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			A mi hijo Gael.




			Mi corazón estará siempre contigo.






			 




			“Combinando a la perfección ideas de psicología científica moderna, antiguas tradiciones de sabiduría, biología evolutiva y años de enseñanza y práctica clínica. Claudio Araya proporciona una gran cantidad de herramientas prácticas que cualquiera puede usar para sentirse menos ansioso, solo y desanimado en sus vidas. Nos muestra cómo desarrollar cinco ingredientes esenciales de bienestar, sugeridos por los sabios y comprobados por la ciencia: presencia plena, compasión, relaciones significativas, gratitud y humanidad compartida.




			Con calidez y humildad, este libro combina nuevas investigaciones y sabiduría ancestral para darnos instrucciones paso a paso, fáciles de seguir, para contrarrestar nuestras tendencias improvisadas de angustia psicológica y vivir vidas más ricas, más felices, más amorosas y plenas. ¡Se lo recomiendo a todos!”.




			—	Ronald D. Siegel, Psy.D. Assistant Professor of Psychology, Harvard Medical School	Autor del libro La solución mindfulness, prácticas cotidianas para problemas cotidianos.




			“Si tuviese que resumir la huella que deja en mi alma la presencia de Claudio en estos 20 años de amistad y colaboración, esto surge en mi mente: calidez, humildad y coherencia. Si lees este libro con detenimiento, te encontrarás con el aroma de estas cualidades personales perfumando sutilmente cada reflexión e invitación a la práctica que nos ofrece. Este libro no es un manual de mindfulness y compasión (aunque bien podría serlo), sino una excusa y una estructura útil para expresar el amor”.




			—	Gonzalo Brito, PhD.					Doctor en Psicología del Institute of Transpersonal Psychology. Director de la Formación de Instructores del programa Compassion Cultivation Training (CCT) para países de habla hispana. Co-autor de los libros «Presencia Plena» y «Mindfulness y Equilibrio Emocional».




			“En el día a día conviene que recordemos y prestemos atención a lo más humano que habita en nosotros: la consciencia reflexiva y la compasión. En el libro de Claudio Araya vamos a encontrar material valioso y abundante (en este caso, para cada semana del año), capaz de inspirarnos en ese ejercicio transformador que nos acerca a la esencia de nuestro ser. Leerlo es un placer y seguir sus reflexiones y prácticas, una fuente constante de sabiduría”.




			—	Vicente Simón, MD, PhD.				Catedrático de Psicobiología, Psiquiatra e Instructor 		de Mindfulness




			“Es en la Humanidad Compartida donde podemos expresar de manera plena los distintos atributos de nuestra existencia humana; Claudio nos invita con esta maravillosa obra a explorar como manifestarlos de una forma amorosa, compasiva y consciente.




			Humanidad Compartida¨ tiene todas las cualidades para convertirse en un manual clásico de referencia, para todas aquellos que quieran introducirse y profundizar en la atención plena en su vida y en sus relaciones. Es el libro que habitará siempre en nuestra mesilla de noche, una joya”.




			—	Manu Mariño						Director de la Formación de Instructores de Mindfulness 		Basic Mindfulness Instructor Training – BMIT.		Galicia-España




			“Claudio Araya realiza en este libro una labor artesanal, habitada y profundamente humana. En su obra se puede sentir su presencia y cercanía en cada una de las invitaciones que nos ofrece. Se siente que ha caminado por allí, que ha tocado esos lugares, que ha apreciado la belleza de lo cotidiano y ha descendido al silencio. Es desde esa autenticidad que con generosidad nos invita a cada uno a hacer lo propio. Y allí nos acompaña en cada paso.




			Con claridad y amabilidad nos interpela a mirar de cerca y con coraje nuestro cuerpo, mente y corazón y desde allí ser conscientes de nuestro modo de estar en el mundo y con los demás. Entreteje con sabiduría y humildad los hilos de la humanidad compartida que nos sostienen, aquellos que se dan en el espacio relacional de la presencia plena enraizada en la determinación de detenernos juntos en medio de tanto hacer para vivir con apertura y plenitud. 




			Nos regala, con generosidad y un profundo respeto hacia nuestra experiencia como lectores, invitaciones, prácticas semanales, relatos y preguntas que abren en nosotros espacios inexplorados y muchas veces sedientos de un abrazo, de una mirada amorosa y apreciativa”. 




