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Introducción


			¿Te cuento un secreto? Creo que todas las personas acabamos desarrollando conocimiento en aquello que hemos tenido que superar. La mayoría de expertos en felicidad han sufrido depresiones. Algunos de los mejores nutricionistas han pasado por enormes retos en su relación con la comida. Grandes psicoterapeutas han emergido como aves fénix tras superar sus adicciones.

			Por tanto, si he escrito este libro y he puesto energía en darle visibilidad a la amabilidad consciente o kindfulness es porque en el fondo: a) sigo aprendiendo a ser una persona más amable conmigo misma (ojalá que un día llegue a ser la que más); b) he sentido en mi piel la magia de la amabilidad de otros hacia mí; c) he descubierto los efectos de mi amabilidad en otros; d) he experimentado cómo, a veces, mi amabilidad era confundida con debilidad; y e) especialmente en los últimos años, he recibido tal cantidad de beneficios personales y profesionales solo por el hecho de ser amable que no podía mantener este manual en secreto.

			En una de las primeras conversaciones acerca de este libro, le pregunté al escritor Francesc Miralles, mi mentor:

			—Pero ¿cuál es el límite de la amabilidad?

			—No tiene límites… —me contestó—. Se trata de encontrar el equilibrio entre la amabilidad contigo y con los demás.

			Y esa fue la semilla de este libro: el deseo de que puedas ser la persona más amable contigo a fin de convertirte en la persona más amable con los demás.

			Tal y como dijo Albert Einstein, «el amor es la respuesta».

			¿Y por qué es importante introducir el kindfulness en tu vida? Porque así podrás experimentar una vida más relajada, menos rígida, más plena, abundante y libre, donde puedas ser más tú y donde haya más espacio para un «nosotros».

			No pretendo convencerte de nada ni que seas un follower de lo que digo. Lo que te presento aquí no es la verdad, sino la recopilación de conocimientos, experiencias y herramientas que me han llevado a entender que no existe eso de ser amable con uno mismo en contraposición a ser amable con los demás, sino que son la misma cosa si se lleva a cabo desde un lugar de amor auténtico.

			Mi mayor deseo es que esta manera de ver la vida pueda aliviar y abrir tu corazón, y que te permita convertirte en la mejor compañía para tu entorno, creando una onda expansiva que ojalá nunca se acabe.

			De eso va este libro.

			Va de amor.

			Va de volver a casa.

			Va de cómo sentirte en casa, estés donde estés.

			Va de cómo crear hogar en un instante.

			Va de miradas compasivas que pueden obrar milagros.

			Va de sonrisas que deshacen un mal día.

			Va de abrazos que desmontan razones.

			Va de entender que el paso más importante es con uno mismo, pero no ha de ser el primero.

			Va de ir construyendo tu camino mientras tienes en consideración a los que caminan a tu lado.

			Va de volver a abrir tu corazón y mostrárselo al mundo sin miedo.

			Va de arrancarse las corazas hechas de juicios, de derrumbar los muros que solo se sostienen por el rencor.

			Va de desprenderte de las cadenas que hace demasiado tiempo que arrastras.

			Va de asumir que cada día es una hoja en blanco y que tienes absoluta libertad para elegir qué escribir en ella.

			Va de tomar decisiones difíciles. Sin culpa, por favor.

			Va de mirarte al espejo y tener el coraje de amar hasta tu última arruga, comprendiendo todo lo que eres de una manera profunda.

			Va de perdonar y perdonarte.

			Va de aceptarte y amarte locamente.

			Quizá la vida sea eso: conocerte, llenarte de coraje, expresarte de manera libre y auténtica, y compartirte.

			Cada vez que logres lo anterior, conviértelo en una oportunidad para acordarte de dar las gracias por todas las personas que lo han hecho posible. Date la vuelta y tiéndele la mano al que va a tu lado o detrás de ti y necesita tu ayuda.

			Este libro pretende recordarte tu valor y que eres suficiente. Ojalá eso te impulse a aprovechar cada interacción para hacerles saber a los demás cuánto importan.

			En estas páginas encontrarás toda clase de herramientas para transformar tu vida —y la de los demás— a través del kindfulness. Porque nos enseñaron a leer libros, pero poco a leer personas. Y, sobre todo, a leerlas con amabilidad, con presencia, con ilusión, incluyéndonos a nosotros mismos.

			Lo que tienes en tus manos es mucho más que un libro. Supone un chute de esperanza y de nuevas posibilidades para empezar a ser amable contigo y avanzar hacia tus objetivos mientras respetas tus prioridades.

			Si trabajas la amabilidad contigo, tendrás tu depósito lleno y listo para compartirlo con las demás personas. A fin de cuentas, la amabilidad es el mayor y mejor atajo entre un ser humano y otro.

			Mi deseo para ti es que, cuando acabes de leer este libro, encuentres escenarios infinitos donde aplicar el kindfulness, que sepas cómo amarte y amar mejor a los demás. Que te conviertas en un testigo y un derroche de humanidad.

			Este libro es un regalo para ti, de corazón a corazón.

		

	
		
			
Prólogo: la magia de ser amable (Francesc Miralles)


			Hay nombres que contienen la semilla de lo que la persona que lo lleva será en el futuro. En el caso de la autora de este libro, Merlino nos remite al legendario mago que, en el siglo v, vivió en la actual Inglaterra y fue mentor del Rey Arturo.

