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			CAPÍTULO CERO


			 


			 


			La inquietud espiritual


			 


			La vida transcurre con cierta normalidad para cada uno de nosotros, quizás esto sea la característica más común a todos. Empezamos en el colegio, crecemos, vamos a la universidad o no, conseguimos el primer empleo, formamos una familia y nos morimos en vida, todo muy normal.


			Todo parece ir creciendo en nosotros en los primeros 25 o 30 años de vida. Los primeros trabajos son afrontados con ilusión, nuestro cuerpo parece capaz de aguantar litros y litros de cerveza sin muestra aparente de deterioro o resentimiento y, cómo no, todo esto ocurre sin que seamos conscientes de ello, por lo que ni lo sufrimos, ni lo disfrutamos.


			La vida pasa cada vez más deprisa, como quién está en una estación y ve un tren arrancando, los primeros vagones parecen avanzar sin mucha energía, la persona está absorta, sin pestañear, viendo cómo se mueve de manera pesada, pero el ritmo es cada vez más rápido sin que ella lo advierta. De pronto pestañeará ante la incredulidad de comprobar que el tren ha desaparecido y que los últimos vagones que pasaron por delante de ella lo hicieron tan rápido que apenas pudo identificar detalle alguno. Tras ese pestañeo verá un tren alejándose, ya imposible de alcanzar y del que no recuerda mucho; los primeros vagones han podido dejar huella, pero los últimos diez o quince años han sido prácticamente imperceptibles.


			El vacío que esta persona siente es natural, es fruto de lo que yo llamo realize, que en castellano es literalmente «darse cuenta de». Ocurre que con la velocidad que vivimos cada día, la antelación con la que organizamos los planes, la rapidez con la que debemos tomar decisiones y, en general, la falta de consciencia sobre cada uno de nuestros pasos vitales, apenas logramos desgranar cada momento para poder disfrutarlo. Suelo utilizar el término en inglés porque la palabra en sí misma resuena dentro de mí como algo que de ser pequeño pasa a ser grande o, mejor aún, de estar cerrado pasa a estar completamente abierto.


			Percibo realize como ese momento en que el capullo de una flor rompe esa capa verde brillante que la recubre y unos hermosos pétalos comienzan a abrirse. Cuando la flor sale al mundo no parece tener actitud de recogimiento o temor, sino más bien de apertura, se muestra al mundo tal y como es. Así ocurre con la persona que pestañea y «se da cuenta» de que el tren ya se fue y que apenas puede recordar nada de los últimos vagones. En ese momento, esa persona está abriéndose al mundo, está siendo consciente de la estación, del tren alejándose y de sí misma, de pie e incrédula, comprobando que desconoce por completo dónde estaba su mente hasta ese preciso instante.


			A lo largo de nuestra vida conocemos historias de otras personas que aseguran haber experimentado esa consciencia repentina, pero rara vez podemos identificarnos con ellas. Desde mi punto de vista esto es una consecuencia lógica del estado casi inconsciente y automático en el que vivimos. Cuando vemos una persona triste, nuestra empatía nos ayuda a revivir de cierta manera lo que es la tristeza y podemos sentirnos identificados o, al menos, comprender a esa persona; pero esto solo es posible si lo que debemos hacer es re-vivir, por el contrario, si no hemos vivido aquello que nos están intentando transmitir, difícilmente podemos re-experimentarlo.


			He comprobado en el último año que mis intentos de transmitir la consciencia plena y la espiritualidad, en la medida en que las experimento, rara vez culminan de forma exitosa. Suelo tener la convicción de que iré depurando mis expresiones y metáforas, y lograré describir de la forma más realista posible lo que es y cómo se sienten dentro de uno mismo cada uno de estos dos conceptos. No obstante, la mayoría del tiempo soy consciente de que esta convicción solo me llevará a trabajar incansablemente por el objetivo, pero que en ningún caso tengo asegurado el éxito. Es, por tanto, este libro un nuevo intento de transmitir la espiritualidad, la consciencia y la slow life que tanto me encanta, desde una perspectiva muy 2.0.


			Existen dos importantes hándicaps en esto de trasmitir espiritualidad y consciencia plena, en primer lugar, no todas las personas que me permiten explicárselo, ya sea en persona o a través de mis redes sociales, han experimentado algo similar a la toma de consciencia momentánea de algo en la vida, ya sea de su propia existencia, su propósito o el significado de la misma y esto, acompañado de mi falta de pericia para explicar algo tan etéreo, me dificulta mucho la tarea de trasmitir todo lo que ello conlleva. Además, en segundo lugar, suponiendo que mi habilidad descriptiva fuera muy eficaz y que la persona que me escucha o lee hubiese vivido en algún momento un realize de estas características, es posible que la tarea de trasmitir de nuevo esas sensaciones quedase frustrada al estar describiendo una experiencia totalmente distinta a la vivida por mi interlocutor.


			A lo largo de este último año he leído algunas descripciones de esta o similares experiencias de la mano de grandes maestros del yoga, Tao y zen y, aunque todos coinciden en la apertura y la plenitud de la experiencia, todos utilizan metáforas ligeramente diferentes, ponen énfasis en cosas distintas y trasmiten, en definitiva, experiencias diferentes. Si tomamos esto en cuenta nos resultará más fácil comprender por qué a veces no podemos identificarnos con lo que leemos o por qué ponemos en duda, casi de forma automática, cualquier camino a la felicidad que cualquier autor intenta proponernos.


			La realidad es que llega un día en que experimentas en tu interior algo similar a este tren perdido, ese momento en que eres consciente de todas las personas que tienes a tu alrededor en la estación, y quizás no sabes ni cuánto tiempo ha pasado desde la última vez en que permanecías atento al sonido de tu entorno, pero no pasa nada. Estás en una estación de tren y no, ya no puedes hacer que tu tren regrese y analizarlo con atención plena, pero déjame decirte que llegará otro en algún momento y esta vez tienes la oportunidad de vivirlo con consciencia, gratitud y toda la espiritualidad que quepa en ti.


			A decir verdad, no importa si el momento de ser consciente de tu propia inconsciencia ha llegado ya, llega a lo largo de la lectura de este libro o dentro de unos años, lo realmente importante es que logres mantener una actitud de apertura a la experiencia, de curiosidad y de admiración por tus propios cambios. No hemos de sentir vergüenza por la sensibilidad que desarrollemos o el cambio en nuestra forma de ver las cosas, al contrario, no solo estamos creciendo y ofreciéndonos amor, sino que estamos haciendo crecer a nuestro entorno y poco a poco iremos siendo más capaces de trasmitir todo aquello que hemos conseguido y que no queremos quedarnos para nosotros solos.


			Es común que ese día de realize llegue tras una profunda crisis personal, es muy común que personas con una espiritualidad desarrollada o con grandes dones como la actuación o la pintura, carguen a sus espaldas con historias difíciles en uno u otro sentido. A veces estas crisis personales son fruto de abusos en la infancia, problemas internos en la adolescencia, una separación o divorcio, o cualquier otro proceso que la persona vive con mucha intensidad, miedos e inseguridades. Y precisamente por esto, si atraviesas o has atravesado un momento muy difícil para ti o crees estar en mitad de una situación que no sabes manejar, no debes sorprenderte por tu interés por temas como la slow life, es el siguiente paso, ese tocar fondo que la mayoría de nosotros experimentamos en algún momento.