			—	María Noel Anchorena					Fundadora y Directora General de la Sociedad Mindfulness y Salud- Argentina					MBSR Certified Teacher/ MBSR Teacher Trainer, Center for Mindfulness, UMASS 




			“Este libro de mi buen amigo Claudio Araya nos propone 52 refle­xiones profundas y prácticas a la vez. Para cada semana del año ha seleccionado un tema de mindfulness y compasión que analiza desde diferentes aspectos, que lo conecta con el resto de enseñanzas de mind­fulness y del que genera una o dos prácticas que actualizan y permiten experimentar ese aspecto concreto. La selección de temas es magistral porque incide en los grandes misterios y contradicciones de la existencia humana, en las preguntas que la humanidad se ha realizado desde el principio de los tiempos. El autor no ofrece soluciones mágicas a misterios insondables sino la aguda visión y reflexión de quien posee una amplia experiencia meditativa”.




			—	Javier Garcia-Campayo, MD, PhD.			Psiquiatra en el Hospital Miguel Servet de Zaragoza y profesor de Psiquiatría en la Universidad de Zaragoza. Director del Máster en Mindfulness de la Universidad de Zaragoza 




			“Este libro es un regalo. En verdad, 52 regalos lindamente escritos por mi amigo Claudio, que nos presenta textos que son más que reflexiones, son ideas prácticas que nos ayudarán a tornar nuestro día a día más consciente, conectado y feliz. 




			Eso se aplica a nosotros mismos, a las personas que amamos, y a todos los seres vivos. La idea de humanidad compartida es muy antigua y una de las más importantes que conozco, pues refleja la esencia de la vida como verán en la lectura. ¡Desfruten!”.




			—	Marcelo Demarzo, MD, PhD.				Profesor de Medicina Familiar y Atención Primaria en la Universidad Federal de Sao Paulo, Brasil. Dirige el Centro Brasileiro de Mindfulness e Promoção da Saúde.




			“Una “Humanidad Compartida” es una exploración de la sabiduría en la sencillez. Una y otra vez nos invita a desplazarnos de la cabeza al corazón, del bullicio a la quietud a través de prácticas de percepciones internas y externas, simples y profundas, amables y atentas, de forma que lo mejor en nosotros se vaya manifestando para beneficio propio y de los demás. Este libro será de gran utilidad para muchos”.




			—	Fernando A. de Torrijos					Instructor y formador de MBSR/REBAP desde 1995.






			 




			Prólogo




			




			Lo que me llama la atención y conmueve profundamente en el libro que Claudio Araya nos presenta es, en primer lugar, su capacidad de mostrarse con transparencia y cercanía a sí mismo, su propia vida y sus vínculos cercanos. Sus aprendizajes, su intimidad delicadamente narrada a la vez que expresando sin disfraces sus valores y las profundas reflexiones, sentimientos y experiencias personales. La forma y el modo cuidadoso en el cual se relaciona directamente con sus seres amados, entre ellos su pequeño hijo y su padre.




			A continuación, valoro enormemente la opción por indagar en sí mismo de manera práctica, lo cual nos invita a explorar en las propias vivencias de manera sistemática, permitiendo complementar la mirada ya establecida en el marco de la práctica de mindfulness. 




			En efecto, la forma tradicional bajo la cual se ha investigado hasta ahora la meditación ha consistido en la adopción de la perspectiva científica, donde se observan los fenómenos de manera externa a la experiencia, en tercera persona, de acuerdo a lo cual se obtiene una evidencia “acerca de”. Por supuesto, gracias a este procedimiento se ha alcanzado un estadio de validación de mindfulness. Sin embargo, se corre el riesgo de dejar de lado la dimensión de las propias vivencias, en primera persona, lo cual es una paradoja peligrosa, especialmente en el tema de mindfulness.




			Si bien la manualización y el uso de protocolos cumple con las exigencias y expectativas de la investigación científica rigurosa, no se pueden traspasar directamente los resultados exitosos, ya que estos están influidos por la práctica personal. El aprendizaje a nivel del estudiante se plantea como la adopción de estándares o conceptos teóricamente fundamentados, pero no vividos en la propia experiencia, lo cual es imprescindible. Se necesita por tanto dar un paso más allá. 




			Las técnicas sustentadas en hallazgos científicos presentan una solidez fija para determinados entornos y condiciones, pero no es necesariamente así con la mantención de la propia experiencia de acuerdo a un proyecto personal en un entorno cambiante. Por contra, sería posible considerar el presente libro como una propuesta que avanza en la dirección de desarrollar una práctica fundamentada en la propia experiencia. 