			Del mago Merlín se contaba que poseía gran inteligencia, además del don de la profecía y la metamorfosis. Estos son justamente los regalos del kindfulness. Vamos a comentar cada uno de ellos.

			Las personas inteligentes suelen ser amables —con los demás y con ellas mismas—, lo cual supone una gran ventaja competitiva respecto a la gente que va por el mundo enfadada o con el corazón blindado. Casi todas las cosas importantes de la vida necesitan de la ayuda o participación de otras personas, por lo que tener empatía y buen talante abrirá las puertas que necesitamos para acceder al siguiente nivel.

			Ser amable o despectivo con nuestros proyectos determina el oráculo personal. Alguien convencido de que no logrará lo que sueña, porque no cree merecerlo, dispara lo que se conoce como profecía de autocumplimiento. De manera inconsciente, se irá boicoteando hasta conseguir el resultado negativo que ha proyectado. En el extremo opuesto, visualizar que algo puede lograrse y que mereces estar ahí, activa una magia de pequeños y grandes movimientos que te llevarán hasta tu meta.

			Si eres amable contigo, con los demás y con el futuro, adquirirás el poder de darle forma. Tendrás, pues, el tercer don de Merlín, ya que podrás iniciar tu metamorfosis y la de tu realidad siempre que lo necesites.

			En el documental En sí mismo, el mago y mentalista Derek DelGaudio explica, en su espectáculo sobre la identidad, que no hay mayor magia que desprenderte de la etiqueta que te han puesto y convertirte en lo que tú decidas ser.

			De todo esto va Kindfulness, el primer libro de Ana Merlino. Más allá del mindfulness, donde hay mucha mente, pero se deja algo de lado el corazón, la autora se adentra en los poderes de la amabilidad. Y lo hace con un manual tan exhaustivo como práctico.

			Aplicando la ley del Pareto, calculo que solo el 20 por ciento de la gente es realmente amable, en todos los sentidos. Si sonríes a un desconocido, solo uno de cada cinco te devolverá la sonrisa. Y lo mismo se aplica a la amabilidad hacia el propio crecimiento e ilusiones.

			El 80 por ciento de la humanidad vive anclada en el «no se puede», «esto no es para mí», «yo no…» o bien piensa en condicional: «si tuviera esto o lo otro, entonces…». Es decir, viven en la resignación y bloquean o aplazan lo que están llamados a ser y conseguir.

			Si te identificas con estos patrones, el libro que tienes en tus manos te va a hacer estallar la cabeza. Y si eres del 20 por ciento afortunado, te dará herramientas para ser aún más amable contigo, con los demás, con la vida.

			Conocí a Ana Merlino cuando ella empezaba a preparar este libro. Hicimos una sesión online para ayudarle a preparar el índice. Luego desapareció del mapa y no volví a saber de ella hasta que estuvo con las correcciones finales.

			Cuando nos conocimos en persona, kindfulness era ya una realidad. Fuimos a tomar un té y ella se interesó por mis clases de Piano Satori para despertar su talento musical oculto.

			En las pocas clases que hemos hecho, descubrí que Ana es bella por fuera y por dentro. Sus dedos empezaron a correr por las teclas como si recordaran caminos y pasajes ya visitados, como si estuviera despertando su alma musical de un largo letargo.

			Tengo la sensación de que lo mismo te ocurrirá con este libro, si lo lees con calma y pones tus cinco sentidos en ello; si, en lugar de frenarlo con «peros», dejas entrar las posibilidades que te brinda el kindfulness. 

			Ahí empieza la magia.

			Con mucho cariño,
Francesc Miralles

		

	
		
			
CAPÍTULO 1. 
Dónde empezó todo


			«Desde el principio de mi vida he estado buscando tu cara.

			Hoy la he visto».

			Rumi

			Debía de tener unos seis años cuando todo empezó. Quizás fue mucho antes, pero, sin duda, el episodio de María que jamás conté a nadie hasta que fui adulta marcó un antes y un después en mi vida. Lo que experimenté me hizo darme cuenta de quién era yo, al menos en parte, pero, sobre todo, de quién no quería ser.

			No pasó de repente. Fue algo sutil que entró poco a poco, como cuando sube la marea, gana terreno en la orilla y, casi sin que te des cuenta, ya tienes mojados los pies.

			Así ocurrió. Lo primero fue no hablar con ella, después dejarla para el final cuando hacíamos equipos en el recreo, evitarla a la hora de la comida y, finalmente, hacerle un vacío muy evidente. Yo observaba a esos niños, que me parecían extraordinariamente crueles. Y, sin embargo, deseaba pertenecer a su grupo. Porque, si no estaba dentro del grupo, estaría fuera.

			Fue uno de mis primeros conflictos internos. Por una parte, no quería que me echaran del grupo y, por otra, tampoco quería que trataran a María de esa forma tan inhumana. Ver cómo la marginaban me revolvía el estómago y la consciencia. Sin hacer nada, me estaba convirtiendo en cómplice, y eso era algo que yo no era.

			Supongo que ahí empecé a entender qué es el color gris y, no me preguntes cómo lo hice, pero María acabó siendo aceptada en el grupo. Recuerdo jugar con esa niña en el patio. Es posible que me inventara algunas partes de las historias que narraba sobre ella, decorándolas con algunos detalles que despejaran cualquier atisbo de duda sobre por qué debía formar parte de nuestra pandilla.