			No creas que ese tipo de situaciones tienen que ser muy graves para que hagan mella en la persona, suele ser así, pero no lo es necesariamente. He conocido personas con historias de maltrato, pero también he conocido personas que su realize llega cuando no se sienten identificados con la profesión que llevan ejerciendo diez años. Así como para otros que, teniendo una vida estupenda, sin problemas de ningún tipo, la consciencia llega tras un viaje intenso y revelador por algún país o ciudad que les llena de sensaciones que nunca antes habían experimentado.


			A veces pensamos que, como nuestra infancia ha sido fantástica y no estamos mal con nuestro trabajo, no hay posibilidad alguna de pasar por una crisis que nos cambie la vida, pero nada más lejos de la realidad. La crisis puede venir con muchas formas y envuelta de maneras distintas, podemos tener un accidente de tráfico, un familiar enfermo o ser padres primerizos, tres sucesos que pueden cambiar la vida de una persona con mucha facilidad. ¡Pero no solo eso! Hay iluminados que toman consciencia del amor y la espiritualidad sin ningún tipo de crisis detonante, simplemente un día comienzan a sentir de manera casi tangible la consciencia que les permite entrever a Dios, la Naturaleza o el Universo, y ya no pueden ignorarlos más.


			Por último, hay algo que todos y cada uno de los ejemplos que podemos encontrar de espiritualidad renacida tras una crisis tienen en común: la frase «algo tiene que cambiar». No importa cuál haya sido o esté siendo tu detonante, el momento en que comprendes que algo tiene que cambiar siempre llega y llega de la mano de energía positiva, energía viva y determinante. Llega un momento en que no tienes ninguna duda de que no puedes seguir así, no puedes seguir en tu trabajo, no puedes seguir alimentándote mal o llevando una vida insana, no puedes permitir que tu matrimonio se siga deteriorando o ¡no puedes seguir en tu matrimonio!


			A veces ese algo que tiene que cambiar se refiere únicamente a nuestro modo de ver las cosas; cuando somos conscientes de que llevamos mucho tiempo sin ver, sentir, oler u oír, de pronto tenemos la convicción absoluta de que eso no puede seguir pasando. Si hemos cometido errores o no hemos valorado personas o cosas, ya no importa; cuando ese momento llega sabemos que todo va a cambiar y esto que tienes en tu mano es una pequeña herramienta para que ese cambio sea posible.


			Yo he tenido siempre una vida normal, nací en una buena familia de costumbres normales, crecí como crecemos todos y tuve la oportunidad de ir a la universidad, vamos, todo normal. La primera vez que tuve algo de información sobre la posibilidad de estar viviendo en absoluta inconsciencia vino de la mano de uno de mis tíos que, ni corto ni perezoso, me dijo un día en una fiesta familiar: «Te siento vacía, sin propósito ni aspiraciones de amor». Yo le comenté que era muy feliz y que, vacía o no, me encontraba muy bien, muy propio de la inconsciencia, por cierto.


			Después de un accidente de tráfico y algunas otras anécdotas que no cobraron relevancia hasta años después, llegó por fin mi detonante: mi carrera profesional. Resultó ser que, como les ocurre a otras muchas personas, terminé mis estudios y me encontré en una carrera profesional que yo misma había elegido y que no me gustaba nada. Quizás hay personas que se encuentran en esta situación y la sortean con facilidad, bien por su personalidad, bien porque logran encontrar otros alicientes o porque, simplemente, no les disgusta tanto; pero no fue mi caso.


			A raíz de comenzar a entender que había iniciado un camino que no era el mío, empecé a ver muchas cosas que antes no había visto, comprendí cómo el estrés me hacía daño y me cambiaba, cómo el no saber gestionar las emociones podía dañar mis relaciones e incluso a mí misma. Comprendí también por qué todos los adultos celebran tanto los viernes, algo que nunca había entendido hasta ese momento. Y, en definitiva, la consciencia fue llegando a mí, muy poco a poco, inundando de nuevos sentidos todos y cada uno de los aspectos de mi vida.


			Siempre hablo del día en que te das cuenta de todo esto, pero este día puede ser un proceso de seis meses o de dos años, sobre todo porque ese día concreto llega, pero a veces no sabemos ver y escuchar, no vemos ni oímos nada. No importa cuán clara sea la señal que nuestra vida nos manda; vivimos en un modo tan automático que la mayoría de nosotros desechamos esas señales porque no las entendemos o porque no producen dinero. Yo misma estuve desechando señales durante un tiempo, hasta que me fue imposible continuar con los ojos cerrados. Llegó un día en que sentí que si no me quitaba la venda, terminaría cayendo por alguna escalera o algún precipicio.


			No me considero ejemplo de nada y mucho menos de esto que hablamos, pero fue sin duda mi propia experiencia en esto de despertar lo que me animó a interesarme y estudiar algunos de los conceptos en los que está basado este libro y, además, comprendí que somos muchos los que hemos pasado, pasamos o pasaremos por un proceso similar y con algo de orientación quizás el camino se hace más fácil.


			La vida me ha dado la oportunidad de encontrar mi propósito, vivir con consciencia, desarrollar mi espiritualidad y poder trabajar en trasmitir que un auténtico cambio de vida es posible. Pasé muchos años creyéndome eso de que estudiar una carrera universitaria nos facilita la vida, que casarse y tener una familia es maravilloso y que me sentiría mucho mejor si tomase tal producto y con ello me deshacía de esos kilitos de más, y resulta ser que nada de esto es cierto, al menos, no tal y como nos lo plantean. Vivimos bajo la creencia de que es la carrera lo que nos facilita la vida, que casarse y tener hijos es lo que hace maravillosa nuestra existencia y que con perder los kilos de más mejorará nuestra autoestima, pero cuando llevamos a cabo todos o la mayoría de esos planes y comprobamos que la felicidad plena no aparece, no nos queda otra opción que replantear toda la batería de creencias que hemos acumulado a lo largo de los años y construir unas nuevas que sí nos permitan ser felices.


			Casi nos vemos obligados a tomar un desvío en nuestro camino ya construido e iniciar una nueva vida en la que los protagonistas somos nosotros y nuestra labor principal es lograr un cuerpo sano, una mente clara y un espíritu libre, esto es lo que yo entiendo por slow life, la posibilidad de llevar un estilo de vida que nos permita disfrutar de los vaivenes, resolver con amor nuestros problemas y vivir con plenitud cada día. Esta forma de vivir puede cambiar todos nuestros esquemas: podemos llegar a comprender que estudiar una carrera no era suficiente, sino que había que abrirse camino en una profesión a caballo entre nuestra pasión y los estudios elegidos; llegamos a comprender también que tener hijos o haberse casado no es suficiente para ser feliz, ya que debemos aprender a valorarlo, gestionar esas relaciones con sabiduría y tolerancia y ser felices nosotros por dentro para poder ser felices con los demás; así como también terminamos entendiendo que es nuestra autoestima lo que nos puede ayudar a perder los kilos que nos sobran y no es la pérdida de esos kilos lo que nos ayuda con nuestra autoestima.


