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Este libro esta dedicado a todas las personas que sufren
de estrés. Que descubrais la libertad y la alegria de vivir
con plena conciencia en el momento presente
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Introduccion

Sarah era la tipica madre trabajadora, siempre ocupada. Su primer matrimonio no
funcioné como esperaba. Tras el divorcio no pudo afrontar la idea de buscar a un
hombre, ademas de hacer frente a todas sus obligaciones. Era subdirectora de un
pequeno hotel y tenia que cuidar de su hijo de seis afos, un nifio encantador pero
también dificil. Los profesores la llamaban con frecuencia para informarle de su
comportamiento agresivo con los demas nifios. Sarah, ademas, tenia que hacer
malabares para ayudar a su madre, que vivia a dos horas en coche. Si no la visitaba
cada domingo, se sentia tremendamente culpable. Su padre habia muerto el ano
anterior y su madre se sentia muy sola. Sarah ni siquiera habia tenido tiempo para
procesar las emociones relacionadas con la pérdida de su padre, y continuaba teniendo
arranques repentinos de llanto.

Esas eran solo las presiones externas. Por dentro, Sarah tenia que lidiar con la
frustracion y la rabia que le provocaba su jefe; estaba permanentemente preocupada
por su hijo y se sentia triste por lo dificil que le parecia la vida en aquel momento.

Tenia la sensacion de que llevaba meses sin dormir bien. Siempre estaba cansada y
la vida se le antojaba una tremenda lucha. No veia una salida a aquel ciclo negativo.
Prob6 a hacer mas ejercicio, pero no le sirvié de gran ayuda. Y entonces comenzaron
los dolores de estomago. Tras una revision, el médico le dijo que creia que podian ser
debidos al estrés. Sarah no tenia muy claro que un dolor fisico pudiese estar provocado
por el estrés, y tuvo todavia mas dudas cuando el médico le recomendd que acudiese a
una clase de mindfulness. 4Coémo iba a acabar aquello con todos los problemas que
tenia?

Con todo, no tenia ninguna otra opcién y se decididé a probar. Al principio pensé que
las clases le hacian mas mal que bien. Era incapaz de relajarse durante las sesiones vy,
de hecho, empezé a darse cuenta de lo negativos que eran sus pensamientos, lo cual
hacia que se sintiera todavia peor. A pesar de todo, tenia que admitir que era agradable
conocer a gente nueva y decidio asistir a las clases con la idea de que continuaria si le
resultaban soportables. En casa hacia los deberes (0 los «experimentos», como los
llamaba el profesor). Poco a poco empezo a sentirse distinta.

Para Sarah, el auténtico avance llegd en la tercera semana, cuando el instructor
guiaba una de las meditaciones. Se dio cuenta de que el dolor de estobmago habia
desaparecido casi por completo. Y, lo que es mas, sentia que estaba recuperando cierto
control sobre su vida, aunque las circunstancias externas no hubieran cambiado. En la
semana siguiente, Sarah tom6é mucha mas conciencia de los pensamientos que



asaltaban su mente, pero ya no se apoderaban de ella como antes. Mejoro la calidad de
su suefio y aprendid nuevas maneras de gestionar las emociones dificiles en las
semanas que siguieron. Al final del curso sinti6 que habia aprendido no solo un
conjunto de técnicas, sino también una manera de vivir, «vivir en atencion plena», que
en muchos aspectos parecia un salvavidas.

¢ Es este un libro para ti?

La historia de Sarah no es un relato de ficcion; esos son los
resultados que logran miles de personas en todo el mundo a raiz de
la practica del mindfulness, término inglés que significa «atencion
plena». Las pruebas cientificas, cada vez mas numerosas,
procedentes de cientos de wuniversidades (y de centros
especializados de la Facultad de Medicina de la Universidad de
Massachusetts, Estados Unidos, y la Universidad de Oxford, Reino
Unido) sugieren que el mindfulness no solo reduce el estrés, sino
que, ademas, fomenta el desarrollo de una fortaleza interior que
hace que los futuros factores estresantes tengan menos impacto en
nuestra felicidad y en nuestro bienestar fisico.

Con la lectura de este libro y la practica de los ejercicios que en
él se proponen aprenderas metodos antiguos pero profundamente
beneficiosos en nuestro mundo moderno. Se ha comprobado con
escaneres cerebrales que la practica regular de estos ejercicios
produce beneficios en tan solo ocho semanas. Es el programa que
se ofrece en este libro. Aqui puedes aprender los mismos enfoques
que conocid Sarah en sus clases, y que te permitiran explorar la
posibilidad de una vida con mas resiliencia frente al estrés. El viaje
no siempre sera facil, pero haré todo lo posible para animarte a
continuar.

En primer lugar, no obstante, te planteo una pregunta: ;el
problema al que tu te enfrentas es el estrés?



¢ Tu patron de pensamiento responde a alguno de los siguientes
modelos?

Preocupacion constante
Prediccion de lo peor
Mente acelerada
Pensamiento negativo

¢Has experimentado alguno de los siguientes sentimientos?

Desanimo

Sensacioén de ineptitud
Ansiedad

Frustracion

Panico

¢Has tenido alguno de los siguientes sintomas fisicos?

Dolores de cabeza

Problemas digestivos o intestinales
Sudoracion

Mareos

Falta de aliento

Problemas sexuales

¢ Te has comportado de alguna de las siguientes maneras?

Sentirte despistado o torpe
Mostrarte insociable

Comer mas o menos de lo habitual
Estar siempre ocupado

Fumar o beber mas

Tener ataques de ira

Todos estos son sintomas de un estrés excesivo, un fenédmeno
que influye en los pensamientos, las emociones, el bienestar fisico y
la conducta. Sin embargo, hay que saber que podria existir una



razdn médica para tus sintomas. Por lo tanto, conviene obrar con
cautela. El estrés puede apoderarse de ti poco a poco y acabar
convirtiendose en una carga muy pesada hasta el punto de que
cada dia sea una lucha. Tal vez sepas de manera intuitiva que
existen dos maneras de aliviar la carga del estrés: eliminar los
factores estresantes de tu vida o reducir los efectos que estos te
provocan. Este libro puede ayudarte en las dos cosas; para
conseguirlo, te ensena a adoptar el nuevo modo de vida que
aprendié Sarah: la vida de la atencién plena.

El mindfulness puede ayudarte a reducir el estrés, desarrollando
un nuevo nivel de conciencia sobre:

» los pensamientos que desencadenan la respuesta de estrés;

. las emociones (tuyas y ajenas) que acaban provocando
conflictos;

» las senales fisicas de que tu cuerpo esta sufriendo;

» las conductas que podrian fomentar el estrés y las que te
ayudan a relajarte.

La respuesta que supone el estrés es compleja, y el mindfulness
tiene muchos matices y un gran poder. En el Capitulo 1 se explica
con mas detalle la idoneidad del mindfulness como herramienta para
controlar el estrés. Este libro aprovecha sus beneficios y presenta
una version de autoayuda del programa de reduccidon del estrés
basado en el mindfulness (conocido como MBSR, por sus siglas en
inglés), un curso de ocho semanas creado en 1979 y que
normalmente se sigue en grupo, con un monitor especializado.
Cientos de miles de personas ya han realizado este curso de
mindfulness, el mas investigado del mundo. Por lo tanto, lo mas
|6gico parece empezar ya si para ti el estrés es un problema.

El objetivo del curso consiste en ensefiarte una bateria de
ejercicios y meditaciones mindfulness para ayudarte a reducir el
estrés a largo plazo. Ademas, el curso ofrece la posibilidad de



explorar actitudes y valores de atencion plena para que puedas
enfrentarte a los retos futuros de la vida de un modo que reduzca tu
estrés en lugar de aumentarlo. Por ultimo, el MBSR te ofrece un
modo de vida que te permitira percibir y apreciar las cosas sencillas
que todos damos por sentadas. Gracias a ello, te centraras en lo
que va bien en tu vida, no solo en lo que va mal, por muy dificiles
que parezcan las cosas.

Cuando el doctor Jon Kabat-Zinn y sus colegas de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Massachusetts crearon el MBSR, el
objetivo era hacer accesibles los beneficios de la meditacion
mindfulness budista tradicional, de un modo seglar, a personas
afectadas de dolor crénico y otros trastornos de salud prolongados
en el tiempo. El programa se diseid para incluir no solo la
meditacion, sino también el yoga, los modelos sobre el estrés,
charlas en grupo y maneras de integrar el mindfulness en la vida
cotidiana. Todos estos elementos, excepto las charlas en grupo, se
ofrecen en este libro. Ademas, encontraras historias y citas
representativas de lo que me han contado personas que han
reducido sus niveles de estrés mediante el MBSR a modo de
aproximacion a la experiencia grupal.

Personalmente, descubri el MBSR mientras investigaba las
bases cientificas de la meditacién. Asisti a una clase de MBSR en
Londres y me impresionaron su formato y su enfoque seglar.
Deseaba compartir ese curso con los demas, y asi comencé a
formarme en MBSR con Jon Kabat-Zinn y Saki Santorelli en el
Centro de Mindfulness de la Facultad de Medicina de la Universidad
de Massachusetts. Después dediqué varios anos a estudiar como
ensefar MBSR en el Centro de Mindfulness de la Universidad de
Bangor, en el Reino Unido. Empecé a ensefiar MBSR a personas
aquejadas de estrés en mi zona, tanto en grupos reducidos como de
manera individual. A lo largo de los afnos, ensefié a numerosos
grupos, sobre todo a publico general que deseaba descubrir un
modo diferente de gestionar su estrés. Posteriormente publiqué mi



primer libro sobre el tema, y a raiz de ello empecé a recibir
invitaciones para dar charlas y talleres sobre mindfulness en todo el
mundo. Un auténtico privilegio. Actualmente también ofrezco
programas de formacion online para profesores de mindfulness, asi
como también otras actividades. Y continuo impartiendo talleres
cuando me ofrecen la oportunidad.

Como se utiliza este libro

Este libro no es un cuaderno de ejercicios, sino un manual
practico. Ocho capitulos te guiaran en el programa de otras tantas
semanas. Incluyen instrucciones completas sobre qué tienes que
hacer y en qué momento. Te animo a que comiences un diario, ya
sea en papel o en tu tableta, teléfono u ordenador, para anotar tus
reflexiones acerca de las experiencias con el programa y cdmo este
influye en tus niveles de estrés. El hecho de contar con un registro
escrito te brindara material para consultar y mejorar tu practica en
los dias y los anos venideros. El diario, ademas, potenciara tu modo
de vida en atencion plena de una manera que ira mejorando con el
tiempo. Por ultimo, el registro escrito te servira para recordar todas
las cosas buenas de tu vida que el mindfulness te ayuda a
identificar, ademas de los retos que se te vayan presentando.

También se proporcionan pistas de audio que se pueden
descargar de la web para las practicas de meditacion. Estan
disponibles en <www.guilford.com/alidina-materials>. Si en cualquier
momento sientes la necesidad de practicar las meditaciones
mindfulness sin guia, hay un conjunto de audios (los numeros 21 a
24) en los que solo suenan campanillas cada cinco o diez minutos
para recordarte que debes poner atencion plena. Utiliza esas pistas
siempre que lo desees en lugar de las meditaciones guiadas.

En el Capitulo 1 veras como se reduce el estrés con el
mindfulness. Los Capitulos 2 y 3 te ayudaran a observar mas de
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cerca tus propios niveles de estrés en el momento presente
(también para ver si tu estrés es lo suficientemente severo como
para aconsejarte que busques ayuda profesional). Ademas, se
explica codmo se realiza el programa. Ofrezco dos vias para seguir el

curso (una version reducidad @ y una version completa @) a fin de
que puedas adaptar el programa a tus propias necesidades vy
deseos, y asegurarnos asi de que el programa reduzca de verdad
tus niveles de estrés en lugar de agravarlos. También incluyo un
capitulo ilustrado con ejercicios de yoga en atencidn plena
(versiones breve y completa) que mencionaré a lo largo del libro. Al
final encontraras una lista de recursos para obtener mas informacién
y mas ayuda; si lo deseas, podras leer los informes completos de las
investigaciones que se mencionan en este libro.

La vida puede ser tremendamente estresante, y existen muchas
maneras de afrontar esa presion. Me honra que estés considerando
la posibilidad de «caminar» conmigo para entender y desarrollar una
mayor conciencia del aqui y el ahora. Gracias por tu atencion.
Espero sinceramente que el curso flexible que ofrece este libro te
ayude a aliviar tu estrés y a enriquecer tu vida.



UNO

Cémo ayuda el mindfulness a afrontar el estrés

En tibetano existe un dicho: «La tragedia debe ser utilizada como una fuente de
fortaleza». No importan las dificultades, o lo dolorosa que sea la experiencia, pero si
perdemos la esperanza, ese es el verdadero desastre.

DALAI LAMA

Cuando Sarah comenzo a practicar ejercicios de mindfulness, tomé conciencia de lo
inquieta que estaba su mente. De ella entraban y salian pensamientos de todo tipo,
muchos de ellos sin relacién alguna con el tema en el que intentaba concentrarse.
También se dio cuenta de lo negativos que eran muchos de esos pensamientos: «No
sirvo para nada», «¢;Qué me pasa?» o «No puedo con este trabajo y toda la demas
carga». Esos pensamientos no dejaban de dar vueltas en su cabeza. A través del
mindfulness aprendié a distanciarse de los pensamientos que invadian su mente, de
manera que su influencia en la sensacion de estrés era cada vez menor.

Cuando empez6 a sentir su mente un poco mas despejada, noté también que tenia
mas control sobre su vida. Se dio cuenta de que ya no reaccionaba de la misma manera
cuando su hijo no la obedecia; veia por qué el nifio se portaba mal —llevaba horas sin
comer o estaba cansado del colegio, por ejemplo—. Empez6 a sentir mas compasion
hacia él, y el nifio respondia mejor al tono de voz mas calmado de su madre.

Ademas, Sarah se sentia menos cansada en el trabajo porque habian mejorado su
capacidad de concentracion y su eficacia, y podia salir antes de la oficina.

Por las tardes, cuando llegaba a casa, realizaba un breve ejercicio de mindfulness. La
ayudaba a salir del «modo trabajo» y a estar mas tranquila y relajada en casa. Aprendio
a no sentirse tan culpable cuando no hacia nada, cuando simplemente se sentaba y
descansaba o jugaba con su hijo. De hecho, se dio cuenta de que aquellos momentos
eran esenciales.

Todos tenemos una mente inquieta. Todos reaccionamos de
manera exagerada a las exigencias de la vida cuando llegamos al
limite. Nuestro mundo se viene abajo y perdemos la empatia hacia



los que luchan como nosotros cuando el estrés nos atrapa. No es
culpa nuestra; al parecer, la naturaleza nos hizo asi. Pero, por
suerte, no tenemos por qué perder la esperanza de que las cosas
puedan ir a mejor. La historia de Sarah ilustra que, aunque el
mindfulness es un proceso lento, no un viaje rapido y fluido hacia
una vida sin estrés al instante, si lo practicas, calmara tu mente y tu
corazén, de manera lenta pero segura. Todas las facetas de tu vida
saldran ganando. Podriamos compararlo con una lluvia fina que
empapa una tierra muy seca. La lluvia es el mindfulness. La sequia
es el ajetreo constante de la vida moderna.

Para entender de qué modo el mindfulness puede aliviar el
estrés debemos empezar por analizar qué es el estrés.

¢ Qué es exactamente el estrés?
Veamos una definicion:

El estrés es el sentimiento de encontrarse bajo mucha presion.

La presion puede ser externa (el mundo que nos rodea) o interna
(los pensamientos, las emociones y las actitudes).
Entre los ejemplos de presiones externas figuran factores como:

» Obligacién de acabar el trabajo

» Obligacién de realizar tareas dentro y fuera de casa

« Cuidado de uno mismo y de otras personas

« Obligacién de desplazarse al trabajo o a eventos sociales

« Enfermedad propia o de algun allegado

. Correos electronicos, llamadas de teléfono y otras
comunicaciones

» Cuidado de los hijos

» Necesidad de hacer ejercicio



« Falta de dinero
Entre los ejemplos de presiones internas figuran factores como:

* Pensamientos negativos y criticos acerca de uno mismo

* Pensamientos negativos y criticos acerca de otras personas

« Pensamientos o ideas negativos sobre el mundo

» Autoestima o autocompasion bajas

» Tendencia al perfeccionismo

« Emociones dificiles (depresién, ansiedad, ira, culpabilidad o
remordimientos) que se prolongan durante semanas

« Malestar o dolor fisico

Todos necesitamos cierta presion externa que nos motive y nos
ayude a activarnos. Si la presion es demasiado baja, te sentiras
aburrido o inutil. Si la presion es excesiva, experimentaras niveles
elevados de estrés. En cierto modo, tu vida es un acto de equilibrio
que consiste en encontrar actividades que te aporten el nivel
adecuado de presién para ti. Todos somos distintos y en funcién de
cada momento necesitamos niveles distintos de presion, interna o
externa, para vivir de manera optima.

Si para ti la presion es demasiado elevada y dura mucho tiempo, te puede provocar

estrés cronico. Y ahi radica el peligro.

Puede ocurrir que las presiones que experimentas no sean
mucho mas elevadas de lo que puedes afrontar. Sin embargo, si se
prolongan en el tiempo, pueden causar problemas. Imagina, por
ejemplo, que te pido que sujetes un vaso de agua con el brazo
extendido delante de ti. Si tuvieses que mantenerlo asi un minuto,
no habria ningun problema. Serias capaz de hacerlo y sonreir al
mismo tiempo. Si te pidiese que sujetases el vaso durante diez



minutos, la tarea se complicaria un poco y tal vez no sonreirias
tanto, pero podrias lograrlo. Pero si te pidiera que sujetases el vaso
todo el dia y toda la noche, es probable que al final del dia tuviera
que llamar a una ambulancia.

El vaso de agua representa la presion que afrontas. Como
puedes ver, la presion en si misma no es el problema; la cuestion es
cuanto tiempo te ves sometido a ella. La duracién de la presion hace
que esta aumente hasta provocar estrés. Eso significa que los picos
de presion ocasionales no son dafinos, pero la presion a largo plazo
puede convertirse en estrés.

Conseguir el nivel adecuado de presién conduce a una vida
plenamente feliz. Si estas leyendo este libro, doy por sentado que
actualmente te encuentras bajo una presidn excesiva y te ofrezco
medios para ayudarte a aliviarla.

¢ Cual es el precio que se paga por el estrés?

El estrés o, para ser mas precisos, la respuesta de estrés,
provoca cambios en el cerebro y en el cuerpo. Esos cambios
pueden comportar diversas dolencias cuando el estrés pasa a ser
cronico:



Presion » Ansiedad

, ’ Bajo nivel de bienestar
excesiva * Estrés

Presion adecuada

haciendo cosas * Energia Alto nivel de bienestar
que te gustan * Felicidad
Muy poca * Aburrimiento . .
v P _ Bajo nivel de bienestar
presion * Energia baja

El estrés persistente puede provocar diversas enfermedades
fisicas. Segun algunos calculos, hasta el 75 % de las visitas
al médico guardan alguna relacion con el estrés. El estrés
puede provocar hipertension y problemas cardiacos (entre
otros, infartos), migrafas, dolor de espalda y ulceras.
Ademas, debilita el sistema inmunolégico, lo que nos deja
expuestos a diversas enfermedades.

El estrés cronico influye en el bienestar mental. Puede
provocar depresion clinica, ansiedad y agotamiento. Ademas,
reduce la capacidad de concentracion.

El estrés afecta a la vida familiar. Cuando los niveles de
estrés son elevados, se es mas propenso a hablar
bruscamente con la pareja o con los hijos. Si esto ocurre con
demasiada frecuencia, la calidad de las relaciones se
resentira. El estrés debilita la inteligencia emocional y la
capacidad para ver las cosas desde el punto de vista de los
demas.

La adiccidon a las drogas, el alcohol o el tabaco puede estar
relacionada con el estrés crénico. Es posible que utilices
dichas sustancias para aliviar la sensacion de estrés, aunque



el alivio es pasajero y la adiccion aumenta el nivel de estrés
general.

La sociedad en su conjunto sufre de estrés. El coste debido
a la disminucion de la eficacia y al absentismo laboral como
consecuencia del estrés asciende a cientos de miles de
millones de euros. Y eso sin contar la reduccion de los
niveles de creatividad y comunicacion a causa del estrés.

¢, Como se reduce el estrés mediante el mindfulness?

El estrés constituye una realidad compleja y, por lo tanto, el
camino para aliviarlo no es directo (como descubri6 Sarah). No
obstante, para simplificar las cosas, veamos algunos resultados
positivos del mindfulness en la reduccién del estrés.

Adquieres mas conciencia de tus pensamientos, lo que te
permite distanciarte de ellos y no tomartelos tan al pie de la
letra. De ese modo, tu respuesta de estrées no llega a
producirse.

No reaccionas inmediatamente ante una situacion, sino que
te tomas una pausa y utilizas tu «mente sabia» para hallar la
mejor solucion. ElI mindfulness te ayuda a ello mediante los
ejercicios de atencion plena.

El mindfulness pone en marcha tu modo mental «ser»,
que se asocia con la relajacion. El modo mental «hacer» se
asocia con la accion y la respuesta de estrés.

Eres mas consciente de las necesidades de tu cuerpo y
sensible a ellas. Es probable que notes antes el dolor vy
puedas emprender asi las acciones oportunas.

Eres mas consciente de las emociones de los demas. A
medida que aumenta tu inteligencia emocional se reducen las
probabilidades de conflicto.



« Aumentan tus cuidados y tu compasion hacia ti mismo y
hacia los demas. La mente compasiva te calma e inhibe tu
respuesta de estrés.

. La practica del mindfulness reduce la actividad en una
parte del cerebro denominada «amigdala». La amigdala es
fundamental para activar la respuesta de estrés, de manera
que tu nivel base de estrés se reduce.

. Tu capacidad de concentraciédn mejora. Trabajas con
mayor eficacia, lo que incrementa tu sensacion de bienestar
y, por lo tanto, reduce la respuesta de estrés. Tienes mas
probabilidades de «entrar en la zona» o de «fluir», segun lo
llama Mihaly Csikszentmihalyi en el campo de la psicologia.

. Puedes cambiar tu actitud hacia el estrés. En lugar de
limitarte a ver las consecuencias negativas de sentirte
estresado, el mindfulness te ofrece el espacio para pensar de
manera distinta acerca del estrés en si mismo. Observar
como el aumento de la presion te aporta energia ejerce un
efecto positivo en tu cuerpo y tu mente.

Mas adelante, en este capl'tulo, «El curso de mindfulness me ayudé a
darme cuenta de que vivia en un estado

describo con detalle los beneficios | ge sonambulismo. En mi caso, Ia
fisicos, mentales, eMOCIONAIES Y | muchos beneficios del mindfulnessss -
relacionales del mindfulness. Antes,

sin embargo, es importante entender la diferencia entre el estado
mental habitual (el llamado mindlessness, que en inglés significa

«con baja atencion, distraido, rutinario») y el mindfulness.
Mindlessness: el modo mental habitual
Probablemente, tu estado mental normal durante tus actividades

rutinarias es un estado rutinario, de mindlessness. No pretendo
acusar ni molestar a nadie; simplemente, se trata de la configuracion



basica del cerebro. En el estado rutinario o distraido, vives una vida
de habitos no conscientes. No prestas toda tu atencion a las
actividades que realizas; te limitas a seguir los movimientos
habituales.

El cerebro esta disefiado para crear habitos. Ese proceso nos
ayuda a realizar las tareas con mayor eficacia. Un habito es en
realidad el proceso de conexion de las neuronas del cerebro debido
a la puesta en marcha de una via determinada. Podriamos imaginar
los habitos como programas informaticos. Se producen de manera
automatica y rapida, y no requieren una conciencia plena. Los
habitos se forman mediante un proceso de repeticién. Cada vez que
repites una actividad, empiezas a crear ese programa habitual. Los
habitos presentan varios beneficios:

La actividad se puede realizar sin pensar, de manera que se
invierte menos energia en la conciencia plena. Cuando
caminamos NOo es necesario pensar «mover la pierna
izquierda, mover la pierna derecha». Simplemente, sucede.

* No se malgasta energia en tomar decisiones. Te levantas por
la mafiana y te cepillas los dientes; no tienes que decidir cada
dia que te cepillaras los dientes.

. Las actividades habituales se realizan con mayor rapidez.
Hacer algo nuevo, como tocar el piano, resulta mucho mas
dificil y lento al principio.

. Te sientes mas relajado. No tienes que esforzarte para
adoptar el habito, pues ocurre de forma natural. Si tienes la
costumbre de comer una manzana al dia, no tendras que
esforzarte para obligarte a consumir esa fruta.

» Puedes ser mas eficaz en tus actividades. Cuando pruebas a

hacer malabarismos por primera vez, es dificil y las pelotas

se te caen continuamente. Cuando se convierte en una
accion automatica, puedes saltar a la pata coja y explicar un
chiste al mismo tiempo.