			Es por tanto la apertura a una práctica de descubrimiento que, además de vincularse a la evidencia, realiza un giro total hacia la visión de ser en el mundo. Permite conectar con un enfoque más allá de la sola evidencia, integrando la experiencia de mindfulness, compasión y autocompasión. 




			Claudio nos propone en su libro indagar en un vocabulario nuevo de términos de acción. Respirar, tomar una postura, desarrollar una práctica guiada. Esta manera de hablar no equivale al chequeo de un listado de reglas a aplicar, sino que se entiende como una práctica viva que sale de la esfera del rol y se conecta con una presencia comprometida.




			Puedo apreciar el movimiento al que se nos invita en el presente libro, a entrar en una narrativa vital y cotidiana a través de la cual el autor nos conduce. Es un movimiento en dos direcciones,  “del hace al decir y del decir al hacer”, donde se conectan cuerpo y lenguaje en un campo de significado que sale de la esfera interna. Se sitúa en el “entre”, lo que Thich Nhat Hanh denominaría “inter-ser”. Se da así un paso para entender la meditación no como un acto privado, sino como parte de una práctica conjunta.




			Me sorprende más que nada la invitación a ser parte de una forma de humanidad compartida. El autor la ve como una forma activa de aliviar el sufrimiento del otro, como un modo de ser con los demás. La acción compasiva da cuenta de una acción social encarnada, que se puede constituir en un prototipo de acción social transformacional.




			 En la vivencia de la humanidad entendida como compartida, emerge un marco social de humanidad, no solo discursivo o conceptual, sino también pragmático, como una práctica social, como un modo útil para vivir.




			 El presente libro nos invita a sostener una práctica continua, a transitar caminos novedosos, a recuperar la profunda dimensión de la experiencia del vivir cotidiano, lo que puede llevarnos a un reencantamiento del mundo. 




			Finalmente, despliega bellamente los principios transversales de la práctica, entendiendo que mindfulness florece en la conexión con la compasión y la autocompasión.




			Roberto Arístegui PhD en Ciencias Sociales, Universidad de Tilburg






			 




			Introducción




 


 






			Sobre los abrojos




			¿Conoces los abrojos? Me preguntó una vez Roberto Ryurin Opazo después de una sesión de meditación zen, ante lo cual le respondí que no sabía qué eran, pero que me generaba gran curiosidad saberlo. No era difícil entusiasmar a Roberto cuando quería contarte una historia. Me explicó que los abrojos son esas pequeñas y puntiagudas semillas que hay en los campos secos y que, cuando caminas, se te quedan pegadas en la ropa. 




			Roberto me contó que él concebía los aprendizajes que había recibido a lo largo de su vida como estos abrojos. Cada aprendizaje era para él como una de estas pequeñas semillas que se te quedan pegadas mientras caminas.




			Hace más de 10 años que Roberto me habló sobre los abrojos, y hace 4 años que falleció, dejándonos con su vida una inestimable lección de presencia y compasión. Hoy su legado me sigue acompañando. 




			El mayor honor que podría tener con el presente libro es que al menos una parte de lo escrito sea recibido como uno de estos abrojos, que algunas de estas ideas y sugerencias se queden contigo y te acompañen por un tiempo.




			Este libro –o “manojo de abrojos”– busca sintetizar y compartir reflexiones y prácticas para ser leídos durante un año y nos invita a detenernos y a retornar a nosotros mismos durante la lectura, más que a continuar viviendo irreflexivamente. Al detenernos podemos respirar y mirar con mayor claridad.




			Tanto en mi experiencia como en la de muchas personas que he conocido, hay un efecto transformador de las prácticas de mindfulness y compasión, que pueden hacer una diferencia en cómo nos relacionamos con nosotros mismos y con los demás. Creo que, si hay alguna oportunidad de construir un mundo diferente, esto será posible solo gracias al fruto de nuestra práctica personal, pero no entendida como una práctica individual o de desarrollo personal, sino más bien relacional y social, reconociendo el valor de practicar junto a otros.




			Quisiera señalar desde el comienzo que las reflexiones y prácticas aquí expuestas no son en ningún caso verdades o declaraciones definitivas, son apenas invitaciones o llamados a resonar en conjunto. No son lecciones talladas sobre piedra, al contrario, brotan de un anhelo de compartir y, sobre todo, de mis propios errores, dificultades e interrogantes. Todas las reflexiones nacieron como una búsqueda y, en ese sentido, a la primera persona a la que van dirigidaa estas palabras es a mí mismo.