			La razón de escribir este libro es poder ofrecer un compendio de todas las acciones que podemos llevar a cabo para dar un giro a nuestra forma de vivir. Pretendo con ello poner a tu disposición una breve descripción y propuestas de trabajo de todos y cada uno de los aspectos que están relacionados con la slow life, tal y como yo lo he experimentado. Siéntete libre de cuestionar mi razonamiento y elaborar tus propias reflexiones sobre cada tema, el objetivo es que construyas tu propio concepto de slow life de acuerdo a tu historia, tu situación actual y tus objetivos de vida.


			Te invito a tener siempre a mano un cuaderno y un bolígrafo donde puedas anotar tus pensamientos e ideas y que estas no se pierdan en tu actividad mental. Es muy conveniente que anotes las frases que te resuenen por dentro y te trasmitan buenas energías, y también tus reflexiones acerca de cada tema y tus propósitos de actuación. Además, a lo largo del texto encontrarás numerosas preguntas que conviene contestar por escrito y que te echarán una mano con tu razonamiento y toma de consciencia. Mantén tu mente abierta y libre de juicios, déjate llevar por tu intuición, toma las riendas de tu vida, siéntete responsable de tu propia felicidad y toma la decisión de llenarte de vivir con intensidad desde hoy mismo.


			 


			 


			 


			¿Qué es slow life? 


			 


			Slow life es un movimiento cultural global y no organizado cuyos principios todavía están formándose. En general, las personas que se sienten atraídas por un estilo de vida slow buscan disfrutar más de su tiempo, sentirse cómodos en sus empleos, comprar y comer productos más naturales, respetar el medio ambiente en la medida en que les sea posible y que todo ello revierta directamente en su bienestar.


			El concepto más extendido de la familia slow es quizás la slow food, que nace como alternativa opuesta a la tan extendida fast food y que busca una alimentación consciente, más natural, a ser posible de productos locales y cuyo ritmo permita al comensal disfrutar de las sensaciones, texturas y sabores de la comida. La comida rápida tuvo su auge y todos nos hemos rendido a ella en muchas ocasiones, bien por contar con poco tiempo para comer o con poco dinero, o simple y llanamente porque suelen ser productos muy elevados en grasas, sal y azúcar, que resultan tan placenteros como dañinos.


			Dado que slow life no nace como concepto opuesto a ningún otro, no resulta tan sencillo explicar lo que es, pero todos estaremos más o menos de acuerdo en que se trata de un estilo de vida que engloba hábitos y costumbres saludables respecto de todos los ámbitos de la vida de un individuo y que tiene como fin último la felicidad plena del mismo. Desde mi punto de vista este concepto engloba otros como el mindfulness, el yoga, la ayurveda y la inteligencia emocional, pues las personas que buscamos alcanzar y mantener una slow life, a menudo nos sentimos también llamados a conocer estas otras prácticas y aunamos todas ellas en una misma actitud. Cuando me propuse hacer un repaso 360º de mi nueva forma de ver la vida y plasmarlo en un único texto, comprobé que había tomado diversos principios de cada una de las filosofías o corrientes que buscan la conexión y el bienestar del ser humano y que me encontraba aplicándolos cada día en todas las áreas de mi vida.


			Tanto el yoga como el mindfulness podrían haber sido títulos perfectos para este libro. La filosofía yóguica es tan amplia como lo es el concepto de vida pausada; por su parte, el mindfulness se presenta como una actitud frente al momento presente que está incluida en todos y cada uno de los puntos tratados. El objetivo de utilizar el término slow life es, ni más ni menos, que el de incluir también, más allá de términos ya conocidos y acotados, otros muchos provenientes de la psicología, el coaching y otros estilos de vida. Por otro lado, el término elegido me ha permitido dotar al libro de una importante carga espiritual que no he podido ni he querido dejar fuera de estas líneas. Pienso que la sociedad lleva mucho tiempo siendo consciente de la importancia de cuidar cuerpo y mente, cada día somos más cuidadosos con nuestra salud, nuestros niveles de estrés y nuestra gestión emocional, sin embargo, echo en falta la tercera parte del famoso trinomio universal, el espíritu.


			Considero que la slow life, así como llevar un estilo de vida basado en el yoga, requiere no solo una revisión de todos los aspectos posibles, sino también un trabajo paralelo sobre todos ellos.


			Cuando una persona atraviesa una fuerte crisis, lo cual significa que está teniendo un cambio, es muy probable que a su consciencia habitual de tener un cuerpo se le sume la nueva consciencia de poseer una mente y de poder observarla, suponiendo que se interese por esta capacidad y aprenda a desarrollarla. Cabe la posibilidad de que esta persona se pregunte además quién es el responsable de su situación actual: ¿la educación recibida?, ¿los errores cometidos?, ¿acaso importa ahora?, ¿son su momento presente? Casi con total certeza puedo decir que superada la crisis y trabajando en el cambio, la persona experimentará una necesidad interna de nutrir su espíritu que no podrá ignorar.


			Este espíritu no está relacionado necesariamente con ninguna religión, es más bien el espacio personal que una persona necesita llenar con amor, consciencia y gratitud. Es el motivo por el que, aun habiendo llegado al punto de consciencia sobre cuerpo y mente, en muchas ocasiones seguimos sintiéndonos vacíos.


			El objetivo, por tanto, es reflexionar sobre muchos de los aspectos que componen nuestra vida e identificar qué cambios podemos llevar a cabo para lograr la máxima felicidad posible. El trabajo por realizar es multidisciplinar y requiere de nosotros un buen equilibrio, ya que es muy fácil darle más importancia a la parte que más nos guste o que creamos más necesitada de cuidados, dejando a las otras dos carentes de atención. Somos un todo unitario compuesto de un cuerpo que debemos cuidar, una mente que debemos calmar y un espíritu que tenemos que alimentar, y si nos olvidamos de alguno de los tres, es fácil terminar desorientados.


			En primer lugar, deberemos analizar cuál es nuestro ideal de bienestar. Quizás deseamos tener una vida más activa, mejorar nuestra salud, recuperar viejos hobbies que nos hacían felices, mejorar nuestra relación de pareja o, por el contrario, terminarla; comer mejor, reducir el estrés, etc. Todos y cada uno de los temas tratados aquí están dirigidos a mejorar tu bienestar y a lograr una buena salud física y mental, no obstante, no pierdas de vista la posibilidad de ahondar en otras áreas o facetas de tu vida que yo no he contemplado, pero que para ti pueden ser de vital importancia. Un ejemplo de esto último sería la religión, la educación de tus hijos y la superación de una enfermedad. Te invito a que tomes como base la línea filosófica de este libro, los principios que vas a poder ir extrayendo y, con ellos, inicies tu trabajo en la mejora de esa situación personal a la que te quieres enfrentar.


			Este libro contiene toda una filosofía moderna de vida, a caballo entre el zen y el yoga y trasladada a lo que es hoy día una vida común de un ciudadano común. Encontrarás partes muy espirituales y partes más terrenales, párrafos distendidos a modo de artículo de opinión incluso con alguna anécdota personal para amenizar tu lectura y párrafos tan etéreos que te preguntarás cómo una lógica complicada puede terminar siendo slow. Siéntete libre de leer en el orden que quieras, subraya y escribe sobre estas páginas, sería una genial idea que tomaras este libro como un manual de lo que quieres o no quieres hacer con tu vida. ¡Dios me libre de querer imponerte mis pasos!


