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			SINOPSIS 




			 




			¿Cómo vives tu día a día? ¿Sientes que muchas veces te abruman las preocupaciones y no sabes cómo gestionarlas? ¿Quieres aprender a reducir el estrés y la ansiedad y controlar los pensamientos rumiantes que no dejan de dar vueltas en tu cabeza? Lo que necesitas es pasarte a una actitud mindfulness, y con este libro aprenderás cómo. Y es que, si bien no podemos evitar que ocurran ciertas situaciones, gracias al mindfulness podemos enfocarlas y aceptarlas de una manera que nos aporte tranquilidad en lugar de más tensión o estrés. 




			Este libro presenta prácticas de atención plena muy sencillas y asequibles para realizar en el día a día y modificar gradualmente los patrones mentales que causan la mayor parte del sufrimiento emocional que padecemos. A través del mindfulness aprenderás a gestionar tus emociones y pensamientos, y podrás dejar de vivir en piloto automático para volverte más consciente. Además, desarrollarás actitudes positivas como la compasión o el agradecimiento, que te permitirán liberarte de tu cárcel mental y encontrar la calma, crecer interiormente y comenzar a vivir de manera más satisfactoria.  
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INTRODUCCIÓN 




			



				 




				¿Cómo vives tus días? 




				¿Crees que les sacas el máximo partido? 




				¿Sientes que te falta algo? 




				¿Sufres estrés o ansiedad? 




				¿Te gustaría disfrutar de una vida más plena y satisfactoria? 




				¿Quieres mayor calma y serenidad, pero no sabes cómo conseguirlo? 




			




			 




			Laura abre los ojos a las siete de la mañana sobresaltada por el despertador. No ha descansado bien y sale de la cama con desgana, pensando en el día que le espera. Recuerda que su jefe le pidió terminar un informe y que tendrá que hacer un par de recados antes de volver a casa. 




			Después de una ducha apresurada para no llegar tarde, en la que ha estado dando vueltas en la cabeza al trabajo y a la discusión que tuvo ayer con un compañero, prepara un desayuno rápido que apenas degusta. Ve que su hijo adolescente no ha recogido su habitación y le grita enfadada para que lo haga. También se da cuenta de que su pareja ha olvidado comprar algo que le había encargado y se pasa un rato refunfuñando, mientras le envía un mensaje criticando sus constantes despistes. 




			Antes de salir de casa se mira al espejo y se dice a sí misma que está horrible: «Vaya ojeras. ¿Y esa cara? Tengo el pelo fatal y no digamos el resto del cuerpo»... 




			Una vez en el coche, un conductor despistado circula mal por una rotonda y Laura grita, toca el claxon y nota que su respiración se altera. «¿Cómo pueden algunas personas conducir tan mal?» Cuando llega al trabajo aún está alterada. Y para colmo empieza a llover. Es que ni siquiera el clima la acompaña... 




			Una vez en el trabajo, su ordenador no arranca y tiene que avisar al informático. «¡Qué mala suerte! ¡Es que todo lo malo me pasa a mí!» 




			Se siente desdichada y triste. Su respiración está alterada y nota el cuerpo muy muy cansado. Además, ha empezado a dolerle el estómago. 




			Mientras se toma un café y espera a que le arreglen el ordenador se pregunta: «¿Es que no hay otra forma de vivir? ¿Una en la que no sienta que estoy constantemente alerta y luchando? ¿Una en la que pueda disfrutar de un día de calma interior?». 




			Pues la buena noticia es que sí, ¡hay otra forma de vivir! Realizando pequeños cambios en su día a día, Laura no se sentiría tan desdichada. Al contrario, incluso sentiría agradecimiento. No iría siempre con prisas, sino que viviría en calma y paz internamente. No se lo tomaría todo como algo personal, como una guerra, sino como la vida misma, con sus cambios y sus sorpresas. 




			Las vivencias cotidianas serían muy parecidas, ya que no podemos evitar que un día esté nublado, que la persona con la que convivimos olvide algo o no sea tan ordenada como nos gustaría, que haya un atasco, que otro conductor se equivoque o que el ordenador se quede diez minutos bloqueado... Pero sí podríamos vivirlas desde nuestro interior de otra manera, y evitar que los obstáculos nos estresen, nos agoten y nos dejen sin ganas de disfrutar de la vida, o incluso nos hagan enfermar. Sí, hay otra manera de enfrentarte a la vida. ¿Quieres conocerla? 




			En este libro aprenderás qué es el mindfulness y cómo puede ayudarte a lograr un mayor bienestar físico y mental. Podrás practicar desde el primer capítulo de forma sencilla y amena. A lo largo de sus páginas podrás ir haciendo cambios de manera gradual y suave, ya que no se trata de dar un giro radical y hacer saltar tu mundo por los aires. Al principio, quizá ni siquiera tengas que incluir más actividades a tu día a día, sino reducir alguna de las que haces. Créeme, se trata de un gran cambio y puede hacerse. Es un camino que tienes que recorrer y que nadie puede hacer por ti. 