Los habitos, no obstante, también presentan inconvenientes:

Dado que casi siempre son actos inconscientes, no estas
atento a la experiencia. Si juegas con tu hijo de forma
habitual, te pierdes el momento especial y precioso de estar
juntos. La experiencia no se saborea si es habitual.

Pierdes poder de decisiéon. ;Como podrias tomar decisiones
si actuas de manera automatica y basada en habitos? Si
siempre recorres en avion el trayecto entre San Francisco y
Chicago, reservas el billete de manera automatica. No
piensas en la posibilidad de viajar en tren o por carretera con
unos amigos.

Cuando tus pensamientos, tus emociones y tus actitudes son
habituales y negativas, tienes muchas mas probabilidades de
padecer estrés. Los pensamientos negativos rutinarios y
persistentes activan tu respuesta de estrés.

Los pensamientos negativos habituales sobre ti mismo, los demas y el mundo

constituyen la base de una gran parte del estrés. El mindfulness te ayuda a

desmontar esos habitos daiinos y a renovar tu cerebro para generar mas felicidad y

menos estrés cronico.

PRACTICA. Ejercicio de mindfulness en dos minutos
Pista de audio 1: 2 minutos

Prueba a realizar este ejercicio ahora mismo.

1.

Prepara un crondmetro para que te avise dentro de dos

minutos.
2. Empieza inspirando y espirando profundamente, una vez.



3. Presta atencidon a la sensacion que te produce tu
respiracion. Respira de forma natural. Cada vez que notes
que la mente se desvia hacia otros pensamientos, vuelve a
centrar tu atencidn en la respiracion.

4. Cuando hayan transcurrido dos minutos puedes parar.

Reflexion

Concédete un momento para reflexionar sobre las siguientes
preguntas. Si te apetece, escribe las respuestas en tu movil o tu
tableta (si tienes). Cuando empieces el programa de ocho
semanas, te animaré a que lleves un diario 0 que empieces a
anotar esas reflexiones en el aparato que prefieras, asi que
puedes empezar ahora mismo.

1. ¢Qué has sentido?

2. ¢Has podido concentrar tu atencién en la respiracion?

3. ¢Adonde mas se ha desviado tu atencion?

4. ;Cbomo te has sentido al final del ejercicio?

5. ¢Te ha resultado facil o dificil?

Recuerda: tu mente se desviara hacia otros pensamientos. Es
normal que suceda. No significa que lo estés haciendo mal. De
hecho, si te das cuenta de que te despistas, es que estas haciendo
correctamente el ejercicio.

Ahora repite el ejercicio, pero esta vez prueba a sentarte o a
permanecer de pie y cierra los ojos si los has mantenido abiertos en
el primer intento. Después vuelve a responder a las preguntas
anteriores. jEn cual de los dos ejercicios te ha costado menos
mantener la concentracion?



Entender el mindfulness

El mindfulness es lo contrario al modo de vida automatico
basado en los habitos. EI mindfulness nos ensefa a vivir de manera
mas consciente. Sigues teniendo tus habitos, porque forman parte
de la naturaleza del cerebro, pero eres mas consciente de ellos y
ganas en poder de decision.

Veamos mi definicion del mindfulness, que reune la esencia de
las numerosas definiciones compartidas por los maestros de esta
disciplina:

Mindfulness significa prestar atencion de manera intencionada a la experiencia del
momento presente con actitudes atentas, como la aceptacion, la curiosidad, la

autocompasion y la franqueza.

Vamos a analizar detenidamente esta definicién para entender
mejor su significado.

DE MANERA INTENCIONADA

En general, el mindfulness no es un proceso automatico. Estar
presente no es lo habitual. El mindfulness es un proceso que surge
de una decision: tienes que elegir estar presente. Y a continuacion
realizas cierto esfuerzo, al menos al principio. Cuando empiezas a
formar parte del flujo de la conciencia plena, el nivel de esfuerzo
necesario se reduce, pero al principio es preciso prestar atencion a
una decision deliberada.

Es interesante que recuerdes esto: casi siempre estamos
prestando atencion a algo. La cuestion es a qué se la prestamos.
Mientras lees este libro, tu mente podria estar en la television, que
suena de fondo. O podrias estar pensando en lo que ocurrira en el
trabajo mafnana. O repasando lo que ocurrid ayer. Eso es atencion



pasiva, y la atencion pasiva es involuntaria. El mindfulness es algo
mas que prestar atencion de manera pasiva a aquello en lo que tu
atencion se centra.

El mindfulness es una atencidn activa, no pasiva. Una atencion
activa, o deliberada, requiere una eleccion y cierto grado de
esfuerzo. Volveremos a esta cuestion mas adelante, en este mismo
capitulo.

PRESTAR ATENCION

Podria decirse que la atencion es la conciencia concentrada. La
palabra atencion procede del latin attendere, que significa
literalmente «estirarse hacia». Cuando prestas atencion en una
conferencia, por ejemplo, estas estirando tu conciencia hacia la voz
del orador.

La atencién consiste en percibir las cosas, en ser consciente de
lo que esta ocurriendo mientras ocurre. Utilizamos nuestros sentidos
para prestar atencion a las experiencias externas: lo que vemos, los
sonidos, los olores, los sabores o el tacto. Por ejemplo, puedes
prestar atencidn a la visidn de este libro, al sonido lejano del llanto
de un bebé, al olor del aceite de la freidora en un restaurante de
comida rapida, al sabor del zumo de naranja que te tomas por la
mafana, y a la sensacion del peso de tu cuerpo en la silla o la
tension en tus hombros. Cuando prestas atencibn a esas
experiencias de manera resuelta, estas presente.

No obstante, el mindfulness no se limita a los sentidos externos.
El hecho de concentrarse de manera consciente en las experiencias
internas, como los pensamientos y las emociones, sin dejarse
arrastrar por ellas (en la medida de lo posible) también es
mindfulness. Puedes prestar atencion a pensamientos del tipo «No
me voy a enfadar por hacer este trabajo» o «¢Por qué grita esa
mujer?», o a emociones como el aburrimiento, el entusiasmo o la



frustracion. Observar esas experiencias internas en lugar de
experimentarlas inconscientemente, sin mas, es mindfulness. Esa
leve sensacion de separacion entre tu y tus pensamientos o tus
emociones es la clave.

Quizas estés pensando: «4,Y? Vale, no estoy atento al 100 % en
todo momento. Me despisto. Pienso en otras cosas. ¢Qué tiene eso
de malo?». Veamos un tipico ejemplo de una experiencia que tuve
la semana pasada. Imagina que estas haciendo un viaje por trabajo.
Te levantas para tomar el vuelo de regreso a casa, de Chicago a
Londres. Consultas el tiempo y compruebas que las previsiones no
son buenas. Se prevén 30 centimetros de nieve. La informacion
asegura que muchos vuelos se retrasaran o0 se cancelaran, y
piensas: «jOh, no! Van a cancelar mi vuelo. Estaba deseando llegar
a casa y pasar algo de tiempo con los nifios antes de volver al
trabajo. ¢Por qué siempre me pasa esto? Es un fastidio.
¢ Conseguiré un hotel para pasar la noche? Esta linea aérea
siempre da un servicio pésimo cuando ocurren estas cosas». Y
empiezas a sentirte tenso y estresado.

Veamos ahora un escenario alternativo: te levantas pensando en
tomar el vuelo de regreso a casa tras un viaje de trabajo. Consultas
el tiempo y compruebas que las previsiones no son buenas. Se
prevén 30 centimetros de nieve. La informacién asegura que
muchos vuelos se retrasaran o se cancelaran, y piensas: «Oh, no,
van a cancelar mi vuelo». Entonces te das cuenta de ese
pensamiento. Lo identificas como un prondstico, no como un hecho.
A continuacién consultas tu vuelo en la red y compruebas que no se
ha cancelado y que, con un poco de suerte, despegara a la hora
prevista. Pasas parte de la mafiana en una cafeteria y disfrutas de la
belleza de la nieve mientras saboreas un café. Sabes que tanto si te
preocupas mucho como muy poco, las cosas seguiran su curso.

Este es un ejemplo de mindfulness en accién. Al tomar
conciencia de tus pensamientos, puedes emprender acciones en



lugar de permitirle a tu mente que divague. El ejemplo demuestra el
siguiente principio fundamental:

Estar distraido, no atento, provoca mas sufrimiento del que imaginas.

EN EL MOMENTO PRESENTE

La mayoria de los nifios tienen su atencion puesta en el
momento presente. Son intensamente curiosos. Los nifios perciben
el sonido de un avidon y de un pajaro en el arbol, y el sabor de las
uvas. A medida que crecen, su memoria se va llenando con
experiencias del pasado y adquieren la capacidad de proyectar en el
futuro. Debido a esta capacidad humana unica, a medida que
crecemos tenemos tendencia a estar menos conectados con el
momento presente.

La mente parece repetir de forma natural los hechos pasados y
preocuparse por el futuro. Mientras lees esto, es posible que estés
pensando en aquel comentario de tu amiga: ;no fue un poco
brusca?

Del mismo modo que un péndulo se mueve de izquierda a
derecha sin detenerse en el centro, tu mente pasa mucho tiempo en
el pasado y en el futuro. De hecho, una investigacién realizada en
2010 por Killingsworth y Gilbert en la Universidad de Harvard llegé a
la conclusion de que el cerebro humano medio invierte alrededor de
la mitad de su tiempo en pensar en el pasado y el futuro, y la otra
mitad en pensar en el aqui y el ahora, en el momento presente.

¢ Por qué es importante vivir en el momento presente? El gran
Gandhi afirmdé en una ocasiéon: «El futuro depende de lo que
hacemos en el presente». Si tu atencion se centra excesivamente
en el pasado y en el futuro, no puedes actuar de manera eficaz en el
aqui y el ahora, en el momento presente. Sin embargo, el mafana



nunca llega: solo existe el hoy. Lo que importa es lo que hagas hoy y
en qué te centres ahora.

El siguiente ejemplo ilustra esto. El otro dia estuve charlando con
Katie, una de mis clientas. Me explicé que antes del curso de
mindfulness siempre estaba preocupada por sus hijos y su futuro.
¢ Era una buena madre? ;Estaba criando bien a sus hijos, con un
enfoque correcto? Leia paginas web y libros, y tenia la sensacion de
que cada uno daba consejos distintos. Se sentia perdida, confusa y
muy cansada. Después de practicar mindfulness, Katie decidi6 dejar
atras todos aquellos pensamientos y estar presente cuando
estuviera con sus hijos. Le dedicaba al mas pequefo toda su
atencion, y el tiempo que pasaba con él le resultaba mucho mas
especial. Su preocupacion fue desvaneciéndose. Sentia que era una
madre mucho mejor cuando vivia en el momento presente en lugar
de preocuparse continuamente por lo que estaba bien y lo que
estaba mal.

Sin un esfuerzo consciente, la mente se dispersa hacia
pensamientos sobre el pasado o el futuro. Y los pensamientos sobre
el pasado pueden acabar convirtiendose muy facilmente en
interacciones negativas. Piensas en la discusion que tuviste con tu
hermano por enésima vez o en todos los motivos posibles por los
que tu nueva novia no te llama.

Por supuesto, pensar no tiene nada de malo. De hecho, resulta
esencial para la supervivencia en el mundo moderno. El problema
es la preocupacidn constante que conduce a la infelicidad. El
mindfulness ayuda a recuperar parte del equilibrio que se pierde
cuando  pensamos, nos preocupamos Yy  planificamos
incesantemente.

ACTITUDES ATENTAS DE ACEPTACION, CURIOSIDAD, AUTOCOMPASION Y
FRANQUEZA



El mindfulness es algo mas que prestar atencion. Se trata de
prestar atencion con la actitud adecuada. Si tu atencion va
acompafnada de negatividad, autocritica y juicios, es poco probable
que resulte beneficiosa. Es preciso que pongas en practica ciertas
actitudes (lo que yo denomino actitudes atentas) para poder asentar
tu atencidon en unos cimientos positivos. No es preciso que esas
actitudes se cultiven a la perfeccion ni que estén presentes en tu
conciencia atenta en todo momento. Representan el condimento de
la sopa de conciencia presente que estas preparando. Cualquiera
de ellas sera mas que satisfactoria cuando practiques un ejercicio
de mindfulness. Aprenderas mucho mas de esas actitudes mediante
la lectura de este libro.

Relatos sabios. El monstruo que se alimentaba de ira

Erase una vez un rey que vivia en un hermoso palacio. Un dia
tuvo que ausentarse, y durante su ausencia un monstruo llego a
las puertas del palacio. Era tan feo y tan apestoso, y sus palabras
tan desagradables, que los guardianes se quedaron petrificados
de la impresidon. El monstruo llegd hasta el trono del rey y alli se
sentd. Los guardianes recuperaron el conocimiento, entraron en
palacio y le ordenaron al monstruo, a gritos, que se levantase del
trono. Con cada palabra desagradable, el monstruo se volvia mas
apestoso, mas feo y mas desagradable. La furia de los guardianes
fue en aumento y empezaron a blandir sus espadas y a utilizar la
violencia para desalojar al monstruo. Pero este no dejaba de
crecer y crecer hasta que acabd ocupando toda la sala. Y olia
peor y era mas feo y mas desagradable que nunca. Olia peor que
los bafnos de un bar cutre un sabado por la noche.

Por fin el rey regresd. Era un hombre sabio y amable, y al ver
el enfrentamiento entre el monstruo y los guardianes comprendio



lo que estaba ocurriendo. Sabia lo que tenia que hacer.
Dirigiendose al monstruo, sonrio y exclamo:

—iBienvenido seas a mi palacio!

A continuacion le pregunté si le habian ofrecido una taza de
café. El monstruo empezé a hacerse mas pequefo con cada
sorbo de la taza. El rey le ofrecid pizza y patatas fritas, y los
guardianes llamaron de inmediato a una pizzeria. El monstruo
continué encogiendo con cada gesto amable del rey, quien a
continuacién le ofrecié un masaje completo. Al final, el monstruo
presentaba un tamafo diminuto. Con un Uultimo acto de
amabilidad, acabd por desaparecer.

La fuente de tu estrés podria ser un monstruo que se alimenta
de ira. 4Crees que tu ira esta provocando que tu monstruo se
haga mas y mas grande? En algunas circunstancias estresantes,
cuantos mas pensamientos, palabras o acciones negativas
tenemos, mas dificil se vuelve la situacion. Puede que este relato
te ayude a abrir tu corazén al desafio que te preocupa y que veas
el valor de un enfoque mas amable. Tal vez lo unico que necesitas
es ser amable contigo mismo.

Los beneficios fisicos del mindfulness

Aunqgue el mindfulness se describe casi siempre como una forma
de entrenamiento mental, el método ofrece numerosos beneficios
fisicos. Se debe a que el mindfulness reduce el estrés, y el estrés se
asocia con diversas dolencias fisicas.

Veamos algunos de los efectos positivos mas importantes de la
practica regular de los ejercicios y las meditaciones de mindfulness.

UNOS MUSCULOS MAS RELAJADOS



Cuando te estresas, los musculos se tensan. Y esto tiene una
explicacion. El estrés pone en marcha la respuesta de lucha o huida
del cuerpo. Los musculos se preparan para trabajar duro a fin de
que puedas salir huyendo o luchar. ElI mindfulness te ayuda a
percibir la tensidon en el cuerpo como una senal de que tus niveles
de estrés estan aumentando. Ser consciente de ello te permite
empezar a emprender acciones para reducir el estrés. Ademas, la
propia toma de conciencia de la tensién en muchos casos ya la
reduce.

Recuerdo que trabajé con una mujer que sufria de lo que ella
denominaba tension cronica. Tenia todo el cuerpo tan tenso que le
resultaba muy doloroso, a veces imposible, moverse. Los ejercicios
tradicionales de relajacion no le servian de mucho. En cambio, con
el mindfulness aprendié a tomar conciencia de la tension fisica sin
intentar cambiarla. Aprendi6 a ser un poco menos critica y a aceptar
un poco mas las sensaciones. Y ese aprendizaje la llevo a aliviar y
reducir la tensién y el dolor.

UN CORAZON MAS SANO

Cuando nos estresamos, el corazon late mas rapido y la presion
sanguinea aumenta a fin de prepararnos para huir o luchar. El
cuerpo reacciona como si estuviese siendo atacado. Las
enfermedades cardiovasculares son la principal causa de muerte en
el mundo, y la ansiedad constituye uno de los factores que las
provocan. Un grupo de enfermos cardiovasculares se sometié a
sesiones de mindfulness y los resultados demostraron que funciona:
sus niveles de ansiedad se redujeron, su capacidad para gestionar
las emociones mejoré y aprendieron a afrontar mejor el estrés y a
cuidar de su salud con mayor eficacia.



UNA MEJOR RELACION CON LA COMIDA

;. Tienes problemas con la digestion? Otro problema de la
respuesta de estrés es que el sistema digestivo deja de funcionar
eficazmente. El cuerpo reacciona como si estuviese a punto de ser
devorado por un tigre. Si vas a acabar siendo la comida de alguna
criatura, no sirve de nada malgastar la energia digiriendo tu propio
desayuno. Reducir el estrés mediante iniciativas como el
mindfulness puede aliviar el malestar digestivo. Y el mindfulness
aplicado especificamente a la alimentacion también prepara al
cuerpo para la digestion: tomando mas conciencia de lo que
comemos, saboreando la comida y evitando otras tareas, el cerebro
envia los mensajes adecuados al sistema digestivo para que
comience su trabajo. Se trata de comer con plena conciencia.
Existen estudios que demuestran que comer de ese modo puede
ayudar a reducir los atracones y el abuso de comida, perder peso,
aliviar trastornos crénicos como la anorexia y la bulimia, y reducir los
sintomas de la diabetes de tipo 2.

UNA VIDA MAS LARGA GRACIAS A LA PROTECCION DEL ADN

Se trata de un descubrimiento asombroso. Del mismo modo que
los extremos de los cordones de los zapatos tienen una proteccion
que evita que se deshilachen, los cromosomas de las células
cuentan con una proteccion similar, los llamados teldbmeros. Antes
se pensaba que el desgaste de estos extremos protectores era
inevitable y provocaba la muerte de las células debido a la «edad».
Sin embargo, la doctora Elizabeth Blackburn recibié en 2009 el
premio Nobel por descubrir que una sustancia presente en el
cuerpo, la telomerasa, protege los telomeros. Mas cantidad de
telomerasa equivaldria a una vida mas larga. Y aqui viene la buena
noticia: el mindfulness incrementa la cantidad de telomerasa, lo que



ayuda a reducir, o quizas incluso a detener, el envejecimiento de las
células. Por lo tanto, jpractica el mindfulness y tendras un aspecto
joven y vital!

UN SISTEMA INMUNOLOGICO REFORZADO

Otra funcién clave que sufre considerablemente cuando se tiene
estrés es el sistema inmunoldgico. Se trata de un sistema protector
a largo plazo, pero se sobrecarga debido a la respuesta de estrés,
que es el mecanismo de supervivencia a corto plazo. Si sufres de
estrés cronico, tienes muchas mas probabilidades de enfermar. Una
investigacion llevada a cabo por Richard Davidson, profesor de la
Universidad de Wisconsin, y sus colegas constatd que tras un curso
de mindfulness de ocho semanas los participantes producian mas
anticuerpos contra la gripe que un grupo que no habia seguido el
curso. Otra investigacion demuestra que las personas que practican
mindfulness faltan menos dias al trabajo por infecciones
respiratorias y que sus sintomas son mas leves y duran menos
tiempo.

En 2009 se llevo a cabo un estudio con 48 personas
seropositivas para las que el mindfulness demostré ser muy
beneficioso. ElI grupo que realizé un curso de meditacién de ocho
semanas no mostré una reduccién del numero de glébulos blancos
(una parte fundamental del sistema inmunolégico). El nivel de
globulos blancos del grupo que no practico meditacion, en cambio,
descendid.

MAS ALIVIO DEL DOLOR QUE LA MORFINA

Un estudio publicado en el Journal of Neuroscience en 2011
afirma que el mindfulness reduce la intensidad del dolor en un 40 %.



iEs mas eficaz que la morfina! La investigaciéon descubrié que ese
alivio del dolor se debe, al parecer, al cambio en el funcionamiento
del cerebro cuando aprendemos a estar mas presentes. Los
investigadores formaron en mindfulness a los participantes durante
una hora, y después les pidieron que practicasen mindfulness
mientras calentaban una pequefia zona de su piel a 49 °C durante
cinco minutos (una experiencia dolorosa para la mayoria de las
personas). Existen otros estudios que demuestran que el
mindfulness ayuda a afrontar no solo el dolor agudo, sino también el
cronico.

UN SUENO MEJOR

Creo que este es uno de los primeros beneficios que menciona
la gente cuando empieza a practicar mindfulness, y existen
investigaciones que apoyan sus afirmaciones. Una de ellas, de la
Universidad de Utah, descubrié que el mindfulness ayuda a regular
las emociones durante el dia y a experimentar una «activacion
menory» por la noche, lo que podria mejorar la calidad del suefio.

Si tenemos en cuenta que nos pasamos alrededor de un tercio
de nuestra vida durmiendo, practicar mindfulness solo para dormir
mejor esta mas que justificado. Pero ademas ayuda a reducir el
estrés. El mindfulness alivia el estrés, y de ese modo mejora el
suefo. La mejora del suefio, a su vez, hace que nos sintamos
menos estresados. En definitiva, el mindfulness pone en marcha
una espiral positiva.

Beneficios para el cerebro y la mente

Son los beneficios del mindfulness mas conocidos, en especial el
modo en que mejora la concentracion y ayuda a calmar la mente.



No obstante, jel mindfulness es mucho mas que eso! Veamos lo que
demuestran las investigaciones.

UNA MENTE MAS DESPEJADA

Varios estudios demuestran que la practica del mindfulness
reduce la preocupacion. Una investigacion realizada en 2009 y
publicada en el Journal of Science and Healing concluye que los
participantes de un curso de MBSR de ocho semanas presentaban
niveles mas altos de bienestar y estaban menos preocupados.
Segun mi experiencia, uno de los beneficiosos efectos secundarios
de todo ello es la creatividad. Cuando practico mindfulness, casi
siempre acabo teniendo ideas que me ayudan en el trabajo o en
casa. El titulo de este libro, por ejemplo, se me ocurrié durante una
meditacion en un retiro.

UNA MENTE MAS CALMADA

Diversos estudios demuestran los efectos de reduccion del
estrés que se consiguen con el mindfulness. Obviamente, ese es el
tema principal de este libro. No se sabe con certeza por qué el
mindfulness reduce el estrés. Un estudio fascinante, publicado en
2010 en la revista Emotion, explord el tema a través del cine. Dos
grupos de personas vieron una pelicula triste. Uno de los grupos
habia realizado un curso de MBSR y el otro no. Los escaneres del
cerebro revelaron que las personas que meditaban tenian menos
actividad cerebral en comparacion con las que no lo hacian, y esa
actividad cerebral era claramente distinta comparada con la
actividad que mostraban antes de realizar el curso de mindfulness.
Estos resultados sugieren que el mindfulness permite procesar las



emociones de manera distinta en el cerebro, y tal vez eso seria una
de las maneras en que se reduce el estrés.

UNA MEMORIA MAS DESARROLLADA

En particular, el mindfulness potencia un tipo de memoria que
llamamos memoria de trabajo. Imagina que tu memoria de trabajo
€S como una pequefa pizarra blanca. Utilizas |la pizarra para tomar
notas sobre lo que te dice la gente y lo que tienes que hacer. Una
memoria de trabajo pobre seria como una pizarra muy pequena.
Olvidas facilmente lo que estas haciendo y te distraes con cualquier
cosa. Una pizarra mas grande significa que puedes recordar lo que
estas haciendo y no distraerte tanto. Se ha demostrado que el
estrés reduce la capacidad de memoria de trabajo y que el
mindfulness la aumenta. Por lo tanto, el mindfulness hace que tu
pequeia pizarra sea un poco mas grande. Una memoria de trabajo
mas desarrollada, por su parte, se relaciona con una mejora en la
capacidad de aprendizaje, de concentracion y de regulacion de las
emociones.

UNA MAYOR CAPACIDAD DE CONCENTRACION

Probablemente ya habras deducido que el mindfulness también
mejora la capacidad de concentracion. Una investigacion llevada a
cabo en 2009 en la Universidad de Liverpool John Moores descubri6
que quienes practican la meditacion mindfulness son
significativamente mas eficaces en lo que respecta a los niveles de
concentracion que quienes no meditan. Cuando te concentras mejor,
tienes mas probabilidades de entrar en un estado mental «fluido»,
un modo mental concentrado que se asocia con altos niveles de
bienestar (lo contrario de lo que ocurre con el exceso de estrés).



Una concentracion mas desarrollada, ademas, provoca sensacion
de satisfacciéon y mayor eficacia, lo que supone mas tiempo para
dedicar a la familia y a los amigos. Sientes que tienes el control en
lugar de estar fuera de control.

Beneficios emocionales

iFELICIDAD!

