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​Introducción
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Bienvenidos a este nuevo mundo de atención plena, ligereza, libertad y alegría. Sé que somos imperfectamente humanos. Sin embargo, hay un montón de recursos para mejorar nuestras vidas y vivir al máximo.

Exploraré las complejidades del ser humano y cómo abrazar nuestras imperfecciones para vivir una vida más auténtica y plena.

Todos tenemos momentos de duda e inseguridad. Nos preocupa no ser lo bastante buenos, inteligentes o atractivos. Intentamos ocultar nuestras imperfecciones y presentarnos como perfectos. A pesar de todo, lo cierto es que todos somos seres humanos, y es en nuestra humanidad donde encontramos nuestra fuerza, resistencia y deseo de ser más.

A través de una serie de anécdotas personales, reflexiones introspectivas, así como técnicas, estrategias y sugerencias, te invito a considerar tus propias imperfecciones y a abrazarlas como una parte vital de lo que eres. Con calidez, ingenio y sabiduría, espero animarte a reconocer que son nuestros defectos y vulnerabilidades los que nos hacen singularmente humanos.

Tanto si tienes dudas sobre ti mismo, como si intentas encontrar tu lugar en el mundo o simplemente buscas un poco de inspiración, este libro es para cualquiera que se haya sentido alguna vez imperfectamente humano. Es hora de abrazar tu humanidad y encontrar la belleza en tus defectos.

Espero que te sirva para recordar que no estás solo en tus imperfecciones y que es posible encontrar fuerza y resistencia en tus vulnerabilidades.

Trataré algunos temas relevantes para la mayoría de ustedes. La importancia de la autoaceptación y el amor propio, hablando de la importancia de aceptar nuestras imperfecciones y aprender a querernos tal y como somos.

Hoy en día, las redes sociales tienen un gran impacto en todos nosotros. ¿Cómo afectan a la imagen que tenemos de nosotros mismos? Explore cómo las redes sociales pueden entorpecer nuestra autopercepción y cómo cultivar una relación sana con ellas.

Además, es vital superar los pensamientos negativos y las dudas sobre uno mismo. Ofrezco estrategias para combatir la autoconversación negativa y desarrollar una mentalidad más positiva. Encontrar sentido y propósito a la vida. Presentar cómo descubrir y perseguir nuestras pasiones y objetivos, y encontrar sentido y propósito a nuestras vidas.

Desarrollar la resiliencia y hacer frente a la adversidad es una tarea descuidada. Explorar formas de crear resiliencia y hacer frente a los retos y contratiempos de la vida; así como darse cuenta del poder de la vulnerabilidad y la autenticidad. Sopesar los beneficios de ser vulnerable y auténtico, y cómo abrazar nuestro verdadero yo.

Además, construir relaciones sanas es una asignatura pendiente para muchos de nosotros.  Ofrezco consejos para construir y mantener relaciones sanas con nosotros mismos y con los demás.

Nunca ha sido tan importante como en este momento, la atención plena y el autocuidado encabezan la lista de las prácticas más buscadas en el mundo, junto con la meditación y las lecturas de autoayuda. Proporciono información esclarecedora con las técnicas y los métodos para conseguir ejercicios de mindfulness que pondrán de relieve la importancia de la atención plena y el autocuidado para fomentar el bienestar y la felicidad.

¿Cómo te enfrentas al perdón? ¿Te perdonas a ti mismo? El papel del perdón en el crecimiento personal es esencial para tener una vida alegre.

Así, nos lleva a la ligereza, la libertad y la alegría, que se combinan para aportarnos vida en su conjunto y mantener nuestra atención en el presente. Todo ello destinado a encontrar el equilibrio en un mundo acelerado. También ofreceré estrategias para alcanzar esos objetivos en un mundo acelerado.

Gracias por acompañarme en este viaje tan especial. Espero que te resulte una lectura sugerente e inspiradora.
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​I. Mindfulness 
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¿Qué es mindfulness? Mindfulness puede considerarse una filosofía de vida que incluye la práctica de la meditación. Junto con diversas técnicas de relajación, su auge es reciente. Aunque muchas personas dicen que practican la meditación, a veces es un concepto engañoso, por lo que antes de hablar de mindfulness, debemos aclarar qué es la meditación. La meditación es una actividad intelectual que busca alcanzar un estado de atención concentrada en un pensamiento o sentimiento, como la felicidad, la tranquilidad o la armonía; un objeto (una piedra); la propia concentración; o algún elemento de la percepción, por ejemplo, los latidos del corazón, la respiración o el calor corporal. Este estado se recrea en el momento presente y pretende liberar la mente de pensamientos perjudiciales.