			La atención plena tiene aval científico y es beneficiosa para muchos aspectos de nuestra vida. Quizá al principio no notes mucho el efecto del mindfulness, pero de pronto un día notarás que no te has enfadado por algo que habitualmente te habría hecho gritar, que has disfrutado más de un determinado momento, que «sientes más», pero «sufres menos», que te notas más libre, más en paz... E incluso alguien de tu entorno te dirá que te nota diferente, que ahora irradias felicidad. 




			Tal vez al principio te cueste entender del todo el concepto de atención plena y cómo puedes realizar cambios en tu interior y en tu vida. Pero es igual que intentar atravesar un campo con la hierba alta, agreste y sin un sendero marcado. La primera vez que intentases cruzar el campo, te costaría caminar y no sabrías dónde colocar los pies. Pero una vez que hubieses pasado varias veces por el mismo sitio, ya sería mucho más sencillo. El camino iría quedando marcado y caminar se convertiría en algo fácil y agradable. 




			Con nuestra mente ocurre igual. La primera vez que le pides que haga algo diferente, ya sea memorizar una canción, aprender matemáticas, tocar un instrumento o meditar, le costará. Pero, con la práctica, todo se vuelve mucho más fácil. 




			Muchas de las personas que forman parte de mi comunidad en @clubmindfulness han conseguido dar ese paso y han notado grandes cambios, especialmente en el manejo del estrés, la ansiedad o la preocupación ante el futuro. Las herramientas que aporta el mindfulness las ayudan a no «rumiar» tanto y a vivir más plenamente en el ahora. 




			De hecho, puedo hablar desde mi propia experiencia, ya que en el año 2015 comencé a sufrir problemas de salud, con importantes trastornos digestivos y fuertes dolores de cabeza. En aquel entonces llevaba casi diez años divorciada y me había encargado de cuidar a dos hijas, que en ese momento tenían doce y diez años. Además, llevaba un negocio propio, bastante estresante, que había creado ocho años atrás. En resumen, me sentía enferma y cansada, y mi mente no paraba de dar vueltas constantemente a todos los «problemas» del trabajo y de mi vida en general. Me repetía a mí misma que me faltaba algo, que necesitaba un cambio, pero no sabía ni qué me pasaba ni qué cambio necesitaba. 




			Tras más de un año de dar tumbos de un médico a otro y de someterme a múltiples pruebas, me diagnosticaron síndrome de intestino irritable. Sobre los dolores de cabeza nunca me han llegado a diagnosticar, pero se sabe que pueden estar relacionados con los trastornos intestinales, así como con la ansiedad y el estrés. 




			El síndrome de intestino irritable es un cuadro crónico que conlleva varias molestias, como fuertes dolores abdominales y cambios en el ritmo intestinal. Aunque no es una enfermedad grave, sí afecta mucho al día a día. Los síntomas y las limitaciones ocasionadas por la enfermedad empeoran la calidad de vida en todas las esferas (limitaciones sociales, absentismo laboral, dificultades para realizar cualquier actividad física y peor percepción de la salud). 




			Tras el diagnóstico me fui informando sobre el origen y sobre cómo revertir sus efectos. Al descubrir que, en gran parte, su origen podía estar relacionado con el estrés y la ansiedad, consulté con uno de los doctores que me atendían y me recomendó hacer algún tipo de terapia. Un día, por «casualidad», llegó a mi correo electrónico un bono de descuento para realizar un taller de mindfulness, una técnica de la que en ese momento había oído hablar muy poco. Me pareció algo exótico, y como siempre me ha gustado aprender cosas nuevas, me apunté. Fue el primer paso de un completo cambio en mi vida. Poco a poco comencé a sentir los beneficios de la práctica del mindfulness y se despertó en mí un interés muy profundo por conocer más sobre las prácticas meditativas, así que comencé a leer todo lo que encontré sobre estos temas. También hice varios talleres y cursos, y finalmente en el año 2019 decidí formarme como instructora. 




			Gracias al mindfulness he cambiado muchos patrones mentales. Me di cuenta de que gran parte del sufrimiento que padecía me lo creaba yo misma con mis pensamientos obsesivos y recurrentes. Descubrir la meditación me permitió aprender a manejar mis emociones y pensamientos y me ofreció la posibilidad de salir de mi cárcel mental y evolucionar. Empecé a «vivir de otra manera». 




			Si yo pude hacerlo, tú también. En estas páginas te mostraré cómo. Para comenzar, verás un breve resumen de lo que la práctica del mindfulness puede traer a tu vida. Como verás, todo son cosas positivas que pueden marcar la diferencia entre vivir una vida cargada de preocupaciones o una vida mucho más placentera. 




			 




			



				BENEFICIOS DE PRACTICAR MINDFULNESS 




				 




				• Vivirás las situaciones estresantes con más calma. 




				• Aumentará tu bienestar psicológico. 




				• Gestionarás los obstáculos para resolverlos, no para luchar contra ellos. 




				• Mejorará tu salud en general. 