			Cinco principios en la base de este libro




			Aunque las siguientes reflexiones desarrollan temas diferentes, podrían reconocerse cinco principios que están en la base de todas ellas, y en mayor o menor medida presentes de manera transversal. Estos principios son: (1) la práctica de mindfulness o presencia plena, (2) la mirada de la compasión y la autocompasión, (3) la perspectiva apreciativa, (4) la mirada relacional, y finalmente (5) la humanidad compartida. A saber:




			(1) Mindfulness o presencia plena




			Muchas de las reflexiones aquí escritas ponen de manifiesto lo central que es habitar el momento presente y ser conscientes de lo que estamos viviendo. Entendiéndolo como una habilidad básica que está al alcance de todos pero que, sin embargo, por no practicarla la perdemos. Estar presentes está en la base de muchas otras competencias relevantes. ¿Cómo podríamos entender a los demás y empatizar con ellos si no estamos primero atentos a lo que les está ocurriendo? o ¿Cómo podríamos comprender nuestras propias emociones y pensamientos si no permanecemos plenamente conscientes de lo que nos está pasando? 




			Me gustaría resaltar que mindfulness no es solo una habilidad puramente cognitiva o atencional (aunque lo incluye), sino principalmente un camino o un modo de ser y estar en el mundo caracterizado por el cultivo de una presencia corporizada, integrando mente y cuerpo, el “adentro” y el “afuera”, incluyendo a los demás y a nosotros mismos.




			A mi parecer, mindfulness es el primer pilar, necesario mas no suficiente para cultivar una vida buena. En el vertiginoso mundo en el cual vivimos necesitamos desarrollar también una cualidad afectiva bondadosa, y es aquí donde entra en juego el segundo pilar, la compasión y la autocompasión.


			(2) Compasión y autocompasión


			En el trasfondo de este libro están presentes también la compasión y la autocompasión, entendidas como los modos de relación que brotan del cuidado, especialmente cuando vivimos momentos de sufrimiento o dolor.




			La compasión nace de reconocer que los seres vivientes compartimos una misma sensibilidad. Ninguno de nosotros quiere sufrir, al contrario, anhelamos estar bien y tener una buena vida, lo cual es cierto incluso si no tenemos claro en qué consiste esta buena vida y cómo conseguirla. 




			Cuando afrontamos momentos de dolor o sufrimiento, la compasión aparece como una respuesta natural desde el cuidado. Enraizada en nuestra naturaleza biológica primaria, tal como señala Gilbert (2014), la compasión es una habilidad o fortaleza que nos ayuda a afrontar los momentos de sufrimiento. Junto con empatizar con quienes están sufriendo, surge la intención de cuidar y luego actuar para aliviar ese sufrimiento. Esta acción nos conecta con los demás.




			Si el sufrimiento es nuestro, aparece la autocompasión como un modo de cuidarnos a nosotros mismos. La autocompasión nace de aceptar y abrazar la experiencia que estemos viviendo, sea cual sea, y de buscar aliviar nuestro dolor, dándonos el cariño y afecto que necesitamos, tal como haríamos con un ser querido o con un buen amigo que está sufriendo, 




			Al igual que con la práctica de mindfulness, la compasión y la autocompasión parecen ser factores clave del bienestar personal y social. 




			El tercer pilar del libro resalta, precisamente, lo primaria que es la relación misma.




			(3) Perspectiva relacional




			¿Acaso no estamos en todo momento relacionándonos con alguien? Incluso si estamos solos en la montaña o en nuestra habitación u oficina. ¿Acaso no sostenemos en todo momento un tipo de relación con nosotros mismos? Ya sea amable, desconsiderada o indiferente ¿No estamos acaso en todo momento relacionándonos?




			Este libro parte de la premisa de que no somos seres aislados ni podemos vivir en una burbuja, al contrario, somos quienes somos gracias a los demás, junto con ellos formamos parte de la trama de la vida que nos sostiene, tal como señaló Capra (2006). 




			La relación es una dimensión fundante de la experiencia y nos sostiene desde el momento en que nacemos. Quizás hemos escuchado el dicho “nacemos solos y moriremos solos”, sin embargo, si nos detenemos por un instante reconoceremos la falacia de esta mirada. ¿Puede acaso alguien nacer solo? ¿Cómo podría ocurrir eso? Nacemos gracias a otros (literal y metafóricamente), vivimos gracias a quienes nos traen a la vida y nos cuidan. Y cuando morimos, ¿ no estamos habitualmente acompañados en este último momento?




