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  RESPIRACIÓN MINDFULNESS


  Prólogo


  Todos nacemos con la herramienta perfecta para la práctica del mindfulness, una que nos acompaña a cada momento, con la que podemos conectar en cualquier lugar, sin importar la situación que estemos atravesando, y que nunca nos va a fallar: nuestra respiración.


  ROSE ELLIOT, I Met a Monk


  Introducción


  Cómo comenzó todo


  


   


  Al igual que mucha gente, yo también


  había oído hablar antes del mindfulness.


  Sabía que consistía en prestar atención, en


  tomar conciencia de lo que está sucediendo


  en el momento presente y en aceptarlo sin


  juzgarlo ni tratar de controlarlo.


  También sabía que estaba demostrado que su práctica aportaba múltiples beneficios (mayor paz, energía y confianza en uno mismo, menos estrés, alivio de la depresión y la ansiedad, disminución de dolores...) y quería experimentarlos por mí misma.


  Sin embargo, por más que lo intentaba, la práctica se me resistía. Todo eso de «observa lo que haces mientras te lavas lo dientes» me parecía monótono, tedioso y aburrido. Lo cierto es que yo no era capaz de pillarle el tranquillo.


  Ya sé que según los expertos si lo practicas correctamente el mindfulness nunca es aburrido, pero para mí sí que lo era. No dejé de intentarlo, pero no podía seguir así.


  Y entonces, cuando estaba a punto de abandonarlo todo, conocí a un monje (una experiencia que describí en mi libro I Met A Monk) que discretamente me sugirió que me iría mejor si fusionaba la práctica del mindfulness con la respiración.


  Eso me ayudó mucho. De hecho, me fue tan bien que decidí investigar sobre esta práctica. Lo que descubrí casi me deja sin aliento, si se puede decir así. Y sin duda cambió mi vida.


  Averigüé que, en sus orígenes, el mindfulness ya se basaba en la respiración: era parte intrínseca de él.


  El mindfulness y la respiración van de la mano. Si practicas aplicando la atención plena a la respiración, lo que podría haber sido algo tedioso, aburrido y mecánico, de repente cobra vida. Es como cuando llenas el tanque de gasolina o sientes el empuje del viento en las velas: el mindfulness se convierte en una experiencia realmente gratificante que, sencillamente, parece fluir.


  Practicar mindfulness utilizando la respiración como punto de partida y foco de atención no solo te hace ser consciente del momento presente, que es de lo que trata el mindfulness, sino que te conecta, espontáneamente, con una mayor paz, alegría, fuerza y, me atrevo a decirlo, una sabiduría que nunca pensaste que tenías. Si lo deseas (y una vez que empieces probablemente así será), puede llegar a conducirte de forma natural a la meditación, con todos los beneficios demostrados para tu salud y tu bienestar que conlleva su práctica. Se trata de un proceso verdaderamente transformador.


  Una vez sepas respirar de forma consciente, podrás hacerlo en cualquier lugar y en cualquier momento. Es como darle al interruptor instantáneo de «paz interior». ¡Y que no te quepa duda alguna no es nada aburrido!


  Así que únete a mí y retrocedamos 2500 años, hasta la noche en que se transmitieron las primeras enseñanzas de mindfulness: a sus orígenes...


  La luna estaba llena, la multitud no se movía...


  Era el final de la temporada de lluvias en India. Varios cientos de personas se habían reunido y esperaban expectantes. Un hombre alto, delgado y de pelo oscuro estaba sentado con las piernas cruzadas ante ellos. Paseó la vista por la gente, pensativo, y a continuación, tras una pausa, empezó a hablar...


  Sus palabras iban a ayudar a personas normales de toda condición, a aquellas que lo escucharon esa noche y a los millones más que lo escucharían en el futuro gracias a la repetición de su discurso a lo largo de los siglos hasta la actualidad: explicó cómo respirar con atención plena para hallar la paz interior, la fuerza y la sanación sin importar la situación personal ni la clase social.


  El mundo ha cambiado radicalmente desde entonces, pero lo seres humanos y los problemas a los que nos enfrentamos no. Por eso sus enseñanzas son tan actuales y útiles hoy en día como hace siglos.