Como la atención plena tiene tanto que ver con la forma en que gestionamos nuestro foco atencional, se pone de relieve en todos los aspectos de nuestra vida. 

¿Se basa el mindfulness en la meditación tradicional? Ciertamente, además del mindfulness, también existe una meditación de carácter religioso y otra destinada a mejorar la salud, tanto física como, en términos más abstractos, psicológica. Sus principios elementales son muy similares, ya que el origen de la meditación, con todas las ramas que existen hoy en día, se desarrolló en religiones orientales como el budismo. Sin embargo, podemos entender mindfulness como un giro pragmático a la concepción tradicional de la meditación. Es decir, las propuestas de investigación y práctica de mindfulness pretenden mejorar la calidad de vida de las personas en términos muy concretos y no están vinculadas a una religión o filosofía de vida concreta. Por lo tanto, la práctica de mindfulness está desvinculada de creencias religiosas y filosofías de vida específicas; es simplemente una práctica que puede convertirse en una herramienta para mejorar de forma demostrable la calidad de vida de las personas.

¿Cuál es el enfoque científico de mindfulness? Practicar mindfulness implica creer que servirá para mejorar la calidad de vida en determinados aspectos. Sin embargo, no implica creer en ideas relacionadas con el dualismo, los espíritus, los dioses o la vida después de la muerte. Por eso se suele utilizar el término "mindfulness" para hablar de un tipo de meditación basada en los principios de la ciencia. "Una versión sistematizada y "aconfesional" de la meditación, capaz de amoldarse a los descubrimientos científicos y orientarse hacia objetivos concretos y "terrenales". (Colorssitgeslink).

Esto es importante no sólo porque desvincula el mindfulness de la religión, sino porque lo convierte en una herramienta cuyo modo de aplicación está relativamente consensuado y, por tanto, es posible investigar con él desde diferentes equipos científicos y en cualquier parte del mundo sabiendo que todas las personas han seguido los mismos criterios a la hora de realizar mindfulness. Es decir, permite comparar casos y cruzar datos de diferentes investigaciones, así como garantizar que todos los equipos de investigación han hecho lo mismo.

Esto es algo difícil de conseguir cuando se investiga la meditación en general porque, al ser "un arte", cada persona puede hacerlo de forma diferente. Así, mientras que en la meditación por sí sola hay diferentes formas de interpretar la tradición, en mindfulness se trata de crear una herramienta científicamente avalada. De hecho, si se ha demostrado que ayuda a prevenir recaídas en la depresión, es porque se concibe como un recurso que se utiliza para intervenir sobre objetivos concretos... Aunque también hay personas que lo utilizan en su vida cotidiana simplemente porque están pasando por esa experiencia.

Lo correcto es adoptar un enfoque pragmático y orientado a objetivos concretos.  "Por lo tanto, esta filosofía puede adaptarse a diferentes contextos y entornos porque su enfoque es pragmático y no depende de dogmas religiosos". (Mindyoga4u). Y lo que es más importante, su popularidad ha propiciado la creación de una biblioteca de literatura científica que incluye numerosos estudios que exploran el potencial del mindfulness en diferentes facetas: autocontrol en niños, desarrollo de la resiliencia y recursos de afrontamiento en personas enfermas, mejoras en niveles objetivos de salud, etc.

Es este seguimiento científico el que ha llevado a muchas personas a preguntarse qué es mindfulness. A continuación, puedes conocer sus claves e ideas principales.

¿Cuáles son las ideas básicas sobre mindfulness? Las distintas técnicas de meditación proponen también enfoques diferentes: algunas trabajan exclusivamente la concentración, mientras que otras se centran en la atención plena y la autoaceptación.

a primera podría denominarse genéricamente "meditación con mantras", mientras que las segundas son técnicas de atención plena.

¿Qué es exactamente el mindfulness? Su objetivo es alcanzar un estado profundo de conciencia durante la sesión, y para ello se utilizan varias técnicas específicas. El objetivo principal es conseguir que nuestra conciencia se relaje y no emita juicios sobre nuestras sensaciones, sentimientos o pensamientos. Conocer lo que ocurre en nuestro interior en cada momento a través de la gestión de los procesos atencionales.

Mindfulness consigue separar a la persona de sus pensamientos para reconocerlos y cuestionar los patrones mentales, dando un gran peso al aquí y ahora a través de la atención total al momento presente.