				• Disfrutarás más de cada día de tu vida. 




				• Serás más consciente de las necesidades de otros y de las tuyas y, por tanto, podrás mostrar más empatía hacia los demás y hacia ti mismo. 




				• Tendrás una mente más clara y una mayor concentración para realizar tareas. 




				• Desarrollarás la capacidad para tomar decisiones acertadas. 




				• Mejorará y reforzará los vínculos familiares y la relación con amigos y personas queridas. 




			




			 




			Tú también podrás conseguir estos y otros beneficios, dependiendo de tus circunstancias y necesidades. 




			Así que solo me queda hacerte una pregunta: ¿te atreves a cambiar a una actitud mindfulness? 
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¿QUÉ ES EL MINDFULNESS? 




			 




			’’ 




			



				 




				«La atención plena (mindfulness) es estar completamente despierto en nuestras vidas. Se trata de percibir la exquisita intensidad de cada momento.» 




				 




				JON KABAT-ZINN 




			




			 




			El mindfulness se ha popularizado en los últimos años y se utiliza en un amplio abanico de ámbitos, pero ¿qué es? ¿Para qué sirve? ¿Por qué se ha hecho tan popular? ¿Es solo una moda? 




			La traducción literal de mindfulness es «atención plena» o «consciencia plena». En su origen más antiguo proviene del término sati en el idioma pali, que a su vez proviene de la lengua de los Vedas. Sati representa la toma de conciencia de los pensamientos, las acciones y las motivaciones de uno mismo. También puede traducirse como «claridad de la mente». 




			Como veíamos en el ejemplo de Laura, en la introducción, muchas personas viven su día a día sin apenas reflexionar en lo que hacen. Van de un lado a otro con múltiples tareas, pero sin prestar atención. El mindfulness nos invita a «volvernos conscientes» de lo que estamos haciendo en cada momento. Y a tratar de estar conscientes el mayor tiempo posible. Estamos acostumbrados a ir con prisas, a premiar el valor de hacer muchas cosas y a pensar constantemente en el futuro. La actitud mindfulness nos baja al presente y nos permite ir más despacio. Se trata de vivir en el ahora en vez de en nuestras proyecciones mentales del futuro o del pasado. También implica no quedarnos «atrapados» en nuestros pensamientos o en el sufrimiento que nos ocasiona un suceso, ya sea real o imaginario. 




			A lo largo de la vida vamos acumulando tensiones. Todos hemos sufrido, en mayor o menor medida, alguna pérdida, algún trauma o algún debate interno. Esto nos va desgastando anímicamente y hace que, en muchas ocasiones, vivamos en un estado constante de «crisis emocional». En este estado, ya da igual si el problema al que nos enfrentamos es realmente serio o no, pues cualquier pequeño contratiempo, como un atasco en la carretera o que se estropee el lavavajillas, hace que estalle en nuestra mente una tormenta de inquietud, frustración y enfado. 




			Sin embargo, no podemos liberarnos de este nivel de tensión de un día para otro, sino que necesitamos tiempo, al igual que la crisis ha requerido tiempo para instalarse. A través de las prácticas y los ejercicios de mindfulness podemos ir reprogramando nuestra mente y nuestra respuesta ante las diferentes situaciones de la vida. 




			 




			



				Mindfulness es una forma de «estar» en el mundo. No es solo un conjunto de técnicas para mejorar nuestro bienestar mental, sino que es un estilo de vida que proporciona salud, energía y vitalidad. La única forma de vivir plenamente es abrir los ojos y ser conscientes de nuestra vida momento a momento. 




			




			 




			
EL CONTEXTO HISTÓRICO DEL MINDFULNESS 




			 




			El mindfulness tiene su origen en culturas muy antiguas. Se remonta a tradiciones de hace más de 2.500 años. La más conocida, sobre la que se basan muchas de las actitudes y los ejercicios que practicamos en mindfulness, es la tradición oriental. Sin embargo, en Occidente también podemos encontrar filosofías con puntos en común. 




			 




			
Tradición oriental 




			 




			El mindfulness ahonda sus raíces en el contexto del budismo como tradición filosófica. Buda, que nació siendo príncipe y tenía a su alcance todo tipo de lujos y comodidades en palacio, trató de encontrar el fin del sufrimiento de la humanidad. Su inquietud interna por encontrar respuestas al sentido de la vida lo llevó a abandonarlo todo y a experimentar la pobreza, la soledad y la austeridad. En esta experiencia, sintió que había encontrado respuestas y que debía compartirlas con sus semejantes. Dedicó el resto de su vida a impartir discursos, enseñando formas de superar el malestar psicológico de las personas. Un malestar que, según sus enseñanzas, se debía en su mayoría a factores internos como una mente demasiado inquieta. 




			Aunque no dejó nada por escrito, las enseñanzas de Buda se transmitieron durante siglos y han dado lugar a diferentes escuelas de meditación. En el mindfulness se recogen las prácticas laicas que ayudan a las personas a reducir su parloteo mental y a obtener una mente clara, serena y compasiva. 




