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INTRODUCCIÓN 




			 




			¿Mindfulness para runners? ¿No es un poco contradictorio? Si estás corriendo, ¿cómo te vas a poner a meditar?  




			Para dar con la respuesta, te proponemos un pequeño ejercicio: ¿en qué piensas cuando corres? Está claro que no siempre estás centrado al 100% en el running; es más, la mayoría de las veces, tu cabeza va «por su cuenta» y tu cuerpo va por otro lado. Así pues, puedes divagar y correr a la vez. Y si puedes divagar, también puedes pensar; y si puedes pensar, puedes meditar mientras haces ejercicio sin estamparte contra el primer árbol de tu recorrido.  




			E, igual que para practicar running no necesitas ser un maratoniano, para practicar mindfulness no hace falta que seas un monje budista. Es mucho más sencillo de lo que imaginas y los beneficios mentales que te proporcionará serán abundantes.  




			 




			
¿Qué es el mindfulness? 




			 




			Es posible que hayas oído la definición de mindfulness como «el arte de la atención consciente». Y lo es. Sin embargo, es muchísimo más: es una forma de vivir. 




			Mindfulness es una perspectiva de la vida que te permite apreciarla desde un enfoque basado en lo que uno es con relación a la propia vida y a los demás. Es darle un giro al foco para ver lo invisible: nuestra conciencia. 




			Un estilo de vida mindfulness implica incorporar la práctica de una serie de ejercicios físicos y mentales que te permiten experimentar tu atención consciente. Esa conciencia te permite saber qué te dicen los sentidos. 




			El mindfulness tiene su origen en la filosofía oriental, y, a pesar de que en Occidente no hace mucho tiempo que se practica, cuenta con más de 2500 años de historia. Su práctica va más allá de cualquier creencia o religión. Por eso puede usarse en contextos tan variados como el sanitario, social, empresarial… ¡y deportivo! 




			Una de las primeras aplicaciones en Occidente se produjo a mediados de la década de 1970 con el método de Reducción del Estrés Basada en Mindfulness, a cargo del biólogo molecular con formación budista Jon Kabat-Zinn. A partir de ese momento, diversas universidades y centros médicos de referencia en EE.UU. y el Reino Unido empezaron a aplicar estas técnicas en varios contextos como tratamiento para distintas disfunciones de la interrelación cuerpo-mente. 




			 




			
¿Demasiado tarde? 




			 




			Como adultos, nos han entrenado para la reflexión, el análisis y la lógica como elementos que permiten dar sentido a nuestras experiencias. Sin embargo, no nos han estimulado a experimentar con las sensaciones, y mucho menos si son nuevas, desconocidas o no catalogadas… Nuestra experiencia en ello es minúscula y «lo nuevo» suele generar cierta tensión, desequilibrio; es nuestro «no catalogado». 




			Sin embargo, el mindfulness no le pide a tu mente que haga algo que no sepa hacer. Es una práctica basada en la programación del pensamiento, la visualización del movimiento y la experimentación del conjunto emoción-sensación. Tardamos relativamente poco en integrar aquello que nos resulta positivo. Así que, para la mayoría las personas, el mindfulness tiene efectos beneficiosos y duraderos. 




			 




			
¿Para qué? 




			 




			Los beneficios del mindfulness son muchísimos, entre ellos: 




			 




			[image: ]  Conexión. Con uno mismo (cuerpo-mente) y con los demás (nuestras relaciones). 




			[image: ]  Perspectiva. Distanciamiento de la realidad para verla con claridad. 




			[image: ]  Elección. La atención nos permite asimilar mejor el aprendizaje, con lo que se generan más oportunidades de elegir lo que queremos. 




			[image: ]  Autoconocimiento. A través de los sentidos, el mindfulness nos permite introducirnos en nuestro mundo interior. 