			No tengas la menor duda de que puedes con todas las pruebas que la vida te pone delante, solo debes actuar con consciencia y bondad, gestionando tus emociones y basando cada uno de tus pasos en el objetivo de lograr calma para ti y tus seres queridos. Localiza cuál es tu ideal de bienestar y salud que, por cierto, es muy personal y es probablemente distinto del mío o del de cualquier otra persona con la que puedas conversar. Precisamente por ello es importante que te tomes tu tiempo en analizar cada una de las propuestas que te encuentres en tu camino, trabajar sobre ellas y averiguar si te acercan a la paz interior que estás buscando y si, con ello, puedes lograr una felicidad más plena. Te pongo un ejemplo, yo te recomendaría que tratases de ver la televisión el menor tiempo posible y que, si puedes desechar la idea de hacerlo entre semana, lo hagas. Sin embargo, si tú, que obviamente te conoces mejor de lo que te puedo conocer yo, consideras que ver la televisión por la noche te ayuda a alejar tus pensamientos recurrentes y a reducir el estrés, no se hable más, utiliza esa actividad para relajarte, aunque eso sí, hazlo con atención plena.


			Una vez que tengas tu ideal de salud y bienestar localizado, sabrás cuál es tu visión personal y actual de lo que es llevar una slow life, y en ese momento habrás de seguir tu instinto sobre qué cambios hacer sobre cuerpo, mente y espíritu para acercarte al punto donde quieres llegar. Te advierto que no resulta fácil realizar muchos cambios a la vez, y mucho menos cuando son en áreas tan distintas como puede ser la alimentación y la comunicación interpersonal, pero estoy segura de que sabrás priorizar y fijar qué cambios te conviene trabajar primero.


			Todas las personas tienen el deseo de ser felices plenamente y la felicidad puede llegar de muchas formas y por muchos caminos, la slow life es el camino que te propongo y que rechaza el materialismo y el automatismo que la sociedad nos lleva a vivir. Es un modo de vida en el que nos detenemos a disfrutar del momento, valoramos las cosas más simples, buscamos relaciones sanas basadas en el amor, trabajamos la consciencia y vivimos desde la gratitud. Habrá días en que todo esto te suene utópico, esos días solo tendrás que recordar que todo cuanto te rodea puede cambiar con tan solo decidir verlo de otro modo.


			En este camino propuesto, otro de los objetivos que lograremos o al cual nos deberíamos acercar, es encontrar el sentido de nuestra existencia. Quizás no desde el punto de vista más yogui, pero sí el sentido de nuestro día a día y nuestro trabajo. La consciencia plena y la atención al momento presente nos acercan sin darnos cuenta a ese motivo por el cual nos levantamos por la mañana. Es como el despertar en el que todo cobra sentido.


			A veces los problemas, la falta de sueño, la mala alimentación y otros muchos factores, dificultan que podamos vivir con una actitud positiva, ¡y es normal! Encontrar nuestro propósito de vida nos ayudará a echar mano de esa actitud con mayor facilidad, solo tendrás que darte cuenta de que te estás dejando llevar por las energías incorrectas y tomar la firme decisión de ser positivo. Tener localizado nuestro motivo de vivir lo hará tan sencillo que solo habremos de recordarlo, mirar una foto o respirar profundo para experimentar de nuevo el realize.


			En yoga se utiliza una metáfora muy bonita cuando tratan de explicar cuál es el verdadero objetivo de lograr vivir conscientemente, con un cuerpo sano y una mente en calma. Ellos dicen que con la práctica integral del yoga buscamos convertirnos en el «señor de nuestras bestias», siendo las bestias toda la actividad mental que produce ruido, dolor, sufrimiento, desesperanza y demás emociones y sensaciones que pueden arrastrarnos hacia la negatividad. Uno de los requisitos claves para poder llevar una vida slow es llegar a ser el señor de nuestras bestias, llegar a tener una consciencia tan pura de nosotros mismos que podamos percibir cada cambio o reacción al mismo instante en que se produce.


			Siempre hablamos de conciliar la vida laboral con la familiar, pero rara vez tomamos en cuenta la necesidad de conciliar la vida personal con la familiar o con la laboral. Esto probablemente ocurre por la poca importancia que tendemos a darle a nuestras propias necesidades de bienestar pleno y espiritualidad. Creemos que con poder comer y dormir es suficiente y no es así, el ser humano necesita llenar espacios muy amplios que en ocasiones no sabe ni que existen.


			La respuesta a todos estos procesos descritos está en nuestro interior y es nuestro interior lo que debe primar por encima de cualquier circunstancia externa. No es egoísmo y no es una locura anteponer nuestro bienestar al de nuestros hijos, es una necesidad: si no somos personas felices capaces de experimentar el amor, difícilmente podremos darles ese amor a ellos.


			No confundas las prioridades espirituales con las económicas, en ningún caso te pediría que comieras tú antes que tu familia, pero sí debo pedirte que hagas el gran esfuerzo de comprender cuán necesario resulta que priorices tu equilibrio interno, tu paz, calma y bienestar interior. Si dentro de ti las cosas no van bien, no podrás encontrarte bien en una relación o en un trabajo, por muy idílicos que sean cada uno de ellos. Si tú no tienes tranquilidad, no podrás ofrecer tranquilidad y, por supuesto, si tú mismo no te sientes completo será complicado que valores los milagros que suceden cada día delante de ti.


			Permanecemos dormidos gran parte de nuestra vida, esa es la realidad, pero estamos despertando. Muchos ya hemos experimentado el realize y estamos trabajando por una vida plena. El camino no es fácil ni corto, pero es posible. Trabajar el trinomio es uno de los mejores consejos que puedo y podré dar a lo largo de toda mi vida, es como tener un as en la manga, como pulsar el botón mágico de la felicidad, te invito a pausar tu vida por un segundo y a replantearte el camino.


			Aleja de ti la inseguridad y el miedo, procura dejarlos en otra habitación cuando leas o medites acerca del estilo zen y la slow life, lo que vas a experimentar es, si se quiere, un cambio de gafas. Las modificaciones propuestas no son sencillas de llevar a cabo; aun cuando actúes bajo la total convicción de querer un auténtico cambio de vida, habrá una parte de ti oculta en algún lugar dentro de ti que no querrá experimentar cambio alguno y que encontrará la manera de distraerte, encontrará todas las excusas necesarias para que continúes en tu camino actual. Salir de la famosa zona de confort nunca es fácil, recuérdalo cuando aparezca el impulso de abandonar este sendero que te ofrezco.


			 


			 


		




		

			CUERPO


			 


			 


			Uno de los aspectos más importantes para tener en cuenta desde el primer momento en que se desea iniciar el camino a la felicidad plena, senda que todos nos vemos llamados a transitar tarde o temprano, es el bienestar físico. Un cuerpo ágil, flexible y fuerte, además de una buena salud, son pilares fundamentales en nuestro trabajo para la paz interior, la consciencia y la aceptación.