			La palabra que se utiliza en sánscrito para «meditación» es Bhavana, que significa «desarrollar» o «cultivar». Esto implica que cuando meditamos o practicamos la atención plena, estamos cultivando o aprendiendo a desarrollar ciertas actitudes o disposiciones mentales que nos benefician. Hablaremos de lo que «cultivamos» con la actitud mindfulness en el capítulo 6; por ahora quedémonos con la idea de que, desde su origen, la meditación implica prestar atención a nuestras actitudes o disposición ante la vida y sus acontecimientos. 




			 




			
Tradición occidental 




			 




			Existen tradiciones y filosofías en la historia de Occidente que recogen prácticas similares a las que actualmente llevamos a cabo en el ámbito del mindfulness. Por ejemplo, el cristianismo cuenta con la oración, que podría verse como una forma de práctica contemplativa. En la Roma antigua, Marco Aurelio, emperador desde el año 161 al 180, es el autor de la obra filosófica Meditaciones, en la que trata temas de importancia atemporal como la humildad y la forma de protegernos de los vaivenes de la vida. 




			Un ejemplo más es el de los estoicos de la Antigua Grecia. Para Epicteto, uno de sus grandes representantes, debemos aceptar con calma y serenidad lo que sucede a nuestro alrededor. El ser humano puede alcanzar la ataraxia, es decir, la tranquilidad del espíritu, a través de unas pautas de vida sencillas. Epicteto practicó y promovió una vida plena en el único momento sobre el que podemos tener algún poder de decisión: el ahora. Nada más mindful que esta afirmación. 




			 




			
Mindfulness «moderno» 




			 




			Nuestra sociedad tiene una forma de vida totalmente diferente a cómo se vivía hace 2.500 años, pero seguimos compartiendo inquietudes, preocupaciones, deseos y expectativas. El ser humano, en su esencia, sigue siendo el mismo y nuestro objetivo es idéntico: encontrar calma y serenidad, y vivir una vida plena y feliz. En el fondo, tenemos las mismas preocupaciones y los mismos anhelos que nuestros antepasados. Por ello, nos resulta realmente útil basarnos en lo que ellos descubrieron, tras años de práctica y observación, sobre los beneficios de la meditación y la atención plena en el bienestar emocional. Hoy día se ha comprobado, mediante métodos científicos, que muchas de sus prácticas siguen siendo útiles, si bien ha sido necesario realizar algunos ajustes. 




			Lo que en la actualidad consideramos la práctica del mindfulness es un conjunto de técnicas recogidas de las antiguas tradiciones, que se han modernizado para adaptarlas a la sociedad y a las costumbres modernas. Hoy día, los ejercicios que realizamos no tienen nada que ver con el misticismo, sino con cuestiones prácticas y filosóficas. Sin embargo, que el mindfulness se haya modernizado no quiere decir que debamos ignorar sus orígenes ni que sea una novedad llamativa y pasajera. 




			En los años setenta comenzó a popularizarse en Occidente la meditación, cuya práctica se fue sistematizando de la mano de algunos médicos y personas influyentes. Además, la ciencia se interesó por investigar si los beneficios que reportaban los meditadores eran ciertos, y gracias a ello hoy tenemos evidencia científica de sobra para afirmar que el mindfulness funciona. 




			Puede parecer que el mindfulness se ha convertido en una moda, pero no lo es en absoluto. Aparte de tener su origen en tradiciones de hace más de dos milenios, ha conseguido salvar todo tipo de barreras culturales y establecerse como una práctica con reconocimiento a todos los niveles. Psicólogos, médicos, profesores, deportistas de élite y profesionales de todo tipo lo practican y lo recomiendan. 




			 




			



				La intención de modernizar el mindfulness y adaptarlo a la sociedad actual es que lo lleguen a utilizar todo tipo de personas, al margen de sus creencias, su cultura o su nacionalidad. Es una herramienta muy eficaz que ayuda a aliviar y reducir el estrés, la ansiedad, la soledad, la hiperactividad y otros males de la sociedad moderna. 




			




			 




			¿Consideras la práctica de actividad física o llevar una alimentación saludable una cuestión de moda? Se trata más bien de hábitos que deberíamos instalar en nuestro día a día y para siempre. Pues lo mismo ocurre con el mindfulness: su potencial transformador es tan grande que una vez que lo incorpores en tu vida, ya no querrás abandonarlo. Cuidar la relación cuerpo-mente y ayudar a nuestro cerebro a hacernos más felices no puede ser algo puntual ni una moda, sino un hábito duradero. 




			 




			
¿EN QUÉ CONSISTE EL MINDFULNESS? 




			 




			Entre las definiciones actuales más conocidas del mindfulness se encuentran las de Jon Kabat-Zinn, considerado el «padre» del mindfulness moderno, ya que ha sido un personaje importante en la difusión de esta herramienta en las últimas décadas. Jon Kabat-Zinn, doctor en biología molecular, comenzó a dar a conocer los beneficios de la atención plena en los años setenta en un hospital con enfermos que padecían dolor crónico y corroboró que era muy beneficiosa para mejorar su sensación de dolor y su nivel de estrés. A partir de sus programas para la reducción del estrés se han realizado multitud de estudios científicos que avalan sus diferentes beneficios. 