			No sé si te acuerdas del anuncio de Coca-Cola 1 en el cual unos padres se comunican a través de su hijo. Este, al ver que los mensajes de sus progenitores son negativos, empieza a transformarlos en mensajes positivos inventados. Algo así es lo que sucedió con María.

			Ella, igual que todos, 2 era digna de ser amada. Ella me importaba. Ella importaba. Eso era algo que yo sabía y que quería compartir con el resto.

			El hecho de que la incluyesen en el grupo fue todo un logro y, además, nadie se había dado cuenta de que yo había puesto algo de mi amabilidad. ¡Misión cumplida! Mi alma estaba henchida.

			

			
				
					1. https://www.youtube.com/watch?v=7oKp5hgeTVA&ab_channel=Sanandotupsique 

				

				
					2. Desde tiempos ancestrales, el círculo ha simbolizado aquello que lo contiene todo. El círculo no tiene principio, ni tampoco fin. Lo incluye todo. No excluye nada. Por ello, prefiero utilizar la letra “o” para referirnos a todos los seres humanos. Ojalá que te llegue con la intención con la que ha sido creada: la de la máxima inclusión y amor por todos.

				

			

		

	
		
			De bueno a tonto hay solo un paso

			Pasaron los años y, a medida que fui creciendo, me fui dando cuenta de que, como dice el psicólogo clínico Jordan B. Peterson, «para sobrevivir te has de proclamar como la langosta más fuerte». Y de que no es lo mismo destruir al otro o dejar de ser amable, que tener fuerza de carácter o ser amable con uno mismo. Entender este matiz constituye uno de los equilibrismos más determinantes y quizás más difíciles de la vida.

			Sorprendentemente —o no—, años después yo iba a experimentar lo mismo que vivió María.

		

	
		
			El mundo te refleja tus propias emociones

			Cuando cambié de colegio, a mí también me excluyeron. Y, por si no era suficiente, me volvió a ocurrir cuando fui a la universidad. Ante una situación tan vulnerable y desamparada, yo sabía que quería seguir siendo buena y amable, pero ¿lo estaba llevando al extremo? ¿Existe un extremo en la amabilidad?, ¿una especie de amabilidad patológica?

			Los resultados hablaban por sí solos. La amabilidad, y me imagino que otras características personales que me hacían parecer más débil, me estaban colocando en el extrarradio del sistema supuestamente guay.

			Volviendo a hacer referencia a Jordan B. Peterson:

			[image: ]

			«En un mundo de langostas, 
no es buena idea ir sin caparazón».

			[image: ]

			Eso lo aprendí.

			En nombre de la amabilidad, había desfigurado en algunos momentos quién era yo, alcanzando unos niveles de buenismo tóxicos para mí. En ocasiones, me perdía en la estrategia de dar de más y de aparentar para poder ser incluida y considerada como alguien importante. Por unas migajas de atención, incluso, me engañé contándome que lo que estaba haciendo era «lo correcto». Empaché al resto con mis «grandes gestos» para generar un desequilibrio, una deuda, un principio de reciprocidad ansiada. Por ejemplo, tomaba los mejores apuntes de clase y se los dejaba a mis compañeras. Reconozco que lo hacía desde una mezcla entre mi tendencia natural de compartir y el deseo de ser aceptada. Y así, cientos de ejemplos como traer más galletas para los demás, invitar a cafés, cigarrillos (por ese entonces fumaba), …

			Estarás de acuerdo conmigo en que eso se huele a la legua: huele a presión, a condicionalidad, a desesperación. Y nadie quiere pasar tiempo con una desesperada. Debo confesar que yo estaba desesperada por que alguien me hiciera saber que era suficiente, que importaba, que pertenecía. Por aquel entonces, con mi propio reflejo en el espejo no bastaba.

		

	
		
			Ser amable no es lo mismo que parecer amable

			Curiosamente, y eso es algo que solo puedo concluir tras vastos análisis en retrospectiva, no siempre me entregaba a la amabilidad desde un lugar de desesperación. Muchas veces aquello brotaba del corazón, del alma, y cuando así ocurría el efecto era totalmente distinto, tanto en mi entorno como en mí.

			Pero ¿cómo es posible que, si mis comportamientos amables eran los mismos, tuvieran un efecto diferente dependiendo del lugar de donde salían? ¿Qué los hacía tan distintos y por qué eran percibidos de manera desigual?

			Ahora sé que no siempre estaba siendo amable, sino que a veces solo me comportaba de manera amable. La amabilidad de verdad brota de un lugar distinto. Rebosa del corazón cuando no hay miedo. Ser amable tiene que ver con el lugar desde donde parte el acto. Uno lo hace desde el coraje, mientras que el otro lo hace desde la coraza. Por ejemplo, recuerdo que una vez defendí a una chica a la que estaban apartando del grupo. Siento que ese acto fue genuino y valiente, mientras que otros, como el de los apuntes y los cafés venían desde un lugar de, si me permites la expresión, indigencia emocional.

			Solo los años me han enseñado, por fortuna, a transformar, poco a poco, esa coraza en coraje. Y a darme cuenta de que las personas más amables y valientes van sin coraza porque son las que se atreven a mostrarse sin caparazón. Son las que te tienden la mano sin mirar si les vas a pinchar. Son las que se arriesgan, pase lo que pase, a apoyar a otros para que se den cuenta de que importan. Son las que comparten ese último bocado rico del plato porque saben que compartirlo es sublimar el placer. Son aquellas que te dan las llaves de su casa, las que no cuentan las veces que has llamado tú para llamarte. Son las que no ponen el cronómetro cuando están contigo.