LIamalo felicidad, bienestar o fluir: el mindfulness lo potencia. La
sensacion de felicidad esta relacionada con muchos otros
beneficios: mejora de las relaciones personales, una vida mas
longeva y mejores rendimiento y resultados en el trabajo. Ademas,
cuando esta feliz, uno se siente bien. El efecto del mindfulness en la
felicidad se descubrié en una investigacion publicada en el Journal
of Behavioral Medicine en 2008. Los cientificos encargados del
estudio descubrieron unos niveles mas altos de bienestar en las
personas que habian participado en un curso de MBSR. Los que
practicaban mas meditacion y yoga en casa presentaban unos
niveles mas elevados de mindfulness y bienestar. El estudio de
Killingsworth y Gilbert que he mencionado mas arriba también
descubrid que las personas cuya mente divaga menos son mas
felices.

PROTECCION CONTRA LA DEPRESION

Uno de los problemas del estrés cronico es la aparicion de la
depresion. El nexo entre el estrés y la depresion resulta complejo,
pero no cabe duda de que existe. El estrés cronico altera las
hormonas del flujo sanguineo, lo que incrementa las posibilidades
de sufrir una depresion. Y cuando nos vemos sometidos a



demasiada presiéon, tenemos menos posibilidades de socializarnos,
de comer sano y de hacer ejercicio. Es decir, podemos acabar por
no cuidarnos en absoluto. Segun la Organizacién Mundial de la
Salud, mas de 350 millones de personas padecen depresion, la
principal causa de incapacidad laboral en todo el mundo. Hay paises
en los que se aplica el mindfulness como método para tratar la
depresion clinica recurrente. Los resultados de un curso de
mindfulness denominado Terapia Cognitiva Basada en el
Mindfulness (similar en muchos aspectos al curso que se ofrece en
este libro) demostraron que dicha terapia es un 50 % mas eficaz que
los tratamientos habituales. ElI mindfulness ayuda a dejar de luchar
contra el sentimiento de tristeza y a aprender a aceptarlo, a percibir
los pensamientos y las sensaciones fisicas que lo acompaian, y
siempre desde la compasion hacia uno mismo. Este cambio ayuda a
evitar que la tristeza se convierta en un sentimiento prolongado e
intenso, y de ahi se pase a una depresion.

REDUCCION DEL SENTIMIENTO DE SOLEDAD

Uno de los factores fundamentales que provoca estrés en los
adultos de mas edad es la soledad. Los humanos somos seres
sociales, y sin el contacto social los sentimientos de soledad pueden
llegar a pesar demasiado. Los programas disehados para
incrementar el contacto social en los adultos de mas edad hasta el
momento no han dado frutos. Una investigacién reciente llevada a
cabo en la Universidad Carnegie Mellon descubrié que la meditacion
mindfulness ayuda a reducir el sentimiento de soledad. Y resulta
interesante observar que también se descubrié una reduccion en la
expresion de un gen asociado con la inflamacién. Eso significa que
el mindfulness también influye en los genes. La inflamacion se
relaciona con el cancer, las enfermedades cardiovasculares y las



neurodegenerativas. Por lo tanto, una reducciéon de la expresion de
ese gen supone un hallazgo muy prometedor.

MENOR ANSIEDAD

La ansiedad es el sentimiento de temor, tensién o preocupacion
causado casi siempre por un hecho estresante. El estrés no es un
trastorno mental diagnosticable, pero la ansiedad si puede serlo. El
trastorno por ansiedad se desencadena cuando el sistema de lucha
o huida se pone en marcha continuamente y se siente miedo hasta
un extremo que influye en la capacidad cotidiana para funcionar. En
el pasado, el tratamiento consistia en intentar modificar los
pensamientos. Con el mindfulness, en cambio, la idea consiste en
cambiar la relacion con los pensamientos y pasar de evitar los
sentimientos a acercarse a ellos. En 2012, investigadores de la
Universidad de Bergen (Noruega) analizaron 19 estudios y llegaron
a la conclusion de que los enfoques basados en el mindfulness
ofrecen una reduccién de la ansiedad considerablemente mayor que
los tratamientos tradicionales.

MENOS IRA

La ira hace acto de presencia cuando las cosas no salen como
queremos. En ocasiones, esa ira es totalmente innecesaria y no
ayuda en nada. La ira frecuente puede ser muy destructiva para el
trabajo y la vida familiar, y aumenta el nivel de estrés. Cuando te
sientes estresado, es mucho mas probable que te enfades. Se ha
descubierto que la ira se desencadena mediante «pensamientos
iracundos» (patrones de pensamiento negativos y agresivos). El
mindfulness ayuda a percibir y reducir esos patrones de
pensamiento inutiles, para asi poder reducir también los



sentimientos de ira cuando conviene. Esta investigacion se publicé
en Aggressive Behavior en 2010.

Beneficios para las relaciones personales

Las relaciones personales son muy importantes. Numerosos
estudios demuestran que las relaciones humanas son el factor mas
importante a la hora de incrementar la felicidad. Las personas con
muchas relaciones de buena calidad (y eso incluye a familiares y
amigos) tienen mas probabilidades de presentar una mayor
resiliencia frente al estrés. Eso es debido a que cuando surgen
dificultades en sus vidas tienen a alguien con quien hablar.

El mindfulness nos brinda la oportunidad de incrementar la
calidad de las relaciones con los amigos, la familia y los comparieros
de trabajo mediante los mecanismos que se describen en este libro.
Y al incrementar la calidad de las relaciones, aumenta la resiliencia
frente al estrés (la nuestra y la de las personas que nos rodean, ya
que ellas también tienen en nosotros a alguien con quien contar).

CONCIENCIA DEL MOMENTO PRESENTE

Cuando alguien te habla, jhasta qué punto estas presente?
Puede que estés ahi fisicamente, pero ¢lo estas también mental y
emocionalmente?

Recuerdo a un jefe que tuve en una ocasion; casi nunca me
prestaba atencion cuando le hablaba. En las fiestas de trabajo ni
siquiera me miraba. En las reuniones, nunca aceptaba lo que yo le
proponia. Parecia que tenia unos cuantos favoritos en el equipo y el
resto no le importabamos demasiado. Todo eso le habia convertido
en una persona impopular en la oficina; su equipo se sentia
desmotivado y frustrado.



Estar mas presente implica escuchar de manera efectiva y, a la
vez, lograr que la otra persona se sienta escuchada. Sentirnos
escuchados, en definitiva, es lo que todos deseamos. Cada vez que
se esta presente, se refuerza la relacidn en cuestion.

TOMAR DECISIONES CONSCIENTES «EN CALIENTE»

«El piloto automatico es el gran enemigo de las relacionesy,
segun Marsha Lucas, autora de Rewire Your Brain for Love. Nuestro
comportamiento en las relaciones casi siempre surge del modo en
que se desarrolla nuestro cerebro en la primera infancia. Si te
comportas de manera automatica en tus relaciones personales, es
muy probable que acabes reproduciendo patrones ineficaces. El
mindfulness reconecta el cerebro (incluyendo las partes
responsables de la regulacién emocional y la inseguridad). Mediante
esa reconexion se reducen las posibilidades de reaccionar de
manera automatica cuando nos enfrentamos a una emocién dificil.
Al estar presente, pueden gestionarse las emociones en caliente, ya
que el cerebro esta preparado para afrontar la situacion. Imagina la
cantidad de estrés que puedes eliminar si eres menos reactivo y
eliges de manera mas controlada las palabras y las acciones
cuando alguien te molesta.

AMABILIDAD

Aportar amabilidad, compasion o cordialidad a tus relaciones con
los demas incrementara la calidad de dichas relaciones. Tu y las
personas con las que te relaciones os sentiréis mas felices y mas
relajados, con menos estrés. No obstante, hay que ser consciente
de que se tiene que equilibrar la amabilidad hacia los demas con la
gue uno se dedica a si mismo.



La semana pasada, un amigo y colega me pidié que diera una
conferencia sobre la aplicacion del mindfulness para superar la
depresion. EI mindfulness es un maravilloso método sin farmacos
para afrontar la depresion, y me encant6 la idea de compartir mi
pasion hacia este tipo de ayuda. Sin embargo, esa semana ya tenia
varios compromisos. En esta ocasion tuve que ser amable conmigo
mismo y decirle que no a mi amigo. No fue facil. No me gusta perder
las oportunidades de hablar sobre mindfulness, pero si no declinaba
la invitacion, me estaria privando del descanso que necesitaba. Y al
descansar me daba tiempo a mi mismo para reducir mi propio
estrés, preparandome asi para ofrecer un servicio mejor a otras
personas en el futuro.

Reflexion

Piensa en tu vida. Piensa en las tres ultimas cosas a las que
has dicho «si». ¢ Fuiste amable contigo o con los demas? Ahora
piensa en las tres ultimas cosas a las que has dicho «no». ¢ Fuiste
amable contigo o con los demas? Si lo deseas, anota tus
respuestas en un diario.

Lo ideal es el equilibrio. Si siempre das y eres muy amable con
los demas en detrimento de tus propios niveles de estrés, piensa en
la posibilidad de decir «no» mas a menudo. Y si siempre miras por ti
y rara vez te preocupas por los demas, piensa en ofrecer ayuda y
realizar un acto amable por alguien.

ABSTENERSE DE HACER CRITICAS



Abstenerse de criticar es un gran recurso para mejorar las
relaciones personales y reducir el estrés. Si necesitas juzgar algo, la
clave consiste en juzgar la accion, no a la persona. Me gusta pensar
que todos los humanos somos puros y completos por naturaleza,
como cuando nacemos. Pero los malos entendidos, las experiencias
pasadas, los agentes quimicos del cerebro y otras tantas influencias
hacen que no siempre nos comportemos de manera razonable o
compasiva.

Veamos un ejemplo de mi intento de aplicar este principio.
Mantuve una amistad con alguien durante un par de anos y la cosa
no acabo bien. Mike y yo ibamos al cine o al teatro, quedabamos
todas las semanas, compartiamos ideas y nos apoyabamos
mutuamente. Eramos buenos amigos. Un dia, sin venir a cuento, me
acuso de no ser su amigo. Afirmoé que lo habia ignorado en una
fiesta. Me explicd que yo le habia ofrecido un nuevo proyecto a otro
amigo antes que a él. Aladio que preferia hablar claro en lugar de
guardarse las cosas para si. Fue algo totalmente inesperado. Un
poco aturdido, acepté las criticas y me disculpé. No tenia ni idea de
que Mike estuviese experimentando aquellos sentimientos. No volvi
a saber de él. Se acabaron los correos electronicos, las llamadas,
los mensajes. No me respondié a nada. Al principio me senti triste y
confuso. Después, frustrado ante aquel comportamiento. Finalmente
acepté la situacion. Y lo hice dejando a un lado las criticas sobre
Mike y aplicando este principio personal:

Los demas siempre lo hacen lo mejor que pueden, con el nivel de comprension y

motivacion que tienen en un momento dado.

No servia de nada que yo juzgase erroneo o malo el
comportamiento de Mike. Hizo lo que hizo por lo que él pensaba de
mi. No queria hablar mas del tema. Al abstenerme de criticar a Mike,
me relajé y liberé el estrés que sentia cuando pensaba en él. Lo
perdono porque hizo lo que creia que era correcto. Es comprensible,



aunque eso no significa que lo que hizo fuese correcto, justo o
incluso inteligente. En cualquier caso, hizo lo que hizo por una
razon. Ahora me siento agradecido de que me diese la oportunidad
de practicar el perddn, y le deseo una experiencia mas satisfactoria
con sus otras amistades.

Reflexion

¢ Hay alguien en tu vida a quien crees que deberias dejar de
juzgar? ;Hay alguien que te provoca estrés con solo pensar en
el? ¢Te ayudaria perdonar a la persona, pero no la accién?
¢, Podrias considerar la posibilidad de agradecer la oportunidad de
practicar el acto del perdon?

Escribe tus pensamientos en tu teléfono mdévil, tu tableta o tu
diario en papel si lo deseas. No es facil, y es posible que algunas
ofensas recibidas te impulsen a no estar de acuerdo con este
enfoque. No obstante, merece la pena reflexionar sobre ello.

El mindfulness es mas que meditacion
Solo existen dos modos de estar mas presente:

1. Meditacion mindfulness
2. Mindfulness cotidiano

La meditacion mindfulness, que es un tipo concreto de
meditacion, requiere tiempo para que el cerebro esté mas presente.
Se puede practicar en periodos de menos de cinco minutos o hasta
de cuarenta y cinco minutos. La meditacion implica la practica de
una técnica determinada (por ejemplo, concentrarse en la
respiracion, en el propio cuerpo o en los sonidos).



La meditacion mindfulness provoca cambios positivos en el
cerebro: lo «reconecta», lo cual hace que nos sintamos mas felices,
concentrados, despejados y abiertos. En otras palabras, jmas
presentes! La meditacion es la herramienta mas poderosa para
fomentar la capacidad del cerebro de estar presente.

El yoga, el taichi y otras disciplinas cuerpo-mente que se realizan
con plena conciencia del momento presente también pueden
clasificarse como meditaciéon mindfulness.

El mindfulness cotidiano, por su parte, implica vivir de manera
presente. Cada vez que realizas una actividad, si pones
intencionadamente toda tu atencion en lo que haces con actitudes
atentas como la curiosidad y la receptividad (o lo que también se
denomina objetividad o retroceso), también potencias el mindfulness
de tu cerebro.

El mindfulness cotidiano se puede «No soy el tipo de persona a la que le

gusta sentarse y meditar. El hecho de

praCticar en Cuaquier momento del poder practicar el mindfulness mientras
dia. Puedes comer, caminar O | comvierte en un método. “portati y
simplemente respirar con | accesible parami.»

mindfulness mientras haces cola, por ejemplo. Estos ejemplos de
mindfulness cotidiano se describen con detalle en el programa de
ocho semanas.

Por todo ello, el mindfulness es mas que meditacion. La
meditacion solo puede practicarse en determinados momentos del
dia, cuando sacas el tiempo necesario para ello. Sin embargo,
puedes optar por estar plenamente presente en cualquier momento
del dia con solo prestar toda tu atencion a lo que quiera que estés
haciendo. ¢ Preparado para descubrir qué tiene de especial el curso

de mindfulness en ocho semanas?




DOS

El programa de reduccién del estrés basado en el
mindfulness

Los sentimientos van y vienen como nubes en un dia ventoso. La respiracion
consciente es mi ancla.

THICH NHAT HANH

Omar estaba en la cama. Se encontraba en el hospital a raiz de un accidente de
coche. La enfermera llevaba a cabo el chequeo habitual; le tomd las pulsaciones y
comprobd la tension. De pronto, mostrd un gesto de preocupacion. Su mirada se quedo
fija en la pantalla verde que estaba conectada a Omar mediante varios cables. Mir6 a
Omar. No parecia palido; tenia los ojos cerrados y casi daba la impresion de estar
sonriendo. La perplejidad de la enfermera fue en aumento y decidié despertar al
paciente. Le zarandeo un brazo y Omar abrié los ojos tranquilamente.

—Te acaba de bajar mucho la tension —le explicé la enfermera—. Estoy un poco
preocupada. No es normal que ocurra tan rapido. ;Cémo te encuentras?

Omar sonrié y respondié, mientras se quitaba los auriculares:

—Estoy escuchando una meditacion mindfulness de mi antigua clase de MBSR.

—¢ Tu clase de qué? —pregunto la enfermera, sonriendo pero confusa.

—Es un curso de meditacién que hice hace unos afios. Todavia escucho los audios
para reducir el estrés. (Seguramente por eso me ha bajado tanto la tension!

Aunque Omar hubiese seguido el curso de MBSR afos atras, practicaba el
mindfulness con regularidad. Con el tiempo aprendié a estar presente, y utilizaba las
meditaciones guiadas en audio siempre que sentia que sus niveles de estrés
aumentaban. El programa de MBSR nos ensefia a identificar los momentos de la vida
en los que los niveles de estrés aumentan, y ofrece ejercicios sencillos para reducir ese
estrés.

En resumen, eso es el MBSR: aprender, a través del
mindfulness, a detectar cuando crece el estrés y reducirlo antes de



que se apodere de nosotros. En este capitulo explicaré la historia
del programa y como se estructura.

Entender el MBSR

Si has leido el Capitulo 1, ya sabes algo sobre el mindfulness y
los beneficios de su practica regular, pero no estaria de mas
conocer como surgié el MBSR y como funciona el modelo de grupo
en el que se basa este libro de autoayuda. El MBSR se disefid para
ensefarlo en un curso de ocho semanas, de manera que los
participantes tuviesen la oportunidad de practicar los ejercicios de
mindfulness durante la semana. Al final de cada sesion se
planteaban ejercicios de mindfulness para que el grupo los probase.
En Ila siguiente sesion se intercambiaban opiniones y cada
participante contaba qué le habia funcionado y qué no. Actualmente
se utiliza el mismo formato, y el curso de este libro también dura
ocho semanas.

Todos los profesores de MBSR siguen un mismo programa, pero
cada uno imparte las sesiones a su manera. Algunos profesores son
un poco mas didacticos; otros prefieren estar abiertos a las
preguntas; los hay que incluyen mucha practica de yoga
mindfulness en su clase, y otros recurren a otras formas de
movimiento consciente.

Con independencia de esas variaciones, todos los profesores
formados en MBSR deben introducir en las sesiones cuatro
practicas de meditacion mindfulness fundamentales: la meditacion
del escaner corporal, la meditacién para expandir la conciencia (o,
simplemente, «meditacion sentada»), una minimeditacion
(aproximadamente de tres minutos) y meditaciones con movimiento
consciente (caminar, yoga o estiramientos, en todos los casos con
mindfulness).



Cada sesion del curso de MBSR comienza con una meditacion
guiada de unos treinta minutos. A continuacion, los participantes
pueden intercambiar opiniones y explorar su experiencia, en lo que
se conoce como «indagacion». Después se explica el tema de la
sesion; esta puede versar, por ejemplo, sobre «vivir con el piloto
automatico», «enfrentarse a las dificultades» o «descubrir la
aceptacion». El énfasis recae en aprender a través de la experiencia
y no tanto en dar a los participantes informacién para abrir debates
intelectuales.

Originalmente, el MBSR se ofrecia a personas con determinados
trastornos fisicos o psicoldgicos. El programa actual se ha adaptado
para diferentes contextos (por ejemplo, centros de trabajo o
colegios) y para diversos trastornos (desdrdenes de la alimentacion
o cancer, entre otros). En lo esencial, no obstante, el curso de
MBSR apenas ha cambiado desde sus origenes, hace unas
décadas. Probablemente, el principal cambio es la adicién de la
minimeditacion de tres minutos, un recurso que a muchas personas
les resulta util.

Aunque el MBSR se cred para ayudar a personas aquejadas de
algun problema de salud, actualmente se ofrece a cualquiera que
sufra de estrés y que desee aprender mindfulness. Tal como
funciona el mundo actual, jeso nos incluye practicamente a todos!
Aunqgue no sea tu caso, el MBSR puede ayudarte a protegerte frente
a futuros factores estresantes. Aunque los factores estresantes que
afectaban a la poblacion de las décadas de 1970 y 1980 sean
distintos a los que nos enfrentamos nosotros hoy, los ejercicios y las
meditaciones mindfulness siguen siendo los mimos. De hecho, las
meditaciones mindfulness del MBSR tienen miles de afos de
antigiedad. Aprender MBSR a partir de este libro supone una
experiencia distinta a la de participar en un curso. No se pueden
compartir las ideas con un profesor o con los demas miembros del
grupo, y tampoco se recibe el apoyo de los compafneros. No
obstante, este libro te permitira trabajar a tu propio ritmo. No tendras



que desplazarte para aprender el programa, y si te consideras
demasiado timido para aprender en grupo, el libro puede convertirse
en un método muy acertado. Este libro puede ser utilizado no solo
como un curso independiente, sino también con un profesor, un
terapeuta o un coach.

Durante la redaccion de este libro he hecho todo lo posible por
captar el espiritu de una clase de MBSR. He incluido todas las
meditaciones y los ejercicios de mindfulness mas importantes que
encontrarias en una clase real, ademas de una secciéon de
preguntas frecuentes para resolver las dudas mas habituales. Y
también he anadido un elemento fundamental al programa de
MBSR.

Un libro, dos itinerarios distintos

Este libro contiene dos versiones de los ejercicios de
mindfulness del programa MBSR. La primera version, la que yo
llamo «mini», consiste en ejercicios breves para personas muy
ocupadas que desean introducir el mindfulness en sus vidas pero no
disponen de mucho tiempo. Esta versién del programa es como un
mini-MBSR. La otra version, la «completa», permite que aquellos
que disponen del tiempo necesario profundicen en las practicas de
mindfulness. El programa completo es el programa tipico de MBSR.
Puedes decidir qué tipo de ejercicio realizas a medida que avanzas
o bien optar por uno de los dos itinerarios y seguirlo hasta el final.

Ademas de basar tu eleccion en el tiempo del que dispones, tu
estilo de vida y lo que esperas conseguir del programa (y es
importante tener en cuenta estos factores: al fin y al cabo, se trata
de reducir el estrés, no de aumentarlo), puedes seleccionar el curso
mini o el completo en funcion de tu nivel de estrés. Si tu nivel actual
es leve pero persistente, el minicurso podria irte bien. Si se trata de
algo mas severo, te recomiendo el curso completo. No obstante,



insisto en que puedes practicar ejercicios de los dos cursos en
funcion de tus deseos y de lo que te permitan tus obligaciones.

@ ESTRES LEVE Y PERSISTENTE: BUSCA EL SIMBOLO «MINI»

En este grupo estaria la mayoria de la poblacion de nuestra
sociedad moderna. Si tienes un trabajo exigente, o una familia a la
que atender, es probable que te quede muy poco tiempo para ti. Con
este estilo de vida tan ajetreado, lo mas seguro es que busques en
el mindfulness una ayuda para suavizar ese estrés incesante al que
te enfrentas. Si es este el caso, te doy las siguientes
recomendaciones:

. Realiza el curso de ocho semanas leyendo el libro vy
practicando en casa con las meditaciones mas breves.

« Concéntrate en vivir de manera plenamente consciente. En el
Capitulo 6 encontraras ejemplos para caminar con
mindfulness. También puedes practicar la conduccion, la
limpieza o el trabajo mindfulness. Es el mindfulness cotidiano
que ya he mencionado y que no requiere un tiempo
determinado; podria ser ideal para ti. Consulta el Capitulo 6
para mas informacion.

» Considera la posibilidad de activar la alarma de tu teléfono o
de organizar una cita contigo mismo para tomar conciencia
del momento presente. El principal reto consistira en
acordarte de practicar el mindfulness y en encontrar el tiempo
y la motivacion necesarios para practicar, por muy breve que
sea ese tiempo.

@ NIVELES ELEVADOS DE ESTRES CRONICO: BUSCA EL SIMBOLO «COMPLETO»



Es posible que tu nivel de estrés sea elevado. Incluso podrias
estar padeciendo ansiedad o depresion clinicas. Tal vez te estés
medicando o hayas tomado medicacion en el pasado. O puede que
te hayan diagnosticado una enfermedad, como por ejemplo
hipertension, y deseas aplicar el mindfulness para afrontar el estrés
asociado con dicha enfermedad. Sea cual sea la razén, el estrés
afecta significativamente a tu capacidad de llevar a cabo tus tareas
cotidianas o se ha convertido en una situacidn casi peligrosa. Estas
decidido a sacar el tiempo necesario para reducir al maximo tu
estrés mediante el mindfulness.

En tal caso, estas son mis recomendaciones (con permiso de tu
meédico o terapeuta):

 Realiza el curso completo de ocho semanas que se explica
en este libro. Haz las meditaciones diarias de treinta minutos
y el resto de los ejercicios recomendados.

* Practica el mindfulness cotidiano. Integra el mindfulness en
todo lo que hagas en casa, en el trabajo o mientras te
desplazas. Esto incluye no hacer varias cosas a la vez y
ralentizar tus acciones para que sean mas conscientes. De
este modo, tu conciencia plena ganara en profundidad. Es
probable que consigas hacer mas cosas, ya que te
concentraras mas en tu trabajo.

. Considera la posibilidad de encontrar un grupo de
mindfulness o de realizar un curso online (te ofrezco uno en
<www.livemindfulonline.com>) como complemento de tu
aprendizaje, y para que puedas formar parte de una
comunidad virtual si no encuentras ninguna real en tu zona.

¢.No tienes claro hasta qué punto es severo tu estrés? Aqui
tienes una autoevaluacién para comenzar:


http://www.livemindfulonline.com/

Evalua tu nivel de estrés

Puedes utilizar el siguiente cuestionario para hacerte una idea
aproximada de tu nivel de estrés actual y que ello te guie en el uso
de este libro. Si deseas una valoracion mas detallada, para la que
no tenemos espacio en este libro, visita <www.guilford.com/alidina-

materials>.

Responde a las siguientes preguntas: 0 = nunca, 1 = a veces, 2
= a menudo.