			Jon Kabat-Zinn define el mindfulness como «la conciencia que surge de prestar atención, de forma intencional, a la experiencia tal y como es en el momento presente, sin juzgarla, sin evaluarla y sin reaccionar a ella».1 Si analizamos cada punto de la definición, vemos que: 




			 




			• Se habla de «conciencia», es decir, del conocimiento que el ser humano tiene de sí mismo, de su propia existencia, de sus estados y de sus actos. A través de la observación llegamos a un profundo autoconocimiento y redescubrimos nuestra auténtica sabiduría interna.




			• Se realiza «de forma intencional», es decir, se requiere voluntad e intención. ¿Quién dirige tu mente? Puede que a veces hayas notado que no eres capaz de controlar tus pensamientos. Sin embargo, con el mindfulness tomas el control y observas.




			• La atención se focaliza «en el momento presente». Nos centramos en lo que estamos haciendo en este preciso momento, sin importar lo que hicimos antes ni lo que vamos a hacer a continuación. Si dejas de pensar en el momento presente, dejas de vivir tu vida.




			• Se presta atención «sin juzgar», es decir, sin permitir que los prejuicios, las creencias u otro tipo de pensamientos condicionen la práctica.




			• La experiencia se observa «sin evaluarla»: se evitan los juicios y se practica con apertura mental.




			• Y por último, todo ello se realiza «sin reaccionar». Al practicar mindfulness, aprendemos que no es necesario reaccionar a todo lo que ocurre en nuestras vidas y, a veces, sencillamente se trata de observar. 




			 




			La técnica base para practicar mindfulness es la meditación, que se realiza en posición sentada, en silencio y prestando atención plena con el fin de que la mente no divague entre multitud de pensamientos. Este entrenamiento contribuye a un estado de paz, calma y serenidad interior. 




			Durante la práctica de la meditación, la atención se centra en un objeto, que puede ser interno o externo. Un objeto interno sería la respiración o las sensaciones que nos transmite nuestro cuerpo, mientras que un objeto externo podría ser concentrarnos en los sonidos que escuchamos, la llama de una vela o el dibujo de un mandala. Los meditadores avanzados pueden centrar la atención en la propia consciencia o en el estado puro de contemplación, pero en el caso de los principiantes es conveniente comenzar con la técnica de observar un objeto. 




			Cuando meditamos, realizamos un entrenamiento mental con nuestros pensamientos. Al igual que en el gimnasio entrenamos con los músculos, en la meditación entrenamos nuestra mente y los pensamientos que surgen en ella. Es un estado natural del ser humano, así que todos sabemos hacerlo. Por ejemplo, cuando te quedas absorto en algo y te abstraes, es posible que estés meditando. ¿Te has sentido alguna vez lleno de paz mirando a un ser querido, o contemplando una puesta de sol o disfrutando de un bello paisaje? Quizá ya hayas practicado breves momentos de meditación de manera inconsciente. Ahora se trata de aprender a hacerlo de forma consciente y de aprovechar todos los beneficios que esto puede aportar. 




			 




			



				El primer paso para meditar es: estar plenamente en el momento que se está viviendo, observando nuestros pensamientos, pero sin aferrarnos a ellos. 




			




			 




			Muchas veces, nuestros pensamientos se agolpan, son caóticos y nos hacen ver una realidad distorsionada. Con frecuencia hacemos que un pequeño suceso se convierta en algo sumamente grave que nos atormenta. Si te aferras a esta forma de ver un suceso o un problema, estarás dejándote llevar por tus pensamientos y permitiendo que este modo de entenderlos domine tu vida. En cambio, si pasas de estar enganchado a tus ideas a simplemente observarlas y reconocerlas, serás capaz de dominar tú mismo la situación y de no dejarte llevar por una avalancha de ideas. 




			Te pongo un ejemplo sencillo: estás pensando en algo que crees que ocurrirá en el futuro y que consideras que será algo nocivo para ti. Crees que existe la posibilidad de que pierdas tu empleo. Piensas una y otra vez en ello, y realmente te empiezas a preocupar y a sentir gran inquietud. La forma de afrontarlo con mindfulness sería plantearte algo así: «Vale, estoy pensando que esto que va a pasar en el futuro me va a perjudicar. Pero aún no ha pasado y no puedo hacer nada ahora. Voy a centrarme en el momento presente y dejar pasar este pensamiento». Así que dejas ir este pensamiento y prestas toda tu atención a lo que sí está ocurriendo ahora. Quizá en ese instante estás hablando con un amigo, compartiendo una comida o dando un paseo. Por lo tanto, con el mindfulness te centras en lo que estás haciendo momento a momento. 