			De modo concreto, formamos parte de una red interdependiente de vínculos y afectos que nos sostienen. Las reflexiones de este libro cuestionan la interpretación de que somos seres independientes y separados, y propone por el contrario el valor fundante de la interdependencia y la dimensión relacional.




			Si nos detenemos a observar la frágil y delicada trama de la vida, es difícil permanecer indiferentes a los demás, y al ser conscientes de esta red de la cual formamos parte, emerge naturalmente un sentimiento de gratitud. Esta perspectiva apreciativa es el cuarto pilar presente en este libro.




			(4) Perspectiva apreciativa




			En el trasfondo de estas reflexiones también está presente la idea de que es primario valorar lo que tenemos y apreciar quienes somos, en contraposición a la perspectiva de déficit, tan dominante en estos días, que resalta en primer lugar lo que no tenemos.




			Sin duda, vivimos en un mundo moderno que enfatiza el desarrollo y trae aparejadas las expectativas de un mejor futuro, lo que por supuesto puede ser bueno, pero nos hace perder de vista apreciar lo que ya tenemos y por estar demasiado pendientes de lo que aún no ha ocurrido (expectativas futuras) o de lo que ya ocurrió (pasado), corriendo así el riesgo de olvidarnos de saborear lo que está disponible en el momento presente.




			Esta perspectiva apreciativa implica un cambio radical; no naturalizar el déficit, sino verlo solo como un modo posible de mirar. La apreciatividad es una respuesta alternativa y profunda al déficit, que puede transformar y enriquecer nuestra mirada. 




			Si valoramos lo que tenemos mientras lo tenemos, ya no podemos volver a mirar como antes, ya no es posible ver el déficit como un aspecto primordial, sino más bien como un accidente.




			Finalmente, si hay un aspecto profundo que podemos valorar en nuestra experiencia, son los momentos de encuentro y conexión con los demás y con nosotros mismos. Cuando logramos ver más allá de los roles y opiniones que nos separan, tenemos la posibilidad de tocar nuestra humanidad compartida, que es el quinto y último pilar de este libro.




			(5) Humanidad compartida




			Cuando sintonizamos profundamente con otro ser humano, vemos que este no es radicalmente distinto de mí, compartimos un mismo viaje existencial, nacemos por la voluntad y las acciones de otros, buscamos tener una buena vida y compartimos el final del camino, el momento de morir. 




			Al mirar a los ojos a otro ser humano nos vemos reflejados, lo que le ocurre al otro no me es del todo ajeno, tenemos la posibilidad de resonar con los demás desde nuestra propia experiencia, empatizamos así con sus circunstancias de vida, reconocemos que lo que nos une es más importante y primario que aquello que nos separa, y compartimos la necesidad de aliviar el sufrimiento y encontrar sentido a nuestras vidas. 




			Si al detenernos nos preguntamos “¿Qué compartimos como humanidad?”, podemos reconocer que somos seres emergentes en el flujo de la vida, que no elegimos nacer y en algún momento dejaremos de vivir; que todos somos seres sensibles, expuestos al dolor, que no vivimos aislados ni separados de los demás, sino que somos seres relacionales; que anhelamos tener momentos de encuentro y conexión, y que compartimos el deseo de tener una buena vida, de vivir una vida con propósito. 




			La humanidad compartida me conecta con mi vecino tanto como con un hombre que nació en el África Sahariana al que no conozco, ni probablemente conoceré; la humanidad compartida me vincula tanto con mi compañero de trabajo como con un hombre o una mujer que vivió en el renacimiento Europeo, o en la América precolombina. Podemos tener innumerables diferencias, pero nos une un destino común, aunque no siempre lo vislumbremos. Formamos parte de la familia humana y de la familia de seres sintientes que compartimos el estar vivos y que anhelamos un mayor bienestar para nuestros seres queridos y para nosotros mismos. 




			Tocar la humanidad compartida puede ayudarnos a trascender nuestra mirada individualista y dualista de la experiencia. Ser consciente de mi prójimo, de sus dolores y amores, me vuelve sensible y humano. La otra vida no me es indiferente, su dolor, su amor, sus decepciones, resuenan profundamente con mis experiencias. Incluso si no he vivido exactamente lo mismo, puedo comprenderlo. Terencio, en la Roma antigua, sentenciaba que “Nada humano me es ajeno”. Hoy esta frase sigue palpitando. Nuestra humanidad compartida nos conecta. 