			Si bien la mayor parte del trabajo que nos espera es interno, la realidad es que tener salud y un cuerpo fuerte y resistente trae un bienestar difícilmente sustituible con cualquier otro aspecto, lo que además nos permitirá concentrarnos en nuestro desarrollo espiritual o mental. Comenzar el trabajo para lograr una slow life partiendo de la salud física es una ventaja con la que muchas personas cuentan y no aciertan a valorar porque nunca se han visto en otra situación. Es de vital importancia resaltar aquí el valor de la consciencia sobre la salud propia, es decir, no esperes a tener gripe para darte cuenta de lo maravilloso que es tener salud.


			Pero no solo es cuestión de salud versus enfermedad, el hecho de poder hacer cuanto queramos sin prestar atención a los achaques de la edad, sentirnos enérgicos para poder disfrutar de un ocio más activo, disfrutar de nuestros hijos o nietos y lograr un descanso más reparador, suponen también importantes ventajas de cara al trabajo por el bienestar interior.


			La felicidad está dentro de nosotros, permanece escondida, protegida por muros o encerrada en alguna caja dentro de nuestra mente, pero siempre está ahí. Ella espera que advirtamos que se encuentra apagada y decidamos localizar su ubicación, limpiarla, cargarla y encenderla. Nuestra felicidad plena se puede alcanzar por muchas vías diferentes, pero ninguna es tan efectiva como trabajar varios aspectos a la vez y que todos estén orientados hacia el mismo objetivo. El trabajo sobre nuestro cuerpo terrenal, el cuerpo que todos vemos, que podemos sentir y tocar, es un aspecto que, trabajado de una determinada manera y con una determinada intención, puede aventajarnos en nuestro proceso de vivir tranquilos y felices. No se trata de estar más delgado, más voluminoso o con más o menos curvas, que por otro lado tampoco sería negativo ni contrario a la slow life, sino que buscamos hacer de nuestra alimentación y nuestra actividad física un medio a través del cual aprendamos a aceptarnos, a cuidarnos y a permanecer en el mejor estado de salud posible.


			Ten presente que el objetivo de este libro es ofrecerte una nueva visión de cosas cotidianas para que puedas replantear tu estilo de vida. Todos los pequeños ajustes propuestos en esta parte dedicada al cuerpo son, aunque muy convenientes, opcionales, y la idea es que analices cada uno de ellos, identificando tu opinión y valorando la posibilidad de adoptar esos cambios. No se trata de ser una persona diferente de un día para otro, sino de ir realizando aquellos pequeños ajustes que vayan resonando en tu interior. 


			A continuación se tratan algunos temas sobre los que te propongo indagar, analizar y reflexionar, y te invito a que te hagas siempre algunas preguntas al respecto de cada uno de ellos: cómo te sientes actualmente, cómo te gustaría sentirte y cómo ves hacer algunos cambios buscando una mejora. Lee con juicio crítico, compón tus propias opiniones, subraya, participa en tu lectura, ten siempre un cuaderno a mano y, si te apetece, haz también los ejercicios propuestos. Este libro no trata de convertirte en alguien que no eres, trata de sembrar en ti una semilla que crecerá de una forma u otra dependiendo de tus condiciones personales, del abono que utilices, de cómo riegues y, en definitiva, de quién seas tú.	


			 


			 


			 


			Vida activa


			 


			 


			1. Actividad y actitud


			 


			Estaba claro que, habiendo elegido el cuerpo como primer aspecto a tratar dentro del trinomio cuerpo-mente-espíritu, no podíamos empezar de otro modo que no fuera hablando de la actividad física, ya que nuestra relación con ella no siempre es pacífica y esto puede cambiar mucho con un ligero cambio de perspectiva. No importa cómo sea tu relación con el ejercicio a día de hoy; tanto si amas u odias hacer algún tipo de actividad, te voy a invitar a replantear tu opinión sobre ello. ¡No se trata únicamente de desterrar el sedentarismo! En ocasiones nuestros objetivos físicos se nos van de las manos y obligamos al cuerpo a llevar un ritmo demasiado alto, siendo que la adopción de la slow life requiere una escucha activa y atenta de nuestro propio cuerpo para poder ajustar el ritmo a lo que él necesite y no a lo que tu mente crea que necesita.


			Hacer ejercicio es uno de los consejos más repetidos en los últimos tiempos para aliviar o mejorar en cualquier tipo de problema físico o mental. Se recomienda por cuestiones de salud, para bajar de peso o cambiar la composición corporal; está recomendado también para mejorar el aspecto hormonal, tratar estados depresivos y aliviar los efectos del estrés, en fin, ¿para qué no es bueno el ejercicio?


			El principal obstáculo que encontramos a la hora de cumplir con tan generalizado consejo, a veces incluso impuesto por nuestros doctores, es que no queremos, no tenemos tiempo o no nos identificamos con ninguna actividad que nos permita hacerla de manera regular y con buen ánimo. Una de las causas de esto es que, cuando nos encontramos hablando del cuerpo y de la mejora de su condición física, solemos identificar la expresión «vida activa o actividad física con deporte» y, aunque esto no es incorrecto, debemos matizar que un deporte no es el único tipo de ejercicio que una persona puede hacer para incrementar su actividad física diaria y cumplir con el objetivo planteado.


			Quizás nuestra identificación incompleta de la actividad física provenga de lo que nos enseñaron en el colegio. Si echamos la vista atrás y pensamos qué ejercicio físico nos proponían en gimnasia siempre era algo como fútbol, baloncesto, balón prisionero, atletismo, saltos, etc., y se hacía para ayudarnos a desarrollar la coordinación, la agilidad y el compañerismo, aludiendo quizás en algunos casos, a la necesidad de que nos habituáramos a llevar una vida activa. Pues bien, aunque en muchos de nosotros esa asignatura de gimnasia no haya dejado semilla alguna, no iban mal encaminados: se ha comprobado que hacer ejercicio aporta numerosos beneficios físicos y mentales y debemos tenerlo en cuenta. Pero se olvidaron de decirnos que no es necesario hacer algún deporte, literalmente hablando, sino que hay otras actividades como andar, bailar, pasear al perro o subir escaleras, que también suponen un ejercicio físico; por no hablar de la capoeira o el yoga, que son actividades que no son consideradas deporte, pero que conllevan gran exigencia física.


			Ahora que nos encontramos con cierta edad, entre los veinticinco y los cincuenta o más, da igual, hay un bombardeo constante sobre la necesidad de realizar actividad física con el fin de reducir el colesterol, bajar de peso o recuperar la flexibilidad, y algunos nos quedamos paralizados cuando caemos en la cuenta de que no nos identificamos con ningún deporte y que, por tanto, cualquier intento de introducir este nuevo hábito en nuestra vida va a resultar, cuanto menos, complicado y poco agradable.


			A lo mejor tú eres de las personas que han encontrado su actividad física perfecta, la haces con gusto e incluso te molesta saltártela algún día. Si es así, te felicito de corazón porque encontrar esa actividad no siempre es fácil y puede conllevar una lucha contra muchos factores internos y externos. No obstante, te invito a que reflexiones sobre tu fortuna y, por qué no, sobre la intensidad de tu ejercicio físico. ¿Podría estar siendo demasiado para tu cuerpo? ¿Tienes alguna lesión que no estás cuidando tanto como deberías? ¿Hay alguna otra actividad que pudiera ser más apropiada a tu capacidad?