			Esas personas son mis héroes.

		

	
		
			Un deber entre humanos

			Amabilidad y felicidad están estrechamente relacionadas, por lo que invertir en prácticas que nos acerquen a ellas es casi una asignatura obligatoria para todos. Está demostrado científicamente 3 que la felicidad es contagiosa, así que considero que el kindfulness es una responsabilidad colectiva.

			Esta ha sido y sigue siendo mi obsesión: cómo ser amable con uno mismo puede ayudarnos a ser amables con los demás.

			Mientras aprendo a ser más consciente y amable conmigo, aprendo a ser más amable y a tener más empatía contigo. Mientras me permito ser feliz y perseguir mis sueños, te enseño no con galardones, sino con el ejemplo.

			Quizás no es a través de redes visibles, pero todos estamos conectados. Por eso trabajar en ti nos abre las puertas a todos. Te pongo un ejemplo «tonto». Mientras repaso los contenidos de este libro, llevo un mes viviendo con dos amigos. Tengo la rutina de hacer deporte cada día. Ahora ellos también. He empezado a tocar el piano. Ahora, uno de ellos también. Como alimentos verdes. Ahora ellos más que antes. No les he dicho nada. Simplemente se ha contagiado. Al revés también ha ocurrido. Al observar que ellos se toman la vida con mucha más calma que yo y que priorizan lo importante, eso ha tenido un efecto en mí. Si algo no importante queda sin hacer, ya no me preocupa tanto. Estamos conectados.

			Cuando tú te cuidas y te trabajas, ni siquiera tienes que verbalizar nada. Te conviertes en ejemplo. En la mejor compañía. Porque, al final, la cosa no solo va de ti. No vamos en el mismo barco, pero todos compartimos el mismo mar.

			Yo sigo en el proceso. Creo que este libro también es una compilación de todos los pensamientos, conocimientos y recursos que me han ayudado a amarme más, a vivir de manera más plena y auténtica y también a darme cuenta de lo ilimitado que es el amor que tenemos dentro para ofrecer.

			En los siguientes capítulos, encontrarás un viaje de consciencia, amabilidad, comprensión, silencio, profundidad y amor que deseo que te inspire tanto o más que a mí para vivir una vida plena, libre, abundante y amable.

			Ojalá que tenga un impacto positivo en cada una de las vidas con las que te cruces. En mi opinión, no hay nada más emocionante que saber que tu presencia mejora la vida de los demás. Y lo mejor es que puedes empezar ahora mismo.

			¿Estás preparado para la aventura?

			

			
				
					3. https://www.adultdevelopmentstudy.org/ Se trata del estudio científico más longevo orientado a descubrir qué nos hace a los seres humanos más felices. Durante más de 86 años se ha realizado seguimiento a más de 700 personas, monitoreando las variables que les hacían más felices. En este estudio se desveló que la felicidad era «contagiosa», así como la obesidad, entre otros. Puedes ampliar información en esta web. También te invito a ver el Ted Talk realizado por Robert Waldinger que encontrarás en YouTube en el siguiente enlace: https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzI

				

			

		

	
		
			
CAPÍTULO 2. 
¿Qué es el kindfulness?

			Amabilidad significa «habilidad para amar».

		

	
		
			La consciencia amable

			El kindfulness es la fusión de las palabras mindfulness (atención plena) y kindness (amabilidad). El tema que ocupa este libro pretende ir un paso más allá de la disciplina creada por Jon Kabat-Zinn para meditar. Porque no solo se trata de mantener la atención plena de manera neutral, sino de darle una clara intención: ser amable.

			El mindfulness es la capacidad de estar atento y presente en el momento en que te encuentras para encontrar serenidad mental. Es decir, se trata de dar espacios de atención a los silencios que ocurren entre pensamiento y pensamiento. Me recuerda a esta frase anónima: «Sin silencio entre las notas, la música solo sería ruido».

			Cuando pensamos en mindfulness, quizás nos venga a la mente la imagen de una persona sentada con los ojos cerrados sosteniendo un cuenco tibetano con Palo Santo. Al menos, esa era mi visión antes de conocer en mayor profundidad el mindfulness. Una cosa es meditar y otra es el mindfulness. Es cierto que para meditar debes tener una actitud totalmente mindful, es decir, presente. Sin embargo, para practicar el mindfulness no necesariamente debes estar en posición de loto.

			El mindfulness se puede aplicar a comer, a pasear, a escribir, a escuchar a una amiga o a recibir un masaje. Estar presente consiste en estar aquí, respirando, sin querer estar ni un segundo antes ni uno después. Se trata del famoso «aquí y ahora», sin juicios, sin interpretaciones.

			El mindfulness es como ver un partido de fútbol sin escuchar lo que dice el comentarista. Las cosas no son buenas o malas. Simplemente son.

			En el kindfulness, además, se añade un nuevo ingrediente: la amabilidad. No es solo dirigir la atención hacia un «qué» (estar presente), sino también centrarte en el «cómo»: de manera amorosa, lenta, cariñosa contigo y con los demás. 

			A la mente abierta y silenciada del mindfulness, se suma el movimiento interno de abrir el corazón. El kindfulness supone estar disponible para la vida con una sutil sonrisa, sirviendo como un canal para dar y recibir amor. Se trata de una práctica que no solo se queda en la mente, sino que pasa a la acción sin prisas, haciendo que seamos conscientes del valor de cada momento.