			 




			Fantástico, ya conoces los beneficios de una sana interrelación cuerpo-mente, pero ¿sabes cómo funciona? ¿Sabes cómo potenciarla? ¿Dónde está el botón de conexión? 




			 




			
¿Cómo? 




			 




			La práctica del mindfulness permite simplificar situaciones, ya que a través de la atención consciente nos situamos en el momento presente y eliminamos pensamientos distractores. 




			No se trata de dejar tu mente en blanco o vacía, sino de redirigirla hacia donde tú quieres centrar tu atención. La mente natural divaga, va y viene, pero deberíamos ser capaces de, cuando queremos, tener la capacidad de centrarla y actuar. Es necesario divagar para, después, prestar atención. 




			Desde el mindfulness, trabajarás tres estados mentales: 




			 




			[image: ]  Mente actuante: planificadora, organizadora y resolutiva. 




			[image: ]  Mente inteligente: reflexiva y pensadora. 




			[image: ]  Mente divagante: exploradora y que discurre. 




			 




			La práctica del mindfulness te permitirá conocer y jugar con tu mente, y gestionar tu parte invisible, lo que te ayudará a afrontar tus experiencias vitales. 




			 




			
¿Por qué? 




			 




			Si este libro ha llegado a tus manos, seguro que es por algún motivo. Tal vez ya lo sepas, aunque no tienes por qué. Si aún no conoces el motivo, no le des mayor importancia; permítete sumergirte en él, disfrutarlo, y seguramente llegarás a descubrirlo más adelante. 




			Observa todo lo que tu mente puede ofrecerte. Visita ese espacio genial, casi mágico, en el que coinciden cuerpo y mente y pasa un tiempo en él. Seguro que llegará a ser un lugar al que querrás volver. 




			 




			
¿Y todo esto practicando running? 




			 




			¡Claro que sí! 




			Cuando vas a correr, llevas tu mente contigo, ¿verdad? Pues ya tienes todo lo que necesitas para practicar mindfulness: mente y cuerpo. 




			Antes de empezar a escribir este libro, realizamos un pequeño experimento entre nuestros amigos y conocidos que practican running. De forma aleatoria, y sin que viniese a cuento, les planteamos la misma pregunta que abría esta introducción: «¿En qué piensas cuando practicas running?». Las respuestas fueron muy distintas; sin embargo, de forma inmediata (y casi unánime) soltaban un: «no sé». Y luego buscaban mentalmente recuerdos de sus últimas sesiones y sus respuestas eran de lo más curiosas. 




			Eso nos confirmó dos cosas. La primera es que, mientras practicamos running, nuestra mente sigue funcionando. Y la segunda, y a partir de ese «no sé» inicial, es que mientras corremos no prestamos atención a nuestros pensamientos. Dejamos que la mente vaya en «piloto automático» sin que lo hayamos programado del todo bien (hablamos de él en un capítulo del libro). 




			Así que, si usamos la mente mientras corremos, ¿por qué no aprovecharlo para practicar mindfulness? 




			 




			
¿Cómo funciona Mindfulness  




			
para runners? 




			 




			El libro consta de 56 sesiones de mindfulness y running, lo que equivale a ocho semanas. No es un número elegido al azar, sino que tomamos como referencia el estudio científico que realizó un equipo de psiquiatras y neurocientíficos liderado por la doctora Sara Lazar en el Hospital General de Massachusetts. A través del análisis de imágenes por resonancia magnética, este estudio demostró cómo los individuos que practicaban 27 minutos al día de meditación durante ocho semanas experimentaban un incremento de la densidad de materia gris en el hipocampo (relacionado con el aprendizaje y la memoria) y una disminución de la materia gris en la amígdala cerebral (relacionada con la reducción del estrés). Esto demuestra la plasticidad del cerebro y los efectos beneficiosos del mindfulness sobre él. 