			Ha llegado el momento de desterrar esa creencia o, mejor dicho, asunción popular de que toda actividad física conlleva la práctica de un deporte propiamente dicho y tomar consciencia de que la vida activa es mucho más que eso porque no es algo que hacemos algunas horas a la semana, sino más bien algo que somos.


			La propia Organización Mundial de la Salud establece que «la actividad física consiste en actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias». Puedes revisar estas pautas en el apartado de recomendaciones mundiales sobre la actividad física para la salud en la página web www.who.int. 


			 


			 


			2. Actitud activa: «Todo es cuestión de actitud»


			 


			Por tanto, actividad física a partir ahora será una actitud que tú puedes adoptar y no una actividad que tienes que encajar en tu agenda. Esto es el primer principio que vamos a trabajar para cambiar nuestra perspectiva sobre el ejercicio; no necesitas hacer grandes esfuerzos físicos para tener una vida activa, basta con que trabajes desde tu interior con el fin de mantener una actitud positiva y de apertura a la actividad. Mantener una actitud positiva te hará sentir bien y será ese bienestar el que te ayude a adoptar nuevos hábitos más activos, físicamente hablando, u otras actitudes que mejorarán tu estado de ánimo. Se trata de una espiral hacia el equilibrio y la felicidad plena, cuanto mejor te sientas, más activo serás y cuanto más activo seas, mejor te sentirás.


			Eso sí, poniendo en práctica este principio nos podemos encontrar con que no sabemos si somos lo suficientemente activos como para cubrir nuestros requerimientos mínimos de actividad diaria, de manera que vamos a empezar por concretar qué es esta vida activa derivada de la actitud que te propongo y después analizamos si la cumplimos o si, por el contrario, debemos introducir alguna actividad concreta que complemente ese ritmo que hemos logrado sin grandes esfuerzos.


			La actividad, entonces, comienza con tu actitud y cómo esta se hace consciente y gestionable desde el momento en que el despertador suena; ese instante será tu primera oportunidad del día para tomar la decisión de ser una persona activa, no posponiendo la alarma, o levantándote a propósito con más energía de lo normal.


			A continuación, podrás ducharte, preparar el desayuno y comértelo, quizás leer el periódico, ¡lo que sea que hagas normalmente! No debes modificar tus costumbres si te sientes a gusto con ellas, tan solo acuérdate de llevarlas a cabo con una actitud diferente. Valora la posibilidad de actuar con atención plena e identifica si puedes introducir algún nuevo hábito más saludable, como desayunar mejor o con más tiempo.


			Veamos si logro explicarme, supongamos que hay dos personas con el mismo horario de trabajo y más o menos las mismas costumbres matutinas. En principio ambas disponen del mismo tiempo para ducharse, desayunar y salir de casa, sin embargo, una de ellas retrasa la alarma dos y tres veces cada día, dejándose vencer por la pereza y levantándose de mal humor. Además, pierde la noción del tiempo revisando Twitter y, cuando se quiere dar cuenta, debe ducharse rápido y salir de casa con apuro. Por otro lado, tenemos a una persona que se ha levantado a la primera y con buen margen de tiempo para desayunar con calma, leer algunas noticias mientras se toma el café sentada y, llegado el momento, prepararse y salir de casa.


			Es bastante probable que, para cada una de ellas, lo que hace la otra persona sea impensable, pero no es difícil tomar hábitos distintos a los nuestros, lo único que necesitamos es mantener una actitud distinta a la habitual y algo de constancia. Realmente la única diferencia entre las dos es la actitud. Se trata de organizar la mañana con márgenes de tiempo que permitan preparar las cosas o prepararse a uno mismo con amabilidad, sin prisa y sin pausa. Este pequeño cambio te permitirá además trabajar la consciencia en ese momento tan caótico y empezar el día sabiendo quién eres y por qué estás haciendo lo que estás haciendo.


			En ocasiones me he encontrado con personas que comentan no tener tiempo por la mañana para tomarse la vida con tranquilidad. Es cierto que muchos de nosotros entramos a trabajar a la 8.00 a.m., o incluso a las 7.00 a.m., y eso no siempre nos da el margen que creemos necesitar, pero déjame decirte que en la mayoría de los casos se puede solucionar adelantando la hora de levantarse o evitando los «ladrones de tiempo». Para ello puedes valorar la posibilidad de acostarte antes, dejar organizada la ropa o la comida, o no distraerte con las redes sociales.


			Sé de primera mano que se trata de un tema muy personal y particular de cada uno, y que no solo influyen las circunstancias actuales, sino también nuestra costumbre de madrugar o no, que a veces se remonta muchos años atrás, y otras cuestiones tales como tener hijos o un trabajo absorbente. No desistas, tus hábitos pueden mejorarse y la respuesta a cómo hacerlo está en tu interior.


			 


			Esta actitud de la que hablamos, mantenida a lo largo del día, es la que te llevará, por ejemplo, a dar paseos en los descansos o salir a caminar después de comer en lugar de volver a tu puesto de trabajo a revisar Facebook; muy probablemente no te enfadarás si tienes que aparcar más lejos e, incluso, te verás con ánimo de subir las escaleras del metro andando, porque ya que te has levantado con ánimo, pues aprovechas para moverte más de lo habitual.


			Son este tipo de gestos, consecuencia de tu actitud, los que te harán tener una vida más activa en general y, por qué no, hacer ejercicio casi con el mismo automatismo con el que te lavas los dientes. Aunque más adelante veremos que el automatismo como tal es algo que debemos dejar al margen de nuestra vida para hacernos más conscientes y más instintivos, no está de más tener en cuenta que es el propio automatismo lo que nos facilita la adopción de nuevos hábitos o costumbres.


			No obstante, dependiendo del trabajo que tengas o cuales sean tus ocupaciones diarias, la actitud puede no resultar suficiente actividad para ti y serás consciente de ello en cuanto analices tu situación personal. Muchos de nosotros tenemos trabajos que nos obligan a permanecer sentados ocho horas diarias, como poco; otras ocupaciones más bien obligan a las personas a estar de pie, pero sin mucha actividad o, incluso, pensemos en los más jóvenes. Este grupo puede pasar más de doce horas diarias en sus sillas de clase, casa o biblioteca. La idea es que, sabiendo cómo es tu rutina, puedas concluir si esta es lo suficientemente activa o si necesitas un extra.


			Todos los que tenemos trabajos u ocupaciones de índole sedentaria sabemos que es así, como también sabemos que subir las escaleras del metro o tener una actitud activa no va a ser suficiente para nuestro propósito de cuidar nuestro cuerpo porque no hay actitud activa que compense las horas y horas que permanecemos inmóviles trabajando. ¿Qué puedo hacer entonces para cuidar mi cuerpo respetando mi propio equilibrio y sin agresión? 


			En primer lugar, puedes adoptar la actitud activa de la que venimos hablando, sin titubeos ni peros, y con equilibrio, esto es: permitiéndote tener días menos activos o actitudes menos positivas. Es fundamental que practiques la compasión contigo mismo, los hábitos no se adoptan solos y no debes culparte si se te hace más difícil de lo que pensabas.