1. En el ultimo mes, ¢,con qué frecuencia te has sentido molesto

por algo que ha ocurrido de manera inesperada?
Nunca/casi nunca (0) A veces (1) A menudo (2)

En el ultimo mes, con qué frecuencia has sentido que
perdias el control?
Nunca/casi nunca (0) Aveces (1) A menudo (2)

En el ultimo mes, jcon qué frecuencia te has sentido
estresado?
Nunca/casi nunca (0) A veces (1) A menudo (2)
En el ultimo mes, ¢ con qué frecuencia te has sentido incapaz
de afrontar lo que tenias que hacer?
Nunca/casi nunca (0) A veces (1) A menudo (2)

En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia te has sentido
enfadado por cosas sobre las que no tenias el control?
Nunca/casi nunca (0) A veces (1) A menudo (2)

A continuacion suma las puntuaciones y anota el total.

0-3 = En este momento, tus niveles de estrés parecen bajos. Podrias emplear el
mindfulness para reforzar tu resiliencia y protegerte asi del estrés en el futuro. En tu
caso, la miniversion del curso de este libro deberia ser suficiente, aunque no existe
motivo alguno para no realizar la version completa si consideras que el mindfulness te
reporta grandes beneficios.

4-6 = Tu nivel de estrés es moderadamente alto. Probablemente, el mindfulness te
ayudara a gestionar la sensacion de estrés y a reducir las posibilidades de que


http://www.guilford.com/alidina-materials

aparezcan problemas de salud. En este nivel, seguramente habra otros factores que
contribuyan a decidir qué practicas realizar (la versibn mini o la completa). Muy
posiblemente, te beneficiarias de cualquiera de los dos programas, o bien de una
mezcla de ambos.

7-10 = Parece que tu nivel de estrés es alto. El mindfulness podria ayudarte a
gestionarlo. Si crees que tu nivel de estrés es muy alto desde hace tiempo, te
recomiendo que vayas al médico o que emprendas las acciones necesarias para
reducir la fuente de tu estrés cuanto antes, si puedes. El médico puede ayudarte a
determinar si tus sintomas se deben al estrés o a otro motivo, y te ofrecera el mejor
tratamiento. Ten en cuenta también los cuestionarios online sobre el estrés para obtener
una valoracion mas precisa. Considera la posibilidad de realizar el programa completo
de MBSR que se ofrece en este libro.

Reflexion

¢, Cuales son los principales sintomas que has presentado en
las dos ultimas semanas? ; Te resultaria de ayuda hablar con el
médico o con algun otro profesional de la salud para aclarar cual
seria la mejor estrategia en tu caso? Escribe tus pensamientos en
papel o en tu diario electrénico, si lo deseas.

Completa el test de nuevo cuando acabes el programa de
mindfulness de este libro y comprueba si tu estrés ha desaparecido.
Si no es asi, considera la posibilidad de continuar practicando
mindfulness. El proceso lleva su tiempo, pero los beneficios son muy
duraderos si te tomas el tiempo necesario para realizar las practicas.

Relatos sabios. «;Qué eres?»

Cuando Buda logré el estado de iluminacién, los demas se
maravillaban ante su presencia. Desprendia un resplandor
misterioso y hermoso.

—¢ Eres Dios? —le preguntaron.

—No.

—¢ Eres un santo? —insistieron.



—No —respondidé con voz serena.

—Entonces, ¢qué eres? —volvieron a preguntar con gran
curiosidad.

El respondio:

—Estoy despierto.

En efecto, el término buda significa «despierto».

¢, Cuando deberias empezar?

Ahora que conoces cual es tu nivel de estrés, ya sabes si
deberias ir al médico antes de comenzar este curso, y sabes
también qué itinerario deseas seguir para realizar las practicas.
Ademas, el hecho de conocer tu nivel de estrés también puede
ayudarte a determinar cuando debes comenzar el curso para
aprovecharlo al maximo. Quiza crees que el mindfulness es lo mejor
que puedes dedicarte a aprender si estas realmente estresado
debido a una mudanza, o si te enfrentas a una ruptura muy reciente.
Quiza podria ser asi, pero seguramente no lo es. Lo cierto es que se
trata de elegir el momento oportuno.

Aprender mindfulness puede ser un reto, por tres razones:

1. El mindfulness consiste en adquirir una habilidad, y cualquier
habilidad implica una determinada cantidad de tiempo, un esfuerzo y
un desafio. Piensa en la ultima vez que aprendiste algo nuevo (a
pintar, a conducir, a ser padre o madre). Estoy seguro de que no fue
algo rapido. Los miniejercicios pueden facilitarte el aprendizaje, pero
también requieren algo de tiempo.

2. El mindfulness requiere una disciplina diaria que no a todo el
mundo le resulta facil seguir. Piensa en la ultima vez que tuviste que
estudiar para un examen. No siempre es facil sentarse y ponerse a
ello.



3. El mindfulness consiste también en dirigir tu atencion hacia el
interior, y aunque eso resulta saludable, al principio puede parecerte
perturbador si estas atravesando muchas dificultades y no estas
preparado para afrontar las emociones que podrian surgir en un
primer momento.

Obviamente, no es mi intencion quitarte de la cabeza la idea de
adentrarte en el mindfulness. jMe encantaria que todo el mundo se
pusiera a aprenderlo ahora mismo! Pero eso no es realista. Estar
preparado para los retos y elegir el mejor momento para aprender
son las claves del éxito en el mindfulness.

Por lo tanto, scuando seria un buen momento para seguir un
curso de mindfulness? Ten en cuenta los siguientes aspectos para
decidir si ahora es el mejor momento para ti:

« Estas pasando por un gran cambio vital. Es preciso que tu
vida sea relativamente estable antes de empezar a aprender
mindfulness. Si vas a mudarte, a cambiar de trabajo o a
poner fin a una relacion, probablemente no sea el mejor
momento para empezar. Seria mejor que concentrases tu
atencion en resolver las cosas desde un punto de vista
practico, y cuando todo esté un poco mas tranquilo
dispondras del tiempo necesario para realizar las practicas
diarias.

 Tu estado de animo es relativamente bueno. Dado que el
mindfulness es una practica exigente, no te lo recomiendo si
te encuentras en pleno episodio de depresién o ansiedad. Si
esperas a que el episodio pase, tendras mas probabilidades
de seguir la disciplina del mindfulness diario y acabar el
curso. Si no te encuentras en tu mejor momento de animo,
podria ocurrir que no termines el curso, y acabarias
catalogando tu experiencia con el mindfulness como un
fracaso mas. Para incrementar tus posibilidades de éxito,



comienza el curso cuando te sientas lo suficientemente
fuerte. Por supuesto, si tu terapeuta u otro profesional de la
salud te recomiendan un curso de mindfulness y te aseguran
que te prestaran su apoyo mientras lo realizas, determinados
ejercicios de este curso podrian ser exactamente lo que
necesitas.

* Estas harto del estrés que | «Disfruté mucho con el minicurso de

MBSR de este libro. Las meditaciones

estas experimentando y listo | preves me ayudaron a cortar con el
para cambiar. Por supuesto, | Sowes de raiz antes de que se
puedes limitarte a leer este

libro por pura curiosidad, sin realizar ninguno de los ejercicios
practicos. Si sientes la necesidad imperiosa de reducir tu
estrés, tendras que realizar los ejercicios y las meditaciones
mindfulness. Si la perspectiva te parece abrumadora, prueba
con los miniejercicios, que te serviran para hacerte una idea

de si esto es lo que quieres.

Si realmente solo quieres leer el libro, sin realizar de
momento ninguna practica, esta bien. Haz lo que
consideres mejor para ti; mis recomendaciones son solo
sugerencias. jTu sabes lo que te funciona mejor!

Si crees que estas preparado para probar el curso, pero
no estas convencido del todo, puede ser que lo que
necesites sea un estimulo. En ese caso, podrias optar
por un curso de mindfulness presencial (véase Recursos,
al final del libro). Recibiras el animo y el apoyo de los
demas miembros del grupo, o podras encontrar un coach
o un compafero de mindfulness. En el apartado
Encontrar un compariero de mindfulness del Capitulo 3
encontraras informacion sobre los compafieros de
mindfulness.



¢ Qué puedes esperar?

A continuacion encontraras un resumen del curso de MBSR que
se ofrece en este libro. Este resumen te permitira hacerte una idea
del viaje que puedes emprender si sigues el programa.

SEMANA 1. LAS COSAS NO ESTAN TAN MAL COMO CREIAS

En esta sesion se empieza adquiriendo conciencia de que, por
muy complicadas que sean tus circunstancias en este momento, las
cosas no estan tan mal como crees. La sesion ensena qué es el
mindfulness y se aprende a practicar la meditacion del escaner
corporal. También se explica qué es el piloto automatico (la
tendencia de la mente a distraerse, que es el estado habitual
durante gran parte del dia) y como desactivarlo (o, al menos,
moderarlo).

SEMANA 2. DE LA REACCION AUTOMATICA A LA RESPUESTA CREATIVA

Se analiza el papel de la responsabilidad personal y la
interpretacion en el estrés. Ademas de practicar el escaner corporal
de nuevo, se aprende qué es la pausa atenta (una minimeditacion).
Se descubre el nexo que existe entre los pensamientos y las
emociones, y se presentan nuevos modos de gestionar los
pensamientos estresantes.

SEMANA 3. LA ALEGRIA Y LA IMPORTANCIA DE VIVIR EN EL PRESENTE



En esta sesion se descubre el verdadero valor de vivir en el
momento presente. Se prueba la meditacion de la conciencia en
expansion, el escaner corporal y las practicas de movimiento
consciente para situarse en el aqui y el ahora. Se aprende a
disfrutar del caminar consciente. También se descubre por qué el
cerebro se pierde en historias y como traerlo de nuevo al momento
presente sin autocriticarse cuando ocurre.

SEMANA 4. ENTENDER Y GESTIONAR EL ESTRES

Se explica la fisiologia del estrés. Se averigua como ayuda el
mindfulness a afrontar el estrés, y se aprende a mantener la calma
ante las experiencias desagradables. Se continuan aprendiendo
nuevas practicas de movimiento consciente.

SEMANA 5. TOMAR PARTIDO, RESPONDER AL ESTRES

Se descubren cuatro modos fundamentales de afrontar los
factores estresantes. Se aprende qué significa respetar las
emociones en lugar de luchar contra ellas. La sesion continua
mostrando ideas para profundizar en la experiencia con la
meditacion mindfulness.

SEMANA 6. LA COMUNICACION CONSCIENTE

Se explora el papel del mindfulness en la comunicacion
(diferentes maneras de aplicarlo para escuchar en profundidad y
hablar con eficacia). También se descubre el papel de las
emociones y el estrés en la comunicacion, y como gestionarlos
mediante actitudes y practicas mindfulness.



ENTRE LAS SEMANAS 6 Y 7. UN DiA DE MINDFULNESS

Se exponen los motivos para dedicar un dia a la practica del
mindfulness y se analizan las mejores opciones para prepararse
para ello. Se da la oportunidad de decidir qué se va a hacer en ese
dia de mindfulness y de practicar las diferentes meditaciones que se
han aprendido. También se descubre cémo superar las dificultades
mas habituales: por ejemplo, como afrontar las emociones cuando
se practica durante mucho tiempo.

SEMANA 7. CUIDATE

Esta sesion explica la importancia de cuidarse cuando se
afrontan niveles altos de estrés y como aplicar el mindfulness para
conseguirlo. Se ensena a ajustar el estilo de vida para reducir el
estrés, a identificar las actividades que estimulan y las que agotan (y
que pueden influir en los niveles de estrés) y a desarrollar un plan
de accion de gestion consciente del estrés. Ademas, se presenta el
paso de accion consciente, un proceso para detectar y superar el
estrés antes de que se vaya de las manos.

SEMANA 8. EL RESTO DE TU VIDA

La ultima sesidn supone una oportunidad para reflexionar: sobre
lo que se ha descubierto en este curso y como continuar con la
practica del mindfulness. Se reflexiona sobre el modo de llevar una
vida mas presente y consciente, con intenciones claras a corto y
largo plazo.



Si la lectura de este resumen te ha parecido abrumadora,
no te preocupes. Sigue el curso dia a dia y practica a
practica. La clave esta en ser amable y bondadoso
contigo mismo; no debes sentir que tienes muchas cosas
que hacer.

EN UNA SESION

Esto es lo que puedes esperar de una sesion de este libro:

1. Unas practicas de meditacion mindfulness.

2. Una explicacion de los temas fundamentales de la sesion.

3. Oportunidades para reflexionar sobre tu practica de
meditacion mindfulness y el tema tratado, y para escribirlo en un
diario (en papel o electronico).

4. Algunos ejercicios de mindfulness cotidiano para probar esa
semana.

Muchas de las practicas que se realizan también dan la
oportunidad de hacer las cosas de una manera un poco distinta si
asi se desea.

VARIACION. Estas secciones te ofrecen una manera distinta de
practicar el ejercicio o la meditacion mindfulness que corresponda.
Puedes experimentar con esas variaciones si te apetece probar algo
distinto.

PROFUNDIZAR. Estas secciones dan consejos para los que llevan
mas tiempo practicando mindfulness a fin de profundizar en las
meditaciones. Puedes aplicar estos consejos si deseas repetir el
curso en una segunda lectura o, por ejemplo, si ya tienes alguna
experiencia con el mindfulness antes de aplicarlo al MBSR.



Como se utiliza este libro

Te recomiendo que utilices este libro de la siguiente manera:

1.

Decide cuando estas preparado para empezar tu curso de
MBSR de ocho semanas. Cuando llegue ese momento, lee el
capitulo siguiente para saber como aprovechar el programa al
maximo.

En el capitulo correspondiente a cada semana encontraras
unas practicas de mindfulness. Llévalas a cabo antes de
continuar leyendo para aprovecharlas al maximo. Te llevara
entre una y dos horas semanales leer cada capitulo y realizar
los ejercicios correspondientes.

A lo largo del libro se incluyen algunos ejercicios de reflexion.
Anota tus respuestas en un diario o0 en el soporte que
prefieras.

Durante la semana siguiente, practica a diario los «ejercicios
en casa» que se indican en el cuadro al final del capitulo.
Puede llevarte entre diez y treinta minutos diarios; dependera
de tus preferencias, de tu nivel de estrés en ese momento y
del tiempo del que dispongas.

Después de una semana realizando los ejercicios en casa ya
podras pasar al siguiente capitulo.

Si, por la razoén que sea, no has podido realizar al menos la
mitad de las practicas diarias, repite esa semana antes de
pasar al siguiente capitulo.

CONSEJO| Aunque creo que aprovecharas al maximo el capitulo de

cada semana si te paras a realizar las meditaciones a
medida que vas leyendo, no dudes en leer primero todo
el capitulo y después regresar a los ejercicios si asi lo
prefieres. Lo que mejor te funcione es lo mejor para ti.
Definitivamente, estaras mejor preparado para realizar



los ejercicios en casa de la semana si ya has probado las
practicas durante la lectura del capitulo o inmediatamente
después.

SIGUE EL CURSO EN ORDEN

En el curso de MBSR existen unas razones concretas por las
que determinadas meditaciones van antes que otras. Por ejemplo,
las primeras sesiones incluyen meditaciones con mas guia porque
asi resultan mas sencillas para los principiantes. Las sesiones no
son completamente independientes, sino que se basan en el
aprendizaje y el desarrollo de las sesiones anteriores. Segun mi
experiencia, seguir el programa de manera secuencial te facilitara
las cosas.

El siguiente capitulo ofrece algunas ideas adicionales para
aprovechar el programa al maximo. Léelo cuando sea tu momento.



TRES

Aprovechar al maximo el programa de reduccion
del estrés basado en el mindfulness

Los chinos utilizan dos ideogramas para escribir la palabra «crisis». Uno de ellos
significa «peligro»; el otro, «oportunidad». En una crisis, toma conciencia del peligro,
pero reconoce la oportunidad.

JOHN F. KENNEDY

Rani estaba preparando un gran evento en el trabajo y andaba muy ajetreada.
Recibia muchos correos y llamadas todos los dias, y tenia que asistir a reuniones
interminables. Acababa de mudarse a una nueva casa, y su marido se encontraba
trabajando fuera. Deseaba acabarlo todo y poder marcharse de vacaciones a California
en un par de semanas.

Con tantas cosas que hacer y tan poco tiempo, Rani empezd a sufrir dolor de
espalda. Era una experiencia que le resultaba familiar. Siempre que se estresaba
mucho, se le resentia la espalda (probablemente, por la tension que acumulaba en los
musculos). Sabia que si no hacia algo al respecto, las cosas irian a peor. En alguna
ocasion habia tenido que pasar varias semanas en cama por un dolor de espalda.

Rani habia asistido a uno de mis programas de MBSR un afo antes y todavia tenia el
audio de las meditaciones guiadas, pero habia dejado de lado el habito de la
meditacion. Decidié escuchar la meditacion del escaner corporal cada dia antes de ir a
trabajar. Sintié un alivio casi inmediato. En el silencio de la meditacion también se dio
cuenta de que el ejercicio podria ayudarla y sacd tiempo para acudir caminando de
manera enérgica y plenamente consciente hasta la estacion todas las mananas. Se
aseguro de reducir su actividad y concentrarse plenamente en las tareas de una en una.

El dolor de espalda empezo a remitir en cuestion de dos semanas. Podria disfrutar de
las vacaciones que habia planeado y regresar al trabajo como nueva. Desde entonces,
Rani mantiene la practica de meditacion mindfulness diaria. Se dio cuenta de lo
importante que era la disciplina regular para su bienestar.



El curso de MBSR es un compromiso de ocho semanas. Si
realizas el curso completo, te comprometes a llevar a cabo la
practica de treinta minutos al dia durante ocho semanas. Si realizas
el minicurso, necesitaras unos diez minutos diarios, lo que facilitara
darle cabida en una agenda apretada. Después de las ocho
semanas, si consideras que no has obtenido ningun beneficio del
mindfulness, puedes parar. No obstante, existen varias alternativas
para fomentar las posibilidades de acabar el programa con un nivel
de estrés significativamente menor.

La importancia de la practica diaria

Probablemente, lo mas importante que puedes hacer durante el
curso de MBSR consiste en esforzarte por practicar mindfulness
todos los dias. ¢, Por qué es tan importante la practica diaria? Porque
el mindfulness consiste en entrenar el cerebro. Y si deseas
«reconectar» tu cerebro, la clave es la repeticiéon. Cada vez que
repites un proceso, las conexiones neuronales implicadas en esa
actividad salen reforzadas. Aprender mindfulness es como adquirir
cualquier otra habilidad. Digamos que quieres aprender a montar en
bicicleta. Si lo intentas todos los dias, aunque solo sean diez
minutos, pronto le cogeras el truco. Y eso significa que estaras
formando nuevas vias neurales en tu cerebro para que la nueva
actividad te resulte cada vez mas facil. Del mismo modo que no
practicas ejercicio durante unas semanas y después lo dejas si lo
que quieres es estar en forma, el mindfulness es un ejercicio mental
que funciona gracias a la practica diaria.

Veamos, por ejemplo, la respiracion consciente. El mindfulness
de la respiracion (se describe en el Capitulo 5) es una de las formas
de meditacion mas sencillas pero mas poderosas. Cuando la
pruebes por primera vez, es posible que tu mente se despiste
mucho. Y también que te sientas muy inquieto. Con la practica



diaria, sin embargo, mejoraras. Como minimo, no te sentiras tan
inquieto cuando tu mente divague. Y tu cerebro se acostumbrara a
estar mas atento, lo que significa que podrias empezar a percibir
mas cosas de tu entorno, asi como sobre tus pensamientos y
emociones. Dejaras de ir con el piloto automatico continuamente. La
practica diaria de mindfulness le ensefa a tu cerebro a estar mas
despierto y ser mas consciente del momento presente, en lugar de
dejar que deambule. Sin la practica diaria, el cerebro regresa a esos
viejos habitos, que no son mas que el efecto de las antiguas vias
neurales de tu cerebro.

Puede que las practicas de mindfulness te resulten faciles y
agradables. Si es asi, jestupendo! Sin embargo, es muy posible que
te enfrentes a dificultades cuando trates de introducir el mindfulness
en tu vida.

El mindfulness resulta sencillo en teoria, pero en la practica puede ser muy exigente.

Vamos a ver ahora algunas de las dificultades a las que se han
enfrentado alumnos mios de ediciones pasadas. Se trata de las
siguientes:

* Encontrar tiempo para practicar
» Acordarse de practicar

» Superar la resistencia

A continuacion, veremos algunos consejos que pueden ayudarte
a superar esas dificultades.

ENCONTRAR TIEMPO PARA PRACTICAR

Existen dos maneras basicas de aplicar el mindfulness que
debes recordar para practicar todos los dias durante el curso que



ofrece este libro:

Meditaciones mindfulness. Es la meditacion propiamente
dicha. Debes dedicarle diez minutos (minicurso) o treinta
minutos (curso completo) cada dia.

Mindfulness cotidiano. Consiste en realizar las actividades
diarias estando plenamente presente (por ejemplo, lavarse
los dientes o caminar hasta el trabajo). Te anima a hacer las
cosas de una en una y dedicandole toda tu atencion.

El mindfulness cotidiano es mas una cuestion de acordarse que
realmente de disponer de tiempo. Profundizaremos en esta idea un
poco mas adelante. Las meditaciones mindfulness, en cambio,
exigen tiempo. Como ocurre con todo aquello que merece la pena,
hay que encontrar un poco de tiempo, aunque solo sean unos
minutos, para obtener los beneficios del mindfulness. Veamos
algunas maneras de conseguirlo:

Programa tu practica de mindfulness a primera hora de la
manana. Personalmente, me gusta practicar mindfulness en
cuanto me levanto. Después puedo continuar con mis tareas
el resto del dia. Ademas, me ayuda a empezar bien la
jornada. Muchos de mis alumnos también prefieren empezar
el dia con la meditacion.

Si tus mafianas ya estan muy ocupadas, puedes levantarte
antes a fin de sacar el tiempo necesario para practicar. Puede
parecer una carga, pero la meditacion a veces resulta mas
reparadora incluso que el sueno.

Practica mindfulness en algun momento a lo largo del
dia. Es probable que durante la jornada tengas varios
momentos en los que no estas plenamente implicado en una
tarea (esperando el tren, en el autobus, esperando a alguien
con quien has quedado o mientras tus hijos juegan en el



parque). Esos momentos se pierden facilmente entre
pensamientos. Aprovéchalos para practicar un ejercicio breve
de mindfulness.

Por ejemplo, si vas al trabajo en tren, puedes realizar
algunas meditaciones durante el trayecto. Uno de mis clientes
practica todas sus meditaciones en el tren y llega al trabajo
COmMOo Nnuevo.

« Concéntrate en las tareas mas prioritarias. Elabora una
lista de tus actividades diarias. Clasifica las actividades en
funcion de su prioridad: alta, media y baja. Unos minutos
robados a una tarea de prioridad baja pueden servirte para
practicar mindfulness.

« Convierte el hecho de encontrar tiempo en un juego. En
lugar de pensar en la meditacion como una obligacion, piensa
que se trata de un juego.

Tomate unos minutos para meditar mientras el ordenador
arranca. Aprovecha ese minuto que te lleva bajar la escalera
para hacerlo de manera plenamente consciente.
Enorgullécete de ti mismo por encontrar cinco minutos
inesperados para meditar (y explicaselo a quien quieras).
Todo ello te ayudara a acordarte de estar alerta para
aprovechar los minutos sueltos.

Reflexién
¢ Qué vas a hacer para asegurarte de que encuentras tiempo

para practicar mindfulness? Anota algunas posibilidades en tu
diario a modo de recordatorio.

Encontrar un compariero de mindfulness



Si sigues este programa de mindfulness por tu cuenta, una
manera de asegurarte de encontrar tiempo para las practicas
consiste en buscar un compafero de mindfulness. Alguien con
experiencia seria una buena eleccion. Si encuentras a una persona
con la que meditar, aunque sea una vez por semana, te ayudara a
motivarte. Incluso aunque esa persona no pueda realizar las
practicas de mindfulness contigo, puedes contar con ella y explicarle
tu compromiso de realizar este curso de ocho semanas. Cuando
empieces a dudar de ti, tu companero de mindfulness estara ahi
para animarte.

Tu compafiero de mindfulness puede ser tu pareja, tu hijo o hija
(si tiene la edad suficiente), o incluso tu padre o tu madre. También
un amigo o un coach serian companeros de mindfulness ideales.

Cuando acabes este capitulo, | «Practicaba mindfulness con los audios

, p en compafia de mi marido y mi hijo
probablemente sabras en QUE | pequefio después del trabajo, los tres
aspectos necesitas MAs ayuda Y | pbien. jEn ocasiones, hasta el perro se
como puede animarte tu compafero ! uniaanosotrost»
de mindfulness para que mantengas tu compromiso. Una buena
idea es que siga las siguientes pautas.

