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Introducción

			¿Por qué deberían importarme las cosas? ¿Y qué cosas deberían importarme? Son preguntas milenarias.

			Buda se planteó esas mismas cuestiones, solo que con palabras de su época. En los anales de la historia, nadie nunca escribió una canción sobre las virtudes de ser un imbécil. ¿Y qué hay de la amabilidad? Ha sido la estrella de cuentos, poemas, canciones y relatos desde siempre.

			Para empezar, está bien ser amable. ¿Recuerdas aquella ocasión en la que le hiciste un cumplido al nuevo corte de pelo de tu amigo? ¡Bum! Acabas de añadir un toque de brillo a su día. La amabilidad tiene el poder mágico de transformar cielos grises en arcoíris de unicornios, cumplido a cumplido.

			La amabilidad es la puntada en el tejido de la vida. Es el condimento en la sopa de la amistad. Sin ella, todos vamos por ahí con nuestros retazos de tela o llevando nuestras propias especias. Aceptémoslo, el mundo necesita que haya personas que ayuden a otras. Nos une a todos en la gran receta de la vida.

			En este momento, algunos están pasando por momentos difíciles. Quizás tú seas uno de ellos. Entonces, ¿por qué no hacemos que nos importen los demás y vemos qué pasa? Tratemos de no ser demasiado duros con los demás, ya que nunca sabemos por lo que están pasando. Cambia esos comentarios negativos por vítores de «Sigue adelante».

			¡Y qué bien sienta ser amable! ¿Por qué? Porque juega con la química de tu cerebro de maneras interesantes y te proporciona unas buenas dosis de hormonas de la felicidad. Es bueno para tu corazón y tu sistema inmunitario. Hasta puede reducir las arrugas. Sí, has oído bien. Hay estudios científicos que demuestran con exactitud cómo funciona.

			¿Quién necesita Bótox cuando puedes ofrecerle palabras amables a un amigo, abrir algunas puertas o sonreír al dejarle pasar a alguien con el coche? ¡La clave es que sea genuino!

			Siendo auténtico con tu amabilidad ganas algo así como puntos de karma de la naturaleza. Es como un saludo secreto que compartes con ella, por ser una superestrella de la cortesía. Pero si no eres genuino, bueno, la naturaleza lo sabe. No hay saludo.

			Pensemos también en el efecto dominó. Le abres la puerta a alguien, sonríe y luego esa persona espera a que alguien más suba al ascensor, y esta persona después compra un café para un amigo. Es como una «cadena de favores», pero con café y momentos reconfortantes. Y lo crucial: has abierto una puerta, pero alguien a quien no conoces ha recibido un café gratis. Es imposible que eso no sea genial. Así funciona la vida. Este tipo de efectos dominó están por todas partes.

			Ahora bien, no estoy diciendo que tengas que empezar a abrazar cada cactus a la vista, pero ser amable es como cubrir tu alma y la de los demás con una manta calentita un día frío de invierno. Es el truco para convertir ceños fruncidos en sonrisas, con algún baile de felicidad.

			No olvidemos que también tenemos que prestarnos atención a nosotros mismos. Si siempre estás sirviendo amor y amabilidad en la taza de los demás, pero olvidas llenar la propia, terminarás funcionando con el último aliento. ¿Y quién quiere eso?

			Ser amable contigo mismo implica presionar el botón de pausa cuando necesitas descansar, decir «No, gracias» cuando ya tienes mucho entre manos, y darte aliento cuando las cosas se ponen un poco caóticas (porque, seamos sinceros, solo somos seres humanos).

			La habilidad de ser amable con uno mismo está en encontrar el equilibrio, el punto justo entre ser amable con los demás y serlo contigo mismo. Más adelante en el libro, compartiré un montón de maneras en las que puedes serlo contigo mismo.

			También abordaré las partes complicadas de la amabilidad. No siempre es clara; a veces, cuando eres amable con una persona, otra te acusará de no serlo con ella. Todos hemos pasado por eso. ¿A quién deberías darle tus dosis de amabilidad? ¿Y cómo sabes qué es lo correcto? Abordaremos ese campo minado y algunos otros dilemas relacionados más adelante.

			Ahí lo tienes: la amabilidad, la heroína olvidada de la experiencia humana. Es como chocolate para el corazón, que el alma se levante con el pie derecho o un saludo virtual para la humanidad.

			Así que adelante, conviértete en un valiente cruzado de la amabilidad, y esparce esas acogedoras vibraciones cálidas como confeti en un desfile de unicornios.

		

	
		
			
1 
Amabilidad consciente


			¿Alguna vez te has preguntado por qué el mundo parece ser tan caótico, complicado y, en ocasiones, sumamente malhumorado? Un motivo podría ser que hemos olvidado lo valioso que es mostrar interés sincero por los demás. Aquí está el motivo de su importancia.