			Estas 56 meditaciones no son para leerlas de un tirón. Están pensadas para leerse una a una durante cada sesión de running que vayas a realizar, y adaptarlas a tus necesidades. Las hemos agrupado en tres bloques: 




			 




			[image: ]  De la sesión 1 a la 12 corresponden al Cuerpo, de forma que centramos el objetivo en tomar conciencia de distintas partes del cuerpo mientras corremos.  




			[image: ]  El siguiente bloque lo titulamos Reconecta y comprende las sesiones 13 a 31. En ellas, dirigimos la atención a la reconexión con uno mismo.  




			[image: ]  Y el último bloque corresponde a Conciencia, y con él queremos que profundices en tus pensamientos y en lo que sucede en tu mente. 




			 




			Nuestra propuesta es muy simple. El objetivo es que, durante ocho semanas, practiques diariamente mindfulness. 




			Cada capítulo es una sesión. Por supuesto, puedes leer el libro como quieras, pero nuestra propuesta es que leas un capítulo (sesión) antes de cada sesión de running, siguiendo el orden en que las hemos organizado. 




			Guarda este libro junto con tu ropa de running. Así, cuando te prepares para salir, podrás leer el ejercicio antes de empezar a correr. 




			En principio, hemos considerado que puedes salir a correr seis días a la semana y descansas uno. Las sesiones 7, 14, 21, 28, 35, 42, 49 y 56 son de running opcional. Corresponden al día de descanso mínimo aconsejable para la práctica de cualquier deporte. Las titulamos «El arte de no hacer nada» y están dedicadas a meditar. Si no practicas running seis días a la semana, utiliza la sesión «El arte de no hacer nada» correspondiente. Por ejemplo, si te encuentras entre las sesiones 1 y 6, utiliza la 7 para los días que no vayas a correr; si estás entre la 8 y la 13, utiliza la 14; si estás entre la 15 y la 20, utiliza la 21… y así sucesivamente con el fin de que no dejes de practicar mindfulness ni un día durante esas ocho semanas. Si lo haces así, incrementarás el número de sesiones y estarás practicando mindfulness durante más tiempo. 




			 




			
¿Qué conseguiré con este libro? 




			 




			Con este libro aprenderás a ser mucho más consciente de tu running, lograrás disfrutar más de tus sesiones, mantendrás concentrado tu cerebro e introducirás nuevos conceptos y aprendizajes que te ayudarán a crecer como deportista y como persona. Hacer del running una práctica de meditación te producirá una sensación de bienestar y placer e incrementará la satisfacción en muchos otros aspectos de tu vida. 




			 




			
Algunos extras muy prácticos 




			 




			Como complemento al texto de este libro, te recomendamos que, si todavía no la tienes, te descargues alguna aplicación de metrónomo en tu móvil, que te será muy útil para controlar tu ritmo de carrera.  




			Por otro lado, como a muchos nos gusta correr con acompañamiento musical, hemos preparado una selección de temas que creemos que te pueden ayudar a interiorizar mejor las ideas y meditaciones de este libro. La encontrarás en Spotify con el mismo título que este libro: Mindfulness para runners. Esperamos sinceramente que te sea útil. 




			 




			
SÉ MINDFULNESS, CORRE MINDFULNESS. 




			

	  


	 	

	    

	    	

	    	 




			
PARTE I 




			
CUERPO 
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			«Mr. Duffy vivía a una corta 




			distancia de su cuerpo». 




			 James JOYCE 




			 




			Vamos a traer a colación esta gran frase de la literatura inglesa que nos permite recordar algo tan obvio como que todos tenemos cuerpo y nos lleva a plantearnos la siguiente pregunta: «¿A qué distancia vivimos de nuestro cuerpo?». 




			Cuando tomamos decisiones de lo que queremos hacer, es importante que las tome la totalidad de nuestro ser: cuerpo y mente, para no encontrarnos con sorpresas y disputas internas. 




			El cuerpo en el que habita nuestra mente realiza múltiples funciones y no por pasar desapercibidas en muchos momentos dejan de ser importantes por su tarea vital y funcional. 