			Cuando meditamos y calmamos estos pensamientos, somos capaces de tener otros puntos de vista o, al menos, tomarnos los acontecimientos de la vida de una manera más sosegada. Al favorecerse un estado de silencio y concentración, se trabaja la capacidad de apaciguar poco a poco la agitación mental de una forma amable con nosotros mismos. 




			A través de la meditación se conecta con un sentido de percepción profundo. Se trata de redescubrir nuestro estado interno natural, que siempre ha estado ahí, pero que muchos tenemos olvidado debido al ritmo de vida tan ajetreado de la sociedad actual. Todos somos capaces de meditar y de vivir en calma. Pero el estilo de vida contemporáneo y los comportamientos aprendidos a lo largo de los años nos lo impiden. 




			 




			



				La meditación nos ayuda a llegar a conocernos realmente. Nos guía a través de un conocimiento profundo que evita que nos identifiquemos con nuestros pensamientos. 




			




			 




			Con el autoconocimiento sacamos a la luz nuestra sabiduría interna. Este conocimiento no tiene nada que ver con lo que estudiaste en el colegio ni con los títulos académicos, sino que es un conocimiento auténtico que todos los seres humanos tenemos en nuestro interior, pero que normalmente no dejamos que aflore. Cuando nos conocemos realmente a nosotros mismos, somos capaces de tomar mejores decisiones, de transitar mejor el camino de nuestra vida y de encontrar nuestro propósito vital. 




			En mi experiencia personal, meditar es la forma que tengo de desechar la «basurilla» mental y modificar patrones mentales que me perjudican y me hacen sufrir. 




			Meditar es respirar y sentir paz, es estar a gusto conmigo misma. 




			Es un soplo de aire fresco para mi mente. 




			Es abrir las ventanas y permitir que fluya la corriente de pensamientos. 




			Es recuperar la fe y la esperanza en mí y en la vida. 




			 




			
UNA MENTE ATENTA ES UNA MENTE FELIZ 




			 




			Según un estudio de la Universidad de Harvard realizado por los psicólogos Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert en una muestra de 2.250 personas y publicado en la revista Science, se puede concluir que la felicidad reside en vivir el momento, evitando el pensamiento errante y concentrándose en el «aquí y ahora».2 




			La mayoría de las personas pasa aproximadamente el 50 por ciento del tiempo en un estado de divagación mental, es decir, con pensamientos constantes sobre el futuro o el pasado, o con un diálogo interno que da vueltas a todo, y esto es un motivo de gran insatisfacción. Los participantes del estudio reportaron que sus mentes estaban «vagando» un 46,9 por ciento del tiempo en estado de vigilia y durante al menos el 30 por ciento del tiempo que empleaban en cada actividad, lo que supone que la frecuencia del «pensamiento errante» es mucho más alta que lo que se conocía hasta el momento. 




			Lo interesante del estudio es que concluyó que las personas son más felices cuando sus pensamientos no divagan, al margen de la actividad que estén realizando. Killingsworth, uno de los autores, afirmó que «la divagación de la mente es un excelente indicador que predice la felicidad de las personas [...]. De hecho, la frecuencia con que nuestro pensamiento abandona el presente y adónde tiende a ir predice mejor nuestra felicidad que las actividades en que estamos involucrados».3 




			Es decir, lo que cuenta no es la actividad en sí, sino dónde se encuentra nuestra mente en ese momento. Podemos estar realizando algo que nos guste, pero cuando la mente no está atenta, hay más posibilidades de sufrir a nivel emocional. Puede que estemos paseando en una playa fantástica, pero si nuestros pensamientos van y vienen sobre temas que nos sacan del presente, la calidad de la experiencia será muy baja. 




			Considero que en muchos momentos de mi vida he sufrido a causa de mis propios pensamientos: por anticiparme al futuro y pensar que algo iba a salir mal, o por pensar de forma recurrente en problemas del pasado. Descubrir que puedo gestionar mejor mis pensamientos, centrarme en el momento presente y disfrutar de lo que estoy viviendo ahora me ha ayudado mucho en mi bienestar psicoemocional. Sin embargo, no siempre lo consigo, y por supuesto, sigo teniendo preocupaciones, pero ahora me relaciono con los obstáculos de forma diferente. Lo hago desde la paciencia y la calma, y con una perspectiva más amplia. 




			 




			
EL VALOR DE AUTOCONOCIMIENTO 




			 




			Saber cómo funciona nuestra mente nos ayuda a darnos cuenta de cuándo tenemos pensamientos tóxicos. Si los reconocemos y sabemos cómo gestionarlos, podremos obtener paz interior. 




			Lo cierto es que cuando conocemos el funcionamiento de algo, lo usamos mucho mejor. Imagina que te compras un coche nuevo y sabes arrancarlo, pararlo y conducirlo, pero si no miras el manual de instrucciones y te preocupas por aprender algo más, estarás perdiéndote muchas de sus funciones, como activar el limitador de velocidad, que puede ser muy útil, o aprender a utilizar el aire acondicionado o el climatizador, o poner en hora el reloj y programar las emisoras de radio. De la misma manera, saber cómo funciona nuestra atención nos permitirá utilizarla para mejorar muchos aspectos de nuestra vida. 