			Para empezar, ¡ser amable sienta bien! ¿Recuerdas la última vez que alguien te sostuvo la puerta, te sonrió al azar o solo te escuchó cuando tuviste un día realmente horrible? Te sentiste bien, ¿no es cierto?

			Eso se debe a que la amabilidad es como un lenguaje universal que, en el fondo, todos entendemos y apreciamos. Además, según veremos, inicia una fiesta de bienestar en el cerebro y el corazón, lo cual, de hecho, nos hace más felices y reduce nuestra presión arterial.

			La vida es un deporte de equipo. Nos guste o no, estamos todos juntos en esta enorme roca llamada Tierra. Es un proyecto grupal y sabemos que no es agradable cuando una persona no colabora o actúa como un imbécil. Cuando nos apoyamos unos a otros, la vida se vuelve un poco más fácil y mucho más divertida.

			¿Y sabes qué? El karma es real. Olvida el lado místico por un segundo y pensémoslo de manera práctica. Si hoy ayudas, existe una buena probabilidad de que mañana haya alguien presente para ti. Si quieres, llámalo «altruismo egoísta», ¡pero funciona! Ser un imbécil por lo general se vuelve en tu contra.

			No olvidemos la conexión humana. Te lo creas o no, nuestros cerebros están programados para conectar. Así es: cada me gusta, compartir, comentar, abrazo o charla en el café son más que solo un momento. Es la forma en que nuestro cerebro dice: «Oye, necesito esto para sentirme vivo y feliz». Entonces, ¿por qué privarlo de ello?

			Mostrar interés por los demás hace que el mundo sea menos aterrador. Cuanto más nos preocupamos por el resto, más nos percatamos de que la mayoría es como nosotros: intenta resolver las cosas y espera tener un buen día. Es más fácil temer lo que no conoces, pero una vez que conoces a las personas, el mundo parece mucho más pequeño y acogedor.

			Así que la próxima vez que sientas la tentación de ignorar un problema ajeno, desestimar los sentimientos de otra persona o simplemente quedarte en tu propia burbuja, recuerda: el mundo es un lugar mejor cuando todos nos interesamos por los demás. ¡Espolvoreémoslo por todas partes, como si fuera la purpurina mágica de la amabilidad!

			Ahora bien, este primer capítulo se llama «Amabilidad consciente», otra forma de decir kindfulness. Suena a mindfulness o «conciencia plena», ¿verdad? No es casualidad.

			El mindfulness trataba sobre todo de tener una conciencia plena, como si fuera una cosa más entre otras, y a menudo significaba ser amable. Aún significa esto para algunas personas, en especial para los instructores.

			Pero en la evolución constante de la búsqueda de paz interior y bienestar mental en la que todos estamos inmersos, tan a la moda en esta época, la meditación consciente ha surgido como una práctica fundamental. Sus raíces se encuentran en antiguos saberes y está reforzada por la psicología contemporánea. Dice: «Vive el presente», «Observa tus pensamientos sin juzgarlos» y «Cultiva una consciencia del ahora».

			El problema es que, en la actualidad, la mayoría lo aprende de una aplicación. Aunque me encantan, estas tienen que captar nuestra atención desde el comienzo. Así que abres la aplicación, las instrucciones suelen ser breves y luego: ¡bum! Ya conoces la conciencia plena. Es como la escena de Matrix en la que Neo recibe una descarga y luego informa: «Ya sé kung-fu».

			Sin embargo, en su origen, la enseñanza de la conciencia plena provenía del budismo y era mucho más extensa. Incluía educación sobre ética; es decir, sobre pensar y actuar de forma amable y compasiva, sobre cómo comunicarse sin ser gruñón y sobre el comportamiento moral. Era un menú completo: ética, amabilidad y buenas energías, todo junto.

			Avancemos hasta las décadas de 1980 y 1990. Para hacer la práctica más aceptable en entornos clínicos, el mindfulness buscó divorciarse de sus raíces éticas. Al principio, probaron separarse.

			Se mezcló, convirtiéndose en el programa MBSR, por sus siglas en inglés: una herramienta de reducción del estrés basada en la conciencia plena. Estaba diseñada para reducir el estrés y mejorar el bienestar psicológico en pacientes ambulatorios. Era la versión liviana de la conciencia plena, sin los conocimientos sobre ética, cultura y amabilidad.

			¡Y no cabe duda de que esta versión llegó a las grandes ligas! Se metió en escuelas, gigantes de la tecnología como Google y hasta en el ejército de Estados Unidos. Era la conciencia plena sin las ataduras. Olvídate de las cosas profundas y espirituales; solo siéntate, respira y ¡voilà!