Un companero de mindfulness:

* se pone en contacto contigo al menos una vez por semana;

« te pregunta como te va con las practicas de mindfulness;

» te anima a continuar con actitud positiva;

 te hace preguntas abiertas; por ejemplo, «;Qué has hecho

esta semana en tu practica de mindfulness?» o «4Qué
aspectos del mindfulness te parecen mas divertidos o mas
complicados?»;

» te escucha sin juzgar, sobre todo sin juicios negativos;

* medita contigo siempre que puede.

ACORDARSE DE PRACTICAR



Una de las mayores dificultades a la que se enfrentan mis
clientes es la de acordarse de practicar. Quieren estar presentes, en
el momento, concentrados, pero jse siguen olvidando de hacerlo! Es
algo normal, forma parte de la experiencia de aprender mindfulness.
En realidad, nadie esta completamente presente siempre; todo el
mundo se olvida y se pierde en fantasias y preocupaciones en algun
momento.

El mejor modo de acordarse de estar presente en el dia a dia
consiste en practicar las meditaciones mindfulness. Si estas
dispuesto a sacar unos minutos diarios para meditar, tu cerebro
cambiara y tendras mas posibilidades de estar presente todos los
dias.

Y ¢,como se acuerda uno de practicar la meditaciéon mindfulness?
La planificacién previa es casi siempre la mejor solucidn para
acordarse de practicar. Intenta decidir con antelacion donde y
cuando vas a practicar. Si planificas cada semana de practica de
meditacion mindfulness y te comprometes contigo mismo, es mas
probable que lo hagas. Para incrementar un poco mas las
posibilidades de que mantengas la meditacion diaria, piensa en todo
lo que podria obligarte a prescindir de la practica y adelanta posibles
soluciones.

Si lo deseas, completa la tabla siguiente (también disponible
para descargar e imprimir en <www.guilford.com/alidina-materials>).
Te ayudara a decidir cuando y donde realizaras tus meditaciones
diarias. Son los momentos del dia en los que deseas practicar la
meditacion. Puede ser a primera hora de la mafhana, cuando te
levantas; antes del desayuno; en la pausa de media mafana; antes
o después de comer; durante el trayecto en el tren o cuando llegues
a casa. Puedes elegir lo que se adapte mejor a tu horario; la unica
condicion es que no sea ese momento del dia en que te entra el
sueno.

Agenda para la practica de meditacion mindfulness


http://www.guilford.com/alidina-materials

Dia ¢Cuando y donde practicaras tu ¢ Qué ¢Coémo los
meditacion mindfulness? obstaculos superaras?
prevés?

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

SER CONSISTENTE: SUPERAR LA RESISTENCIA

Todos nos resistimos a hacer cosas que «se supone» que
tenemos que hacer. EI mindfulness puede ser una de ellas. A mi
también me pasa. Sé que necesito practicar mindfulness porque soy
perfectamente consciente de todos sus beneficios y, aun asi, a
veces siento cierta resistencia. Y a ti también te ocurrira de vez en
cuando.

La practica de la meditacion mindfulness puede ser una
experiencia estupenda unos dias, y muy pesada en otras ocasiones.
Eso no significa que el mindfulness no esté funcionando. Para
retomar la analogia del gimnasio, para desarrollar los musculos, hay
que pasar por el dolor de levantar peso. Y jeso no significa que lo
dejes! «Esto del gimnasio no funciona», podrias argumentar.
«Levantar las pesas duele, algo no funciona.» Esa es, casi, la
cuestion. Al enfrentarte a la resistencia, descubres una fortaleza que
no conocias. En el caso del mindfulness, practicar aunque te sientas
preocupado, cansado o nervioso equivale a afrontar una resistencia
interior. Y aunque no disfrutes de la experiencia, el resultado a largo
plazo merecera la pena.



Segun mi experiencia, el mejor modo de enfrentarse a esa
resistencia interior consiste en seguir estos pasos:

1.

Aceptar que se siente resistencia a realizar la practica de
mindfulness. Pronuncia mentalmente la palabra
«resistencia». Este proceso de etiquetado contribuye a hacer
participe a la parte mas sabia e inteligente del cerebro.
Identificar la forma que adopta esa resistencia. ;Se trata
de un pensamiento del tipo «jNo puedo perder el tiempo en
meditar!» o «jNo me apetece meditarl»? ;O se trata de un
sentimiento, como una sensacion de nudo en el estbmago, el
cefo fruncido o rigidez en el pecho? ;En qué parte del
cuerpo sientes la emocion?

jReconocer que ya se esta practicando mindfulness! Al
tomar conciencia de la resistencia a practicar, ya se esta en el
momento presente. Percibes y reconoces una experiencia en
el momento presente con un sentimiento de curiosidad.
Puedes profundizar y tratar de ver si eres capaz de aceptar
la resistencia tal como se presenta. Acompana al
sentimiento o al pensamiento en lugar de luchar contra él. Sé
amable contigo; utiliza expresiones como «Es normal y
natural sentirse asi». Trata de emplear un tono de voz
reconfortarte en tus pensamientos. Hablale a tu mente con
delicadeza, como si te estuvieses dirigiendo a alguien que te
importa mucho.

Incorporar unas cuantas respiraciones a esta
experiencia. Siente tu respiracion; da igual si estas fregando
los platos, leyendo el correo electronico o viendo la television.
Mientras sientes tus inspiraciones y tus espiraciones, pon
una sonrisa en tu rostro en reconocimiento de esa
resistencia interior que ya conoces, porque eres plenamente
consciente de ella.



Prueba este ejercicio cuando sientas resistencia a practicar tu
meditacion mindfulness o siempre que sientas oposicién a hacer
cualquier cosa. Anota en tu diario qué has sentido. ;Qué has
aprendido de este proceso?

Hace unos meses empecé a mirar el teléfono en cuanto me
despertaba. Esperaba un correo electronico. En una semana,
consultar el teléfono en lugar de meditar se habia convertido en un
habito. Para contrarrestarlo, cuando me doy cuenta de que lo estoy
haciendo, continuo con el teléfono en la mano y respiro hondo varias
veces. Cierro los ojos y percibo mi resistencia a meditar. Continuo
respirando. Normalmente, el deseo de meditar a continuacion es
mas fuerte que el deseo de mirar el teléfono. Me siento y medito,
sabiendo que mis correos pueden esperar veinte minutos mas sin
ningun problema. Esta es una buena forma de abandonar un habito
inutil: percibir la resistencia y comenzar la meditacion al mismo
tiempo.

Incluye el mindfulness en tu lista de cosas «para ser»

No se trata de que el mindfulness se convierta en un motivo
mas de estrés. Ya tienes suficientes fuentes de estrés, estoy
seguro. El mindfulness no es otro elemento para incluir en tu lista
de «cosas que hay que hacer». Es algo mas que un conjunto de
técnicas que debes integrar en tu apretada agenda. Si, es
importante sacar tiempo para la meditacion mindfulness, pero es
algo mas que eso.

Continuamente conozco a personas que me dicen: «Oh, si
que deberia meditar. Es muy frustrante. Pero no puedo
porque...». Y veo que la meditacion se convierte en la causa de
su estrés. Si es esto lo que te ocurre, te sugiero que dejes de
darle vueltas y que te olvides de intentar meditar por un tiempo.
Si, deja de intentarlo.




Tomate una pausa con respecto a la implacable necesidad de
mejorar tu vida. Limitate a observar qué esta ocurriendo en tu
vida sin los «deberia» y los «tengo que». Observar de verdad qué
ocurre en tu vida y qué pensamientos y emociones pasan por tu
cabeza es meditar: meditar sobre tu propia vida, la meditacion
mas importante de todas.

El mindfulness es una manera de ser. Ofrece un modo de
lidiar con esa lista de deberes sin embarcarse frenéticamente en
varias tareas a la vez, sin caer en el panico y sin preocuparse. Si
el mindfulness se afiade a esa lista como otra tarea que hay que
finalizar y olvidar, es que tienes algo muy interesante que
aprender.

El mindfulness es un modo de navegar por la vida sabiendo
que hay algo mas que completar esa lista de deberes. La vida es
demasiado misteriosa para limitarse a realizar tareas. Se trata de
aprender a tomarse una pausa cuando lo necesites. De percibir el
sentimiento de culpabilidad o nerviosismo cuando haces algo
bueno para ti y lo haces de todos modos, sabiendo que a la larga
resultara beneficioso para ti y los tuyos. Se trata de no hacer nada
de vez en cuando.

Piensa en el mindfulness como en el trasfondo de toda tu
experiencia vital y no como en otra tarea obligatoria mas. Piensa
que es la tierra a partir de la cual crece tu vida. O un ancla que
lanzas cuando llega el momento de detener el barco de tu vida.
Del mismo modo que tu cuerpo necesita aire para respirar y
alimentos para comer, tu corazéon y tu mente necesitan del
mindfulness y la autocompasion para funcionar en armonia. Esto
te lleva a una vida no solo con menos estrés, sino también con
mas alegria.

El mindfulness consiste en algo mas que en realizar las
practicas. Estudiar y analizar los conceptos del mindfulness con



otras personas hara que el proceso se vuelva interesante, actual y
divertido.

Por ejemplo, si quisiera que te convirtieses en un entusiasta de
la cocina, no me limitaria a decirte que empieces a cocinar. Te
recomendaria algunos libros sobre el tema, tal vez alguna revista, y
te sugeriria que te apuntases a clases para aprender mas. Con
todos esos elementos, tanto tu interés como tu capacidad
aumentarian rapidamente.

Piensa que el mindfulness se compone de tres elementos:
practica, estudio y analisis con otras personas.

Practica del mindfulness. Se compone de las meditaciones
y de los ejercicios diarios de mindfulness. Entre las practicas
figuran la meditacion para expandir la conciencia, la
meditacion del escaner corporal, los movimientos conscientes
como el yoga o el taichi, ejercicios como caminar con
mindfulness e incluso conversaciones mindfulness.

. Estudiar sobre el mindfulness. Esto incluye leer libros
sobre mindfulness o meditacién en general, leer poesia sobre
mindfulness, asistir a conferencias o talleres y ver
conferencias online.

. Analizar el mindfulness con otras personas. Puede

tratarse de un amigo, un grupo de mindfulness o un taller, o

puede hacerse incluso online. Mi comunidad de mindfulness

online se encuentra en <www.facebook.com/shamashalidina>

y en Twitter @shamash-alidina. No dudes en ponerte en

contacto conmigo o en preguntarme lo que quieras a través

de estas redes; me encantara ayudarte.

De los tres procesos, la practica es el mas importante. Se trata
del proceso que reconecta tu cerebro para que esté mas presente y
tenga mas resiliencia al estrés. No obstante, los otros dos caminos
te ayudaran a mantenerte en la practica y a superar la resistencia.


http://www.facebook.com/shamashalidina

Practica
del

mindfulness

Vivir con
mindfulness

Estudiar Analizar el

sobre el mindfulness
mindfulness con otras
personas

Si no tienes tiempo para estudiar sobre el mindfulness o
para analizarlo con otras personas, no dejes de realizar
las practicas que aprendas en este libro. Para continuar
con la analogia de la cocina, aunque leer mas libros
sobre el tema y hablar con amigos que cocinan muy bien
pueden servir de ayuda, no son actividades esenciales.
Lo importante siempre es la practica.

Llevar un diario de tus practicas

Te recomiendo que empieces un diario sobre las practicas de
mindfulness y las reflexiones. Un diario con tus experiencias en la



practica del mindfulness aporta varios beneficios, en especial si
sigues este libro por tu cuenta. Son estos:

. Reducciéon inmediata del estrés. Al escribir tus
pensamientos y tus sentimientos, puedes retroceder un paso
y observarlos con cierta distancia. Es este un aspecto
importante del mindfulness. En si mismo, el acto de escribir
tus pensamientos y tus sentimientos ejerce un efecto reductor
del estrés. De hecho, varios estudios demuestran que escribir
un diario reduce el estrés.

« Identificacion de patrones. Al escribir tus experiencias de
forma regular en un diario podras observar patrones de
conducta. Por ejemplo, cuando practicas los ejercicios de
mindfulness por la mafiana, es posible que tus experiencias
durante el dia te resulten menos estresantes, mientras que la
meditacion por la tarde-noche te dara suefio. El mindfulness
consiste en observarte y observar a los demas para entender
mejor las cosas. El proceso de escribir es una practica de
mindfulness en si misma, porque se entienden mejor los
patrones de conducta y se facilita asi la reduccién del estrés.

» Hallazgo de soluciones. Escribir tus experiencias te ayudara
a dar con soluciones para los problemas que te estresan. Los
pensamientos tienen el habito de dar vueltas y mas vueltas
en tu cabeza. Al ponerlos en papel se reduce la tendencia a
dar vueltas a las cosas y se obtiene una perspectiva mas
clara de la situacion.

Uno de mis clientes, que pasaba | «Nunca habia probado lo del diario. Me

resulté sorprendentemente relajante y

por una etapa de mucho estrés a raiz terapéutico. Lo escribo siempre que
. Lo tengo tiempo o en momentos de estrés.
de la crisis economica, llevaba un Realizo un b_reveejercic_:ic_>demindfulness
registro regular de su practica de !V !uegoempiezoa escribir
mindfulness. Cada vez que venia a verme, me entregaba sus

escritos para mostrarme lo que se le habia ocurrido aquella semana.



Durante la primera semana me dio la impresién de que disfrutaba de
sus meditaciones y sus ejercicios. Al cabo de unas semanas, sin
embargo, el numero de meditaciones empez6 a ir a menos. Le
pregunté por qué. Se dio cuenta de que en cuanto sus niveles de
estrés aumentaban, cuando se acercaba una reunién importante,
dejaba de meditar. jJusto cuando mas lo necesitaba! Lo soluciono y
se sinti6 mucho mejor. Al leerlo, puede parecer algo obvio, pero si
no llevas un diario de tu practica, puedes pasar por alto los patrones
y las relaciones evidentes.

Lo que nos aporta la investigacion: adios al estrés con un diario

Philip Ullrich y Susan Lutgendorf, de la Universidad de lowa,
investigaron los efectos de escribir un diario en los niveles de
estrés de 122 estudiantes universitarios. Le pidieron a un grupo
que escribiese sobre sus pensamientos y sus emociones ante
hechos estresantes, a un segundo grupo que se centrase
unicamente en las emociones ante hechos estresantes, y al
ultimo grupo que escribiese sobre acontecimientos en general.
Los estudiantes del primer grupo desarrollaron una conciencia
mayor sobre los aspectos positivos de los hechos estresantes.
Los integrantes del grupo que se centrd unicamente en las
emociones negativas parecian sentirse peor al acabar el estudio.

¢Estas a punto?

Ahora que ya sabes qué puedes esperar el curso que te ofrece
este libro y codmo aprovecharlo al maximo, ;coémo te sientes?
¢, Entusiasmado? 4 Con dudas? ¢ Inquieto?

Nunca se esta preparado al cien por cien para este curso o para
cualquier otro. Lo unico que puedes hacer es esforzarte al maximo y
ver qué pasa. Probablemente, el momento perfecto nunca llegara.



Siempre y cuando tengas interés en probar el curso y no te
encuentres en medio de un cambio vital importante, dale una
oportunidad al mindfulness. No sabes qué descubriras hasta que te
comprometas con los ejercicios. Y si te saltas la practica de vez en
cuando, no te preocupes. Estas cosas pasan. ;Cuantas veces crees
que te caiste cuando aprendias a caminar? Cometer errores es un
hecho inherente a cualquier proceso de aprendizaje. Por lo tanto,
inténtalo. A ver qué pasa. Recuerda que hay muchas personas que
te brindaran apoyo y animo en el camino. Solo tienes que pedirlo.
Pedir ayuda cuando se necesita es una sefnal de fortaleza, no de
debilidad. jBuena suerte!



CUATRO

Semana 1
Las cosas no estan tan mal como creias

Lo que hay detras de nosotros y lo que hay delante de nosotros son cuestiones
menores comparadas con lo que hay dentro de nosotros.

HENRY DAVID THOREAU

INTENCIONES

 Empezar a explorar qué es realmente el mindfulness.

*  Probar la meditacion del escaner corporal para entrenar la
atencion, aprender sobre la tendencia de la mente a
dispersarse y familiarizarse mas con las sensaciones
corporales.

. Entender el concepto del piloto automatico mediante un
gjercicio de comida con atencion plena.

Cuando Cheng empez6 a aprender mindfulness, padecia el sindrome de fatiga
cronica. No era feliz, las cosas no le iban bien. Su relacién con su mujer estaba muy
deteriorada, y se sentia completamente inepto y culpable por como intentaba ganar
suficiente dinero para mantener a sus dos hijas. Se sentia tan estresado que ni siquiera
podia expresarlo con palabras.

Su médico le sugirié un curso de MBSR. Cheng no sabia qué era el mindfulness, pero
estaba dispuesto a intentar lo que hiciese falta. Cuando medité en clase por primera
vez, le resulté muy dificil. Su mente estaba completamente dispersa. Sentia que con
aquello no iba a ninguna parte, que era una completa pérdida de tiempo. Sus
meditaciones lo dejaban con una sensacion de ansiedad y al borde de las lagrimas. En



ocasiones acababa enfadado. Su profesor le animé a continuar; le explicé que la
mezcla de emociones que salian a la superficie de su conciencia era algo bueno y
formaban parte del proceso de dejar salir las emociones internas que habia acumulado
en su interior. Cheng sintié que aquellas palabras eran ciertas, y su profundo deseo de
paz interior lo animo a perseverar a pesar de las dificultades.

Avancemos unos afos: la vida de Cheng ha cambiado por completo. El sindrome de
fatiga cronica ha desaparecido. De vez en cuando visita al médico para un control
rutinario, pero nada mas. Medita de forma regular desde que hizo el curso de MBSR, y
le encanta. Para él, los niveles altos de estrés ya son cosa del pasado. Su familia ha
mejorado muchisimo; ahora disfruta de una vida plena junto a sus hijas y su mujer.
Cheng se siente agradecido por cada dia de su vida. Aunque no tiene claro que la
meditacion por si sola provocase esta transformacion, si cree que fue decisiva para su
proceso de curacién. Huelga decir que es un gran seguidor del mindfulness para reducir
el estrés y como herramienta de sanacion.

Puede que tu situacion sea tan complicada como la de Cheng
cuando comenzo su curso de MBSR, o puede que no. En cualquier
caso, espero que esta historia te permita hacerte una idea del
potencial de la meditacion. Y aunque no te cures de alguna dolencia
de manera espectacular, como le ocurri6 a Cheng, es mas que
probable que encuentres un modo mas saludable de afrontar
aquello que te estresa, sea lo que sea, con un mindfulness mas
desarrollado.

Por lo tanto, me gustaria darte mi mas calida bienvenida a este
viaje hacia una vida mas presente. Si te gusta lo que vas
descubriendo, te animo a continuar con la practica en el futuro del
modo que mejor encaje con tu estilo de vida y tus necesidades.

En este capitulo empezaremos la primera parte del curso de
MBSR. Recuerda que tienes dos vias y dos maneras de seguir el
capitulo:

» Puedes seguir el curso completo, o bien el minicurso.

. Puedes empezar a leer y probar cada ejercicio de
mindfulness a medida que van surgiendo (es preferible asi,
aunque no indispensable), o puedes leer todo el capitulo
entero para hacerte una idea del contenido y después
regresar a los ejercicios.



Descubrimiento: se produce un milagro

Las razones por las que estas leyendo este libro y pensando en
aprender mindfulness pueden ser muy diversas. Tal vez tu o un
familiar sois victimas del estrés debido a una enfermedad
cardiovascular, un cancer, un dolor croénico, una depresion o la
ansiedad. O puede que el estrés guarde relacion con tus
circunstancias: un trabajo muy exigente, los examenes, la situacion
familiar o la vivienda, por ejemplo.

El estrés intenso y la enfermedad van acompanados de un
sentimiento de fragilidad o de dolor. No obstante, continuas
respirando. Y si respiras, vamos a explorar la siguiente posibilidad:

Las cosas no estan tan mal como crees, sea lo que sea por lo que estés pasando.

Tu cuerpo esta logrando algo increible. Se esta alimentando con
un perfecto equilibrio de oxigeno al tiempo que expulsa los gases no
deseados. Por muy mal que te sientas, puedes respirar. Y mientras
hay respiracion, tiene lugar un milagro. Y ese milagro lo tienes
delante de tus narices (perdon por el juego de palabras).

Tu cuerpo es una maquina de ingenieria que ningun cientifico ha
llegado a entender del todo, ni siquiera hoy en dia. Cada uno de tus
sentidos ha evolucionado para funcionar de manera tan eficaz,
precisa y sensible que es poco probable que los valores en su justa
medida hasta que dejan de funcionar. Y tu cerebro esta considerado
la pieza de ingenieria mas compleja del universo conocido.

El mindfulness es una invitacion. Una invitacion a mirar hacia
dentro. A descubrir el patrén y la sabiduria de tus pensamientos vy
tus emociones. A explorar la gama de sensaciones fisicas que en
ocasiones juzgas demasiado a la ligera. A dedicar un tiempo y un
espacio a detenerte, solo un momento, y mirar con ojos nuevos. Es



un acto radical de despertar. Es posible que ese viaje interior te
produzca un poco de miedo porque no sabes qué te vas a encontrar.
Pero no es necesario que te lances de cabeza hasta el fondo.
Empieza por introducir el dedo gordo del pie y, poco a poco,
descubriras los tesoros mas preciados, que estaban mas cerca de ti
de lo que jamas habias imaginado.

Empecemos juntos. Sumerge el dedo gordo con un breve pero
poderoso ejercicio de mindfulness.

PRACTICA. Meditacién para abrir la conciencia
@ Pista de audio 2: 10 minutos.

@ Aqui tienes un ejercicio breve para hacerte una primera idea
del mindfulness. Prueba a ver qué ocurre. Invierte unos diez
minutos en realizar la meditacion para abrir la conciencia; en
este caso el tiempo exacto no es importante. Toma notas
sobre tus sentimientos de estrés antes y después del
ejercicio, solo por curiosidad. La idea, cuando se trata del
mindfulness, consiste mas en explorar la curiosidad por el
estrés que en tratar de reducirlo a toda costa.

1. Siéntate en una postura comoda que te permita mantenerte
quieto. Respira profundamente varias veces. Percibe la
sensacion de cada respiracion cuando inspiras y espiras.

2. Percibe los colores, las formas y los dibujos que te entran
por los ojos sin juzgar si te gustan o no. Puede que pienses
«alfombra», «hormiga» o «Nunca me habia fijado en ese
estampado». Sea cual sea el pensamiento que surja,
identificalo y vuelve a concentrarte en observar y percibir los
colores.



3. Ahora cierra los ojos, si te apetece, y centra tu atencion en
los sonidos. Toma conciencia de los sonidos que penetran en
tus oidos. Deja que sean registrados tal como son. No tienes
que identificarlos uno a uno; simplemente, escucha la calidad
de los sonidos en si mismos.

4. Desplaza la atencion a las sensaciones en el interior de tu
cuerpo. No es necesario que las identifiques como
agradables o intensas; cualquier sensacion que percibas esta
bien. Intenta experimentar las sensaciones de tu cuerpo
como un todo.

5. Cuando estés listo, desplaza la atencién a tus emociones.
Toma conciencia de como te sientes en este preciso
momento. ¢El sentimiento permanece inalterable o cambia
con cada respiracion? ;Podrias decir en qué parte de tu
cuerpo se ubica la emocién?

6. Por ultimo, toma conciencia de tus pensamientos. ;Qué
pensamientos surgen en tu mente en este momento? ;En
qué piensas ahora? Percibe como pasan los pensamientos,
como nubes en el cielo. Si te quedas atrapado en un
pensamiento, no pasa nada. Retrocede en cuanto puedas.

7. Y ahora trata de no centrar tu atencidén en nada en particular.
Simplemente, percibe lo que predomina en tu conciencia sin
elegir. Practica la conciencia sin eleccion. Pueden ser
sonidos, pensamientos, sensaciones corporales u otra cosa.
Tan solo retrocede y observa tu experiencia momento a
momento. No busques la perfeccion: ocurra lo que ocurra,
esta bien.

8. Para acabar el ejercicio, respira profundamente varias veces,
abre los 0jos poco a poco y vuelve a percibir tu entorno.

Felicidades. Esta podria ser tu primera experiencia de
mindfulness. También es especial porque incluye todas las formas



de meditacion mindfulness en una sola.

En ciertos aspectos, el curso entero y todo lo que aprenderas se
hallan en la meditacion para abrir la conciencia. Eso es asi porque
esta incluye conciencia de la respiracion, del cuerpo, de todos los
sentidos y del mundo interior de los pensamientos, las emociones e,
incluso, la conciencia en si misma. No hay nada mas de lo que
tomar conciencia: jcon este ejercicio lo abarcas todo!

CONSEJO Si te sientes estresado y no sabes qué tipo de
meditacion practicar, opta por la meditacion para abrir la
conciencia.

Reflexion

1. ¢ Qué has percibido durante este ejercicio breve? Piensa
en tus pensamientos, sentimientos, sensaciones y todo lo
que se te ocurra.

2. ¢ Qué te ha parecido facil o dificil del ejercicio?