			En los ojos y en las manos de los otros veo reflejados mis propios ojos y mis propias manos, no puedo salvarme solo. Cuidando a mi hermano me estoy cuidando a mí mismo, mi destino está íntimamente enlazado con el de los demás. 




			En síntesis, (1) mindfulness, (2) compasión y autocompasión, (3) perspectiva apreciativa, (4) perspectiva relacional y (5) humanidad compartida, son la base desde la cual brotan las siguientes reflexiones.




			Invitación a leer este libro




			Este libro contiene 52 reflexiones e invitaciones a la práctica. El número 52 no es azaroso, está pensado por las 52 semanas que tiene un año. Podría entonces leerse este libro lentamente, una reflexión por semana, realizando las prácticas propuestas durante la semana.




			Por supuesto también puede leerse de manera consecutiva, al ritmo que desees, o leerlo eligiendo las reflexiones que más se adecuen a tus propias necesidades considerando el momento vital en el que te encuentres. 




			Sea cual sea el modo elegido, espero que lo que leas contribuya a tu propio camino. Este libro tiene un propósito eminentemente práctico y de abrir reflexiones sobre la vida cotidiana. Quizás alguna reflexión o pregunta que encuentres en estas páginas sea como un abrojo que se te pegue y te acompañe por un tiempo. Si esto ocurre, aunque sea mínimamente, este libro habrá cumplido su propósito.




			Finalmente, y sin más preámbulos, te invito a aproximarte a las próximas páginas con serenidad y apertura, siguiendo el ritmo de una conversación que nos invita a encontrarnos. Te invito a que en estas líneas nos detengamos juntos.
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			Semana 1




			El coraje de ser vulnerables
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			Sé que la vulnerabilidad es el núcleo de la vergüenza y el miedo, pero también es el lugar donde nacen la dicha, la creatividad, la pertenencia y el amor… la vulnerabilidad es el lugar de nacimiento de la conexión y la ruta de acceso al sentimiento de dignidad.




			—Brene Brown




			Un niño jugando se cae y llora, su madre amorosamente se acerca y lo protege. Junto con el dolor aparece también el cuidado.




			Nos enfermamos y sentimos malestar físico y emocional. Mientras nos sentimos enfermos anhelamos más que cualquier otra cosa recuperar nuestra salud. Incluso pensamos que si volvemos a recuperar nuestra salud no necesitaremos nada más para sentirnos felices. Junto con la enfermedad aparece también el valor del sentirnos bien y recuperar la paz.




			Un ser querido fallece y nos sentimos tristes y vulnerables, reconocemos que la persona que partió deja un espacio vacío en nuestras vidas, y al mismo tiempo sentimos que esta vida es demasiado breve y valiosa como para vivirla con trivialidad. 




			Dolor, enfermedad y muerte… tres experiencias que nos permiten tocar nuestra vulnerabilidad y sentirla como parte central de nuestra condición humana. 




			La vulnerabilidad es un territorio que puede parecernos agreste y lúgubre, y sin embargo está repleto de riquezas esperando ser reveladas: nuestra compasión, nuestra capacidad de empatizar y acompañar a los demás, nuestra capacidad de estar plenamente presentes, depende, en gran medida, de reconocer nuestra condición humana y vulnerable, pues a partir de ese reconocimiento tenemos la posibilidad de ser genuinos y de permanecer con el corazón abierto.




			Gracias a la práctica de mindfulness podemos reconocer y no negar nuestros dolores, abriendo un espacio de aceptación para aquello que nos está ocurriendo. Optar por no huir del dolor ni tampoco exagerarlo, dándonos el tiempo, el espacio y la calidez que necesitemos sentir, reconociendo nuestra vulnerabilidad.




			Entrar en contacto con nuestra vulnerabilidad requiere de coraje. Es más fácil negar o desconocer nuestra sensibilidad, privilegiando la imagen de tener una apariencia sólida y fuerte. Sin embargo, si taponamos la entrada a nuestra vulnerabilidad, también nos privamos de conectar con la fuente de lo que nos vuelve humanos, el amor, la compasión y el cuidado que naturalmente brotan de ser seres sintientes.