			Trataba sobre los beneficios psicológicos de las posturas en el suelo y la manera en que beneficiaba al individuo o la organización. Se firmaron los papeles y se terminaron divorciando. No había vuelta atrás.

			Ahora bien, con la tecnología, que avanza más rápido de lo que puedes decir namaste, la conciencia plena se aborda desde las aplicaciones. Pero recuerda, aunque estas puedan agilizar las cosas, en ocasiones solo estás deslizando la esencia real hacia la izquierda. Esto es más que un rapidín digital.

			¿Por qué debería importar que el mindfulness ahora sea liviano? Si te funciona, entonces genial, fantástico. Caso cerrado.

			Pero no se trata solo de ti, sino de nosotros. Nos guste o no, estamos juntos en el Juego de la Vida, y cuanto antes comencemos a ayudarnos unos a otros, más fácil será llegar al siguiente nivel. Expandir tu perspectiva del «yo» al «nosotros» en realidad puede intensificar las energías positivas que andan volando por ahí, además de aportar una cantidad inimaginable de beneficios para tu salud y la de tus seres queridos. Ya hablaré de eso; me estoy adelantando un poco. Volvamos a la conciencia plena.

			Hoy en día, casi nadie que aprende sobre conciencia plena conoce la forma en que se enseñaba en sus orígenes y la importancia que se daba a la amabilidad en cómo pensamos, hablamos y actuamos.

			Tal vez sea hora de que la conciencia plena vuelva a la cama con la amabilidad.

			¿De dónde proviene la conciencia plena?

			La Era Axial es un período histórico entre los siglos viii y iii a. C., identificada por primera vez por el psiquiatra y filósofo alemán Karl Jaspers en su libro Origen y meta de la historia. Resulta fascinante, porque durante este tiempo hubo un gran movimiento en el pensamiento religioso y filosófico en muchos lugares del mundo. Esto ocurrió en paralelo en Persia, India, China, el Levante (el Mediterráneo oriental y Asia occidental, incluido Medio Oriente) y en todo el mundo grecorromano (aunque no parecía haber comunicación entre ellos).

			Casi como por arte de magia, surgieron varios pensadores de primer nivel que a día de hoy son nombres conocidos. En los siguientes siglos, sus palabras definirían grandes tramos del pensamiento religioso y filosófico. Una reverencia a Confucio, Zaratustra (Zoroastro), Homero, Platón y Buda.

			Según la leyenda, el Buda comenzó su vida como parte de la realeza. El príncipe Siddhartha, harto de tener todo lo que quería al alcance de la mano, deseaba ver cómo era la vida en el mundo real. En plena noche, dejó el palacio que era su hogar para pasar los siguientes años en las calles, como indigente, presenciando la pobreza y las dificultades que le habían sido ocultadas toda su vida.

			Para resumir la historia, al final descubrió la naturaleza del sufrimiento; básicamente, todas las personas sufren y hay causas comunes. Para resolverlo, identificó soluciones fáciles de practicar. La historia cuenta que alcanzó la iluminación mientras estaba sentado bajo el árbol Bodhi, por lo que luego se le dio el título de «Buda».

			Algunas de sus soluciones se encuentran en el Camino Óctuple, donde el Buda enseña la conciencia plena.

			Pero no es exactamente como la conocemos hoy. Los estudiosos del budismo1 conocen la versión occidental de esta práctica como «conciencia plena contemporánea» (o moderna) o, en ocasiones, «conciencia plena secular», ya que no tiene ninguna conexión con la religión. La enseñanza original del Buda se conoce como «conciencia plena tradicional».

			En resumen, la principal diferencia entre ellas es que la versión tradicional está basada en un conjunto de enseñanzas sobre ser una persona decente y abstenerse de herir a los demás.

			Ese conjunto de enseñanzas se llama el Camino Óctuple. Servía como una especie de manual de entrenamiento para los practicantes, ayudándolos a orientar su brújula moral y guiándolos en el proceso de reducir el sufrimiento comportándose como ciudadanos honrados. La técnica de meditación consciente que practicamos en la actualidad era un pequeño paso en este camino.

			El Camino Óctuple

			A continuación encontrarás un minúsculo resumen del Camino Óctuple para que lo veas por ti mismo. Ahora bien, yo no soy budista, y se han escrito libros enteros de cientos de páginas al respecto, así que toma mi síntesis a la ligera. Es solo para darte una idea de dónde se ubicaba el mindfulness al principio.

			1. Visión correcta

			¡Las cosas cambian constantemente! Se llama «impermanencia». Al aceptarlo, dejamos de intentar aferrarnos a ellas como si fueran nuestra chocolatina favorita. También hay un elemento de sentido común sobre lo que es la visión correcta. Básicamente, buenas acciones = buenos resultados; mientras que malas acciones = momentos de «¿Por qué he hecho eso?».