			En el kindfulness, ese estar presente está también al servicio del otro y del «nosotros». En este espacio relajado y lleno de paciencia, en la forma más sutil de amabilidad, es posible que cuaje el amor.

			[image: ]

			«No hay nada que nos haga sentir mejor que dar lo mejor que tenemos a otras personas, especialmente en aquellos momentos en los que están peor». 

Madre Teresa de Calcuta

			[image: ]

			Basándonos en el trabajo de la doctora Kristin Neff, 4 experta en autocompasión (prima-hermana del kindfulness), esta cuenta con tres elementos principales que vamos a ir revisando de manera transversal durante todo el libro:

			
					Ofrecer tu amistad a quien ya eres.

					Prestar atención para detectar pensamientos negativos y abrir un espacio de reflexión y de autocompasión.

					Recordar que nuestra humanidad es compartida.

			

			Este último punto me parece de especial relevancia en el contexto del apogeo de una psicología new age del yo: yo, superyó, mí, me, conmigo… El autoconocimiento y el desarrollo personal son muy importantes, pero no debemos olvidar que todo este trabajo personal prueba su eficacia con los demás. Es importante que nuestro trabajo interno no descuide la mirada conjunta.

			Cuando apenas me quedaban un par de semanas para terminar este libro, me di cuenta de que la mayoría de los capítulos estaban relacionados con el kindfulness con uno mismo. Eso me hizo mucha gracia, porque un libro que iba de amabilidad se había convertido en un libro casi egocéntrico. La realidad es que esto no es así, porque, cuanto más trabajes en ser amable y consciente contigo, menos cargarás a los demás con pesos que no son suyos.

			Tras mucho meditar, me di cuenta de que en el fondo tenía todo el sentido. Como dijo Marcel Proust: «Nada cambia. Yo cambio. Todo cambia».

			Donde más influencia podemos ejercer es en nuestro propio círculo. Sin embargo, es necesario, que abramos la mirada hacia los demás mientras trabajamos con nosotros mismos.

			¿Has oído a alguien decir «hasta que no esté bien sola no iniciaré una relación» o «no haré tal cosa hasta que no me encuentre bien»?

			Entre tú y yo: si tuviéramos que esperar a estar bien, sanos o completos para poder ser amables con los demás, esperaríamos toda la vida.

			De hecho, es fácil ser amable con uno mismo y con el resto, especialmente con las personas que eliges, cuando las cosas van bien. El reto consiste en serlo cuando no todo va de cara. Justo ahí es donde más se ve si un ser humano ha integrado el kindfulness en su vida. Si has tenido un mal día y aun así eres capaz de dejar pasar a alguien que tiene prisa. Si cuando te han faltado al respeto empatizas con el otro y, en vez de ponerte a su altura, respiras y te mantienes en tu sitio. Si cuando te sientes derrotado eres capaz de abrirle la puerta a alguien que va más cargado que tú o de escuchar a una persona que lo necesita.

			¿Te imaginas por un momento cómo funcionaría el mundo si todos fuéramos más kindful? ¿Si entre todos nos repartiéramos el peso y el dolor de la vida?

			Quiero creer que existe la forma de poder evolucionar desde este lugar tanto como individuos como colectivo. Que hay un lugar de respeto y cuidado recíprocos.

			Para conseguirlo, este libro es un viaje de vuelta a casa, a lo esencial y humano, a lo transversal del amor que nos conecta a todos.

			

			
				
					4. Kristin Neff es profesora asociada en el departamento de Psicología de la Educación de la Universidad de Texas, en Austin, y autora de Sé amable contigo mismo: el arte de la compasión hacia uno mismo (Paidós, 2016).
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			MEDITACIÓN BREVE DE KINDFULNESS


			Antes de seguir profundizando sobre qué es el kindfulness, te propongo un ejercicio para que puedas ir bajando al cuerpo y no solo a la mente. Ojalá que con él puedas empezar a experimentar este bálsamo para cuerpo, mente y espíritu.

			
					Te invito a sentarte descalzo con la espalda recta, como si te estiraran de la coronilla. El perineo bien pegado a la silla.

					Cierra los ojos y respira lenta y profundamente.

					Siente las plantas de los pies en el suelo. Puedes imaginar, incluso, que salen raíces de tus pies y se entierran en el suelo.

					Inhala diez veces de forma generosa y exhala de manera larga y lenta, como si sostuvieras una vela en tus manos y desearas mover la llama sin llegar a apagarla.

					Si, durante este ejercicio, la mente se te va a otro lugar que no sea la respiración, sé amable contigo. Simplemente, dite de manera cariñosa: «Vuelve aquí».[image: ]



					Manteniendo los ojos cerrados, coloca tus manos en el corazón.

					Respira diez veces más de manera lenta y profunda, con la intención de conectar y escuchar a tu corazón.

					Date cuenta de cómo estás ahora. Solo eso. Nada más por ahora. Agradece el tiempo que te has dedicado a ser un poco más amable contigo.

			

			¿Cómo te sientes tras la meditación? ¿Qué ha cambiado? Escríbelo:

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

			_________________________________________________________

		

	
		
			Beneficios del kindfulness

			Quizás ya empiezas a intuir cuáles pueden ser algunos de los beneficios tras la práctica, pero veamos qué dicen los experimentos y la ciencia.