			Contactarnos con nuestra vulnerabilidad implica realizar un ejercicio de honestidad, asumir riesgos y afrontar el temor a ser dañados. Al entrar en contacto con lo que nos hace vulnerables, también lo hacemos con lo que nos hace sensibles y empáticos. Al igual que los demás seres, anhelamos vivir en paz, sentirnos reconocidos y tener una buena vida.




			Entrar en contacto con nuestra vulnerabilidad nos permite conectar también con nuestra humanidad compartida. Al ver nuestras ansiedades, miedos y vergüenzas, vemos también que compartimos estos sentimientos con todas las demás personas y, por ende, esta vulnerabilidad, más que separarnos de los otros, nos brinda una oportunidad única de conectar a un nivel profundo con los demás desde nuestras necesidades primarias. 




			En lo personal, pocas veces me he sentido más cercano y conectado con alguien que cuando he logrado expresar mis sentimientos de vulnerabilidad. Cuando me he sentido triste y confundido y, en una relación de intimidad y aceptación, alguien me ha escuchado y acogido mi vulnerabilidad, se ha forjado un vínculo de amor fraterno. Cuando compartimos nuestra vulnerabilidad conectamos de manera sutil y profunda con la fuente de lo que nos hace humanos.




			Reconocernos vulnerables no es lo mismo que sentirnos débiles, y esta confusión puede llevarnos a no aceptar quiénes somos y a querer ocultar nuestra condición vulnerable. La debilidad está asociada más bien a una actitud temerosa, de huida y no de afrontamiento ante la experiencia. En cambio, entrar en contacto con la propia vulnerabilidad requiere de coraje, aceptar que no somos ni supermujeres ni superhombres, sino más bien seres humanos, sensibles, complejos y contradictorios, y que en lo profundo anhelamos sentirnos cuidados y queridos. 




			La vulnerabilidad está asociada a nuestra sensibilidad, a re­­conocer en nuestra experiencia que somos seres transitorios e impermanentes, que sufrimos, nos enfermarnos, nos decepcionamos, sentimos vergüenza y también, en última instancia, que moriremos.




			Nos hacemos un flaco favor si gastamos nuestro valioso tiempo y energía ocultando nuestra vulnerabilidad, aparentando ser más fuertes de lo que somos. Podemos tomar la decisión de tratar compasivamente nuestra vulnerabilidad y al abrazar nuestros dolores entender que los demás están en un camino similar al nuestro, cada uno con sus propias miserias y alegrías, y cada uno buscando hacerse cargo de su ser, buscando conectar íntimamente. Acogiendo y validando nuestra vulnerabilidad podemos abrirnos de corazón a la humanidad compartida. Solo habiendo tocado y abrazado nuestro sufrimiento y nuestro amor propio, podemos abrazar el sufrimiento y el amor de los demás.




			Invitación a la práctica: Conectando con nuestra vulnerabilidad desde la gratitud




			Te invito esta semana a realizar dos prácticas sencillas, puedes elegir una o las dos, como prefieras.




			1. La primera es una invitación a estar atenta o atento a tu propia vulnerabilidad, sin buscar enmascararla, reconociendo los aspectos en los que te sientes vulnerable y dándote permiso y tiempo para escucharlos y acogerlos. Algunas preguntas que pueden ayudar a contactar con esta natural vulnerabilidad son:




			•¿Qué necesito en este instante?




			•¿Cuáles son mis necesidades emocionales?




			•¿Cuáles son mis principales temores? 




			Al darme cuenta de mi vulnerabilidad ¿Podría acogerla y abrazarla de algún modo?




			Puedes aprovechar para sentarte y prestar atención a tu respiración y a lo que esté ocurriendo en el momento presente. Practicando la meditación sentada puedes entrar en contacto y abrazar la vulnerabilidad que emerja. También puedes dedicar algunos minutos a darte el descanso que necesitas. Puedes reconocer que lo que te hace vulnerable te hace también más humano y te permite conectar profundamente con todas aquellas personas que te rodean. Te invito a indagar y a explorar esta dimensión de tu experiencia.




			2. Una segunda tarea puede ser la de practicar activamente la gratitud. Este es un modo fantástico de honrar nuestra vulnerabilidad y de ponernos en contacto con los demás. 




			Podrías tomarte unos minutos y responder a las siguientes preguntas:




			•¿Qué tienes hoy que podrías no tener y por lo cual te sientas agradecida o agradecido? 




			•¿Qué valoras en tu vida hoy?