3. ¢Te juzgas o te criticas por no hacerlo bien en la practica
experimental? ;Eres capaz de dejar eso al margen, puesto
que eres principiante y acabas de empezar el curso de
mindfulness?

Descubrimiento: tu mejor yo

Cuando estas estresado, tienes muchas mas probabilidades de
centrarte en lo que va mal. Asi funciona el cerebro bajo la influencia
del estrés: busca amenazas y, por lo general, las sobrevalora.
Recuerda la ultima vez que viste a alguien estresado: ;mantenia la
calma si algo salia mal, o exageraba lo negativo, haciendo una
montafia de un grano de arena?



Creo que conviene empezar este curso con una actitud positiva.
Es posible que estés pasando por dificultades importantes y que ni
siquiera puedas pensar en nada positivo. Sin embargo, te animo a
que te esfuerces un poco.

He leido un libro titulado Ganar, sin tener que perder. Jordan
Milne, uno de sus dos autores, habla sobre los medios para tener
éxito en el trabajo pero reservandose tiempo para la familia, los
amigos y las aficiones. Recuerda una frase que su madre le repetia
todos los dias, y mas concretamente todas las mafanas, justo antes
de irse al colegio, mientras le miraba a los ojos:

Busca las cosas buenas.

A continuacion le dedicaba una calida sonrisa y se quedaba
mirando, en la puerta, hasta que ya no lo veia. Esa frase se le
quedo grabada en el cerebro, y siempre busca las cosas buenas de
la vida. Incluso cuando las cosas van mal. Si quieres probar a
buscar las cosas buenas de tu vida ahora mismo, empieza con el
siguiente ejercicio.

EJERCICIO. ¢ Cual es tu mejor yo?

Responde las siguientes preguntas; intenta obtener al menos
una respuesta para cada una. Evita convertir tus respuestas en
negativas continuandolas con un «pero...»; asi niegas cualquier
positivismo que hayas escrito. Sé honesto y realista, a ver qué sale.
Si lo deseas, anota las respuestas en tu diario.

Este ejercicio no esta pensado para convencerte de que veas la
vida de color de rosa. Sin embargo, si tienes mucho estrés, es
posible que lleves unas gafas oscuras. Dado que estas leyendo este
libro, tienes una opcion: ver las cosas de un color distinto.

1. ¢, COomo eres en tus mejores momentos?



¢, Como eres cuando estas relajado?

¢ Por qué te sientes agradecido ahora mismo?
¢ Qué te hace feliz (ahora o en el pasado)?

¢ Qué te entusiasma o emociona?

¢ Qué va bien en tu vida ahora mismo?

ook W

Con este ejercicio cambiaras tu perspectiva sobre tu propia vida.
Y esta es una de las claves para gestionar el estrés.
Profundizaremos en ello en el Capitulo 5.

Descubrimiento: en realidad, ¢ por qué estas aqui? Es
importante

Una de las primeras cosas que hago cuando dirijo un grupo de
MBSR consiste en pasearme por la sala y pedirles a los
participantes que digan como se llaman vy, si quieren, qué esperan
obtener del mindfulness.

A continuacién encontraras un ejercicio que te ayudara a
explorar tus deseos mas profundos para realizar el programa. Es
algo importante, puesto que conocer la propia motivacion ayuda a
profundizar en la disciplina. Tendras mas probabilidades de
levantarte esos pocos minutos antes para meditar cuando tengas
perfectamente claro qué esperas conseguir del curso.

Ademas, tener claro qué esperas del mindfulness da luz a tus
intenciones, a tu meta. Y tu intencion esta intimamente ligada a la
calidad de la practica del mindfulness.

La doctora Shauna Shapiro, profesora adjunta de Psicologia en
la Universidad de Santa Clara, y sus colegas sugieren que el
mindfulness se asienta en tres dimensiones: intencion, actitud vy
atencion.



1. La intencidén trata sobre el motivo principal por el que
practicas el mindfulness. ;Qué esperas obtener? ;Qué
beneficios puede tener en las personas que te rodean?

2. La actitud es como cultivas el mindfulness (actitudes como
la ausencia de juicios, la curiosidad y la aceptacion). Tu
actitud es como tu punto de vista o tu estado de animo
cuando practicas el mindfulness.

3. La atencion consiste en saber en qué te concentras. Tu
atencion se desarrolla mediante la practica repetida, basada
en tus intenciones y tus actitudes.

Aprenderas mas sobre la atenciéon y las actitudes a lo largo del
curso. El siguiente ejercicio de visualizacion del mar ofrece una via
para aclarar tus intenciones.

Atencidn

Mindfulness

Intencion Actitud



EJERCICIO. Descubrir tus intenciones: visualizacion
mindfulness del mar

Pista de audio 3: 10 minutos.

Esta es una visualizaciéon mindfulness que te ocupara alrededor
de diez minutos. No es necesario que seas especialmente habil en
visualizacion para llevarla a cabo. La idea consiste en que lo
intentes y veas qué ocurre. La finalidad de la visualizacion es
reflexionar sobre lo que esperas conseguir con el aprendizaje y la
practica del mindfulness. Es posible que pienses que ya sabes en
qué consiste, y eso esta bien, pero nunca se sabe... Con este
ejercicio podrias descubrir algo nuevo.

1.

Ponte comodo. Adopta una posicién relajada. Ponte
comodo en tu sofa o tu silla favorita. Si lo prefieres, puedes
tumbarte. Eso si: jintenta no dormirte!

Piensa en una playa bonita y tranquila. Puede ser una en
la que hayas estado, puedes inventarla o puede tratarse de
una combinacion de ambas. En este punto es posible que te
invada la indecision. «¢Qué playa elijo? jTiene que ser una
playa perfectal» Piensa en cualquier playa bonita; lo
importante no es que sea perfecta, sino que elijas una y la
mantengas durante todo el gjercicio.

Imagina que estas en esa playa, cerca del agua. Y que
estas sentado en una tumbona o en la arena, lo que
prefieras.

Fijate bien en lo que ves. Toma conciencia de todo lo que
ves. Observa el color del cielo. ¢ Esta despejado o nublado?
El sol ;esta saliendo o se esta poniendo? ;Ves bien el
horizonte? ;Qué ves en la playa, en la distancia? ; Esta vacia
o hay gente? ;Hay palmeras u otros arboles detras de ti o a
los lados del lugar donde te encuentras? ;Ves algun



acantilado? Y ;algun pajaro volando, cerca o lejos? No es
necesario que lo visualices todo perfectamente; solo tienes
que percibir lo que ves sin esforzarte demasiado.

Toma conciencia de los sonidos. ;Oyes el sonido de las
olas que vienen y van? Tomate tu tiempo para escucharlo. Y
;€el sonido de la brisa en los arboles, o los pajaros? Disfruta
de los sonidos. Piensa si te resulta mas facil ver o escuchar la
experiencia en tu interior.

Percibe los olores. Es posible que seas capaz de oler el
océano, o que simplemente percibas el olor familiar de estar
en la playa. ¢Qué sientes al percibir ese olor? Concentra tu
atencion un momento en el olor de tu experiencia.

Percibe el sabor que tengas en la boca. Por ejemplo, el
sabor salado del agua, o simplemente ningun sabor.

Toma conciencia de las sensaciones de tu cuerpo.
. Como se siente tu cuerpo fisico mientras te encuentras
sentado tranquilamente junto al mar? ;Relajado, tenso o en
un punto intermedio? Percibe el leve tacto de la brisa en el
rostro, los brazos, las manos o los pies. ¢ Es una brisa calida
o fria?

Recoge una piedra. De pronto ves una piedra, que
representa la pregunta: «;Qué espero conseguir del
mindfulness?». Te haces esa pregunta al tiempo que recoges
la piedra. Mientras la sostienes en la mano, vuelves a pensar
en la pregunta sin forzar ninguna respuesta.

10. Lanza la piedra. Observa la piedra y el mar. Puedes lanzar

11.

la piedra al agua, y lo haces. Puedes ver como se mueve
lentamente. Se eleva y va bajando hasta caer en el agua. La
piedra provoca algunas ondas y empieza a hundirse en el
agua.

Puedes seguir la piedra y reflexionar a medida que se
hunde. Ves como se va hundiendo, lentamente, cada vez
mas, en el océano. Cuanto mas se hunde, mas



profundamente reflexionas dentro de tu propio ser: «¢Qué
espero conseguir del mindfulness?».

12. Reflexiona. A medida que la piedra se hunde mas y mas, tu
reflexion es mas profunda: «;Qué espero conseguir
realmente, de verdad, con la practica del mindfulness?». No
tienes que forzar ninguna respuesta; puede ser una palabra,
una frase, una imagen, un sentimiento o una sensacién. O
nada en absoluto. Todo vale. Simplemente, trata de
reflexionar sobre la pregunta y acepta lo que ocurra, sea lo
que sea. Vuelve a centrar tu atencion en la visualizacion cada
vez que notes que tu mente se dispersa (y percibe en qué
estabas pensando).

13. Suelo marino. Finalmente, la piedra llega al suelo marino.
Visualizala y vuelve a reflexionar sobre tu experiencia.

14. Pon fin a la visualizacién gradualmente. Cuando estés
listo, regresa a la playa. Percibe el paisaje y déjalo atras por
ahora sabiendo que puedes regresar alli siempre que
quieras. Vuelve al mundo exterior desde este mundo interior,
aunque puedes llevarte contigo lo que quiera que hayas
aprendido.

CONSEJO| Puedes utilizar este ejercicio como practica diaria de
mindfulness. Si lo deseas, visualiza las imagenes y
prescinde de la parte de la reflexion.

Veamos qué le ocurrié a Jane, una de mis alumnas, cuando
realizé este ejercicio. Cuando Jane se unio al grupo de mindfulness,
era victima de la ansiedad. Ese era el motivo por el que se apunto a
las clases. Siempre habia sufrido de ansiedad, pero en aquel
momento, con un trabajo muy exigente, empezaba a ser algo
insoportable. Pensd que la unica razén por la que realizaba el curso



era librarse de la ansiedad. Sin embargo, después de realizar la
visualizacion que acabo de explicar, la palabra claridad se impuso
en su mente. Se dio cuenta de que huir de la ansiedad era un deseo
basado en el miedo que la arrastraba hacia la confusién. Lo que
realmente queria, en lo mas profundo de su ser, era conseguir
mayor claridad en su vida. Por eso hacia el curso. Eso la situé en un
buen punto de partida para empezar el viaje de mindfulness en su
interior.

¢, Como ha sido tu experiencia de la visualizacion? ;Qué deseas
conseguir del mindfulness en lo mas profundo de tu ser?

Analiza tu experiencia con la siguiente reflexion. Si no has
acabado de profundizar en esta practica, prueba mas tarde, hoy
mismo o algun otro dia de esta semana.

Reflexion

Escribe tus sensaciones en cada una de las siguientes etapas.
Recuerda que no existen respuestas correctas o incorrectas;
todas las experiencias son validas.

* Observar el mar

« Escuchar

» Percibir los olores

* Percibir el sabor

» Sentir el tacto (las sensaciones corporales)

« Lanzar la piedra al mar

» Reflexionar acerca de la pregunta «;Qué espero conseguir
de la practica del mindfulness?»

« Cualquier otra reflexidon sobre la experiencia en su conjunto

PROCESAR TU EXPERIENCIA CON LA VISUALIZACION



La idea de esta visualizacion atenta consiste en ver si te ayuda a
descubrir algo mas profundo en tu interior acerca de tu motivacion
para practicar mindfulness. Es posible que descubras que deseas
practicar mindfulness para conseguir:

« Mayor claridad

» Una sensacion de paz mas profunda

 Mas calma

« Mas concentracion

» Una sensacion espiritual o religiosa mas profunda
« Mas placer por la vida

* Felicidad

No obstante, también podria no ser nada de eso.

No importa si no se te ocurre una razoén ahora mismo. Con la
practica del mindfulness, tus intenciones seran cada vez mas claras.
El mindfulness consiste en aceptar el resultado de tus esfuerzos, no
en enfrentarte a tu experiencia en el momento presente. Por lo
tanto, acércate a él con una actitud alegre y con la mente abierta.

Si has descubierto tu intencion mas profunda para practicar
mindfulness, puedes buscar un objeto, una pintura o una foto que
represente ese descubrimiento. Por ejemplo, si deseas encontrar la
calma mediante la practica del mindfulness, prueba a colocar una
imagen de un lago transparente y en calma, rodeado de hermosas
montafias, en tu dormitorio. Cada vez que veas la imagen
recordaras tu intencion mas profunda. Mis clientes colocan fotos de
sus seres queridos en su mesa de trabajo para acordarse de estar
presentes también en esa faceta de sus vidas. Es una gran idea.
Con el mindfulness es probable que descubras que acordarse de
estar presente es la parte mas complicada; cualquier recordatorio en
este sentido supone una gran ayuda.



Descubrimiento: el mindfulness no es solo relajacion

El mindfulness no es solo un ejercicio de relajacién. Es
importante entenderlo. La relajacién es, sin duda, un efecto
secundario positivo del mindfulness, pero puede producirse o no
en cualquier ejercicio de mindfulness. La relajacion consiste en
liberar la tension de los musculos y bajar el ritmo cardiaco. Puedes
relajarte con un bano caliente, con ejercicios de respiracion profunda
0, simplemente, sofiando despierto.

La finalidad del mindfulness no es simplemente la relajacién. Y
existe una razén de peso para ello. Si tu objetivo es relajarte, ya
empiezas buscando ese resultado. Cada vez que no consigues
relajarte, tu mente puede empezar a desviarse con pensamientos
del tipo «¢Por qué no me estoy relajando? No puedo relajarme.
iOjala que mi mente se callase!». Convertir la relajacion o una
mente calmada en un objetivo puede incrementar los niveles de
estrés.

El mindfulness funciona liberando los modos de pensamiento
habituales y reaccionando al mundo que te rodea. La mente siempre
esta creando modos automaticos de enfrentarse a la vida, y estos
patrones habituales son anticuados, a veces negativos e indtiles, y
provocan estrés.

Por ejemplo, pongamos que quieres que tu hijo corte el césped.
El quiere ver la tele. Tus pensamientos automaticos habituales
podrian empezar a decirte: «¢ Por qué es tan vago? jDeberia hacer
mas cosas en casal!». Tu corazén empieza a latir mas rapido, te
enfadas y empiezas a discutir en lugar de razonar con tu hijo. Tus
niveles de estrés aumentan.

Con el mindfulness se adopta un enfoque distinto. EI mindfulness
consiste en desarrollar una conciencia mayor del momento
presente. En el ejemplo anterior, podrias hacer una pausa antes de
reaccionar y percibir como aumenta tu enfado. Respira varias veces



con plena conciencia y piensa en la manera mas eficaz de motivar a
tu hijo. También es posible que recuerdes que ha tenido un dia muy
ajetreado o que esta viendo su programa favorito. Ya ves que este
proceso de toma de conciencia no tiene nada que ver con
simplemente relajarse.

Con la practica de meditacion mindfulness tampoco te limitas a
intentar relajarte. Aprendes a no reaccionar a cualquier experiencia
que surja en tu interior, y eso se traslada al mundo exterior.
Aprendes a dejar de reaccionar automaticamente a las personas, a
las situaciones y a las circunstancias que te plantean alguna
dificultad. Te tomas tu tiempo para elegir y responder de manera
mas sabia, utilizando la lente del mindfulness, en lugar de dejarte
llevar por los habitos del pasado. Y asi consigues reducir tu estrés.

Lo que nos aporta la investigacion:
¢ Quieres relajarte? Entonces no intentes relajarte

En 2007, Shamini Jain (de la UCSD), Shauna Shapiro (de la
Universidad de Santa Clara) y varios colegas suyos compararon
la meditacion mindfulness con una formacién en relajacion.
Concluyeron que ambos enfoques son beneficiosos para reducir
el estrés y fomentar un estado de animo positivo. Lo interesante
del hallazgo fue que las personas que practicaban la meditacion
mindfulness tenian menos pensamientos negativos ciclicos
(rumiacién), efecto que la relajacion parece no conseguir. La
rumiacion hace aumentar los canales de pensamiento negativo
del cerebro y, ademas, no ayuda a resolver el problema al que se
le da vueltas. Y esta relacionada con la ansiedad y la depresion.
Por lo tanto, el mindfulness parece ser un estupendo método para
reducir el estrés mediante la neutralizacion de los patrones de
pensamiento rumiativo.




Mediante la practica a largo plazo, el mindfulness reduce los
niveles de estrés, pero en cualquier practica de mindfulness se trata
de cultivar una conciencia amable, calida y afectuosa, no solo de
aliviar la tension muscular o apaciguar la mente.

El mindfulness no es solo un ejercicio de relajacion. El mindfulness reduce el estrés

ensenandote a reaccionar de manera consciente, no automatica, a pensamientos,

emociones, sensaciones corporales o situaciones vitales dificiles.

EJERCICIO. Comer una manzana de manera atenta y
presente

Pista de audio 4: 10 minutos.

Este es un ejercicio sencillo. Te recomiendo que lo pruebes con
un trozo de manzana del tamafno de un bocado. Solo tienes que
sentarte y reducir las distracciones potenciales durante los proximos
diez minutos. Si no tienes manzanas en casa, prueba con cualquier
alimento: pasas, un platano, chocolate jo una chuche!

1.

Empieza percibiendo el aspecto real de la manzana. Observa
el color y los dibujos de la piel, el color de la pulpa, las sutiles
variaciones de tono y las marcas. ;Como se refleja la luz en
la manzana? ;Sientes la piel lisa o rugosa? ;En qué medida?
. Qué mas observas si contindas mirando la manzana? Y
¢ qué ideas te vienen a la mente, qué pensamientos (como si
te gusta o no)? Pon en marcha toda tu curiosidad.

Ahora cierra los ojos si te apetece y toma conciencia del
sentido del tacto mientas sujetas la manzana. Cuanto pesa?
¢ Qué sensacion real te produce el hecho de tener la
manzana en la mano? ;Qué temperatura tiene? ;Te parece
suave Yy delicada, o firme? ;Los musculos de tu mano o del



brazo estan tensos o relajados mientras la sujetas? Témate
tu tiempo para percibir todo eso.

Todavia con los ojos cerrados, acércate la manzana a la
nariz lentamente. Observa en qué punto puedes percibir
realmente el aroma de la manzana. ;Como huele? ;Es un
aroma intenso o sutil? jElI hecho de olerla te provoca
salivacion? ; Te gusta o te disgusta el aroma?

Mantén los ojos cerrados y baja el brazo un momento. A
continuacion, de manera lenta y atenta, acércate la manzana
a la boca. Percibe si se produce salivacion. Toca la manzana
con los labios para sentirla. A continuacion, ponte el trozo de
manzana en la boca. Toma conciencia de las sensaciones
que te produce. Situala lentamente entre dos dientes y
observa cuales son. ¢ Tienes tendencia a masticar siempre
con esos dientes? Da el primer bocado. Conéctate con los
sonidos, los sabores y los olores. ;Como es la experiencia?
. Como se extiende el sabor de la manzana por tu boca?
¢, Como cambia su textura a medida que masticas? Continua
masticando todo lo lentamente que puedas, experimentando
la manzana a medida que se deshace y tragas.

Finalmente, cuanto termines de comerte la manzana, percibe
el sabor que queda en tu boca. Toma conciencia de las
sensaciones de tu cuerpo.

VARIACION. Si te resulta dificil concentrarte durante esta practica,
prueba a etiquetar tu experiencia. Di para tus adentros: «coger la
manzana», «color verde», «esta fria», «huele a dulce y frescay,
etcétera. Etiquetar las experiencias mentalmente puede ayudarte a
mejorar tu concentracion.

Reflexion



Responde a las siguientes preguntas:

1. ¢, Como ha sido la experiencia de comer una manzana?

2. ¢ Qué diferencias has encontrado con respecto a tu
experiencia habitual del acto de comer?

3. ¢, Qué te ha gustado o disgustado de la experiencia?

4. ¢ Por qué crees que esta no es tu experiencia habitual con
la comida?

5. ¢Como puedes introducir en tu vida el habito de comer de
manera mas atenta y consciente?

Descubrimiento: el piloto automatico

El acto de comer con atencion plena constituye un gran ejercicio
para darte cuenta de que muy a menudo comes sin saborear
realmente la comida, pero también para ver qué ocurre cuando
haces un alto para comer de manera mas consciente. Percibes
sabores, aromas y experiencias de los que, posiblemente, nunca
habias sido consciente.

Es muy probable que estés demasiado ocupado para tomar cada
comida a un ritmo como el del ejercicio. No obstante, sno podrias
reducir al minimo todas las tareas en las que te ocupas cuando te
sientas a comer? Y ;qué me dices del resto de actividades? ¢ Vas al
trabajo caminando de manera automatica, perdido en tu mundo de
pensamientos, o percibes a la gente, los arboles, el cielo? Y ;qué
hay de tus interacciones con tus hijos, con tu pareja o con tus
amigos? ;Son procesos habituales o eres plenamente consciente
de sus actos, de su lenguaje corporal, de su tono de voz y de lo que
te dicen?

Existen ciertos problemas relacionados con el hecho de
funcionar con el piloto automatico, problemas que provocan un
aumento de los niveles de estrés:



1. Te asaltan pensamientos que podrian provocarte estrés. Por
ejemplo, piensas en un proyecto que es preciso llevar a cabo
a la perfeccién porque asi es como lo has hecho siempre. Sin
embargo, resulta imposible y poco realista teniendo en cuenta
el tiempo del que dispones. Asi, de manera inconsciente, los
pensamientos automaticos pueden provocarte estrés.

2. Es posible que te enfrentes a tus emociones de manera
automatica. Por ejemplo, te sientes un poco nervioso porque
tienes una cita o porque nunca tienes una cita. En lugar de
tranquilizarte o de hablar de ello con alguien de confianza,
empiezas a luchar contra la emociéon o a negarla, lo que
provoca que la ansiedad aumente innecesariamente.

Pensamientos
inconscientes

Conducta Pl LOTO Emociones
habitual AUTOMATICO reprimidas

Sensaciones
corporales
inadvertidas

3. Tal vez reacciones de forma automatica a las sensaciones
corporales. Cada vez que tu cuerpo se siente cansado,



empiezas a autocriticarte por falta de salud o por no cuidarte.
O ni siquiera notas la tension en los hombros o en la
mandibula hasta que te duele tanto que tienes que parar.
Buscar antes una solucién, como hacer una breve pausa con
atencion plena, cuando empiezas a notar la tensién corporal
te ayudaria a reducir el estrés.

4. Tu conducta puede contribuir a aumentar el nivel de estrés.
Por ejemplo, cada vez que conduces y alguien te corta el
paso, inmediatamente te enfadas y empiezas a gritar y a
insultar. Te sientes mas estresado y ni siquiera has llegado al
trabajo o al colegio a recoger a tus hijos. Vas en piloto
automatico y tus niveles de estrés aumentan.

Asi, en todos esos aspectos, vives de manera automatica. Esas
inercias habituales se encuentran operativas de forma permanente.

El mindfulness consiste en concederte una alternativa. Cuando
tienes alternativas, en lugar de reaccionar de manera automatica
ante las dificultades de la vida, respondes con inteligencia. Utilizo la
palabra reaccionar para referirme a una accién o un pensamiento
automaticos, no meditados. Con responder me refiero a elecciones
reflexionadas, meditadas y conscientes. Aprenderas a actuar asi a
medida que avances en el curso. Por ahora, en esta sesion, basta
con que entiendas qué es el piloto automatico y como identificar las
situaciones en las que funcionas de manera automatica y aquellas
en las que eres mas consciente y estas mas presente.

En la siguiente figura puedes ver que las conductas automaticas
y las respuestas habituales te dejan sin opciones ante los desafios
de la vida. Y sin opciones, tus pensamientos, tus palabras y tus
acciones podrian provocar un aumento del estrés.



Vivir de manera atenta, en el presente, lleva a elecciones
conscientes e inteligentes, y a la recuperacion del equilibrio. La
siguiente figura muestra un enfoque mas consciente de la vida.
Cuando te enfrentas a un reto (por ejemplo, un trabajo exigente o un
enfado de tu pareja), si estas mas presente, puedes crear espacio
en tu mente para hacer una eleccion, que te puede llevar a
decisiones inteligentes y, por lo tanto, a incrementar tu bienestar y
reducir tu estrés.



Eleccién:

» La reaccién i responder | Fensamientos /
e onciencia
lelcul.tad inicial puede ? palabras/  Restablecerel
enlavida g coniva presente de manera Acciones libri
plenamente "~ e
- inteligentes
consciente

Como afirmé Viktor Frankl, autor del inspirador libro titulado E/
hombre en busca de sentido,

Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio reside nuestro poder

para elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta yacen nuestro crecimiento y

nuestra libertad.

El mindfulness trata de hallar ese espacio y elegir la respuesta.

EJERCICIO. ;Hasta qué punto vivimos distraidos?

Para demostrarte lo distraido que puede llegar a estar nuestro
cerebro en el dia a dia, visiona este divertido video:
<www.shamashalidina.com>.