¿Cuándo se debe practicar mindfulness? Lo ideal es practicar mindfulness durante media hora al día, aunque se recomienda empezar con sesiones más cortas, de no más de diez minutos, para aclimatar la mente a las nuevas sensaciones y construir poco a poco estados mentales de meditación. Si nos excedemos con el tiempo al principio, es fácil acabar frustrados por pasar mucho tiempo haciendo algo que aún no sabemos hacer bien, y acabamos cansándonos y abandonando esta rutina.

Por eso, aprender a practicar mindfulness puede requerir algún tiempo de práctica hasta que seamos capaces de meditar en casi cualquier circunstancia.

¿Dónde practicar mindfulness? Intentemos encontrar un lugar libre de ruidos, con una temperatura entre 18 y 25, y donde nos sintamos cómodos. Como llevo muchos años practicando la meditación, los ruidos no pueden distraerme. Sin embargo, un entorno tranquilo seguro que mejora tu experiencia. No olvides apagar teléfonos, alarmas, aparatos electrónicos y todo tipo de ruidos y ondas que puedan perturbar o interferir en la meditación. Si ponemos música de fondo, debe ser relajante y tener ciclos repetitivos para evitar que monopolice nuestra percepción.

Algunas personas prefieren meditar en un entorno abierto, como en su jardín o en un parque público. No es una mala decisión, pero es importante elegir un lugar no demasiado concurrido y libre de ruidos y distracciones. Llevar ropa cómoda siempre será un elemento positivo para la meditación, y se recomienda quitarse el calzado y todos los accesorios que puedan oprimir el cuerpo.

¿En qué posición se practica? La posición para practicar mindfulness es simplemente sentarse cómodamente en el suelo, no necesariamente en posición de loto, pero es importante que la postura deje la espalda en ángulo recto para facilitar la respiración. Puedes utilizar una esterilla o un cojín, e incluso una toalla para estar más cómodo mientras practicas. Si el cojín es bastante grueso, es aconsejable inclinar la zona pélvica hacia delante, sentándose en el extremo.

Las vértebras deben permanecer en posición recta, soportando el peso del tórax, el cuello y la cabeza. Las piernas y los brazos deben permanecer relajados sin desestabilizar la línea de la columna vertebral. Por ejemplo, es conveniente dejar caer los brazos, apoyándolos en las caderas, o simplemente dejarlos colgar. Si la postura conseguida genera tensión en alguna zona del cuerpo, será necesario reajustar la posición corporal.

¿Cuáles son los ejercicios básicos o claves para practicar mindfulness? Debemos concentrar nuestra atención en la respiración. Escúchala, siéntela mientras fluye por tu cuerpo, pero no pienses en ella. "Estrictamente, debemos centrarnos en reconocerla y dejar que fluya por el cuerpo. Cuando toda nuestra atención está inmersa en la conciencia de la respiración, podemos seguir emitiendo un "mantra": una palabra o frase corta que, repetida constantemente, induce a la relajación." (¡Sí, la terapia ayuda!). Es habitual utilizar el sonido "ohm", u otras fórmulas como "estoy bien", "siempre aquí", etc. Dependiendo de dónde nos encontremos, podemos emitirlo en voz alta o mentalmente. Será necesario crear una imagen relajante, visualizando un lugar tranquilo que produzca bienestar. Puede ser un lugar real o imaginario.

Podemos imaginar una escalera cuyos peldaños nos acerquen poco a poco a ese lugar. Podemos contar lentamente los peldaños que vamos recorriendo. También podemos visualizar una vela y modificar la intensidad de su luz, o cualquier otra imagen que nos sirva de apoyo. Estos ejercicios nos conducirán gradualmente al siguiente, y será necesaria mucha práctica para poder concentrarnos en los estímulos específicos.

Si quieres profundizar en los tipos de ejercicios básicos y en otras formas, no tan básicas, de practicar mindfulness, te recomiendo que sigas leyendo y hables con expertos para ampliar tus conocimientos. Te recomiendo encarecidamente algunos ejercicios de mindfulness para mejorar tu bienestar emocional.

¿Cuáles son los ejercicios avanzados de mindfulness? Una vez entrenada la mente para concentrarse en un aspecto de la percepción o imagen mental, debemos ejercitarla para que se vacíe y podamos tener la mente en blanco. Es necesaria mucha disciplina, pero éste es el punto final de la meditación. Se pueden utilizar los ejercicios de pensamiento descritos en el punto anterior.