			2. Intención correcta

			Cultiva una mente amable. No solo seas amable, también piensa en los demás de forma amable. La amabilidad comienza en tu propia cabeza teniendo pensamientos buenos; del mismo modo que te gustaría que los otros piensen amablemente sobre ti y pasen por alto todos tus momentos «ejem». Si un pensamiento no trae alegría, sé consciente de él y déjalo ir. No hay necesidad de cargar con la negatividad.

			3. Hablar correcto

			Habla de manera responsable. Si no tienes nada agradable que decir, entonces no digas nada. Si no es amable, verdadero o necesario, cierra la boca. Y, por supuesto, no hay lugar para chismes, rumores ni comentarios maliciosos. Las palabras son superpoderes, ¡úsalas para el bien!

			4. Acción correcta

			Es como tu GPS moral. ¿Estás actuando desde un lugar de compasión o amabilidad? Genial, entonces continúa. Si no, es hora de recalcular el camino. Esto incluye consejos generales para la vida: no robes. No mates.

			5. Medio de vida correcto

			En pocas palabras, no aceptes un trabajo que vaya en contra de ser un buen ser humano. Si lastima a otros, no es admisible.

			6. Esfuerzo correcto

			Piensa en esto como si fuera un «gimnasio para el alma». Ejercita los músculos de la amabilidad y la conciencia plena. No se trata de machacar con fuerza, sino más bien de un ardor constante y agradable.

			7. Conciencia plena correcta

			Vive en el momento: no en el último episodio de esa serie que has visto en Netflix, en lo que vas a cenar, ni tampoco en esa conversación que has tenido por la tarde. Se trata de estar aquí y ahora.

			8. Concentración correcta

			Esto es como el «modo Zen» de tu móvil, pero para la mente. Encuentra la concentración, sigue el ritmo ¡y los otros siete pasos se convertirán en pan comido!

			Ahí lo tienes. El Camino Óctuple: la guía completa para convertirse en un ser humano relajado y consciente de la amabilidad. No solo consciente, sino consciente de la amabilidad. Dice que no lastimes a las personas y que seas amable al pensar, hablar y actuar.

			Bien, ahora puedes ver dónde tuvo su origen el mindfulness y que no solo se trataba de una práctica de meditación, sino que tenía mucho de ser amable a conciencia. Por eso me gusta la expresión «amabilidad consciente». Ser amable a conciencia. Conciencia plena con una pizca de amabilidad. Que tu mente sea amable. Que las personas te importen. Si alguien está pasando por un mal momento, ofrécele un abrazo, préstale un oído solidario, cómprale un café. Solo sé amable, de la forma que sea, en lugar de ser un imbécil. Fin.

			La conciencia plena se enseñaba junto con los otros pasos porque implicaba que, a medida que crecías hasta convertirte en toda una persona Zen y sabiduriosa (sé que esta palabra no existe, pero soy un fanático de la comedia Friends y es una de mis palabras favoritas de Joey), el nuevo y mejorado «tú» beneficiaría a todos los demás. Estamos metidos en esto, la vida, todos juntos, así que volverte una mejor persona y todo lo demás es bueno para cada uno de nosotros. Dirige tu brújula moral lejos de tu propio interés en una dirección que sea mejor para todos: tu familia, tus amigos, tus colegas, incluso ese dependiente que nunca sonríe.

			El enfoque contemporáneo del mindfulness, por otro lado, es beneficiar al individuo. Déjame aclarar esto: no es por egoísmo, sino para ayudarnos a controlar mejor nuestras emociones y lidiar con el estrés del mundo moderno. Seamos realistas, necesitamos esa ayuda en un mundo que parece girar cada vez más rápido. Es una gran herramienta, una terapia que nos ayuda a sobrellevar los desafíos de la vida moderna.

			Mientras que el mindfulness contemporáneo se centra más en el yo al meditar, la práctica tradicional, como la amabilidad consciente, se trata de todos nosotros.

			¿Cuál fue la causa del divorcio?

			Ya he mencionado la manera en que el ejercicio de la conciencia plena se divorció de sus raíces éticas. No discutieron ni nada por el estilo; pero resulta que la mayoría de los entornos clínicos en Occidente son seculares. No puedes profesar moral o ética cuando alrededor puede haber personas psicológicamente vulnerables, sin importar las buenas intenciones. La ciencia les gana a los sermones, por así decirlo.

			Entonces, cuando debutó en Occidente, tuvo que ponerse una bata de laboratorio y gafas. Necesitaba presentarse de una manera que pudiera ser sometida a pruebas y demostrar que podía brindar beneficios clínicos claros. De lo contrario, nadie habría escuchado. Al fin y al cabo, esto ocurrió en el centro de Boston, no en un monasterio en el Tíbet.