			En su famoso experimento Bully a plant (sé cruel con una planta), IKEA quería ilustrar que se pueden crear comunidades más felices tomando consciencia del efecto de cómo hablamos los demás. Se demostró que decir cosas amables y positivas a una planta provocaba que esta se desarrollara más fuerte y sana. Por el contrario, hablarle de forma desagradable y negativa la debilitaba y ralentizaba su crecimiento.

			
				
					[image: Ikea asks students to bully a plant for 30 days to prove how negativity can  stop growth | Metro News]
				

			

			Lo relevante de este estudio es que nos demuestra con indicadores visibles los resultados de la amabilidad con otro ser. Si ese es el efecto fuera de nosotros, ¿puedes hacerte una idea de lo que eres capaz provocar dentro de ti con tus pensamientos? ¿Y de lo que puedes generar a tu alrededor con tus palabras?

			El kindfulness es una práctica que te ayudará a entrenar tu mente para que puedas redirigir tus pensamientos. Esto, a su vez, impactará en tu buena salud mental y física. Puede que al principio creas que no hay beneficios porque no cuentas con indicadores medibles en el exterior, pero seguro que lo sentirás en el cuerpo.

			Por otro lado, ser amable contigo genera lo que se llama coherencia entre el corazón y la mente. Esta coherencia fortalece la salud y tu sistema inmunológico. Tal y como indica el reputado psicoterapeuta Padraig O’Morain, «los estudios demuestran que las personas autocompasivas tienen una mayor tendencia a comportarse bien con los demás y que están más dispuestas a aceptar un reto porque saben que no se atacarán cruelmente a sí mismas en caso de que fallen».

			Además, tratarte con amabilidad consciente te hará sentir más feliz. ¿Hay mayor beneficio que ese?

			Cuanto más lo practiques, más capaz serás de mantener este estado en casi cualquier situación. Pero, ojo, esto es un viaje y no una estación de llegada. La forma más elevada de kindfulness contigo es que te trates con amabilidad cuando desearías haberte tratado mejor.

			Al aplicar esta amabilidad consciente, te sientes más conectado contigo y, por ende, con el resto. Y no solo esto. Existe una correlación entre conexión y confianza. Cuando te sientes en conexión contigo mismo, confías más y, lo más importante, confías mejor. Esto ofrece unos enormes beneficios en tus relaciones, ya que podrás bajar la guardia, porque entenderás que, cuando practicas este tipo de relación interna, a su vez también estas desarrollando tu radar con otras personas.

			Otro de los beneficios que aporta el kindfulness contigo es que, debido al impacto que tiene la atención plena y amable en la ínsula —la estructura del cerebro relacionada con la consciencia corporal—, tu capacidad empática aumentará. Te será más fácil sintonizar con la frecuencia de otras personas, y podrás conectar y participar de la vida de otros desde un lugar de profundidad y utilidad mayor. El entreno en esta perspectiva está relacionado también con la reducción de comportamientos agresivos.

			Por último, y no menos importante, la autocompasión te anima a compararte menos con los demás, a confiar más en ti, a gustarte como se gusta un bebé que aún no sabe que tendrá motivos para hacerlo.

			David R. Hamilton, doctor en química orgánica, dedicó gran parte de sus investigaciones al estudio de los efectos de la amabilidad en el cuerpo.

			En su libro The Five Side Effects of Kindness (los cinco efectos de la amabilidad), llegó a las siguientes conclusiones:

			
					
Ser amable aumenta tu felicidad. En un nivel bioquímico, segregamos hormonas del bienestar como la dopamina. Yo añadiría que ser amable (que en español significa «digno de amor») nos da la oportunidad de expresar el amor que tenemos dentro. Cada vez que eres amable, estás abriendo compuertas a esa energía sanadora.

					
La amabilidad es buena para el corazón. Los actos de amabilidad contribuyen a un aumento de temperatura en el corazón, lo cual provoca un incremento de oxitocina en el cerebro y en el resto del cuerpo. Esta hormona es un reconocido cardioprotector, ya que disminuye la presión cardíaca.

					
Ser amable te mantiene más joven. La oxitocina reduce los niveles de los radicales libres, responsables de la inflamación y de la oxidación celular. Por tanto, la amabilidad ralentiza el envejecimiento. Varios estudios científicos han comprobado que hay una relación estrecha entre la compasión y la actividad del nervio vago, que regula el ritmo cardíaco y controla las inflamaciones.

					
La amabilidad mejora tus relaciones. Ser amable reduce la distancia emocional entre dos personas, lo cual nos hace sentir más conectados. La necesidad de conexión es vital para el ser humano. De hecho, nuestros genes están programados con este fin. Para sobrevivir, física y emocionalmente, estamos llamados a ser amables y a que nos traten con amabilidad.

					
La amabilidad es contagiosa. Cuando somos amables, inspiramos a otros a serlo. Algunas investigaciones muestran que su efecto expansivo puede llegar hasta tres grados de distancia, alcanzando, por ejemplo, al amigo del amigo de mi amigo. Un estudio tenía como sujeto a un donante de riñón de 28 años. Su generosidad desató un efecto en cadena en el que el cónyuge y otros miembros de la familia del receptor donaron un riñón a alguien que lo necesitaba. El efecto dominó, tal y como se llamó en The New England Journal of Medicine, hizo que diez nuevos pacientes recibieran un riñón.

			

			[image: ]

			LA ONDA EXPANSIVA NEGATIVA

			Hay que tener en cuenta que esta onda expansiva funciona también de manera inversa. Si alguien te trata de forma poco amable, es probable que tú te comuniques de un modo más brusco o agresivo con las personas con las que interactúas.

