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			INTRODUCCIÓN

			EL CÓDIGO JEDI

			No hay emociones: hay paz.

			No hay ignorancia: hay conocimiento.

			No hay pasión: hay serenidad.

			No hay caos: hay armonía.

			No hay muerte: hay Fuerza.

			El código por el que buscan regirse todos los Jedi ofrece las bases para sentirse en paz y en constante aprendizaje. Sus principios no solo son útiles en una galaxia muy muy lejana, sino también en nuestro mundo. Coinciden de modo asombroso con el mindfulness, o la conciencia plena, que es la práctica de vivir en el presente, ser conscientes de todo lo que hacemos y evitar reaccionar en exceso a lo que pasa en el exterior. El mindfulness se basa en la tranquilidad, la salud, la reflexión y el equilibrio que existe entre la mente y el cuerpo cuando estamos conectados. Reduce el estrés y la ansiedad, además de traer a las personas al mundo real y hacer que la consciencia nos rodee. Mientras más estemos en el aquí y el ahora, podremos enseñar mejor a nuestra mente a reconocer emociones y pensamientos sin vernos atrapados en ellos.

			Me preocupo mucho. Vivo en el pasado y no puedo dejar de pensar en el futuro. Las nuevas situaciones me generan ansiedad.  En pocas palabras, tengo mucho en común con C-3PO. Cuando Leia le dijo que quitara su cara de preocupación en Los últimos Jedi, lo sentí en el estómago. Trato de lidiar con la ansiedad y he tenido éxito gracias al mindfulness, en especial con la meditación.

			Cuando medito trato de pensar en los Jedi. Es cierto que mi mente siempre está lista para trasladarse a Star Wars, pero en este caso tiene sentido conectar el mindfulness con la manera en que los guardianes de la paz se comportan. La imagen de Qui-Gon Jinn aprovechando la oportunidad para arrodillarse y meditar en medio de una pelea contra Darth Maul siempre estará grabada en mi mente. Parece estar tomándose unos segundos para enfocarse en el presente pues hacerlo le permite ser más consciente y reaccionar correctamente a factores externos.

			La Fuerza no está presente en nuestra galaxia, pero aun así podemos aprender de la forma en que los Jedi la usan para guiar sus vidas y podemos usar esas lecciones sobre la Fuerza como entrada al mindfulness. Espero que, al leer este libro (siéntete con la libertad de saltar entre capítulos o leer de principio a fin), descubras actividades que tengan sentido para ti y te ayuden a detenerte, aprender y apreciar el momento presente.

			COSAS QUE DEBES SABER SOBRE EL MINDFULNESS

			• Es mucho más que meditar, así que, si la meditación no es lo tuyo, no te preocupes: esta es solo una forma de practicar la conciencia plena.

			• Es accesible: no necesitas comprar equipo especial ni asistir a clases. Puedes tomar lecciones de yoga si quieres, pero lo único que se requiere para practicar el mindfulness es una mente abierta.

			• Puedes dedicarle el tiempo que quieras. Es muy fácil llevarlo a cabo en actividades diarias, mientras esperas tu café o caminas. Elige algo que ya hagas e incluye el mindfulness en esa actividad. Si lo haces de manera constante, se convertirá en hábito.

		

	
		
			   

			EMPEZANDO DE NUEVO

			Debes desaprender lo que has aprendido.

			YODA

			PRACTICA:

			DEJAR IR EL «DEBERÍA»

			• Reconoce la próxima vez que uses la palabra «debería», ya sea que la digas o la pienses.

			• Reflexiona sobre su origen: ¿por qué piensas que algo debería ser de cierta forma? ¿Por qué crees que debiste o no debiste hacer determinada cosa? ¿Qué puedes, o no, hacer para cambiarlo?

			• Presta atención cada vez que uses la palabra «debería»; entender por qué lo haces te ayudará a dar un paso adelante en vez de estar atorado en el pasado.

			Luke tiene muchas ideas preconcebidas sobre cómo funciona la galaxia cuando llega a Dagobah por primera vez. En varias ocasiones Yoda le aconseja que despeje su mente y confíe en la Fuerza, pero Luke solo le hace caso cuando ve lo «imposible», esto es, una vez que Yoda levanta su X-Wing del pantano.

			La mente evalúa sin cesar aquello que contradice lo que creemos que debería ser, pero ¿cuál es la raíz de ese «debería»? ¿Por qué es eso y no algo más? Tener ideas preconcebidas puede impedir que aceptemos información nueva.
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			DEJA IR

			Recuerda: un Jedi puede sentir cómo la Fuerza fluye en él.

			OBI-WAN KENOBI 

			PRACTICA:

			ESTIRAMIENTO DE TRES MINUTOS

			• Una vez por hora detén todo lo que estés haciendo y estírate durante tres minutos. Pon una alarma si crees que puedes olvidarlo. Los estiramientos que hagas son menos importantes que el hecho de realizarlos.

			• Para un estiramiento de pie, separa los pies hasta alinearlos con los hombros; dobla ligeramente las rodillas, levanta el brazo izquierdo por encima de la cabeza haciendo un arco hacia la derecha. Mantén esa postura por 30 segundos y después repítela, pero del lado contrario.

			• Para un estiramiento sentado, híncate en el piso con la espalda derecha, levanta los brazos y dóblate hacia delante, hasta que tu frente y las palmas de tus manos toquen el suelo. Permanece en esa postura por 30 segundos y después regresa a la posición original por otros 30 más. Repite el ejercicio.

			Mientras instruía a Luke en el uso de la Fuerza y el sable de luz en el Halcón Milenario, Obi-Wan Kenobi le transmitió una enseñanza fundamental sobre la conexión entre los Jedi y la Fuerza: esta, además de ser una guía, constituye una especie de canal de comunicación abierto entre el cuerpo y los seres vivos. 

			Podemos sentir el flujo de energía y la tensión en nuestros cuerpos con solo darnos un descanso para estirar los músculos cansados.

		

	
		
			   

			APAGA EL PILOTO
AUTOMÁTICO 

			Nuestras acciones son el reflejo de nuestro propósito.

			QUI-GON JINN

			PRACTICA:

			INTERRUMPE LA RUTINA

			• Aunque las rutinas son cómodas y pueden ayudar a hacer algunas cosas más rápido, modificarlas puede ser algo positivo. Empieza con cosas pequeñas, como cambiar la forma en que te trasladas. Prueba nuevas rutas o un nuevo modo de transporte, o bien camina por calles diferentes sin dispositivos que puedan distraerte.

			• Cambia esa o cualquier otra rutina una vez al día por cinco días y al final de cada jornada reflexiona sobre la novedad de esa experiencia.

			Esta observación de Qui-Gon Jinn demuestra un profundo entendimiento de cómo las intenciones se convierten en comportamientos. Rastrear esa conexión en ti puede ayudarte a salir de la rutina.

			Una razón por la que sentimos que hacemos las cosas sin verdaderamente pensarlas es que estamos en piloto automático. Si manejas en cierta dirección o tienes alguna creencia solo porque siempre ha sido así, este es buen momento para hacer una pausa y romper esa rutina. El mindfulness puede ayudarte a retomar el propósito de tus acciones.



OEBPS/OEBPS/image/01Portadilla.png
SUARS WARS
LA

MENTE JEDI






OEBPS/OEBPS/image/03.png





OEBPS/cover.jpeg
llustraciones de
CHRISTINA
CHUNG

AMY.
RATCLIFFE

Splaneta














OEBPS/OEBPS/image/02.png
EOTARIVWAIRS
LA

MENTE JEDI