			•Si pudieras hacerlo ¿A quién querrías darle las gracias?




			Estar vivos, tener salud, tener a nuestros seres queridos cerca, disponer de nuestros sentidos que nos permiten estar en contacto con los demás y con nuestro entorno, tener la capacidad de trabajar o servir a otros, son todas condiciones por las que podemos sentirnos agradecidos.




			Te invito esta semana a darle un espacio a tu propia vulnerabilidad, y en vez de ocultarla o negarla, reconocerla y abrazarla. La vulnerabilidad nos permite conectar con el cuidado, la gratitud y el aprecio, tan solo tenemos que no negarla y abrirle un espacio en nuestras vidas.




			¡Que tengas esta semana una buena práctica! 






			Semana 2




			Mindfulness, el arte de vivir despiertos




			


			

			[image: ]




			Sea lo que sea que aparezca en tu experiencia, simplemente obsérvalo.




			—Ajanh Chah




			Cuando tenía 8 o 9 años jugaba fútbol fuera de mi casa durante horas, llegaba el anochecer y solo un llamado a comer algo y a volver a casa me hacía concluir mi juego. Mientras jugaba disfrutaba plenamente del juego, me sentía sumergido en la experiencia y no estaba preocupado de lo que vendría al minuto siguiente. ¿Quizás en tu historia has tenido alguna experiencia parecida en relación a la vivencia del tiempo?




			Si recordamos cuando éramos niños, seguramente volveremos a hacer presente la importancia que tenía el juego y el disfrute, cuando nos sentíamos sumergidos en una actividad teníamos una percepción distinta del tiempo. 




			Cuando éramos niños y estábamos jugando, el tiempo no existía y se abría una dimensión en donde se desplegaba una sensación de vitalidad, plenitud y entrega, el tiempo parecía eterno y nosotros nos sentíamos fluyendo con cada cosa que fuera ocurriendo. En el juego no había plazos ni metas que cumplir, lo más importante parecía ser disfrutar de cada momento. La vida se presentaba llena de posibilidades y rara vez algo era interpretado como sin sentido o rutinario, de seguro la misma palabra rutina la aprendimos ya siendo adultos. Cuando niños, si algo del juego era considerado aburrido, simplemente lo dejábamos de hacer y comenzábamos una nueva actividad.




			Al ir creciendo, lamentablemente, la mayoría de nosotros vamos dejando de lado esta capacidad de asombro y disfrute. Mientras crecemos vamos aprendiendo una manera diferente de relacionarnos con el mundo y con nosotros mismos, aprendemos el modo del Deber Ser. Aparece de pronto la necesidad de asegurarnos, de cumplir objetivos y metas, y surge también con mayor claridad la lógica de la utilidad y la ganancia.




			Por supuesto, en la vida adulta es necesario planificar y definir propósitos. Sin embargo, puede ocurrir que esta manera de ser termine ocupando todo nuestro espacio y tiempo y nos resulte difícil volver a sumergirnos en la experiencia del juego tal como lo hacíamos cuando éramos niños, estando plenamente presentes y disfrutando de cada actividad.




			Un excesivo énfasis en vivir en pos de los resultados hace que el proceso vaya perdiendo relevancia, y con ello la vida cotidiana corre el riesgo de ser juzgada como aburrida. “Lo que ocurre es que aquí no pasa nada nuevo, ¡qué aburrido!” podría afirmar alguien que desconoce el valor del momento presente por estar a la espera de algo nuevo, más interesante, por venir. Así la vida cotidiana se va transformando en un mero medio para alcanzar un estado deseado que creemos que vendrá, aunque quizás nunca llegue.




			La práctica de mindfulness nos invita a traer una y otra vez nuestra presencia al momento presente e ir cultivando una mirada de principiante ante todo lo que nos ocurre, reconociendo el modo en que estamos contactándonos con las siempre cambiantes sensaciones, emociones y percepciones del mundo que nos rodea.




			La práctica de mindfulness, entendido como estar plenamente presentes, es una continua invitación a retornar y habitar la propia experiencia curiosa y corporizadamente, a contemplar todo como si fuese la primera vez que ocurre, y es que cada vez es, en verdad, la primera vez. 




			Aunque haya visto decenas de veces la puesta de sol, ninguna es igual a otra, cada una en su cualidad y momento es nueva. Estar vivos y volver nuestra atención a aquello que está ocurriendo es volver a conectar con el milagro de la vida que está transcurriendo justo en este momento.
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