			Jon Kabat-Zinn fue fundamental. Comenzó a meditar cuando estudiaba en el Instituto Tecnológico de Massachusetts. Para 1971 ya tenía un doctorado en biología molecular y había aceptado un trabajo docente en la Universidad de Brandeis, donde enseñó genética molecular y un curso general de ciencias para estudiantes que no seguían esa orientación. Luego, mientras pasaba dos semanas en un retiro «vipassana» (una práctica de meditación intensa en la que meditas durante varias horas al día), tuvo un momento «ajá»: debía llevar la práctica de la conciencia plena a Occidente.

			Juzgó que, aunque los beneficios de la meditación podían ser transformadores, el vocabulario y el acompañamiento cultural no llamarían la atención de los occidentales, por lo que tenía que reducirse. Relajación sin el agregado espiritual para atraer a quienes más lo necesitaban, personas que sufrían y precisaban alivio.

			En aquel momento, trabajaba en un hospital, por lo que pensó que sería el lugar ideal para probar un mindfulness simplificado. Durante la primera mitad de 1979, se reunió de manera individual con los directores clínicos de los centros de atención primaria, dolor y ortopedia del hospital. ¿Estarían dispuestos a derivar pacientes a su programa? Se trataría de pacientes que no estuvieran respondiendo a los tratamientos, aquellos a los que no podían ayudar y que, en efecto, iban cayendo por las grietas del sistema de salud.

			El suyo sería un programa de ocho semanas de duración para reducir el estrés de pacientes ambulatorios del hospital. No decía «Olvidaos de los medicamentos», sino más bien «¿Por qué no agregar esto a la mezcla?». Si funciona, sería genial. Y si no, los pacientes continuarían con sus medicinas. No había pérdida. Para el hospital, era como una oferta para «probar antes de comprar». Entonces comenzó a mediados de 1979, cuando se derivaron los primeros ciclos de pacientes. Y fue un éxito.

			A estos les encantó y lograron mejoras significativas. Kabat-Zinn y los directores clínicos lo celebraron en señal de éxito. La noticia se difundió con rapidez dentro de la comunidad médica, y en menos de un año, el jefe de medicina del hospital solicitó que el curso de Kabat-Zinn fuera parte oficial del departamento médico.

			Y así fue como el mindfulness ingresó de forma oficial en la cultura dominante. El genio de Kabat-Zinn hizo que pareciera normal… sin las campanas ni el incienso.

			Hoy conocemos el programa como «reducción del estrés basándose en la conciencia plena» (MBSR por sus siglas en inglés), pero no fue este el nombre con el que empezó. Al principio, no se mencionaba la conciencia plena. Kabat-Zinn hizo todo lo posible para hablar sobre ello de manera que no sonara «místico, de la Nueva Era ni, bueno, simplemente absurdo».2 ¡En sus palabras!

			Así que se lo bautizó como «Programa de relajación y reducción de estrés». Pero tras funcionar durante algunos años, se transformó en la Clínica de Reducción de Estrés. Después de todo, era un servicio clínico dentro del departamento de medicina.

			En aquel entonces, en Estados Unidos existían programas de reducción de estrés alternativos, además de otras prácticas de meditación, por lo que en la década de 1990 finalmente se lo conoció como MBSR para distinguirlo. Hoy en día, hay millones de personas en todo el mundo que le agradecen sus momentos de paz al programa. En la actualidad, incluso existe toda una «familia de la conciencia plena» que utiliza siglas como MBRP, MBCP e incluso MB-EAT. Sí, una práctica de mindfulness centrada en la alimentación. Ser Zen mientras comes.

			Hablando en serio, el MBSR ha ayudado a millones de personas de todo el mundo,3 no solo para reducir el estrés y mejorar su salud mental, sino además en muchos otros aspectos. ¿Nunca has oído hablar de él? No te preocupes, le pasa a la mayoría. Porque, hoy por hoy, todo se concentra en la rapidez y la facilidad de las aplicaciones y los libros. Largas explicaciones de las raíces, las bases, el significado y el contexto que hay detrás espantarían a la mayoría, en especial en el presente actual, donde todo el mundo compite por un poco de atención.

			El ABC de la conciencia plena

			Bueno, antes de seguir, es posible que hayas intentado practicar mindfulness antes. Qué diablos, si hasta podrías ser un experto. Pero, si nunca lo has intentado, piensa en esto como el ABC de la conciencia plena. Y, si lo has hecho, considéralo una revisión.

			¿Primer paso? ¡Respira!

			Sí, tan simple como eso.

			Siente la respiración en tu nariz, abdomen o en cualquier otro lugar al que se dirija tu atención. Escúchala.

			Aparecerán pensamientos. Les gusta aparecer sin más. No te preocupes: piensa que son globos y déjalos volar lejos.