			El mindfulness entrena la capacidad de estar atentos. Todos tenemos la cualidad de prestar atención, lo que pasa es que no decidimos voluntariamente dónde la enfocamos. Permitimos a nuestra mente divagar, y en lugar de estar atentos a lo que estamos haciendo en el momento presente, estamos pensando en cualquier otra cosa. Incluso cuando un niño no atiende en clase, sí está prestando atención, solo que a otra cosa. Y si vas despistado por la calle y te chocas con alguien, no es que vayas distraído, es que tu atención estaba en ese momento en otro lugar. ¿Se entiende? Tú eres dueño de tu atención y puedes dejarla a la deriva o puedes tomar la decisión de centrarla en un punto o un objeto. Así que el mindfulness es la capacidad de decidir dónde centramos la atención. Además, no es verdad que podamos realizar dos tareas a la vez, como veremos más adelante, sino que en realidad nuestra atención está en una de ellas y la otra la estamos haciendo de manera mecánica. 




			Pues bien, está demostrado científicamente que ser capaces de decidir y tomar conciencia de dónde centramos nuestra atención nos beneficia a nivel de bienestar emocional, pero también tiene sus beneficios a nivel físico. Cuerpo y mente están unidos, no van por separado, así que lo que ocurre en la mente se traslada al cuerpo en forma de síntomas, y viceversa. 




			 




			
LA RELACIÓN CUERPO-MENTE 




			 




			Hasta no hace muchos años se trataba de forma aislada al ser humano: por un lado, la mente y, por el otro, el cuerpo, como si fueran dos entes distintos. Sin embargo, a nivel funcional están fuertemente unidos y relacionados. Existe un gran número de redes neuronales que conectan nuestro cerebro con el resto de los órganos del cuerpo. A través de estas redes circula información muy útil para nuestra supervivencia. 




			Cuando hablemos de la respiración, comprobaremos cómo los pensamientos afectan al ritmo respiratorio y cómo una respiración alterada afecta a su vez a los pensamientos. La interacción entre la mente y el cuerpo funciona en un doble sentido. Nuestros pensamientos, aprendizajes y otros factores psicológicos afectan a nuestro estado físico, pudiendo producir diversos trastornos; y a la inversa, una enfermedad física puede influir en cómo nos sentimos a nivel emocional o en nuestros pensamientos. Por ello es muy importante que nos cuidemos en ambos sentidos y que aprendamos a relacionar ciertos síntomas físicos con lo que está ocurriendo en nuestra mente. O que sepamos cómo puede afectarnos físicamente el hecho de alimentar cierto tipo de pensamientos. En este sentido, el autoconocimiento es fundamental para detectar tanto los síntomas físicos (que pasan más desapercibidos de lo que creemos) como los mentales. A lo largo del libro aprenderás a conocerte mejor en diferentes aspectos. 




			Un ejemplo de no prestar atención a los síntomas del cuerpo puede ser cuando preguntamos a alguien si está nervioso. La persona probablemente lo niegue. Pero si observamos sus respuestas físicas, quizá muestre un leve temblor en las manos o tenga el rostro contraído. A veces no queremos reconocer lo que sentimos. Muy a menudo, sentimos miedo y no lo reconocemos, aunque sintamos en el cuerpo sudores o escalofríos. Con las prácticas de mindfulness tomamos consciencia de nuestro organismo; recuperamos y potenciamos la relación cuerpo-mente. 




			 




			Meditación: escaneo corporal corto* 
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			En esta práctica llevamos toda nuestra atención al cuerpo y a sus sensaciones. No es algo mental, sino físico. No trates de imaginarte las partes del cuerpo que vamos nombrando, sino tan solo siéntelas. Túmbate en el suelo o sobre una superficie dura. Separa los pies y deja caer las puntas de los dedos ligeramente a los lados. Separa los brazos del cuerpo y coloca las palmas de las manos hacia arriba. Si hace frío, tápate con una manta. 
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			Ejercicio informal 




			Observar los detalles 




			 




			En los próximos días trata de darte cuenta de los acontecimientos de cada día y de cómo reaccionas a ellos. Tan solo date cuenta, sin juzgar si reaccionas bien o mal. Se trata de tomar conciencia de las pequeñas cosas que cada día nos pasan desapercibidas. Observa tu tono de voz cuando hablas, tus sensaciones al escuchar y las emociones o los juicios que surjan en tu mente. 




			¿Cambia algo cuando te das cuenta de las sensaciones? Puedes anotar tus apreciaciones en un diario. El objetivo no es que de pronto te vuelvas consciente de absolutamente todo lo que ocurre en tu día, sino de ir tomando conciencia poco a poco y darte cuenta de cómo te puede beneficiar estar más atento. 




			

	 


	 	

	 

   




			
2 




			 




			
BENEFICIOS DE PRACTICAR MINDFULNESS 




			 




			’’ 




			



				 




				La calma, el bienestar, una adecuada gestión emocional y otros muchos beneficios te están esperando. 