  Este libro está basado en las enseñanzas que Buda nos transmitió. Están agrupadas en sencillos ejercicios de respiración que van recorriendo el libro como siguiendo un hilo de oro, enseñándonos a aplicar la atención plena a la respiración y a utilizarla en todos los aspectos de nuestra vida: con nuestro cuerpo, con nuestros sentimientos, con nuestras emociones, con nuestra mente y con nuestro espíritu.


  En la práctica, todas esas áreas se solapan y entrelazan influyendo las unas en las otras. Por eso, si te vuelves más consciente de una, las demás también se beneficiarán, lo que aportará a tu vida una mayor sensación de equilibrio y armonía.


  Si practicas la respiración mindfulness unos minutos al día, tal y como se indica, estarás permitiendo que esta hermosa práctica y sabiduría ancestral sane tu vida desde dentro hacia fuera y aumente tu paz, tu libertad y tu alegría.


  Si puedes respirar, puedes ser


  consciente, y si puedes ser


  consciente, puedes sanar


  y transformar tu vida.


  ¡Bienvenido!


  Como ya he mencionado anteriormente, el mindfulness se lo debemos a Buda, pero eso no quiere decir que haya que ser «budista» (sea lo que sea lo que signifique esa expresión) ni pertenecer a ninguna religión para practicarlo. La respiración es universal, igual que el espíritu, y todos podemos beneficiarnos de ella.


  Me encantan las enseñanzas sencillas y prácticas de Buda, pero no me etiqueto como «budista» ni como otras cosas, ya puestos. Para mí, lo importante es ser humana. Me identifico bastante con estas palabras del filósofo idealista francés Pierre Teilhard de Chardin: «No somos seres humanos viviendo una experiencia espiritual; somos seres espirituales viviendo una experiencia humana».


  Sea como fuere, cualesquiera que sean tus orígenes o creencias personales, hayas practicado mindfulness antes o sea algo totalmente nuevo para ti, espero que encuentres útil este libro.


  La respiración mindfulness te


  brinda serenidad, paz y una


  fuerza y alegría interiores


  que delicadamente se van


  extendiendo a toda tu vida.


  Las palabras de Buda


  Este libro se basa en las palabras reales que Buda pronunció aquella noche, denominadas Anapanasati Sutta, a través de las cuales transmitió el mindfulness al mundo. Como en todas sus enseñanzas, utilizó la lengua oral del norte de India en aquellos tiempos, el pali, que se aprendía por repetición. Sus palabras fueron pasando de generación en generación durante dos o tres siglos, hasta que se pudieron recoger por escrito. Como su saber se difundió hacia el norte, el sur, el este y el oeste, existen muchas traducciones del Sutta, aunque las directrices generales han permanecido estables. El presente libro se basa en la versión diseñada por el monje budista y escritor Thich Nhat Hanh, que cito como referencia. Nosotros vamos a analizarlas de forma gradual, línea por línea, a lo largo de los dieciséis ejercicios de respiración que se describen en el libro. Thich Nhat Hanh dijo que, en su primer contacto con estas enseñanzas, se había sentido la persona más feliz del mundo. Debo confesar que entiendo perfectamente lo que quería decir. Deseo de verdad que leyendo este libro y practicando la respiración, tú también llegues a experimentar esa sensación.


  Las enseñanzas consisten en dieciséis maneras de practicar la atención plena. Se empieza con una respiración consciente sencilla, sobre la que se basa todo, y se acaba con el nirvana. Como dijo el sabio monje budista y profesor Ajahn Fuan: «La respiración puede conducirte al nirvana...». Compruébalo por ti mismo y verás.


  Anapanasati Sutta


  Según Thich Nhat Hanh


  
    	Al inhalar sé que estoy inhalando. Al exhalar sé que estoy exhalando.


    	Al inhalar sé si es una inhalación corta o larga. Al exhalar sé si es una exhalación corta o larga.


    	Al inhalar soy consciente de todo mi cuerpo. Al exhalar soy consciente de todo mi cuerpo.


    	Al inhalar relajo todo el cuerpo. Al exhalar relajo todo el cuerpo.


    	Al inhalar me siento feliz. Al exhalar me siento feliz.