			En segundo lugar, si fluyes con tus rutinas diarias con tu mejor actitud, comenzarás a realizar pequeños gestos que pueden mejorar tu bienestar físico, forma, flexibilidad y educación postural, casi sin darte cuenta. Resulta ser que adoptar una actitud más activa conlleva una serie de cambios automáticos muy beneficiosos para ti, tanto exterior como interiormente, y a veces no llegamos a ser conscientes de hasta qué punto esto puede cambiarnos la vida.


			 


			¡Aquí van algunas ideas de estos pequeños gestos de los que te hablo!


			• Realizar estiramientos por la mañana nada más despertar y a media 


			mañana en el trabajo.


			• Mantenerse receptivo a los posibles esfuerzos físicos que vengan, 


			aceptarlos y experimentar con ellos, como desechar el uso de ascensores 


			y escaleras mecánicas.


			• Practicar la plena consciencia de la postura en cada momento, 


			siempre que te des cuenta, y corregirla.


			• Tomar la costumbre de buscar la comodidad y la firmeza 


			en nuestro puesto de trabajo.


			• Pasear después de comer.


			 


			Por último, ahora que somos más conscientes de nosotros mismos, de la actividad física que nuestra rutina natural conlleva y de todos los pequeños cambios que podemos hacer para mejorar cada día, ya estamos preparados para analizar si nuestro nivel de actividad física es suficiente o no. Para realizar la valoración ten en cuenta el tipo de trabajo que tienes, no es lo mismo trabajar en una oficina que en un almacén; cómo es tu tiempo de ocio, porque tampoco es lo mismo que nos guste el trekking que ver series; y, por último, cuáles y cómo son tus tareas personales, tales como hacer la compra, cuidar de la familia, pasear al perro, etc.


			Comprobarás que no es difícil llegar a la conclusión que buscamos, puede que la respuesta te guste o no, pero no necesitarás dar muchas vueltas para saber si tu vida es activa o más bien sedentaria.


			 


			 


			3. ¡Tengo que moverme más!


			 


			Del análisis de tu nivel de actividad solo pueden surgir dos respuestas, que ya te mueves lo suficiente a lo largo del día como para necesitar incluir algo más de ejercicio o que necesitas urgentemente darle movimiento a tu cuerpo. Si tu conclusión es la primera de estas respuestas, seré clara contigo: yoga. Si, por el contrario, has comprobado que te vendría bien una ayuda extra para incrementar tu nivel de actividad, seré directa: yoga. 


			¡Es broma! Si te encuentras en el segundo grupo, te invito a continuar leyendo. En cualquier caso, mi recomendación siempre será la práctica de yoga porque, según mi experiencia, es la mejor actividad del mundo, o al menos así lo pienso en este momento. No obstante, respeto tus gustos y es por lo que he querido incluir en este libro, además del yoga, otras posibles actividades que, siendo deporte o no, te ayudarán a moverte más de una forma equilibrada, agradable y divertida.


			La elección de la actividad física complementaria ya no se reduce a un gimnasio o un deporte, podemos hacer cualquier actividad que nos guste y podemos hacerlo con equilibrio y sin maltrato a nosotros mismos, físico o mental. Esto va por todos aquellos que no logran encontrar una actividad en la que no deban obligarse cada día a realizarla o aquellos otros que, creyendo que les gusta lo que hacen, están en realidad siguiendo una moda que, tarde o temprano, les aburrirá.


			 


			He observado que muchos de nosotros adoptamos una rutina de ejercicio que no nos gusta por el simple hecho de que está de moda o porque nos ayudará a perder peso. El problema de esto no es solo que estamos haciendo algo que no nos llena y que no nos aporta nada espiritualmente, es que además de ello, nos disgusta, lo evitamos o acudimos a ello sin el más mínimo interés. La vida está llena de responsabilidades y compromisos, el trabajo, las relaciones sociales y las reuniones familiares no siempre son de nuestro agrado. ¿No es irónico que, buscando nuestro bienestar físico y mental, añadamos a nuestras obligaciones una actividad que no nos gusta?


			Siguiendo con la Organización Mundial de la Salud como fuente de las recomendaciones de actividad física, en nuestra elección deberíamos tener en cuenta los siguientes puntos, siendo los dos primeros excluyentes el uno del otro:


			 


			• Actividad aeróbica moderada mínima: 2 h 30 min. Se recomienda aumentar este tiempo a 5 h si se desean aumentar los beneficios.


			• Actividad aeróbica intensa mínima: 1 h 15 min. Se recomienda aumentar este valor a 2 h 30 min para mejorar los beneficios.


			• Además, se recomienda realizar ejercicios de fuerza muscular un mínimo de dos veces a la semana.


			La lista de actividades que nos permiten alcanzar estos requisitos mínimos es muy extensa, pero hagamos una breve clasificación con algunos ejemplos que puedes realizar por tu cuenta o acudiendo a clases, que suelen resultar mucho más fáciles de incluir como hábito diario o semanal, ya que no son monótonos o aburridos:


			• Actividades físicas que puedes realizar en casa o en la calle sin conocimiento específico alguno o con unos conocimientos muy básicos sobre el tema:


			— Caminar con buen ritmo.


			— Correr con intensidad sostenida o en intervalos.


			— Circuitos de ejercicios HIIT o workouts de intensidad moderada.


			— Calistenia.


			• Actividades físicas para realizar con un profesor: 


			— Boxeo u otras artes marciales.


			— Bailes.


			— Capoeira.


			— Yoga.


			 


			Como no podría ser de otro modo, mi recomendación personal para alguien que no encuentra su actividad perfecta y que no está familiarizado con el ejercicio físico es el yoga. Más allá de la moda, de la meditación  e incluso de la espiritualidad, el yoga supone un ejercicio físico moderado, que trabaja la fuerza y la flexibilidad, con el que se eliminan toxinas, se mejora la capacidad pulmonar y revierten los efectos del estrés.


			Estas características del yoga podemos encontrarlas en otras actividades, pero la quietud y la delicadeza con la que se practican conllevan algunos beneficios que en otros ejercicios como correr o bailar no podemos encontrar:


			• No requiere de una forma física concreta en la persona que lo practica. Cualquier persona puede acercarse al yoga a su manera, cualesquiera que sean sus circunstancias.


			• No tiene impacto alguno sobre las articulaciones. No todos podemos permitirnos salir a correr o ir a clases de baile regularmente pues nuestras articulaciones podrían resentirse. Esto no ocurre con la práctica de yoga porque además de la pausalidad de sus movimientos, se tiene especial cuidado con no hacer esfuerzos que excedan de la capacidad del practicante.


			Los beneficios relativos al estrés o a un estado mental previo, o la flexibilidad, se notan desde la primera clase. Es una de las ventajas que solemos pasar por alto, pero que las personas más impacientes agradecemos mucho. En yoga puede aparecer frustración, pero dado que el objetivo de practicar yoga se alcanza con la propia práctica, es mucho más fácil estar tranquilos y satisfechos con el resultado de la actividad.


			En definitiva, el yoga se presenta como una actividad apta para todos los públicos y cuyos beneficios son inigualables, por no hablar de que es una actividad que no genera daño alguno en ningún sentido, no como ocurre con otras actividades o deportes. Además, cuando la persona se acerca al yoga y se deja seducir por esta práctica, termina adoptando hábitos afines y su vida termina convirtiéndose en una gran práctica de yoga.