			A menudo vivimos atrapados en el pensamiento, sin contacto con el cuerpo. Nos olvidamos de que tenemos un cuerpo que cuidar, observar, mantener en buen estado más allá de la visión general, del vistazo estético que le damos para salir del paso. 




			La comprobación de que todo está en orden para salir a correr suele ser más de forma que de contenido. Es decir, valoramos las zapatillas, calcetines, ropa, gafas, tiempo disponible, teléfono, música, reloj… Y nos olvidamos de lo que viste todo esto. 




			Los que usáis algún pequeño informador (el reloj), ya tenéis una aproximación a alguna señal interna: pulsación, ritmo… Pero usemos dispositivos auxiliares o no los usemos, todos debemos recordar que el informador principal de nuestro cuerpo es la sensación. 




			¿Qué sensación tengo hoy? Las sensaciones son muchas y varían en todo momento. Una sensación es más firme y potente según el grado de conexión entre el cuerpo y la mente. En función de la distancia que exista entre ellos, nuestra información será más o menos válida. 




			La información sensorial nos ayuda a gestionar lo que pasa en nuestro cuerpo, desde aspectos muy básicos como si tengo hambre, frío o me molesta el sol en los ojos, a aspectos como me siento débil, me disgusta…, estoy enfadado… 




			Si consigo esta información a través de mis propias comprobaciones, podré gestionarla y tener una buena sesión de running. Si mi cuerpo y mi mente no se coordinan para transmitir estas sensaciones, mi sesión de ejercicio puede sufrir algún que otro contratiempo. 




			Dependiendo de la distancia entre el cuerpo y la mente, variará mi nivel de autoconocimiento: si el nivel de autoconocimiento es mayor, la distancia se acorta y aumentan mis garantías de éxito. 




			

	  


	 	

	  

       


      

      
[image: ] 




			
Running 1 




			
RESPIRACIÓN 




			 




			Todo comienza con la respiración. Es lo primero en lo que nos fijaremos para empezar a correr con plena atención o mindfulness. 




			La respiración es nuestra principal fuente de energía. ¿Cuánto tiempo puedes estar sin comer o beber? ¿Y cuánto tiempo puedes estar sin respirar? 




			Céntrate en tu respiración mientras lees estas líneas, sin juzgarla ni modificarla, solo observa cómo es. ¿Llegas con un ritmo acelerado a tu sesión de running y, en consecuencia, tu respiración es acelerada? ¿Te sientes en calma mientras te preparas para salir a correr y tu respiración es tranquila? Seguramente, el hecho de centrar tu atención en tu respiración ya habrá provocado un ligero cambio en ella. Es probable que ahora sea un poco más pausada. 




			Hoy te proponemos que empieces a correr de una forma distinta. Más consciente, más centrada. Empezaremos a hacerlo de forma sencilla, con un primer paso. Sigue observando tu respiración, observa cómo el aire entra por tu nariz y viaja por tus fosas nasales hasta tu garganta. Fíjate cómo, desde ahí, se dirige por tu tráquea hasta los pulmones. Ahora observa el camino inverso que recorre el aire desde tus pulmones hacia el exterior. A medida que lees, permite que tu respiración sea un poco más lenta, más profunda. Serás más eficiente corriendo si mantienes una respiración profunda. Permite que tu diafragma se relaje y que la parte baja de tus pulmones se llene de aire. Repite esta respiración lenta y profunda unas cuatro o cinco veces. 




			Ahora que ya has centrado tu atención en la respiración, en esta primera sesión vamos a poner un objetivo para tu mente. El objetivo será el siguiente: reconectar con tu respiración. Para ello, buscaremos un mantra fácil de recordar: «Respiro despacio y profundo». Esta será la frase que irás repitiendo en tu mente durante tu sesión de running. Te ayudará a mantenerte atento a correr de una forma más consciente y centrada. La velocidad, el ritmo, no importará. Lo importante será tu respiración. Ni siquiera la distancia será relevante, solo tu respiración y, por supuesto, el tiempo que vas a dedicar a correr. 




