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El
mindfulness también conocido como estado de consciencia plena, está
muy de moda en estos días. Se utiliza en las escuelas, los hogares
y
las empresas como una de las formas más exitosas de lidiar con los
factores de estrés cotidianos. En una sociedad llena de estrés,
esto tiene mucho sentido. Sin embargo, para los que entramos en las
prácticas de mindfulness por la puerta de la "gestión del
estrés", descubrimos rápidamente que es mucho más que
facilitarnos la gestión de nuestra ansiedad y nuestra presión
arterial alta. Puede llevarnos a un viaje de curación hacia el
despertar y el reconocimiento de lo bella que es la vida y la
alegría
que supone formar parte de ella. 



  

    


  



Mi
viaje con el mindfulness comenzó cuando era verdaderamente una
persona con una personalidad de tipo A, impulsada a tener éxito, y
a
obtenerlo rápidamente. Mi primera incursión en el extraño mundo de
la "calma" y al estado de estar “centrado" se
produjo al comenzar las clases de yoga con la esperanza de aprender
a
relajarme. El profesor me introdujo a la meditación en una de las
clases y, tras leer algunos artículos sobre los usos de la
meditación para la gestión del estrés en el típico estilo del
tipo A, pensé que sería una buena idea aprender a meditar. Así que
también fui a esas clases. Por supuesto, no tenía tiempo para
hacerlo debido a mi acelerada carrera, pero me las arreglé para
hacer un par de sesiones con el profesor local de MT (Meditación
Trascendental). Había estado marcando las casillas para hacer las
cosas correctas, pero mi impulso seguía siendo el que mandaba, y me
sentía frustrada cuando mi presión sanguínea seguía siendo
demasiado alta y mis niveles de ansiedad no cambiaban. 



  

    


  



  
No
obstante, ocurrió algo extraño, esa vocecita interior que tenemos a
veces seguía diciéndome que la meditación consciente era
importante, por lo que yo seguía practicándola. Esto se prolongó
durante años, pero nunca llegué a meditar del modo en que los
autores escribían al respecto. Estaba tan celosa de ellos, y mi
relación con la meditación era un completo fracaso. Más frustrante
aún, como puedes imaginar, pero no dejé de hacerlo. Reduje el
tiempo diario que dedicaba a estar "sentada" con la mente
dando vueltas hasta 5 minutos cada día, ¡pero no paré!



  

    


  



En
algún momento, me interesé por saber por qué no podía relajarme,
concentrarme, estar tranquila y hacer todas esas cosas buenas.




  

    


  



  
Esto
ocurrió más o menos cuando mi peso empezó a descontrolarse, ya que
comía bocadillos mientras corría, nunca paraba para desayunar o
almorzar, y luego me atiborraba por las noches antes de caer
rendida
en la cama. Cuando me compré mi último traje de baño y me di
cuenta de que había subido dos tallas en el último año, me
pregunté de repente si había una conexión entre el problema de la
relajación y el problema de la alimentación y el peso, y ahora no
me cabe duda de que sí. Por supuesto que la había. Eran los
síntomas de un gran problema que tenía con mi propia valía
(bueno... falta de valía, en realidad).



  

    


  



Un
día esa vocecita me volvió a hablar, y dijo en términos
inequívocos: "estate aquí, en el AHORA". Por mucho que me
distrajera con el trabajo, la comida, los viajes, las películas, mi
mente seguía diciéndome que PARARA, que mirara a mi alrededor,
usara mis sentidos, saliera del pasado y de mis arrepentimientos y
de
la autogolpeada que me daba, que saliera del futuro donde todo lo
que
no podía controlar vivía y alimentaba mis miedos y que viviera
realmente en el presente. ¡Radical! 



Había
llegado hacia el estado de consciencia plena. 



  

    


  



  
Mi
viaje hacia él y con él fue largo, y aún hoy sigo en este viaje.
Espero darte algunos atajos, algunas perspectivas, algunos
principios
y algunas prácticas que te hagan más fácil de lo que yo lo hice
para mí. Disfruta de la lectura. Mantén la mente abierta y tómate
el tiempo para interesarte REALMENTE por ti y por tu vida. Tú lo
vales.



 





                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capítulo 1: La alegría del estado de consciencia plena
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    

  
"Los sentimientos van y vienen como las nubes en un cielo
ventoso. La respiración consciente es mi ancla".



  

  
  - Thich Nhat Hanh.



  

    

      


    
  



  

    

      


    
  



  

    


    
¿Qué es el mindfulness o estado de consciencia plena?

  



  

    


  



El
mindfulness o estado de consciencia plena, es un comportamiento que
podemos aprender para ayudarnos en algunos momentos extraños de un
día difícil. También, es potencialmente la parte central de una
forma de vida que puede transformarte de una persona algo infeliz y
luchadora a alguien que suele ser feliz y optimista y que puede
manejar el dolor, las penas y la alegría de vivir bien. ¡De
verdad!



  

    


  



Hay
cierta confusión general sobre la consciencia plena y la meditación
que conviene aclarar primero. La meditación es una práctica en la
que se reserva un tiempo para concentrarse en silencio. El
propósito
es hacer algo positivo para ti mismo, conectando de nuevo contigo
mismo y centrándote para que puedas estar tranquilo con una mente
clara. El estado de consciencia plena consiste expresamente en
centrarse en el momento presente. Es un estilo de meditación, y ahí
es donde ha surgido la confusión. 



  

    


  



Mucha
gente utiliza las palabras indistintamente, y tal vez eso no
importe,
ya que el objetivo de todos los demás tipos de meditación y del
mindfulness en sí, es llevarnos a un lugar de felicidad y realidad,
un lugar en el que aceptamos la vida tal y como es. 


 



                    
                

                
            