Es esencial mantener una actitud neutral hacia los pensamientos o imágenes, no juzgarlos como buenos o malos, sino simplemente percibirlos, observarlos de forma impersonal. Es posible que, durante los primeros intentos, no seamos capaces de mantener la mente en blanco durante más de unos segundos, pero esto es habitual, y nos llevará tiempo alcanzar un estado de meditación profunda.

¿Por qué debemos practicar la atención plena? Una investigación publicada en el Journal of Internal Medicine "reveló que practicar mindfulness durante media hora diaria alivia los síntomas de trastornos como la depresión o la ansiedad". (Hofmann, Stefan, et al.). Además, descubrieron que la meditación focalizada (de la práctica budista de concentración en el presente y ausencia de juicios de valor) podía tener efectos positivos sobre la percepción del dolor. Los resultados se validaron incluso después de controlar el efecto placebo. Se informó de que el aumento del bienestar duraba hasta medio año.

La meditación también reporta mejoras en la memoria, la capacidad de concentración, la autoconciencia y la inteligencia emocional. También se asocia a la optimización de los recursos del sistema inmunitario, así como a una mejor percepción de la soledad en las personas mayores.

Esto debería ayudarte a comprender mucho mejor los beneficios psicológicos del mindfulness. Actualmente, algunas terapias específicas incorporan algunos principios y técnicas de mindfulness. Por ejemplo, mindfulness ha dado excelentes resultados, siendo tan eficaz como los antidepresivos y reduciendo también el riesgo de recaída. Muchas técnicas se utilizan para aliviar los efectos o mejorar la calidad de vida de personas con trastorno obsesivo-compulsivo (TOC), trastornos de ansiedad, dolor crónico, trastornos de personalidad, estrés postraumático, etc. Sin embargo, el mindfulness parece ser una excelente terapia para combatirlo.

¿Es el mindfulness una filosofía de vida diferente? Más allá de las técnicas específicas utilizadas en mindfulness, existe una filosofía de vida basada en lo que se entiende por vivir en el aquí y ahora. Aunque algunas personas entienden la atención simplemente como algo que omite información sobre lo que está ocurriendo en el presente, desde la perspectiva de la filosofía del mindfulness, el foco atencional se ve como algo cuyo manejo nos permite liberarnos de situaciones que nos bloquean y nos hacen perder el control.

Al final, el simple hecho de no caer en la rumiación y en las ideas obsesivas es una forma de pensar y sentir de manera más libre y coherente. Hay recuerdos y sensaciones desagradables que tienen la propiedad de volver a nuestra conciencia una y otra vez, pero saber estar en el presente es una forma de distanciarnos de este tipo de experiencias.

Puedes realizar cursos de mindfulness si estás interesado en iniciarte en esta práctica. Hay varios centros especializados que te dan la oportunidad de integrar mindfulness en tu vida personal con el "Programa de Formación en Mindfulness (M-PBI)".

Estos talleres están dirigidos a aquellas personas interesadas en mejorar su calidad de vida. Podrás experimentar diferentes técnicas que te ayudarán a conectar contigo mismo, reducir el estrés, alcanzar el equilibrio emocional y mejorar tu atención y concentración. Además, en algunos de estos talleres, tendrás la oportunidad de asistir a una jornada de retiro en la que podrás beneficiarte de una sesión intensiva para poner en práctica todo lo aprendido. Todo ello de la mano de un equipo de profesionales con amplia experiencia en la formación en mindfulness.

Mindfulness es experiencial, y la metodología ha sido diseñada para que puedas aprovechar los contenidos de la mejor manera posible, con breves prácticas integradas para que puedas aplicar los ejercicios en cualquier actividad de tu vida diaria. Los grupos deben ser reducidos para fomentar la participación en las diferentes dinámicas que se proponen, y mantener el enfoque mindfulness. Ahora se han creado apps para que puedas aprovechar el uso de audio-prácticas en cualquier momento y lugar desde tu propio smartphone. En definitiva, con este entrenamiento mejorarás tus habilidades de comunicación y escucha activa, tu inteligencia emocional y, en general, tu bienestar.

¿Pueden el mindfulness y el autocuidado promover la felicidad y el bienestar? El mindfulness y el autocuidado pueden ser estrategias eficaces para promover el bienestar y la felicidad.

Las prácticas de atención plena incluyen prácticas de autoaceptación, autocomprensión y autocuidado. Esto puede incluir la práctica de la meditación. Sin embargo, no es obligatoria. Además, mindfulness es más que una práctica de meditación para los momentos difíciles. Mindfulness es una forma de vida, una forma de ser. Mindfulness es la conciencia que surge de prestar atención deliberadamente al momento presente sin juzgar. 