			Si descubres que tu mente va a toda velocidad como un tren desbocado y estás imaginando una discusión con otro, se aplica la misma regla. Mantente alejado, fíjate en lo que estás pensando, no lo persigas, no lo juzgues, luego despídete y vuelve a centrarte en tu respiración.

			Hay algo mágico en esto: en el momento en que te das cuenta de que estás pensando, dejas de hacerlo. No puedes hacer ambas cosas al mismo tiempo. Pensar o centrarte en que estás pensando; es una cosa o la otra. Cuando te des cuenta de que estás pensando, dejarás de hacerlo. Y tu mente se aquietará.

			Eso es mindfulness: consciencia sin juicio.

			Es como un gimnasio mental. Desarrollar tus músculos mentales te ayudará a combatir el estrés, demostrar un poco de resiliencia y hacer limonada cuando la vida te da limones. Con algo de práctica, es un verdadero entrenamiento para el cerebro. ¡Y los beneficios mentales son reales! (Más adelante te cuento más sobre esto).

			Si alguna vez has hecho un curso decente, de unas ocho semanas, sobre conciencia plena, aprenderás que no se trata solo de la práctica de meditar. También se relaciona con llevar el mindfulness (conciencia) a tu vida diaria. Eso es lo que Kabat-Zinn enseñó como parte del MBSR, mucho antes de que se convirtiera en una versión liviana.

			Se trata de aprender a vivir sin solamente reaccionar a las cosas ni actuar por inercia. Vivir con conciencia plena, en lugar de vivir inconscientemente.

			Consciencia o inconsciencia

			Lo opuesto a la consciencia es la inconsciencia, cuando te encuentras tan metido en tu cabeza que apenas notas lo demás. ¿Te recuerda a alguien que conoces? ¿Tú mismo, quizás? Por ejemplo, si alguien tirara un bote entero de helado sobre tus zapatos y solo levantaras la vista y sonrieras con educación, antes de volver a esa importantísima secuencia de pensamientos en la que estás. El problema es que, mientras el mindfulness nos ayuda a reducir el estrés, la inconsciencia lo crea. Si carecemos de la habilidad de dar un paso atrás sin juzgar, podemos reaccionar de una forma muy exagerada y hacer una montaña de un grano de arena o, sencillamente, no prestar atención a nada en absoluto.

			Yo también lo hago. Vivo cerca del campo, pero a veces, mientras camino, me olvido de mirar el hermoso paisaje a mi alrededor. El lugar está atiborrado de verde y color. Árboles frondosos, flores, el aroma del aire fresco, el canto de los pájaros por todas partes. No. Bien podría estar caminando por un corredor gris adornado con un extraño radiador de metal.

			Estoy en mi cabeza, repasando una conversación que tuve hace poco, o una que necesito tener, u obsesionado sobre cómo escribir ese capítulo del libro un poquito mejor. Y la consecuencia es que me estreso.

			Parte de ese estrés proviene de que la mente se vaya hacia todos lados y otra parte, del efecto que eso tiene en la respiración. Ser consciente aquieta tu respiración, porque desaceleras la mente y tomas el tiempo que necesitas, mientras que la inconsciencia hace que la respiración sea corta y superficial.

			La mayoría vive la vida sin consciencia. Es cierto, existen focos de consciencia, por supuesto, pero durante la mayor parte vivimos sin ella.

			No quiero decir que vayamos por ahí como autómatas robóticos, sino que quedamos atrapados por el trajín diario y los dramas de la vida de manera constante, sin retroceder para observar lo que está sucediendo bajo nuestras narices o lo que está pasando en nuestras mentes.

			La conciencia plena puede ayudarte a dar un paso atrás en tu mente. Y eso importa.

			Empezamos a reconocer que el modo en que nos sentimos en un momento determinado no es solo una consecuencia de lo que puede estar sucediendo en nuestras vidas, sino también de la manera en que pensamos al respecto. Aprendemos a ajustar la forma en que nos sentimos al redirigir nuestra atención.

			Esto no quiere decir que debamos fingir que no pasa nada malo, cuando resulta evidente que sí. ¡Por el contrario! Los sentimientos son como una hoja hamacada por el viento, pero cuando tienes un mayor control sobre tu mente, puedes aprender a sostener esa inoportuna hoja en la palma de tu mano y guiarla hacia donde quieras que esté.

			Eso es la conciencia plena. Y se vuelve más fácil con la práctica.

			Al principio, puede que solo dure unos segundos, hasta que tu mente se vuelve a ir. Pero con el tiempo y la práctica, puedes volver a tomar la hoja una y otra vez, para colocarla sobre la mesa junto a las flores.

			¿Por qué medita la gente?