			Si aún no lo has probado, te invito a darle una oportunidad. Todas las propuestas y consejos contenidos en este libro, incluso los referidos a la mente, tienen relación con el yoga y suponen unos muy buenos hábitos para la persona que quiere iniciarse en el camino de la slow life.


			 


			 


			4. El destierro de la pereza


			 


			Podemos entender la pereza como una de las causas de la espiral decadente que nos lleva a la inactividad y al cansancio. Es difícil saber si se trata de la causa inicial o es una de las que añaden más leña al fuego, pero la realidad es que cada vez que nos dejamos vencer por la pereza estamos aumentando la probabilidad de que nos vuelva a vencer en la siguiente ocasión. Eso es lo que yo llamo espiral decadente y que todos conocemos comúnmente por círculo vicioso.


			Si no eres una persona perezosa es posible que no entiendas por qué me detengo en este punto, pero si lo eres, puede que seas consciente de que la pereza es un problema que no solo impide llevar a cabo las tareas en el momento en que debemos hacerlas, sino que las hacemos con desgana o mal humor.


			Hoy en día se ha puesto muy de moda el verbo procrastinar, que no es otra cosa que posponer las tareas, evitando hacerlas tantas veces como nos sea posible dentro del margen de tiempo que nos hayamos fijado; se trata de una decisión que se toma por pereza, no por cuestiones de productividad, y que resulta casi adictiva. Si te encuentras, por ejemplo, leyendo o trabajando en casa y de pronto recuerdas que debes tender la ropa que hay en la lavadora, quizás sea lógico posponer esa tarea para cuando termines de leer o termines uno de los objetivos que te hayas marcado en el trabajo. Sin embargo, cuando ese momento llegue, tendrás que enfrentarte a la realidad de que debes tender la ropa y posponerlo, poner otro centrifugado o hacerlo por etapas, no será otra cosa más que el fruto de tu pereza.


			Cabe la posibilidad de que no te identifiques con este ejemplo, pero estoy segura de que al menos una tarea de tu día a día no te gusta mucho y que, consigas posponerla o no, te encantaría no tener que hacerla en ningún momento de tu vida. Puede ser hacer la contabilidad, la compra, alguna tarea específica de tu trabajo o, incluso, ¡hablar con tu pareja de algún tema importante! 


			Sea cual sea tu ejemplo, cuanto antes hagas eso que tienes que hacer y que no te gusta, antes formará parte de tu pasado y no de tu presente o de tu futuro. Trata de recordar este razonamiento o uno similar en el momento en que te encuentres haciendo algo, o no haciendo nada, y debas pulsar el botón de «hacer la tarea que no quiero hacer». Pulsar este botón cuanto antes, favorecerá tu adopción de esta actitud activa de la que venimos hablando y, de nuevo, cuánto más interiorizada y natural sea tu actitud activa, más fácil será vencer la pereza.


			Otro aspecto fundamental a tener en cuenta en relación con la pereza es el ocio. Cada vez son más las personas que aprovechan su tiempo libre para salir de casa y hacer un sinfín de planes que conllevan algo de actividad, desde pasear en bicicleta o visitar museos, hasta hacer excursiones por el campo o conocer pueblos. Cualquier plan que conlleve salir de casa y que no sea para comer o beber (que nos conocemos), implica una actividad y por tanto estaremos cuidando nuestro cuerpo sin darnos cuenta.


			Por supuesto no digo que siempre debamos estar moviéndonos o haciendo algo, el descanso y la desconexión son muy necesarios, y a veces no hacer nada supone una buena tregua a nuestro cuerpo terrenal o espiritual. Sin embargo, sí es conveniente tomar consciencia de la cantidad de tiempo de ocio que invertimos en el sofá, siendo que algunos llegamos a tal punto de ocio sedentario que el sofá se convierte en nuestra base de operaciones de fin de semana. Y no sé si estarás de acuerdo conmigo, pero creo que no debe ser difícil encontrar el equilibrio en esto de la actividad versus descanso.


			Entrar en consciencia de cuán perezosos somos nos puede llevar a querer modificar esa parte de nosotros, cosa que pudiera resultarnos muy positiva a la hora de alimentar la actitud activa que queremos cultivar. Es muy fácil abandonarse en el sofá un domingo si hemos pasado allí todo el sábado, y del mismo modo nos resultaría más fácil aceptar o proponer un buen plan de domingo si ya tuvimos un buen plan el sábado. No se trata de tener que hacer algo porque sí, sino de tener una actitud abierta al movimiento.


			Recuerda que una actitud activa conlleva muchas ventajas propias de la actividad, pero también multitud de experiencias que de otro modo nunca llegarían a ti o llegarían a ti de otra forma. ¿No te ha pasado nunca que no quieres salir de casa en absoluto, cedes y resulta que se convierte en una magnífica experiencia? ¡Pues recuérdalo cuando la pereza te haya pegado al sofá! Eso sí, siempre puedes buscar el equilibrio y permitirte días de absoluto descanso para sentir de nuevo qué era aquello de aburrirse o cómo es eso de que un día pase lento.


			Y, por último, pero no menos importante, vamos a tocar tangencialmente «El Tema», ese que nos afecta a todos de una manera u otra y por el que nos ofendemos desde la adolescencia hasta la madurez cuando se nos reprocha o señala de algún modo: la televisión, las redes sociales y otras formas de pereza similares. En este caso sí voy a reconocer desde este mismo instante que, si no estás incluido en este grupo de personas, eres un humano de calidad superior y puedes saltarte el punto, pero en cualquier caso, no me voy a detener mucho en él en este momento.


			La televisión y las redes sociales son una manifestación especial de pereza porque mantienen a nuestra mente ocupada y, además, haciéndole pensar que realmente está haciendo algo cuando en realidad no es así. Son costumbres o incluso adicciones normalizadas a las que no les vemos nada malo, hasta que alguien nos propone vivir sin ello y tomamos consciencia de la necesidad que tenemos de matar el tiempo de alguna forma. Pero no he querido incluir este punto por la adicción o las causas y efectos del ruido mental que estos aparatos producen, sino por las incidencias negativas que tienen sobre nuestro cuerpo. 


			• Nos mantienen inactivos. Es cierto que si revisamos las redes sociales unos minutos o vemos un par de capítulos de una serie, esa inactividad no solo no es grave, sino que puede resultar reconfortante si nuestro día ha estado lleno de trabajo o tareas, hemos ido a caminar o ya tenemos hecha nuestra práctica de yoga. Sin embargo, esto no suele ocurrir así, sino que más bien solemos detenernos en las redes sociales para hacer el descanso mental de rigor y nos quedamos en ellas más tiempo del necesario. En cuanto a la televisión, pasamos muchas más horas con ella que con nosotros mismos. Siendo lo peor de todo esto que nuestros niños toman ejemplo y también lo hacen.


			• Nos invitan a mantener una postura incorrecta. De todos es sabido que el sofá no es el mejor sitio para sentarnos porque no podemos mantener en ellos la curvatura lumbar natural. ¿Y qué me dices de las redes sociales? Al tratarse de una actividad distendida, aunque estemos sentados en el ordenador o incluso en una silla de despacho, tendemos a perder la postura erguida y terminamos curvados hacia delante. Por no hablar de permanecer largo tiempo mirando el teléfono móvil, lo cual resulta un atentado directo contra nuestras cervicales.
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