    	Al inhalar siento dicha. Al exhalar siento dicha.


    	Al inhalar soy consciente del sentimiento que me embarga ahora mismo. Al exhalar soy consciente del sentimiento que me embarga ahora mismo.


    	Al inhalar apaciguo el sentimiento que me embarga en este instante. Al exhalar apaciguo el sentimiento que me embarga en este instante.


    	Al inhalar soy consciente de la mente. Al exhalar soy consciente de la mente.


    	Al inhalar hago que mi mente sea feliz. Al exhalar hago que mi mente sea feliz.


    	Al inhalar me concentro en mi mente. Al exhalar me concentro en mi mente.


    	Al inhalar libero mi mente. Al exhalar libero mi mente.


    	Al inhalar observo la impermanencia de la vida. Al exhalar observo la impermanencia de la vida.


    	Al inhalar contemplo la desaparición del deseo. Al exhalar contemplo la desaparición del deseo.


    	Al inhalar contemplo el cese. Al exhalar contemplo el cese.


    	Al inhalar contemplo la liberación. Al exhalar contemplo la liberación.

  


  Capítulo 1


  Cómo respirar conscientemente


  


   


  El desarrollo y el cultivo de la atención


  plena en relación con la respiración genera


  un gran beneficio.


  Buda


  ¿En qué consiste la respiración mindfulness?


  Prestar atención plena a la respiración consiste, sencillamente, en observar y ser consciente de la respiración, de sus inspiraciones y espiraciones, sin controlarla ni juzgarla de ningún modo, dejándola fluir. Eso es todo... ¡así de fácil!


  Cuando ya tengas experiencia, la respiración mindfulness se convertirá en algo natural que podrás realizar en cualquier momento. Bastará con que armonices tu respiración con aquello que estés haciendo. Eso favorecerá la transición hacia un estado de bienestar consciente. La práctica se convertirá en parte de ti mismo y de tu vida diaria.


  Sin embargo, si todavía estás aprendiendo a respirar de forma consciente es mejor que te sientes cómodamente en un lugar tranquilo, con los ojos cerrados. Así te podrás concentrar en tu respiración sin distracciones.


  Enseguida le cogerás el tranquillo si le dedicas 1 o 2 minutos de vez en cuando. Estamos hablando, literalmente, de realizar prácticas de 1 o 2 minutos dos o tres veces al día. Pronto la respiración mindfulness se convertirá en algo natural para ti, como cuando aprendiste a nadar o a montar en bicicleta.


  Entonces te darás cuenta de que eres capaz de respirar conscientemente en cualquier lugar, en cualquier momento, sin cerrar los ojos. Es como si «activases» el modo mindfulness y pudieses expandirlo a todo lo que desees, o al mundo en general, manteniendo una respiración calmada que, al mismo tiempo, te estimula y te sustenta delicadamente. Es un proceso maravilloso.


  Empecemos...


  Ejercicio de respiración 1


  Al inhalar sé que estoy inhalando. Al exhalar sé que estoy exhalando.


  Busca un lugar tranquilo y siéntate cómodamente, con la espalda recta.


  Cierra los ojos y concéntrate, a través de los párpados, en la punta de tu nariz (o, como decía Buda, en un punto «delante de tu cara»), mirando ligeramente hacia abajo (con los ojos cerrados). Imagina que llevas puestas unas gafas de buceo y baja ligeramente la mirada para ver a través de ellas, pero sin abrir los ojos...


  A continuación, sin dejar de concentrarte en la punta de la nariz (o delante de la cara), observa tu respiración entrando y volviendo a salir.


  No tienes que seguir el paso del aire a través de tu cuerpo hacia los pulmones; solo siéntelo entrando y saliendo por la nariz.


  Sigue respirando, notando las inspiraciones y las espiraciones en la punta de la nariz (o donde las sientas). El sitio donde las percibes es lo que importa, no dónde crees que deberías hacerlo: entrégate a la experiencia tal y como se te presenta.


  Después de unas cuantas respiraciones, añade las siguientes palabras al proceso:


  «Al inhalar sé que estoy inhalando».


  Y cuando espires, piensa lo siguiente: «Al exhalar sé que estoy exhalando».
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