gustaran o no, que simplemente los escucharas. Esto significa «sin juzgar», que es igual que «aceptar». Volveremos a tratar este asunto más adelante.


			Esto que acabamos de practicar tiene varios nombres. El budismo clásico lo llama sati y en inglés se ha traducido como mindfulness, que se ha convertido en un término de moda. En español se traduce como «atención plena» o «conciencia plena». A lo largo del libro utilizaré indistintamente los términos en español o el término en inglés, mindfulness. 


			La atención plena es una práctica simple pero muy potente. Puede cambiar tu mundo. Practicándola vamos a dejar atrás algunas de las maneras de hacer las cosas y de pensar que hasta ahora nos han resultado familiares pero que, en muchas ocasiones, tal vez no nos estén llevando en la dirección que queremos. 
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Deja de leer unos momentos y respóndete a estas preguntas: ¿Por qué estás leyendo este libro?, ¿qué buscas en él?, ¿qué te gustaría conseguir? Si quieres, puedes cerrar los ojos.












			 


			Si tu respuesta tiene que ver con conocerte, estar mejor, más tranquilo, más feliz y cambiar la manera de relacionarte contigo mismo, con el mundo y con los demás, estás en un buen sitio y quizá quieras seguir leyendo. 


			 


			 


			
La mente, el cuerpo y la felicidad


			 


			Hay una condición sin la cual es muy difícil ser feliz. Para ser feliz, para estar bien, el cuerpo y la mente han de estar en el mismo sitio. Por desgracia, este no es nuestro estado habitual. Por lo general tenemos el cuerpo en un sitio y la mente en otro. El cuerpo está comiendo, sentado delante de alguien que habla, conduciendo o haciendo cualquier otra cosa (incluso teniendo relaciones sexuales) y la mente está «de viaje». A la mente le encanta viajar. Va de un lado a otro, de una idea a otra. Santa Teresa de Jesús la llamaba «la loca de la casa». Me encanta este nombre. En sus continuos viajes, la mente va sobre todo a dos sitios:


			 


			• al pasado: recordando qué pasó, qué nos dijeron, qué hicimos, qué dijimos, cómo nos sentimos…


			• al futuro: anticipando qué pasará, qué nos dirán, qué haremos, qué diremos, cómo nos sentiremos…


			 


			Mientras la mente está viajando por esos territorios virtuales, el cuerpo está aquí, comportándose como un autómata, funcionando en modo «piloto automático». En este modo no vivimos la experiencia, porque no nos damos cuenta de lo que está sucediendo. Para darnos cuenta de lo que pasa y vivirlo, la mente tiene que estar en el mismo sitio que el cuerpo. Así que cada vez que nuestra mente está de viaje, no estamos viviendo realmente. Además, esta desconexión entre la mente y el cuerpo consume mucha energía, la mente se desgasta en estos viajes y le deja al cuerpo muy poca fuerza, la justa para funcionar en ese modo de piloto automático hasta que ella vuelva. Otra consecuencia de esos viajes es que la mente se trae souvenirs cuando vuelve. 
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Piensa unos instantes, sin darle demasiadas vueltas: ¿Qué emoción o emociones te trae tu mente cada vez que la dejas viajar por el pasado?












			 


			Pueden ser muchas, pero sobre todo hay una: la tristeza. La emoción que nos recuerda todo lo que hemos perdido, lo que, según nosotros, ha cambiado para peor. 
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Reflexiona: ¿Y de los viajes al futuro?












			 


			La mente nos trae una camiseta en la que pone ANSIEDAD, así, en letras bien grandes. Es la emoción que se produce cuando anticipamos lo que va a suceder, que, en la mayoría de nuestras cavilaciones, suele ser algo terrible.


			Con la práctica de mindfulness vamos a saborear cada momento, a vivirlo, traiga lo que traiga. Esta actitud resulta fundamental: con frecuencia, nuestra vida consiste en una mezcla del presente con los recuerdos y sinsabores del pasado más las preocupaciones del futuro. Además de las consecuencias negativas que ya hemos analizado, es decir, las depresiones por el pasado y las ansiedades por el futuro, el hecho más importante consiste en que no estamos viviendo nuestra vida. Es como si viviéramos en un extraño trance, hipnotizados por nuestros miedos y nuestras cavilaciones, sin ver lo que tenemos delante. El propósito de este libro es ayudarte a romper ese trance y despertar al presente, a la vida.
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Ahora ha llegado el momento de tomar una resolución, de decidir si quieres introducir cambios en tu vida y en el modo de enfocar muchas de tus experiencias. ¿Quieres salir de ese trance y comenzar a experimentar una vida más real, más intensa? Cierra los ojos y entra en contacto con las sensaciones de tu cuerpo en este momento. Plantéate la pregunta «¿quiero seguir adelante?», y observa si aparece alguna respuesta.












			 


			La atención plena te traerá más beneficios cuanta mayor y más clara sea tu intención de sentirte bien y de vivir la realidad, tal y como se manifieste en cada momento. Vamos a ir enseñando a la mente a estar aquí, en el mismo lugar en el que está el cuerpo, a volver cada vez que se va a otro lugar diferente del presente. El presente es el lugar en el que el cuerpo y la mente están juntos. Es el único lugar que realmente existe, el único que tienes para habitar. 


			 


			 


			
El triángulo de la atención
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Para un instante y observa: ¿Dónde está tu mente en este momento?












			 


			Tanto si has podido darte cuenta de dónde estaba tu mente como si no, puede que en estos momentos te estés preguntando cómo puedes hacer para traerla aquí. Para responderte, te propongo esta práctica.
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Pon atención en tu cuerpo, date cuenta de qué sensaciones estás experimentando ahora mismo. Sensaciones de tacto, de temperatura, de peso, de tensión, hormigueos, picores… Dedica unos instantes a darte cuenta de cómo sientes tu cuerpo y de qué sientes en él en este momento. Puedes cerrar los ojos o dejarlos abiertos.
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