PRACTICA. Respiracién ventral consciente

@ Pista de audio 5: 10 minutos


http://www.shamashalidina.com/

Este es un ejercicio agradable y sencillo para desconectar la
respuesta de estrés. Si llevas un tiempo con estrés o ansiedad, es
muy probable que respires de manera superficial. Un recurso facil
para empezar a aliviar el estrés consiste en aprender a respirar
profundamente con el vientre. Lo mas probable es esto que acabe
convirtiendose en un habito para ti. Y que te permita conseguir
niveles de relajacion mas profunda.

(Alguna vez has observado cOmo respira un bebé?
Normalmente, expande el vientre con cada inspiracion y lo contrae
con la espiracion. La respiracion ventral resulta natural y comoda.

1. Tumbate en el suelo, sobre una estera, una alfombra,
etcétera. Si lo deseas, cierra los ojos. Dobla las rodillas y
coloca los pies planos en el suelo.

2. Percibe tu nivel de estrés. Asigna un numero del 1 al 10 (el
10 es el maximo) para tu nivel de estrés actual, si lo deseas.

3. Si llevas prendas ajustadas, sobre todo en la cintura y el
cuello, aflojalas. De este modo te aseguras de poder respirar
libremente.

4. Empieza percibiendo unicamente la sensacion de la
respiracion durante un minuto, mas o menos.

5. Coldcate una mano sobre la barriga, en la zona del ombligo.
Pon la otra mano sobre el pecho.

6. Ahora, mientras inspiras y espiras de forma natural, observa
gqué mano se mueve: 4 la del estdmago o la del pecho?

7. Si tu estbmago, no el pecho, sube y baja, ya estas
practicando la respiraciéon ventral. Continta sintiendo tu
respiracion en la zona del estbmago durante unos minutos.

8. Si es el pecho lo que sube y baja, tienes que mejorar tu
respiracion para suavizar la sensacion de estrés.
Simplemente, intenta que sea el estbmago el que sube
cuando inspiras, no el pecho. Al espirar, intenta que el
estbmago baje.



9. Prueba a frotarte las manos para calentarlas y masajea
suavemente la zona del abdomen. Percibe la posible
sensacion de relajacion en dicha zona.

10. Si no te funciona, inspira profundamente. Al espirar, presiona
suavemente tu estdmago como si quisieras sacar el aire de
los pulmones. A continuacion, con la siguiente inspiracion, es
posible que el aire penetre mucho mas profundamente en tus
pulmones y consigas acercarte a la respiracion ventral.

11. Continua practicando durante cinco o diez minutos. Si te
sientes mareado en algun momento, vuelve a tu ritmo normal
de respiracion hasta que te encuentres mejor.

12. Vuelve a valorar tu nivel de estrés en una escala del 1 al 10.
¢ Te sientes mas o menos estresado? Recuerda, por favor,
que no debes pensar que tienes que sentirte forzosamente
mas relajado; simplemente, mantén una actitud curiosa y
percibe tus sensaciones.

Puedes practicar este ejercicio en cualquier momento. Resulta
muy recomendable para antes de ir a dormir o al levantarse. Y
puedes realizar la practica sentado, en el trabajo o en casa. Incluso
puedes intentarlo mientras permaneces de pie o caminas. La
respiracion ventral también es un ejercicio que puedes poner en
practica cada vez que te sientas nervioso o tenso.

Reflexion

¢ Qué has descubierto sobre tu respiracion? ;Qué efectos ha
tenido la respiracidn ventral consciente sobre tu sensacion de
estrés?



Relatos sabios. Vive el momento para llevar una existencia
con menos estrés

Recientemente fui a San Diego para dar una charla sobre
mindfulness en un congreso. Disponia de un par de dias libres y
me recomendaron visitar un portaaviones reconvertido en museo.
Asi que, en compaiia de un amigo, dejé el coche alquilado en el
aparcamiento y visitamos el portaaviones. Su tamafo era
espectacular. Pasamos varias horas recorriendolo y haciendo
fotos. Al final de la visita, introduje la mano en el bolsillo para
coger las llaves del coche, pero no las encontré. Fuimos a la
oficina de objetos perdidos, pero no las tenian. Volvi sobre mis
pasos en los dormitorios, la cubierta, incluso en los aviones
posados en el portaaviones..., pero sin suerte. jHabia perdido las
llaves! Y teniamos que tomar el vuelo de regreso a Londres al dia
siguiente. Todas nuestras pertenencias estaban en el coche. Y
entonces se me pasaron un par de pensamientos furtivos por la
cabeza: «Y ¢si alguien encuentra las llaves y me roba el coche?
¢, Como voy a volver a casa sin el pasaporte?». Sin embargo, pillé
a tiempo esos pensamientos y sonrei. Decidi que no servia de
nada preocuparme, que no me ayudaria a encontrar las llaves.
Asi que opté por preguntar donde estaba el restaurante mas
cercano y nos fuimos a comer con vistas al hermoso Pacifico. Al
poco rato ya nos estabamos riendo: de todos los lugares posibles
para perder las llaves, tenia que haber sido en un portaaviones.
jParecia el barco mas grande del mundo! Después de estar
presente, sonriendo y disfrutando de nuestros sandwiches y
nuestros zumos de fruta, llamé a la oficina de objetos perdidos.
iBuenas noticias! Alguien habia encontrado las llaves y las habia
entregado.

Esta acabd siendo una de las mejores anécdotas del viaje.
Eso demuestra que cuando vives en el momento presente,



puedes evitar que las preocupaciones te asalten sigilosamente y
dejarlas ir. Aunque no hubiésemos encontrado las Ilaves,
podriamos haber llamado a la empresa de alquiler de vehiculos y
conseguir unas nuevas. Y si hubiesen robado el coche, siempre
es posible obtener un pasaporte nuevo. Para esos problemas
cotidianos casi siempre hay una solucion; solo hay que hacer una
pausa y reflexionar un momento.

PRACTICA. Meditacion del escaner corporal
3 Pista de audio 6: 10 minutos.

@ Pista de audio 7: 30 minutos.

A continuacion aprenderas tu primera meditacion importante. Se
llama escaner corporal. El curso comienza con esta meditacion por
varias razones. En primer lugar, dado que la meditacion
normalmente se realiza en posicion tumbada, no tienes que
preocuparte por posibles dolores de espalda o en otras partes del
cuerpo. Simplemente dejas que el suelo soporte el peso de tu
cuerpo. En segundo lugar, la practica va acompanada de una guia
precisa, lo cual resulta de gran ayuda cuando se esta empezando.

¢ Como reduce el estrés esta meditacion del escaner corporal?

 Cuando los niveles de estrés aumentan, el cuerpo se tensa o
se siente de algun modo la emocion en el cuerpo. La finalidad
del escaner corporal consiste en entrenar a la mente para
centrar la atencidbn en las sensaciones corporales. La
conciencia de tu cuerpo te ayudara a notar cuando aumentan



tus niveles de estrés para asi poder emprender las acciones
oportunas en lugar de permitir que se descontrolen.

* La meditacion del escaner corporal también sirve para relajar
los musculos, uno de los efectos secundarios del
mindfulness. Muchas personas afirman que el proceso resulta
relajante después de la practica a largo plazo. Algunos de mis
clientes la describen como «un masaje de dentro afueray.

* Los pensamientos negativos habituales, que son automaticos,
constituyen una de las causas de estrés. Mediante el escaner
corporal aprenderas a percibir y dejar ir esos pensamientos
para centrar la atencion en tu cuerpo. Esta es una manera de
controlar el estrés. El escaner corporal ensefia a percibir el
propio cuerpo sin realizar ningun juicio.

. Aprendes que al tomar conciencia del estrés y de los
sentimientos de ansiedad dentro de tu cuerpo, puedes
procesar las emociones sin necesidad de reaccionar a ellas
de ningun modo.

 Es posible que no te guste tu cuerpo o que no lo respetes. Y
eso puede ser también una fuente de estrés. El escaner
corporal te ensefia a aceptar tu cuerpo; vais a estar juntos
toda la vida, asi que lo mejor es que seais amigos. La
meditacion del escaner corporal puede ayudar a crear una
relacion mas positiva con el propio cuerpo.

Esta practica de mindfulness esta pensada para realizarla en
diez minutos si sigues el minicurso, o en treinta minutos si optas por
el curso completo. El ejercicio consiste en adoptar una postura
relajada e ir concentrandose en cada parte del cuerpo, de una en
una, percibiendo con una curiosidad sin criticas cada una de las
sensaciones que se presentan.

La siguiente imagen muestra la postura tipica para la meditacion
del escaner corporal. Se denomina postura del cadaver. Esta
practica ofrece una manera estupenda y facil de aliviar el estrés,



reducir la presion sanguinea y favorecer la relajacion. Puede servir
de ayuda en casos de insomnio, cansancio y dolor de cabeza.

Pidele a alguien que compruebe la alineacién de tu
cabeza en esta postura. Resulta habitual inclinarla hacia
un lado; tu companero de mindfulness o la persona que
te ayude tendra que levantarte la cabeza con mucho
cuidado y realinearla para que quede equidistante entre
los hombros, con la nariz apuntando hacia el techo.

Si tienes problemas de lumbalgias o simplemente si
te resulta mas comodo, puedes doblar las rodillas vy
descansar los pies planos en el suelo, o bien adoptar la
postura que prefieras (incluso sentado en una silla
comoda).

Pauta para la meditacion del escaner corporal completa

Para realizar el miniescaner, dedica menos tiempo a cada parte
del cuerpo.

1. Para empezar, busca un momento y un lugar adecuados.
Elimina las distracciones potenciales y asegurate de que no
haga demasiado frio o calor en la habitacion.

2. Tumbate en el suelo, sobre una esterilla o un colchén firme,
con las piernas estiradas y los pies ligeramente separados.



3.

Empieza concentrandote en la respiracion, un elemento
esencial de la vida, pero casi siempre ignorado. Percibe todo
el ciclo de inspiracion y espiracion sin intentar juzgarlo o
controlarlo. Simplemente, toma conciencia de él en cada
momento. Si lo deseas, siente como baja el aire hasta el
estbmago. Si no percibes ninguna sensacion en esa parte del
cuerpo, prueba a colocar las manos encima.

Durante la practica del escaner corporal, si en cualquier

momento te sientes superado por las sensaciones o las
emociones, recuerda que puedes volver a concentrarte en la
respiracion si asi recuperas la calma. Puedes pensar que la
respiracion es un refugio para ponerte a salvo de las
sensaciones que te superen en un momento dado.
Probablemente sea lo mas amable y mas util que puedes
hacer cuando eso ocurra, y es algo que resulta totalmente
adecuado.
A continuacidn, cuando estés listo, desplaza la atencién de la
respiracion y comienza a bajar por la pierna izquierda hasta el
dedo gordo del pie. Percibe todas las sensaciones que se
produzcan. Si no sientes nada, nota la falta de sensaciones:
es perfectamente aceptable. A continuacion, concéntrate en
el dedo pequeno, y en el resto de dedos del pie. Pasa a la
planta y el talon; la sensacion de este tocando el suelo. A
continuacion, concéntrate en el tobillo izquierdo y las
sensaciones que percibes ahi. Y en todo el empeine, con
todos sus huesos, musculos y tendones. Siente el pie como
un todo. Para ayudarte a desarrollar tu conciencia, puedes
jugar con la idea de que la respiracion puede bajar hasta el
pie izquierdo, y entrar y salir de él. Imagina o siente que la
respiracion lleva toda tu conciencia a tu pie izquierdo. Si este
paso no te produce ninguna sensacion, déjalo. No pasa nada.
Cuando estés listo de nuevo, deja que las sensaciones de tu
pie izquierdo se desvanezcan en el fondo de tu conciencia.



6.

Mientras realizas este ejercicio de mindfulness, tu mente se
distraera y se perdera en otros pensamientos. Es
completamente normal, no tienes por qué desanimarte. El
mindfulness no consiste en excluir pensamientos.

Desplaza toda tu conciencia presente a la parte inferior de tu
pierna izquierda, a continuacion la parte superior. Después
baja hasta el pie derecho y haz todo el recorrido de la pierna
derecha.

Concentra la atencién en la zona de las caderas, la pelvis,
los gluteos y todos los 6rganos sensibles de esta parte de tu
cuerpo. Toma conciencia de los cambios en las sensaciones
cada vez que respiras. De nuevo, imagina que tu respiracion
puede entrar y salir de esta parte de tu cuerpo si crees que
eso te ayuda. A continuacion, cuando estés listo, deja que
esta parte de tu cuerpo se desvanezca en el fondo de tu
conciencia.

Continua recorriendo todo tu cuerpo de este modo, de
manera presente y atenta, hasta la parte inferior del torso.
Toma conciencia y siente como sube y baja tu abdomen, asi
como las sensaciones que se presenten en esa zona del
cuerpo.

10. Pasa a la parte superior del torso. Siente el contacto de la

espalda contra la superficie sobre la que te encuentras.
Siente la zona del pecho y el movimiento de la caja toracica
cada vez que inspiras y espiras. Es posible que sientas
incluso los latidos de tu corazén. Si te ves con ganas, toma
conciencia de las senales emocionales o las sensaciones de
tu corazén. Imagina o siente como tu respiracion llega a todas
las partes de tu cuerpo para incrementar tu sensacion de
conciencia. Percibe las sensaciones con una actitud carifiosa
o amable, tal como contemplarias algo que aprecias o a
alguien a quien quieres. Si es posible, reflexiona sobre lo
afortunado que eres porque tu cuerpo funciona bien y por el



hecho de que en este preciso momento no solo estas vivo,
sino también presente y plenamente consciente.

11. Continda escaneando tu cuerpo de manera consciente y
amable. Siente y acepta las sensaciones en los hombros,
incluidas las tensiones que no hayan desaparecido. A
continuacion, baja por los brazos hasta las manos y los
dedos. Tomate un momento para sentir las complejas
sensaciones que se produzcan en las puntas de tus dedos.

12. A continuacidon desplaza tu conciencia suavemente hacia el
cuello, incluyendo la parte posterior del mismo, la garganta, la
laringe y el rostro. Siente la piel de la cara y los musculos que
hay debajo. Empieza por la frente y baja hacia las cejas, los
ojos, las mejillas, los labios, la boca, los dientes, la lengua,
las mandibulas, los lados de la cara y las orejas. A
continuacion siente el peso de la cabeza contra la superficie
sobre la que descansa. Prueba a penetrar en tu cabeza para
sentir la presencia del cerebro. Percibe la sensacion. Por
ultimo, pero no por ello menos importante, concéntrate en la
coronilla.

Cuando la mente se desvia

Casi todos mis clientes afirman que su mente es incapaz de
concentrarse en la practica del mindfulness y que tienen la
sensacion de que hacen algo mal. La cuestion es que la mente
siempre divagara hacia otros pensamientos; les ocurre incluso a
los mas experimentados. Es algo que, simplemente, tienes que
aceptar. Estas son algunas de las cosas que pueden ocurrir
cuando practiques meditacion mindfulness:




Te das cuenta de que te has pasado casi toda la
meditacion pensando en otras cosas.
+ Has sentido que no estabas haciendo absolutamente nada
a pesar de que querias concentrarte en la meditacion.
. Tienes la sensacion de que tu mente esta mas activa
después de la meditacion.
. No has disfrutado de la meditacion porque los
pensamientos no te han dejado.

Todas ellas son experiencias muy normales. La clave esta en
no intentar excluir los pensamientos, sino en aceptarlos como
parte indisoluble de la practica. El mindfulness consiste en tomar
conciencia de los pensamientos y después guiar la atencion
delicadamente hacia el punto en el que queremos concentrarnos.

Piensa que ese punto de atencion es como un cachorro.
Cuando lo sacas a pasear, se interesa por algo que no esta
dentro del camino sefalado. Algo llama su atencion y se desvia.
Cuando te das cuenta, no tiras de él bruscamente para que
regrese: le harias dafno. Lo haces con suavidad. Al cabo de un
momento, el cachorro vuelve a desviarse. No pasa nada; vuelves
a ponerlo en el camino. Tu mente también se desviara; cuando
€eso ocurra, guiala con suavidad, con amabilidad y afecto para
qgue vuelva a concentrarse. Si quieres, felicitate por percibir que tu
mente se ha desviado en lugar de criticarte por eso. La clave del
mindfulness radica en la paciencia y la confianza en el proceso.

13. Percibe como te sientes ahora que has escaneado todo tu
cuerpo con plena conciencia. Descansa un momento como
mas te apetezca.

14. A continuacién viene un proceso anadido y opcional que
algunas personas encuentran util. Imagina que tu respiracion
puede recorrer tu cuerpo de arriba a abajo. Al inspirar,



imagina que la respiracion sube; al espirar, recorre tu cuerpo
hacia abajo. Sientes como cada aliento alimenta cada una de
las células de tu cuerpo con oxigeno. Puede que te parezca
un poco extrano, pero prueba a jugar con la idea y la
visualizacion o la sensacion durante unos minutos, a ver qué
ocurre.

15. A continuacién, deja a un lado todo esfuerzo por practicar
mindfulness y simplemente déjate llevar por la sensacion
interior de presencia, de estar vivo. No tienes nada que hacer,
no tienes que ir a ningun sitio y no necesitas conseguir nada.
Simplemente ser.

16. Acaba felicitandote por haber practicado esta meditacion
mindfulness. No importa cdmo haya ido, lo importante es que
has sacado tiempo para practicar. Cada practica, sea cual
sea tu impresion, resulta beneficiosa.

VARIACION. Si te quedas dormido cada vez que practicas el

escaner corporal, no te preocupes. Intenta llevarlo a cabo con los
ojos abiertos o sentado en una silla.

PROFUNDIZAR. Cuando acabes la meditacion del escaner corporal,
prolonga la practica durante quince minutos mas, aproximadamente.
Descansa con toda tu conciencia abierta, como se explica al final de
la meditacion para expandir la conciencia (véase Capitulo 8).

Recuerda: sea cual sea tu experiencia, no dejes de practicar. Es
posible que te hayas quedado dormido, que hayas sentido mas
ansiedad, que te haya resultado aburrido, que hayas descubierto
que no puedes concentrarte o que te hayas sentido incobmodo.
Intenta solucionar eso la proxima vez y sigue practicando. Debes
saber que la mente humana es muy desordenada, y que si te lleva
por derroteros que no habias planeado mientras intentas meditar, te



pasa como a mucho otros: bienvenido al club. (Y lee el cuadro
Cuando la mente se desvia del Capitulo 4.)

Para muchas personas, la meditacion del escaner corporal no es
una practica sencilla, especialmente al principio. Persevera con el
ejercicio durante la semana, con la mente abierta y percibiendo lo
que ocurre. Y si el proceso te parece facil, jestupendo!

Reflexion

1. ¢ Qué sensaciones corporales has notado con mas
intensidad durante el escaner corporal? ¢En qué partes del
cuerpo no has sentido nada?

2. ¢.Has notado que tu mente divagaba? ;Qué tipo de
pensamientos has tenido?

3. ¢Qué te ha parecido la experiencia? s Qué emociones han
surgido y se han desvanecido durante el proceso?

Descubrimiento: pensar en los problemas de otra manera

Piensa en lo que te provoca ansiedad ahora mismo: la muerte de
un ser querido, una situacion laboral complicada o ciertos problemas
economicos son cuestiones dificiles de gestionar. En este curso de
mindfulness no te pedimos que salgas corriendo o que niegues los
problemas. Te animamos a que explores la posibilidad de verlos de
un modo distinto.

El mindfulness te ayuda a ver las cosas de otra manera porque:

« practicas la capacidad de retroceder y ver el problema en su
conjunto;

. aprendes a prestar atencion a otras cosas, no solo a tu
problema.



Intenta resolver estos juegos, que requieren «pensar fuera de la
caja». Prueba a pensar en tu problema del mismo modo y observa
qué ocurre, si es que ocurre algo.

1. ¢ Qué representa esto?
CONTA TO

C
2. Una mujer llega hasta un hotel y de pronto se da cuenta de
que esta arruinada. ¢ Por qué?

3. El puzle de los nueve puntos:

Observa los nueve puntos de la ilustracion anterior. Tu reto
consiste en dibujar cuatro lineas rectas que atraviesen todos los
puntos sin levantar el lapiz del papel. Cada linea comienza donde
acaba la anterior. Puedes empezar donde quieras. Inténtalo.

Tomate un momento y no te rindas a las primeras de cambio.
Puedes probar con un poco de respiracion consciente antes de
empezar o a mitad del ejercicio si notas que empiezas a frustrarte.

Al final de este capitulo encontraras la solucién a este problema,
pero dedica al menos cinco minutos a intentar resolverlo y, lo mas
importante, observa qué estrategia adoptas para solucionar los
problemas.

Estos juegos nos ensefan tres cosas fundamentales que puedes
aplicar a los retos que se te vayan presentando en la vida.

1. NO TRABAJES MAS, SINO MEJOR



Si utilizas siempre la misma estrategia o el mismo enfoque, no
necesariamente obtendras una respuesta. Tienes que desprenderte
de tus ideas y retroceder un paso. Mas esfuerzo podria llevarte
simplemente a la frustracion, en lugar de a dar con la solucion. El
estrés aparece cuando sigues aplicando las mismas estrategias y no
obtienes el resultado que buscas. Utiliza el mindfulness para
retroceder y ver las cosas de otra manera. Muchas personas hablan
de trabajar mejor, no mas, pero el mindfulness te ofrece un modo
practico de conseguir un enfoque mas inteligente.

Por ejemplo, en cierta ocasion tuve muchos problemas para
cumplir con el plazo de una presentacion que estaba preparando.
Tenia que lograr encajarla con mi trabajo como formador en
mindfulness y con muchas reuniones pendientes, y veia que no iba
a poder. Me sentia estresado por hacer malabarismos con tantas
pelotas a la vez. Realicé un breve ejercicio de mindfulness y decidi
buscar una solucion mas radical: reorganizar por completo mi
agenda. Me dejé una semana libre de reuniones y trabajé en mi
presentacion a tiempo completo; asi pude acabarla y me senti con
mucha mas energia y entusiasmo.

2. EXPLORA LOS LIMITES

¢Los limites de la solucion son una creacion artificial en tu
mente? ;Qué ocurriria si cambiases esos limites? ;Se basan en tu
percepcion o en la realidad? Piensa bien qué reglas te has
impuesto. Al tomar conciencia de los limites que te has impuesto, a
ti o a la situacion, podras reducir el estrés.

Cuando empecé a enseiar meditacion, no pensaba que se me
diese bien. Ese pensamiento influyd en mi modo de ensefiar. Tras
escuchar los comentarios positivos de mis alumnos y soltar ese
pensamiento que me provocaba estrés, empecé a relajarme y a
disfrutar mucho mas ensefando meditacion. Ahora he descubierto



una actitud hacia la ensefianza que me hace disfrutar mucho mas:
jasegurarme de que me divierto mientras enseno! Es un plus que
los alumnos disfruten y se beneficien de la clase. Esta es una actitud
mucho mejor, y parece que a los alumnos les encanta.

3. MIRA MAS ALLA DE LOS LIMITES DEL PROBLEMA

Si no tienes claro cual es el problema, por mucho que lo intentes
no hallaras una solucion. Intenta pensar en tu problema de otra
manera.

Una de mis colegas estaba muy estresada por su situacion
economica. Tenia dificultades para pagar las facturas a pesar de ser
propietaria de varios negocios. Veia su problema como la necesidad
de pagar las facturas, y se sentia estancada por no tener suficiente
dinero. Después de hablar con un amigo, se dio cuenta de que en
realidad su problema era que estaba demasiado apegada a sus
empresas. Vendié una, consiguiod dinero y se sinti6 mas libre. Con
una actitud mas calmada y creativa, sus otros negocios empezaron
a salir a flote. El problema no era la falta de dinero, sino el apego.

EJERCICIO. Encontrar un nuevo modo de ver un problema:
como un reto

Ahora piensa en uno de tus problemas, uno que desees analizar
y verlo como un reto que debes resolver de un modo distinto. Ten en
cuenta los consejos anteriores y escribe cual es tu reto (utiliza tu
diario o simplemente toma algunas notas aqui) y las formas nuevas
0 unicas de dar con algunas posibles soluciones.

Problemalreto:

Modos distintos de ver el reto:



Posibles soluciones unicas e innovadoras:

Preguntas frecuentes sobre la meditacion mindfulness

P: ¢Lo estoy haciendo bien? ;Cémo sé si estoy realizando
la meditacion correctamente?

R: Si eres constante, ya lo estas haciendo bien. Lo que tengas
que aprender surgira con la practica misma de la meditacion: solo
necesitas aprender a confiar en ti mismo. Por lo tanto, cada vez que
te preguntes si lo estas haciendo bien o no, responde para tus
adentros «estoy pensando», y vuelve a situar tu mente en el punto
donde estuvieses centrando tu atencion. ;CoOmo aprendiste a
caminar? Simplemente, te lanzaste. Con la meditacion ocurre lo
mismo.

P: Durante la meditacion me he sentido inquieto. ;Cémo
puedo evitarlo?