Las investigaciones demuestran que la atención plena ayuda a las personas a reducir el estrés, fomentar la relajación y practicar el autocuidado. Se ha demostrado que es útil en la práctica de aprender a manejar el estrés y apoyar el autocuidado, y es una parte importante del desarrollo profesional. 

Los fundamentos de la actitud de atención plena y un repaso a la meditación me ayudaron a aprender a aplicar esta práctica a mi vida diaria. 

Como puedes ser principiante, tu mente necesita ajustarse, confiar, sin esfuerzo, y aprender a soltar. 

a) Adaptarse.

Esto significa permanecer neutral ante tu experiencia. Debes detenerte y prestar atención con compasión. Cuando prestes atención, explica lo que está ocurriendo en lugar de evaluar o juzgar. Reacciona en lugar de reaccionar; conecta en lugar de corregir. Por ejemplo, te sentirías frustrado si estuvieras tratando con un cliente ansioso que tiene prisa por llegar tarde y se niega a cumplir las normas.  Esta es una oportunidad para practicar el juicio y la escritura. Detente, respira hondo y libera tus frustraciones. Asegúrate de que comprendes que su reacción está basada en el miedo, luego comparte lo que descubriste durante tu examen inicial y qué opciones crees que son las mejores para esa clienta, y deja que ella tome las decisiones. Pruébalo. Durante los 10 minutos siguientes, fíjate en lo ocupada, disgustada o querida que es tu experiencia. 

b) La paciencia es una virtud. 

No te precipites con tu paciencia. "Deja que tus pensamientos se desarrollen a su propio tiempo". (Lizelle Tucci). Por ejemplo, si un cliente tiene pendiente una atención, puedes apresurarte a completarla. Parte de practicar mindfulness es ser paciente contigo mismo. Si te precipitas, no podrás centrarte en tus intenciones. No tienes por qué apresurarte para sentirte realizado. La paciencia te hace más sensible, no sólo a los demás, sino a ti mismo. Reconócelo y dedica tiempo a educar a los demás en el autocuidado en lugar de apresurarte a completar una tarea, independientemente de que seas un espíritu novato.

La atención plena nos permite ponernos en la piel de un principiante. Con la mentalidad de un principiante, todo empieza a parecer igual que la primera vez. Esto te mantiene abierto a nuevas posibilidades y evita que te quedes atascado. Cada momento es único y tiene nuevas posibilidades. Pruébalo: Trata a los demás como si te conocieran por primera vez. 

c) Confianza.

Aprender a confiar en ti mismo y en tus emociones es una parte importante de la práctica de la atención plena. Esto es esencial para nuestro trabajo diario. Estamos ocupados cumpliendo nuestras normas de práctica y haciendo que nuestros clientes se sientan cómodos. Sin embargo, a menudo no confiamos en nosotros mismos ni en nuestros sentimientos. También incluye reconocer la diversidad. Significa descubrir cómo te sientes y prestarle atención. Si estás fuera del trabajo y necesitas tomarte un descanso de cinco minutos con tus compañeros durante la comida, sal de la oficina y vete a dar un paseo. 

d) Esfuerzo.

Sin esfuerzo significa tener una visión neutral de la experiencia. Esto incluye tomarse tiempo, hacer una pausa y prestar atención. ¿Preocupado por atender a un cliente porque llegas tarde? ¿Preocupado por si el cliente aceptará los cuidados? ¿Le preocupa cómo le va a su hijo en la escuela o en casa? Sea consciente del modo en que su mente determina si algo es bueno, malo o neutro. No hay necesidad de centrarse en lo que no está claro. Preste atención a cómo se siente y cómo reacciona, y siga cuidando a su cliente. 

e) Aprende a dejar ir.

Déjate llevar y sigue la corriente. A medida que te vuelves más consciente de tus experiencias internas, empiezas a notar que hay ciertos pensamientos y sentimientos que persisten en tu mente. Cuando somos felices y positivos, intentamos hacerlo lo mejor posible. Cuando son negativos, intentamos distraerlos o alejarlos. La atención plena y la meditación no son más que llevar tu atención a tu respiración. Al hacerlo, puedes romper y abandonar conscientemente el hábito de centrarte en las emociones negativas.