			Lo mismo sucede con los actos de violencia. La Fiscalía Superior de Euskadi detectó que la publicidad de los actos de violencia machista tenía un efecto expansivo, provocando un aumento de casos respecto a períodos en los que estas noticias no tenían tanta presencia en los medios.

			[image: ]

			En el libro Lovingkindness (amabilidad amorosa), Sharon Salzberg menciona los beneficios de la amabilidad según Buddha:

			
					Dormirás fácilmente.

					Te despertarás fácilmente.

					Tendrás sueños placenteros.

					La gente te querrá.

					Devas (las criaturas celestiales) y los animales te querrán.

					Devas te protegerá.

					Los peligros externos (venenos, armas y fuego) no te harán daño.

					Tu cara estará radiante.

					Tu mente estará serena.

					Morirás sin confusión.

					Renacerás en dimensiones felices.

			

		

	
		
			El kindfulness es un fin, no un medio

			Después de haberte nombrado algunos de los beneficios de aplicar el kindfulness, y antes de que sigas leyendo, me gustaría mencionar una de las conclusiones de la amabilidad anotadas por Piero Ferrucci en su obra The Power of Kindness (El poder de la amabilidad): «La mayor recompensa de ser amable es ser amable». No puedo estar más de acuerdo.

		

	
		
			
CAPÍTULO 3. 
Kindfulness contigo

			«No hay nada por lo que valga la pena cerrar tu corazón».

			Michael A. Singer

			¿Sabías que cuando Colón apareció con la Pinta, la Niña y la Santa María, los indígenas no lo vieron llegar?

			No sabemos si este dato es cierto o no (probablemente no), pero lo que sí es cierto es que nuestra percepción no está preparada para detectar todo aquello que no existe previamente. Nuestro sistema perceptivo solo capta aquello en lo que crees. No es un «si no lo veo, no lo creo». Es más bien un «si no lo creo, no lo veo».

			Dicho de otro modo, tu percepción capta las cosas según los pensamientos que te has creído y/o repetido las veces suficientes como para que se conviertan en un hábito. Estos hábitos mentales (creencias) crean unos filtros que mandan una orden a tu sistema perceptivo para que capte de manera selectiva partes o elementos de la realidad.

			¿Por qué? Porque sería imposible abarcar todos los aspectos de la realidad a la vez. En caso de que así lo hiciera, el sistema perceptivo posiblemente se bloquearía con tanta información. Es lo mismo que le ocurriría a tu ordenador si volcaras cientos de Teras a la vez. Lo que hace tu ordenador es tomarse un tiempo para recibir la información y volcarla en el lugar adecuado.

			Quizás te preguntes cuál es el criterio que sigue nuestra mente para mandarle la orden al sistema perceptivo de que capte uno u otro elemento. El criterio que sigue es hacer match con los programas, paradigmas y patrones aprendidos (las 3 P que causan problemas) y con toda aquella información que sea relevante para aquello en lo que estás ahora.

			Esto significa que la realidad no es percibida como es, sino como eres, como estás siendo, es decir, el conjunto de pensamientos y emociones que predominan en tu momento presente. Es por ello que las mujeres embarazadas, de golpe, ven a más mujeres embarazadas. También sucede que, cuando te compras un determinado modelo de coche, de pronto piensas que todo el mundo se ha comprado el mismo.

			[image: ]

			La realidad no es como es, 
la realidad es como eres.

			[image: ]

			Como veremos más adelante, lo que predomina en tu mente es lo que vas a percibir y, a su vez, puede ser algo del presente (embarazadas, coche nuevo, casa, etc.), pero también puede tener su origen en el pasado.

			¿Y qué tiene que ver esto con ser amable con uno mismo? Si tus pensamientos y emociones predominantes (presentes y pasadas) no son kindful, esto te llevará a adoptar conductas coherentes con esos pensamientos y emociones. Es decir, si yo tengo instalado el programa «no soy suficiente», voy a ser coherente con él y actuaré de forma tal que confirme que no soy suficiente.

			Por lo tanto, la causa principal de que no seamos amables con nosotros mismos parte de que, por lo menos, algunos de los programas que tenemos instalados en el software de nuestro cerebro tampoco lo son. Y el problema principal es que llegamos a normalizar tanto algunos de esos programas que nos parece más fácil permanecer en ellos que cambiarlos. Incluso podemos tener la percepción de que es más kindful conservar esos programas sobre nosotros mismos y los demás que transformarlos.

			Veamos por qué sucede esto.

		

	
		
			El origen

			¿Cómo se construye un programa?

			En el siguiente recuadro podrás observar el proceso que sigue nuestro sistema perceptivo para poder fijar un patrón:

			
				
					[image: ]
				

			

			Primero percibimos información del exterior.

			
					La recibimos, de entrada sin juicios, ya que no contamos con un criterio para poder hacerlo.

					Poco a poco, a través de la observación de lo que sucede en el exterior, nuestra educación y nuestra experiencia, vamos creando filtros. Estos filtros nos ayudan a decidir cuál es la mejor conducta o no conducta a repetir con el fin de que podamos sobrevivir. Por sobrevivir se entiende pertenecer al sistema y ser amado. Pertenecer y ser amados garantiza nuestra supervivencia. Acabamos utilizando los programas, paradigmas y patrones que nos garantizan la supervivencia en el sistema al cual pertenecemos.