			Realiza cinco respiraciones más de forma lenta y profunda mientras mentalmente repites tu mantra para la sesión de hoy: «Respiro despacio y profundo». 




			 




			TRUCO: Busca un objeto que lleves durante tus sesiones de running y al que te sea fácil acceder visualmente. Puede ser el pulsómetro, una pulsera, la botella de agua que llevas contigo, un anillo, etc. Visualiza ese objeto mientras repites tu mantra mentalmente, de forma que cada vez que veas ese objeto durante tu sesión de running, te vendrá a la cabeza el mantra. Te servirá para mantener tu atención concentrada. 




			 




			
RESPIRO DESPACIO Y PROFUNDO 
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Running 2 




			
LOS PIES 




			 




			¿Estás listo para tu segunda sesión de mindfulness para runners? 




			Vamos a continuar el trabajo de reconexión que comenzamos con la primera sesión. En esta ocasión, el siguiente paso lo daremos con los pies. Seguro que has oído la expresión «primero un paso y después otro» para referirse a un aprendizaje progresivo y seguro. En este caso, nos tomaremos la metáfora en sentido literal. 




			Cuando corremos, una de las principales partes de nuestro cuerpo que nos mantiene conectados con el mundo físico son los pies. A través de ellos nos llega información del terreno que estamos pisando. En función del tipo de calzado deportivo que utilices, esa información será más o menos rica. Una zapatilla muy acolchada evitará que te llegue mucha información, pero reducirá las incomodidades que pueda presentar el terreno. Una zapatilla minimalista te aportará más matices sobre la superficie en la que estés corriendo, incluidos los más molestos. 




			Para empezar este trabajo de reconexión con los pies, te vamos a pedir que te descalces. Y sí, los calcetines también fuera.  




			Tómate unos segundos para sentir la superficie del suelo en tus pies. Nota su textura, su temperatura y qué sensación te produce. Mueve los dedos de los pies como si quisieras acariciar el suelo con ellos. Puede ser agradable, desagradable, incómodo, darte sensación de libertad, inseguridad… En cualquier caso, permítete sentirlo. 




			Ahora da unos pasos sobre tus pies descalzos. Observa el movimiento que hacen tus pies al entrar en contacto con el suelo. ¿Qué parte de tu pie entra primero en contacto con el suelo? ¿El talón, el metatarso? Camina con los pies descalzos y observa, siente, conéctate. Permítenos pedirte algo más: has caminado descalzo y ahora queremos que corras descalzo. Cinco o diez pasos. Observa si tus pies cambian la forma de entrar en contacto con el suelo. Seguramente sí. Cuando caminamos, lo primero que entra en contacto con el suelo es el talón. Cuando corremos, se apoya primero el metatarso, justo antes de los dedos de los pies. 




			Ponte de nuevo los calcetines y las zapatillas de correr. Percibe el cambio. Probablemente, la experiencia sea más cómoda, aunque con menos conexión con el suelo, con menos información. Repite el ejercicio anterior, es decir, da unos pasos caminando con tus zapatillas y nota qué ocurre con tus pies. Presta atención. Da unos pasos corriendo y observa qué cambios se producen. 




			Hemos conseguido que centres tu atención en los pies. Y en eso debes focalizarte durante tu sesión de running de hoy. El objetivo, por tanto, será darte cuenta de cómo tus pies toman contacto con el suelo cuando corres. Visualiza mentalmente cómo lo hacen. Repite esa imagen en tu mente. Suave, ligero, ágil, sin apenas ruido. El centro de atención mental para la sesión de hoy será «Mis pies corren ágiles». Ese será tu mantra. 




			 




			
MIS PIES CORREN ÁGILES 
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