			




			 




			Practicar mindfulness tiene muchos beneficios, que han quedado ampliamente reconocidos por la comunidad científica a través de miles de estudios. La ciencia comenzó a interesarse por el mindfulness y sus efectos hacia mediados del siglo XX. Los primeros estudios trataron de constatar si los efectos que narraban los meditadores eran reales o solo meras sensaciones. A medida que investigaban fueron confirmando que la meditación puede ayudar a mejorar, y mucho, la experiencia de vida en general, así como algunas dolencias. Actualmente se han realizado miles de estudios a lo largo de 55 años de investigación. 




			Las prácticas de mindfulness han sido acogidas y puestas en práctica por profesionales de todo tipo: 




			 




			• Los psicólogos y los psiquiatras lo utilizan como complemento a sus terapias.




			• Los médicos de diferentes especialidades lo «recetan» para disminuir los síntomas de ciertas dolencias.




			• Los profesores lo enseñan a sus alumnos para mejorar la actitud en clase y reducir la ansiedad ante los exámenes.




			• El mundo empresarial instruye a sus trabajadores para que reduzcan su estrés en el trabajo.




			• Los entrenadores y coaches de élite se lo recomiendan a sus deportistas y clientes para mejorar sus sesiones y obtener una visión más positiva de la vida. 




			 




			



				Un dato notable que indica la relevancia del mindfulness actualmente es que Gran Bretaña lo ha incorporado a su sistema de salud público. Han declarado su intención de convertirse en una «Nación Mindfulness» a través del Mindful Nation UK Report del Mindfulness All-Party Parliamentary Group. Este informe examina el papel que podría desempeñar el mindfulness en áreas de política pública, como la salud, la educación, el lugar de trabajo y la justicia penal. 




			




			 




			Aunque a continuación repasaremos los beneficios más conocidos del mindfulness, seguro que a través de la práctica podrás descubrir otros. Al final del libro encontrarás las referencias a los estudios científicos por si quieres investigar por tu cuenta. Como decíamos, existen miles de estudios, así que hay mucho que indagar si te interesa la ciencia. La mayoría de los estudios se centran en analizar el momento formal de la meditación, practicado de forma asidua durante un plazo variable de semanas. Pero también hay estudios sobre cómo el hecho de cultivar actitudes como la compasión, la paciencia o la gratitud mejora nuestra calidad de vida. Todo suma. 




			 




			
REDUCE LA ANSIEDAD, LA DEPRESIÓN Y EL ESTRÉS. AUMENTA EL BIENESTAR PSICOLÓGICO 




			 




			En un estudio se analizaron los efectos de seguir un programa de entrenamiento en mindfulness de ocho semanas con prácticas breves integradas (M-PBI) de 15 a 20 minutos al día.1 El método del programa consistía en practicar la conciencia focalizada en un solo punto, la conciencia de campo abierto y la bondad amorosa y la compasión. Los resultados pusieron de manifiesto que este programa era eficaz para: 




			 




			• Aumentar el estado de bienestar psicológico. 




			• Disminuir la sintomatología de la ansiedad, la depresión y el estrés.




			• Mejorar la función inmunológica cerebral. 




			 




			En otro estudio se realizó un protocolo en el que se dedicaban 15 minutos diarios a la meditación, con sesiones semanales de práctica intensiva de hora y media.2 El estudio concluyó que, tras realizar esta intervención en personas con sintomatología depresiva de leve a moderada, disminuyeron significativamente los síntomas de depresión, ansiedad y evitación experiencial. Por otro lado, mejoró significativamente el estado mental positivo y la flexibilidad psicológica. Además, los cambios se mantuvieron en el tiempo durante tres meses. 




			 




			
MEJORA LA GESTIÓN DE CONFLICTOS 




			 




			El mindfulness ayuda a gestionar reacciones como enfados o discusiones. Al mejorar el control de las emociones y aumentar nuestra inteligencia emocional, somos capaces de resolver conflictos de forma menos agresiva. 




			El mindfulness es útil para reducir los conflictos, por ejemplo, en las aulas. Por un lado, ayuda a los docentes a reducir el estrés y a recuperar la calma, ya que permite aumentar la capacidad de responder a las dificultades en vez de reaccionar de manera automática. Tanto en los docentes como en los alumnos, aumenta la capacidad de mantenerse serenos ante los retos y las dificultades; permite un acercamiento al otro con mayor amabilidad y compasión. Además, disminuyen los juicios o los prejuicios, lo cual favorece la comunicación y la empatía. 




			Un artículo publicado en la INFAD Revista de Psicología el 3 de agosto de 2021 reveló los resultados de un estudio con 117 estudiantes universitarios sin ningún tipo de patología y que habían participado en un programa de entrenamiento en mindfulness.3 Los resultados indicaron que las prácticas de atención plena contribuyen a un afrontamiento adecuado de los conflictos intrapersonales e interpersonales, por lo que mejoran el bienestar personal y social. 
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