			El correo electrónico más desagradable que he recibido jamás era de un maestro espiritual. En aquel entonces, me hizo rechazar la idea de querer ser «espiritual» en algún momento. Si el entrenamiento espiritual te convertía en eso, no lo quería.

			La mayoría de las personas espirituales que conocía entonces era gente común con una serie de intereses selectos, como meditar (de lo cual la conciencia plena es una versión), quemar incienso, la sanación espiritual, las vidas pasadas y otras cosas similares. Para ser honesto, y sin dar rodeos, estaban igual de jodidos que el resto.

			Cualesquiera que fueran las prácticas a las que se entregaban para volverse espirituales, no los habían sanado. O, al menos, todavía no. Algunas eran personas encantadoras de verdad, pero otras luchaban mientras pretendían que todo iba bien. Esto no es una crítica. Muchos de nosotros lo hacemos a veces, incluido yo. Es humano.

			En comparación, algunas de las personas más agradables y equilibradas que he conocido trabajaban en la corporación a la que yo había renunciado un año antes, y jamás habían encendido una vela, quemado incienso, cantado mantras, ni puesto un pie en una iglesia, a menos que estuviera lloviendo y necesitaran refugio.

			Comencé a preguntarme si las personas se sienten atraídas por prácticas espirituales como la meditación porque necesitan ayuda, en lugar de porque sean seres avanzados que hacen meditación. Anteriormente había dado por sentado que se relacionaba con esto último, porque esa era la impresión que daban algunas de las personas espirituales que conocía.

			Pero, como ya he dicho, con el tiempo me di cuenta de que la mayoría se siente atraída por la meditación y otras prácticas espirituales porque las necesitan, y no porque ya estén libres de todo el equipaje que la vida nos exige cargar, ni tampoco porque sean seres superiores.

			También daba por sentado que ser espiritual, donde la meditación suele ser una parte constitutiva, te volvía más amable. Más suave. Más gentil. Más compasivo. Ese parecía ser el caso del puñado de maestros budistas que conocía, cuyo entrenamiento incluía cómo ser amable. Pero me di cuenta de que, en general, eso no es cierto.

			Mención al correo electrónico que recibí en ese momento.

			Básicamente, lo que creas, en términos espirituales o religiosos, es independiente de lo que hagas. La creencia está en tu cabeza, tanto si crees en Dios, en cinco dioses o en ninguno. Lo que importa son tus acciones, y eso es todo. Son lo que te hace sentir bien o no, tanto a ti como a las personas a tu alrededor. Si «espiritual» llega con algo de compasión y amabilidad, genial. Si no… corre.

			Ahora bien, la gente practica la meditación por razones muy distintas. A algunos les sirve para lidiar con el estrés y otros lo hacen porque los ayuda a concentrarse. Hay personas que descubren que las ayuda a dormir mejor, o a manejar sus emociones, e incluso a lidiar con la ansiedad o la depresión. Y hay quienes lo consideran un asunto de crecimiento personal o espiritual.

			Aquí te dejo algunas de las principales razones y beneficios. Se han realizado investigaciones sobre esto, pero no voy a abrumarte con ellas y, al final, tampoco habrá una evaluación. Tendrás que confiar en mi palabra. ¡Ahí tienes, ya estoy siendo amable!

			1. Reducción del estrés

			Una de las razones más comunes por las que las personas practican la meditación consciente es para reducir el estrés. Si alguna vez te sientes como una olla a presión a punto de estallar, puede ser tu interruptor de apagado.

			2. Vivir en el ahora

			La meditación puede ser como darle a tu mente un GPS para el presente. ¡Basta de viajar al pasado o al futuro!

			3. Un mando a distancia para una mente ocupada

			¿Tienes la atención de un pez dorado? ¿En ocasiones sientes que alguien está jugando con el mando a distancia como si tu mente fuera la televisión? La meditación puede ayudarte a tomar el control y mantenerte en un canal a la vez. Te ayuda a cambiar el zapeo por el enfoque láser. En efecto, puede ayudar a que tu nivel de atención ascienda al de un delfín.

			4. Bienestar emocional

			La meditación puede hacer que te sientas más radiante por dentro y por fuera. Puede ayudarte a formar una mejor imagen de ti mismo, a tener una visión más positiva de la vida y a dominar la habilidad de surfear las olas emocionales, en lugar de sentirte abrumado por ellas.

			5. Mayor autoconsciencia

			¿Alguna vez has oído la frase «Conócete a ti mismo»? La meditación puede parecerse a una sesión de «Conóceme», sin los costes de la terapia. Puede ayudarte a tener mejor comprensión de ti mismo. Con esta perspectiva enriquecida, eres más capaz de controlar el modo en que tratas a los demás y cómo respondes a los desafíos de la vida.