					Ahora, de tanto utilizar estos patrones, el proceso sucede al revés. Mi percepción solo capta aquello que está relacionado o asociado con los patrones de supervivencia. Mi percepción solo está entrenada para ver lo que preservará mi existencia.

			

			En definitiva, adquirimos patrones por asociación positiva (conductas aceptadas y premiadas) y negativa (conductas castigadas o ignoradas) que nos ayudan a desenvolvernos en nuestro entorno de la «mejor» manera posible. Dicho de otra manera, nos acercamos a las conductas que nos hacen sentir seguros y nos alejamos de las conductas que nos hacen sentir inseguros.

			Estas asociaciones de tipo causa-efecto son las arquitectas de nuestros patrones, pues crean circuitos neuronales como si fueran carreteras. Imagina que tus pensamientos son coches y las asociaciones, carreteras. Solo que, en el caso de nuestro cerebro, cuanto más uso se le da a la carretera, mejor funciona. También sucede lo contrario: cuanto menos pasan los coches por esas carreteras, más se deterioran por el desuso. Por ello, no es útil centrarnos únicamente en el problema, sino que también debemos pensar en la solución.

			¿Qué significa esto? Que muchas corrientes psicológicas nos invitan a poner toda nuestra atención en las carreteras /asociaciones negativas. Nos animan a dedicar nuestra energía y foco a observar la herida, la causa del problema, el origen de nuestros desajustes emocionales. No estoy diciendo que sea bueno ignorar que estas asociaciones existen, sino que la propuesta del kindfulness es enfocar la atención en la creación de asociaciones positivas, y no solo en detectar las carreteras disfuncionales.

			Tampoco se trata de crear solo carreteras de amabilidad ingenua y yupi, sino más bien de poner el foco en lo siguiente: a) soy consciente de lo que pienso; b) soy consciente del efecto que esto tiene en mi vida y en mis relaciones; y c) con esta información, decido si quiero continuar con esta manera de pensar o si prefiero integrar otras maneras de ver y actuar.

			[image: ]

			Si me río, estoy a salvo.

			[image: ]

			Para poder entender un poco mejor a qué me refiero cuando hablo de asociaciones, creencias y patrones, veamos algunos ejemplos.

			Imagina por un momento a un bebé. Se ríe de pronto y sus padres se ponen muy contentos. Si se enfada, lo ignoran. Como le ignoran, hace algo para llamarles la atención. Parece que no hay nada que funcione hasta que hace el payaso. Tremenda reacción. ¡Bingo! Asociación realizada correctamente. Ahora sé que, cuando tengo esta conducta, obtengo el resultado deseado.

			Este ejemplo puede resultar un tanto reduccionista o simplista, pero nos sirve para entender cómo funciona el mecanismo. En la mayoría de casos hace falta más de un episodio para poder «instalar» el programa, que se va reforzando tanto desde nuestro interior como a través de la respuesta obtenida en el entorno (acción-reacción).



OEBPS/font/ACaslonPro-Italic.otf


OEBPS/image/cuadro1.png





OEBPS/font/ArcherPro-Book.otf


OEBPS/font/ACaslonPro-Semibold.otf


OEBPS/font/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/image/logo_Urano_2023.png
urano

Argentina - Chile - Colombia - Espafa
Estados Unidos - México - Per( - Uruguay





OEBPS/font/FuturaStd-HeavyOblique.otf


OEBPS/image/ilustracciones1.png
INP&ERSREWM'N SISTEmA PERCEPTIVO
PERSONAL: a
(Filtraje de los hechos): ¢ m S ’O 8
contexto, estado. MNDo

educacion, objetivos, W, m-E
RloR

expectativas, creencias,

valores, prejuicios, etc. (Accion)
CONDUCTA
MuNDo [NTERNo: (Reaccion)

Imagenes, sonidos y sensaciones que tras

el filtraje subjetivo de los hechos se constituiran
en una representacién interna de los mismos,
generando emociones y actitudes acordes

con el sentido de tu interpretacion.





OEBPS/font/FuturaStd-Book.otf


OEBPS/image/Portadilla1.jpg
ANA MERLINO

Con prologo de Francesc Miralles

FuLNESS

Un viaje para transformar
el mundo a través
de la amabilidad





OEBPS/font/AGaramondPro-Semibold.otf


OEBPS/image/separadortextocorazon.png





OEBPS/font/FuturaStd-Bold.otf


OEBPS/image/cover.jpg
ANA MERLINO

Con proélogo de Francesc Miralles

NDFuLNESS

Un viaje para transformar
el mundo a través
de la amabilidad

Urano






OEBPS/font/ACaslonPro-Regular.otf


OEBPS/image/Portadilla.jpg
KINDFULNESS





OEBPS/font/ACaslonPro-Bold.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Heavy.otf


OEBPS/font/FuturaStd-MediumOblique.otf


OEBPS/image/cuadro.png





OEBPS/font/AGaramondPro-Italic.otf


OEBPS/image/ilustracciones.png





OEBPS/image/LAPIZ_shutterstock_1915011448.png
A\





OEBPS/image/lineas.png





OEBPS/font/FuturaStd-Medium.otf


OEBPS/font/AGaramondPro-Regular.otf


OEBPS/font/AGaramondPro-SemiboldItalic.otf


OEBPS/font/FuturaStd-Light.otf


OEBPS/font/FuturaStd-BoldOblique.otf


OEBPS/font/FuturaStd-BookOblique.otf