La práctica de la atención plena puede ser nueva para ti, o puede que lo hayas intentado y te hayas dado por vencido. Puede que esperaras que el ejercicio fuera sencillo. Yo he pasado por eso y estoy de acuerdo en que puede ser difícil. Lleva tiempo y no se puede evitar. Personalmente, he descubierto que el mindfulness ayuda a cuidar de uno mismo. Esto es esencial no sólo en nuestro trabajo, sino también para afrontar los altibajos de la vida. Detente y presta atención a tu respiración. Además, mantén la curiosidad. Independientemente de la fase en la que te encuentres, comprende que abrazar tu progreso es asombroso. Detente y permanece ahí. "Autocuidado" significa cosas diferentes para cada persona. Es una de las cualidades que más transforman y conectan.

¿Qué te ayudará a centrarte en el autocuidado este año? ¿Cuál será su impacto? Sabemos que el autocuidado es bueno para nosotros. Mejora nuestra salud emocional y física, refuerza la resiliencia y allana el camino para un enfoque amable y compasivo del mundo que nos rodea. ¿Qué es el autocuidado? El autocuidado consiste en preguntarse a uno mismo qué necesita y responder con sinceridad. El autocuidado puede ser tan sencillo como acostarse temprano o tan difícil como examinar los hábitos que uno mismo se ha creado y sus efectos a largo plazo. El autocuidado es esencial. Lo que todos necesitamos es trabajo humano. No sólo los activistas, sino todos los que han prestado atención y han visto cómo nuestras comunidades se han desmoronado en los últimos años, y todos estamos llamados a poner de nuestra parte para garantizar una unión más completa. 

a) El autocuidado es esencial. 

Lo que todos necesitamos es volver a sentirnos humanos. Es hora de que pases a la acción. si eres una persona con conciencia social o alguien cuya conciencia ha estado en alerta máxima en los últimos años y que ha experimentado agotamiento, trauma secundario o fatiga por compasión. Reúne a tus hermanos y declara que vas a cuidar de ti mismo para poder seguir siendo eficaz. "¡Ser completos y satisfacer primero nuestras propias necesidades emocionales y físicas es la única manera de que podamos construir juntos el mundo que queremos ver en el futuro!".

Sea cual sea tu función, sabes que puedes contribuir compartiendo algunas de las herramientas de autocuidado que has aprendido a lo largo de los años y que nacieron de tu propia situación de agotamiento y fatiga por compasión.  Si has llegado a un punto en el que necesitas un poco de autocuidado y recarga personal para estar preparado para los retos que te esperan, deberías hacerte una promesa. 

Sembraremos las semillas del amor y crearemos el mundo que queremos ver con mindfulness. Y sólo funciona si incluimos el amor por nosotros mismos. 

b) ¡El autocuidado es un acto fundamental de amor que aumenta mi eficacia! Aunque el autocuidado no siempre es divertido, al dar prioridad al autocuidado, estás cultivando el núcleo de lo que eres, utilizando tu humanidad, tu comunidad y tu sentido de la responsabilidad para guiar tu camino hacia adelante, y eligiendo comunicarte con compasión. 

c) Ten en cuenta que tu "yo" es más grande que tú. 

Nos sentimos culpables del autocuidado porque va en contra de todo lo que nos han enseñado para ser buenas personas, por no hablar de activistas eficaces. Hemos sido condicionados a creer que esto es incorrecto y egoísta. Un verdadero agente de cambio está hecho para aguantar y soportar la adversidad. La nutrición adecuada, las relaciones sanas y el ejercicio son frívolos. La religión promueve el autosacrificio y el sufrimiento.  La palabra "yo" tiene una connotación negativa en este contexto porque parece referirse al individuo. Sin embargo, tenemos que ampliar nuestra visión del "yo" más allá del individuo para incluir a todas las personas con las que entramos en contacto: la familia, la comunidad y todo lo que hay en la naturaleza. Tus interacciones con las cosas mejoran, y el mundo que te rodea se protege. Imagina el increíble cambio que se produciría si todo el mundo fuera consciente de los demás tanto como de sí mismo.

d) El autocuidado no es una virtud. 

Es una forma de alinear tu trabajo con lo que quieres crear en este mundo.

e) El autocuidado está incluido. Uno de los principales problemas de la visión actual del autocuidado es que está dirigido sobre todo a la gente adinerada. Se asocia con la compra de bienes y servicios frívolos y lujosos, o con la práctica del yoga, la meditación o la asistencia a clubes privados o complejos turísticos. Esta es una de las razones por las que el autocuidado se considera una práctica "ocasional". 
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