			6. Reducción de los síntomas de ansiedad y depresión

			La meditación consciente puede colaborar manteniendo a los duendecillos de la mente a raya y manejando los síntomas relacionados con la ansiedad, la depresión y los ataques de pánico. Al otorgarnos la capacidad de dar un paso atrás y ver las cosas desde una perspectiva diferente, nos ayuda a tomar el control de una mente potencialmente embrollada.

			7. Adicción

			Algunas personas hallan que la meditación es una forma muy útil de controlar los comportamientos adictivos. Puede permitirle a tu mente aumentar el autocontrol y la consciencia sobre lo que desencadena esos comportamientos. Es como tener un Houdini en tu cabeza cuando te sientes encadenado a ciertos comportamientos.

			8. Mejor sueño

			Algunos cuentan ovejas; otros, meditan. Esto se debe a que les permite relajarse y tomar el control de una mente errante. Luego los ayuda a dormirse más rápido y a disfrutar de un sueño más profundo y reparador.

			9. Salud física

			Para algunos, la meditación es como un spa mental y corporal a la vez. Se ha vinculado con una mejor salud física, como una presión arterial más baja, menores síntomas del síndrome del intestino irritable y un sistema inmunitario más saludable.

			10. Crecimiento espiritual

			Para aquellos que buscan conectarse al wifi cósmico, hay quienes piensan que la meditación les da la contraseña. Los ayuda a sentirse conectados y a profundizar su comprensión de los misterios de la vida.

			11. Mejora cognitiva

			Algunos meditan para aumentar su poder cerebral o para desarrollar sus músculos mentales. Ciertas prácticas pueden mejorar las funciones cognitivas, como la memoria y la velocidad de procesamiento.

			12. Manejo del dolor

			Hay quienes lo hacen para aliviar el dolor. La respiración consciente puede ayudar a reducir la percepción del dolor en el cerebro y utilizarse como parte de un régimen de manejo del dolor.

			13. Mejora de la creatividad

			Algunos hallan que la meditación contribuye a que sus flujos creativos circulen. Al silenciar el parloteo mental y ayudar a acceder a un estado más profundo, sienten que contribuye a desbloquear su artista o escritor interior.

			14. Crecimiento personal y autodisciplina

			Muchos toman la meditación como una forma de crecimiento personal, porque enseña paciencia, disciplina y compromiso. Según algunos, si quieres tener la autodisciplina de un ninja, entonces la meditación es tu gurú.

			Tenía en mente enumerar solo algunas razones y beneficios, pero una vez que he empezado, he creído que era preferible que tuvieras una imagen más completa. De todos modos, no hay nada sobre la amabilidad en esa lista, y este libro trata sobre ella: por qué es genial que algo nos importe, cómo está de moda, quién o qué debería importarnos, por qué beneficia a nuestra salud mental y también por qué deberíamos practicar este arte con nosotros mismos.

			Lo que podría haber agregado a la lista anterior es que la meditación consciente puede volver a algunas personas ensimismadas. He dicho que la lista trataba sobre los beneficios, y este en realidad no es uno de ellos, sino más bien un inconveniente. Lo explicaré todo en el próximo capítulo.

			Bueno, me encanta el mindfulness y lo practico, pero ahora quiero proponer la amabilidad consciente o kindfulness.

			En parte, porque me gusta el concepto, lo uso mucho y creo que sería genial que contara con una definición propia en el diccionario (¡esto va para vosotros, editores de diccionarios!). Pero es más que solo un concepto que suena bien. Para vosotros, editores de diccionarios, definiré la amabilidad consciente de forma adecuada en el próximo capítulo, de modo que os ahorraré el trabajo de pensarlo vosotros mismos.

			De todas formas, a pesar de la similitud en la palabra, el kindfulness no es exactamente una reinvención de la conciencia plena. Más bien, es una expansión de ella. Es la unión entre la conciencia plena, de la que obtienes todo el zumo, y el tierno abrazo de la amabilidad. En esencia, sobrealimenta la experiencia.

			Donde la conciencia plena dice «Date cuenta», la amabilidad consciente susurra: «Y también cuida». Nos impulsa no solo a estar presentes en nuestras experiencias, sino a infundirlas con una comprensión cálida.

			Sin embargo, no es solo una práctica como la meditación del mindfulness, que es solo una forma de la amabilidad consciente. Es mucho más. Vuelve a llevar a la conciencia plena a la cama de la amabilidad, porque también se trata de ser conscientes de ella mientras vivimos la vida.

			Piensa dónde puedes echar una mano, a quién puedes ayudar. No tiene que ser mucho. Cómprale un café a alguien. Deja pasar a otro delante de ti en la fila de la caja cuando tienes un carrito lleno y ese niño solo tiene un plátano y un paquete de chicles. A veces, con sonreír o inclinar la cabeza ya es suficiente.
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