R: Prueba a reducir el consumo de cafeina o de otros
estimulantes. E intenta realizar tus actividades cotidianas de manera
mas presente y consciente: es posible que de este modo se suavice
la sensacion de inquietud durante la meditacién. Prueba a dar un
paseo corto, a paso lento, prestando atencion a tu respiraciéon. Unas
cuantas respiraciones profundas y lentas al principio de la
meditacion también pueden ayudarte a activar tu respuesta de
relajacion y aliviar la agitacion. Mas alla de eso, prueba a «lidiar»
con la inquietud. Esto significa que le permites estar ahi mientras
meditas. Intenta percibir qué parte de tu cuerpo se siente mas
inquieta y la sensacién fisica que acompafa a tu respiracion.
Interésate por la sensacion en lugar de intentar encontrar el modo
de librarte de ella. Ya pasara.

P: He sido incapaz de concentrarme en mi cuerpo. Mi mente
no dejaba de divagar. ;Qué he hecho mal?



R: Nada. El hecho de que te hayas dado cuenta de que tu mente
divagaba es mindfulness; lo contrario seria mindlessness, un estado
rutinario y distraido. Por lo tanto, en primer lugar, recuerda que has
tenido plena conciencia de lo que ocurria. En segundo lugar, durante
la meditacion, como en todas las facetas de tu vida, la mente se
dispersa. Es asi como funciona y es eso lo que debes esperar.
Cuando te des cuenta de que tu mente divaga, recupera la
concentracion. Este proceso ya es mindfulness. Nadie ha realizado
nunca un escaner corporal completo o cualquier otra meditacién sin
que la mente divagase en algun momento; es imposible evitarlo, y
tampoco es el objetivo de la practica. Prueba a sonreir cuando notes
que tu mente se dispersa; a muchos de mis alumnos les encanta.

P: Me he sentido muy relajado. ¢ Es correcto?

R: {Si, por supuesto! Pero no esperes que ocurra lo mismo
siempre. A veces la relajacion llega, y otras no. Solo tienes que
poner tu conciencia en aquello en lo que te concentres. Si te sientes
relajado, disfruta de la sensacion.

P: No me he relajado nada. ;Por qué?

R: La relajacion puede surgir o no. No la conviertas en un
objetivo. Trata de limitarte a tomar conciencia de tus sensaciones
corporales o de la respiracion. Los beneficios surgen de ahi y de
recuperar la atencion cada vez que la mente se dispersa.

Ejercicios en casa. Semana 1

Estos son los ejercicios de mindfulness para esta semana. La
tabla que aparece al final de esta seccidén resume lo que tienes que
hacer en funcion de si sigues el minicurso o el curso completo.

Escaner corporal



Intenta practicarlo cada dia, en el momento que mejor te vaya.
Probablemente te resultara mas facil con la ayuda del audio.

Respiracién ventral consciente

Se trata de una actividad adicional para los que realizan el curso
completo. Solo necesitas cinco o diez minutos. Siéntate en una silla
o en el suelo, sobre un cojin, y percibe las sensacion de tu
respiracion. Puedes sentir el aire en la nariz, el pecho, el estbmago
o donde prefieras. Ten presente que tu mente se desviara hacia
otros pensamientos; cuando percibas que te ocurre, reconduce tu
atencion para centrarla de nuevo en la respiracion.

Potenciador de mindfulness

Durante la semana, te olvidaras de estar presente en todo
momento. jEs tan facil olvidarse! Una manera creativa de
contrarrestar esta tendencia automatica consiste en utilizar un
«potenciador de mindfulness», una actividad que realices con la
mayor atencidon posible para incrementar el nivel de conciencia
presente.

El potenciador de mindfulness de esta semana consiste en darte
una ducha (o un bafo) con toda tu atencién consciente. Para ello,
respira varias veces antes de empezar e imponte la intencion de
estar completamente presente. Es probable que tengas una rutina
determinada para la ducha; intenta cambiarla. Si normalmente te
lavas primero el pelo, déjalo para el final. Cambiar la rutina
incrementara tu atencion presente. Conecta con tus sentidos en
todo momento. Siente el sonido del agua al entrar en contacto con
tu piel, el olor del jabon, el calor del agua y la sensacién fisica del
agua tocando tu cuerpo. jPuede ser una experiencia muy agradable!
Como ocurre con cualquier otra meditacion, cuando tu mente se
disperse, vuelve a traerla al momento presente.



Reflexion

Toma notas de tu experiencia con los ejercicios de mindfulness

en casa cada dia. Si lo deseas, utiliza estas preguntas para
ayudarte a reflexionar sobre las experiencias. Tomarte tu tiempo
para estas reflexiones te ayudara a ganar en sabiduria y a
descubrir tus habitos y tus actitudes.

. Qué efecto ha ejercido la practica sobre tus
pensamientos, tus sentimientos y tus sensaciones
corporales?

¢, Cual ha sido tu nivel de motivacion antes y durante la
practica?
¢, Qué has descubierto durante el ejercicio de mindfulness?
¢ Qué podrias cambiar o adaptar la préxima vez que
practiques?

Semana 1
Dia ||Minicurso Curso completo
1 Miniescaner corporal Escaner corporal
Potenciador de mindfulness Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness
2 Miniescaner corporal Escaner corporal
Potenciador de mindfulness Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness
3 Miniescaner corporal Escaner corporal
Potenciador de mindfulness Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness
4 Miniescaner corporal Escaner corporal
Potenciador de mindfulness Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness




5 Miniescaner corporal
Potenciador de mindfulness

Escaner corporal
Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness

6 Miniescaner corporal
Potenciador de mindfulness

Escaner corporal
Respiracion ventral consciente
Potenciador de mindfulness

Soluciones a los juegos:

1. «Estas fuera de contacto»
2. Esta jugando al Monopoly




CINCO

Semana 2
De la reaccion automatica a la respuesta creativa

Una persona ocupada no es aquella que tiene muchas cosas que hacer.
Una persona ocupada es aquella que hace demasiadas cosas al mismo tiempo.

AJAHN BRAHM

INTENCIONES

* Analizar el papel de la responsabilidad personal y de la propia
interpretacion en el estrés.

» Aprender a realizar la pausa atenta.

. Probar nuevos modos de gestionar los pensamientos
estresantes.

Anastasia era una banquera de éxito, un trabajo estresante. Vivia en la ciudad y tenia
una vida familiar ajetreada. Amaba a su marido y a sus dos hijos con todo su corazén.
No disfrutaba de su trabajo desde hacia varios afos, pero le servia para pagar las
facturas (y tenian muchas). Tenia la sensacidn de poca claridad mental, como si tuviese
que mirar permanentemente a través de una cortina de humo. Con todas sus
responsabilidades, sentia que estaba haciendo malabares con demasiadas pelotas a la
vez. Las multitareas eran su pan de cada dia. Estar siempre ocupada era su forma de
vida. Siempre habia trabajado muchas horas. Casi todo parecia discurrir del mismo
modo, un dia tras otro, con el piloto automatico.

Un lunes por la mafana, sin previo aviso, Anastasia experimentd su primer ataque de
panico. No era esa sensacion de mariposas en el estbmago antes de una entrevista; se
parecia mas a estar en el borde de un acantilado, como si sintiera su vida amenazada.



Pensé que estaba sufriendo un infarto y se alarmé mucho. Fue al hospital a toda prisa,
pero las pruebas dieron negativo: tenia bien el corazon.

El médico le explicé que el ataque de panico estaba ligado a sus elevados niveles de
estrés y le recomendd un curso de MBSR para aprender a utilizar el mindfulness en la
gestion del estrés. Anastasia estaba dispuesta a probar lo que hiciese falta con tal de
evitar aquella horrible sensacion y no dudd en apuntarse.

Al principio, la experiencia de las meditaciones durante el curso de MBSR fue
extremadamente dificil para ella. Apenas tenia sensaciones corporales. Y entonces
empezd a sentir ansiedad durante las meditaciones y a llorar sin un motivo aparente.
¢ Era normal llorar?, se preguntd. Su profesor le asegurd que hay algunas personas que
lloran en algun momento de la meditacion, y que es algo perfectamente normal. Era
muy amable, animaba y apoyaba a sus alumnos, y Anastasia insistié. Realmente queria
que funcionase.

En unas semanas, Anastasia ya sentia que las meditaciones mindfulness le hacian
mucho bien. La ansiedad comenz6 a disminuir, y descubrié una sensacion de paz que
no experimentaba desde hacia mucho tiempo. La meditacién era como volver a casa
después de un viaje largo y lleno de dificultades. Empezaba a sentirse mas completa.
Sentia que habia estado corriendo a toda velocidad en una cinta y que eso la habia
dejado agotada. Ahora habia momentos del dia en los que bajaba el ritmo o detenia la
cinta sin miedo a que las cosas se desmoronasen.

Varios afos mas tarde, Anastasia practica el mindfulness con regularidad y se siente
completamente rejuvenecida cuando acaba la practica de meditacion diaria. Disfruta de
una vida familiar mucho mas feliz. La mayor diferencia es su modo de enfrentarse a los
retos de la vida. Ha cambiado su viejo patron negativo de preocupacién constante por
una actitud mas calmada y reflexiva.

En este capitulo veremos como se pasa de las reacciones
automaticas ante personas y situaciones a las respuestas
conscientes y la toma de decisiones inteligentes acerca del mejor
modo de gestionar una situacion dada, tal como aprendié a hacer
Anastasia.

En el mindfulness, reaccionar significa no darse cuenta de la
decision que se ha tomado, pasar inmediatamente de una situacion
0 unos pensamientos dificiles a emprender una accion refleja,
automatica y habitual. La reaccion puede manifestarse como una
discusion, en forma de gritos, con pensamientos negativos
repetitivos o mediante acciones muy diversas. Las reacciones
tienden a ser negativas porque no se le da a la parte inteligente del
cerebro el tiempo de funcionar como es debido.



Responder, en cambio, significa tomar una decision consciente
sobre los pensamientos, las palabras y las acciones en cualquier
circunstancia. Por ejemplo, darte cuenta de que te estas juzgando
como estupido y dejarlo ir. Tomar conciencia de que te sientes triste
y no luchar ni huir de esa emocion. O tomarse un momento para
responder cuando un colega dice algo que te molesta, en lugar de
comenzar una discusion acalorada.

El mindfulness consiste en responder a los retos de la vida con inteligencia y

autocompasion.

Pasar de la reaccion habitual a la respuesta consciente ante las
dificultades de la vida no es facil. No obstante, los principios y los
cambios de actitud necesarios no son tan dificiles como uno podria
pensar. Con un poco de paciencia y determinacion, se puede
aprender a dar pequefos pasos hacia el mindfulness. Y eso es lo
gue se necesita: pequefos pasos. Ni mas, ni menos.

Responsabilidad personal: mantener el estrés bajo control

Tal vez creas que las responsabilidades solo pueden incrementar
tu nivel de estrés. La imagen prototipica de alguien muy estresado
es la de wuna persona que ha asumido demasiadas
responsabilidades. Y puede que sea cierto. A veces uno se carga
con demasiado trabajo, mas del que puede asumir.

La responsabilidad personal, sin embargo, es otra cosa. Me
refiero a ser responsable de la propia respuesta ante el estrés. Si te
limitas a dar la culpa del estrés a las circunstancias externas, es
posible que te sientas un poco mejor a corto plazo, pero también
que te estés poniendo en situacion de incrementar los niveles de
estrés en el futuro por no emprender las acciones adecuadas.
Aunque en un primer momento asumir la responsabilidad del propio



estrés puede parecer una carga, en realidad se trata del primer paso
para reducir el estrés. Anastasia finalmente asumié Ia
responsabilidad de su estrés y utilizd el mindfulness para responder
de manera mas saludable a su enfermedad, su familia y su trabajo.

Uno puede ver los efectos de la falta de responsabilidad personal
en sus propios habitos. Por ejemplo, supongamos que tienes el
habito de morderte las uias. Si crees que morderse las ufias forma
parte de tu personalidad o se debe a que tus padres también se las
muerden, jamas podras reducir o eliminar ese habito aunque
quieras. No tendras ninguna posibilidad hasta que pienses: «Soy
responsable. Me muerdo las ufas y estoy decidido a dejar de
hacerlo». Lo mismo ocurre con la respuesta que uno da ante los
factores estresantes: hay que confiar en la propia capacidad interior
para gestionarlos mejor.

Existen algunas cosas que no se pueden controlar. Si, por
ejemplo, te enfrentas a un importante factor estresante, como una
enfermedad grave o la muerte de un ser querido, tus niveles de
estrés se dispararan. No se puede cambiar eso facilmente. No
obstante, si se puede empezar a gestionar poco a poco la respuesta
que se da a ese estrés. Tienes que permitirte vivir el proceso natural
de duelo, tristeza e ira antes de aceptar la pérdida o el cambio de
circunstancias. ElI mindfulness ofrece el espacio para hacerlo.
Puedes aprender a gestionar el estrés con inteligencia, conciencia y
autocompasion.

Asumir la responsabilidad del propio estrés no significa que uno
deba juzgarse o condenarse por sentirse estresado. Todo Io
contrario. La responsabilidad personal ofrece esperanza y modos de
emplear el mindfulness para identificar cuando el nivel de estrés es
alto, ademas de permitir descubrir modos nuevos y eficaces de
responder a ese estrés. El mindfulness anima a ser amable con uno
mismo, a tratarse como se trataria a un amigo estresado.

Veamos algunas actitudes mindfulness para empezar a asumir el
control del estrés:



. Recuerda que siempre tienes eleccidn. Si no tienes
eleccidon respecto a la situacion que te provoca estrés, si
puedes, al menos elegir la actitud que adoptas frente a él.
Existen casos de presos en campos de concentracién nazis
que adoptaron este enfoque recordandose que siempre
podian controlar su actitud.

* Practicar la meditacion mindfulness. Veras como influyen
tus pensamientos en tus sentimientos y tus sensaciones
corporales, y viceversa. De ese modo comprobaras hasta qué
punto el estrés es una experiencia interna.

« Estar alerta ante los pensamientos del tipo «No tengo
eleccién» o «No puedo hacer nada al respecto». Aléjate
de esos pensamientos en lugar de darles cabida o creer que
son ciertos.

Reflexion

Piensa en algun momento en el que te hayas sentido
estresado, pero en el que mantuvieras el control de la situacion.
¢, Cual era tu actitud frente al estrés? ;Qué ocurre si aplicas esa
actitud al estrés que sientes en la situacion actual?

Interpretacion y estrés

Una gran parte del control de la respuesta al estrés consiste en
controlar la interpretaciéon de los hechos.

No todo el mundo percibe los acontecimientos potencialmente
estresantes (un enfado del jefe, un hijo que llora, la bandeja de
entrada llena de correos, por citar solo unos cuantos) como tales. Ni
siquiera una misma persona reacciona siempre de la misma manera



ante esos factores. Puedes interpretar el enfado de tu jefe como
«Hoy tiene un mal dia»; el llanto de tu hijo, como una fase pasajera
(«Lo superaray), y tu bandeja de correo, como «Asi son las cosas
de la vida moderna. Lo miraré mafana por la mafana con mas
tiempo».

Percepcion Interpretacion Reaccion

Es cierto que la aparicion del estrés constituye una compleja
interaccion de diversos factores; sin embargo, también lo es que
entre ellos la interpretacion del elemento estresante es muy
importante. Esa interpretacion determina si la respuesta de estrés se
ve comprometida, lo que puede dar lugar a un sentimiento de
ansiedad o tension. Veamos un ejemplo.

El otro dia estaba viendo unos videos comicos. En uno de ellos,
alguien ponia una serpiente de juguete (con movimiento incluido) en
el suelo de un vestibulo. Cuando la propietaria de la casa, que
ignoraba lo que estaba ocurriendo, abria la puerta y veia la
serpiente, daba un salto del susto. Sus familiares se partian de risa
y en cuestion de segundos, el miedo de la victima se convertia en
risa al darse cuenta de que no era mas que un juguete. Este
ejemplo, aparentemente estupido, explica por qué algunas personas
sufren mucho estrés y otras no.

Cuando la mujer percibe por primera vez la imagen de una
serpiente, piensa que es real: «jOh, Dios mio, una serpiente!», o tal
vez alguna palabra mas «fuerte». Con ese pensamiento, su
respuesta de estrés se pone en funcionamiento. En un segundo se
liberan las hormonas del estrés para que su corazén aumente el
ritmo y los musculos se tensen.



Si la mujer continuase pensando que el juguete es una serpiente
de verdad, seguiria sintiéndose estresada y amenazada. Ocurre lo
mismo con los factores que te estresan a ti. Si los interpretas como
una amenaza, continuaras sintiéndote estresado.

Esta historia ilustra los tres pasos que producen la respuesta de
estrés:

1. Percepcién de la situacion (ver algo que serpentea en el
suelo).
2. Interpretacion de la situacidn (pensamiento: «jEs una
serpiente!»).
3. Reaccion a la situaciéon (se pone en marcha la respuesta de
estrés: el corazén late mas rapido, se da un salto provocado
por el miedo, crece la tension).

El punto clave es que tu interpretacion va antes de la sensacion
de estrés.

Interpretas una situacion como una amenaza antes de que tu respuesta de estrés se

ponga en marcha.

Si la persona que vio la serpiente trabajase en un zoo, en la
seccion de serpientes, probablemente no se habria asustado lo mas
minimo. En la interpretacion esta la diferencia.

Las ilusiones O6pticas constituyen un gran ejemplo de cdémo
interpreta el cerebro lo que experimenta. Veamos el circulo central
de las siguientes ilustraciones.

¢, Cual de los dos parece mas grande?



Figura 1 Figura 2

La mayoria de las personas diran que el circulo central de la
segunda figura parece mas grande. Sin embargo, si los mides,
comprobaras que los dos tienen exactamente el mismo tamano.
¢, Por qué te han enganado?

La ilusion funciona debido a los circulos que rodean el circulo
central. En la Figura 1, el circulo es pequefio en comparacion con
los que lo rodean, y por eso parece mas pequeio. En la Figura 2,
los circulos que rodean al central son mas pequenos, lo que hace
que parezca relativamente mas grande. El cerebro utiliza esa
comparacion para dar por sentado que el circulo central de la Figura
1 es mas pequeio que el de la Figura 2.

El factor estresante no es la causa directa del estrés. En
realidad, el nivel de estrés que se experimenta esta relacionado con
el grado de credibilidad que se otorga a los pensamientos sobre el
factor estresante. No es mi intencion restar importancia al
sentimiento real de estrés que estas experimentando. Tampoco digo
que tu estresada vida sea el producto de tus pensamientos. Pero la
interpretacion desempefa un papel fundamental.



Shakespeare llevd esta idea al extremo, como podemos ver en
Hamlet:

Nada es bueno o malo, sino que es el pensamiento el que lo convierte en tal.

Ahora que ya sabes que la interpretacion esta en la raiz de tu
estrés, tus siguientes preguntas podrian ser: «¢jPor qué interpreto
las situaciones asi? ;Por qué veo las cosas como amenazas y
acabo estresandome innecesariamente?». Lo cierto es que asi es la
naturaleza humana, y eso guarda una estrecha relacion con la
evolucion de la especie, tal como explicaré a continuacion.

LA TENDENCIA A LA NEGATIVIDAD: ESTAMOS PROGRAMADOS PARA CENTRARNOS
EN LO NEGATIVO

Si sucede que tiendes mas al pesimismo que al optimismo, es
porque el cerebro esta programado para que sea asi. Es lo que le
ocurre a la mayoria de los humanos, y eso responde a una teoria
conocida como tendencia a la negatividad (la tendencia a prestar
mas atencion y otorgar mas peso a las experiencias y la informacién
negativas).

Se cree que la razéon de este comportamiento es evolutiva.
Pensemos en la vida al principio de la historia de la humanidad.
Probablemente, algunos humanos se arriesgaban y recorrian la
jungla en busca de comida. No les preocupaba demasiado que el
tigre de turno pudiese comérselos. Otros humanos asumian riesgos
minimos. Se preocupaban mas. Se estresaban con mayor facilidad,
y cualquier movimiento sospechoso en los arbustos les impulsaba a
echar a correr, movidos por su respuesta de estrés. Probablemente,
sentian mas estrés y ansiedad. ;Cuales de esos humanos tenian
mas probabilidades de sobrevivir y, por lo tanto, de tener
descendencia? Obviamente, los mas precavidos. Los humanos que



asumian menos riesgos y recordaban los peligros que acechaban
eran los que sobrevivian. Gracias a ello, se reproducian y sus genes
pasaban a la siguiente generacion.

Por esa razén, la mujer del | «Antes del mindfulness, nunca pensé que

mis pensamientos influyesen en mis

ejemp|0 de la Serpiente salta del sentimientos. Y no sabia que podia tomar
susto de manera casi instantanea: SU | Soranmenton Simplomoate. reaccionaby
mente registra de inmediato o g;;Vt‘:ng:,";,:;g;ggcf;;?';;;}m:‘éhggagg
negativo, que es una serpiente, y ensefiaron esto en el colegio!?»
reacciona en consonancia. Se trata de un mecanismo de
supervivencia integrado en nuestro ser, conocido como «respuesta
de lucha o huida». (En el Capitulo 4 hablaremos de la respuesta
fisiologica implicada en este sistema de alarma primario del
cerebro.)

Los siguientes ejemplos pretenden demostrar la tendencia a

centrarnos en lo negativo por naturaleza:

Tu coche no arranca por la manana. Esa misma tarde les
cuentas el episodio a tus amigos. No mencionas que hacia un
dia estupendo, que no has tenido ningun accidente o que tus
colegas han sido muy amables contigo hoy.

En un restaurante, no te gusta el modo como te tratan los
camareros. No tienes en cuenta que la comida estaba buena,
que las vistas del lago eran preciosas o que tu salud era
excelente ese dia. Percibir los aspectos positivos de la
experiencia en el restaurante habria requerido un esfuerzo
consciente.

. Hoy te sientes solo y apatico. Te centras en tu estado de
animo y no en que esta semana te iras al campo, en que ves
a tus hijos felices o en que tienes tiempo para dar un largo
paseo si asi lo decides.

« Es mucho mas probable que elijas un periddico con un titular

negativo que uno con un titular positivo. Las malas noticias

captan la atencion y venden mas. Resulta interesante que no



fuese asi el 18 de abril de 1930, fecha en que la BBC
anuncio: «No hay nada que merezca ser noticia». En su
lugar, emiti6 musica de piano. Esto seria impensable en
nuestros dias, y nos da una idea de por qué los niveles de
estrés actuales son mas altos que en el pasado: nos inunda
una oleada constante de noticias, en su mayoria negativas,
disponibles en television y en linea las veinticuatro horas del
dia.

Estos ejemplos estereotipicos demuestran lo facil que resulta
centrarse en las experiencias negativas en lugar de hacerlo en las
positivas. Y la atencion constante a lo negativo puede provocar una
acumulacidn excesiva de estrés.

Lo que nos aporta la investigacion: tres malas pasadas que te
Jjuega el cerebro

El neurocientifico Rick Hanson afirma que el cerebro nos
juega tres malas pasadas para asegurarse de que los niveles de
estrés aumenten, lo que no mejora la calidad de vida en la
sociedad moderna:

» Sobrevalora las amenazas

» Subestima las oportunidades

. Subestima la propia capacidad para gestionar las
oportunidades

Por lo general, estas tendencias incrementan los niveles de
estrés innecesariamente. Puedes utilizar el mindfulness para
gestionarlas:




. Estando presente cuando te sientes amenazado.
Recuérdate que debes pensar o anotar todo lo que va bien
en ese momento. De ese modo, positivizas las cosas.

. Tomando plena conciencia del riesgo real de asumir la
oportunidad que tienes delante. Por ejemplo, puede que te
dé miedo subir a un avion, pero en realidad es uno de los
medios de transporte mas seguros.

. Percibiendo cuando piensas «No puedo hacerlo» y
preguntandote si realmente es cierto. No podria ser que
la tendencia a la negatividad estuviera haciendo de las
suyas? Piensa en las veces que creiste que no podrias
conseguir algo vy, sin embargo, lo lograste. Por ejemplo, si
vas a una entrevista de trabajo, piensa en otras que te
hayan ido bien.

AFRONTAR CON PLENA CONCIENCIA LAS INTERPRETACIONES

En definitiva, pues, el cerebro tiende a centrarse en lo negativo
debido a la tendencia a la negatividad. ;Se puede hacer algo al
respecto?

Se ha demostrado que la practica de la meditacion mindfulness
cambia la tendencia a la negatividad y reconecta el cerebro después
de solo unas semanas de practica diaria. Y los cambios de un
pensamiento mas negativo y basado en el miedo a un enfoque de la
vida diaria mas holistico, abierto y optimista son visibles en un
escaner cerebral.

Ademas del mindfulness, existen cinco campos principales en los
que puedes trabajar. Para entenderlo mejor, pongamos que te
resulta muy estresante verte atrapado en un atasco:



1.

Saca los musculos de la atencién para reinterpretar el
factor estresante. EI mindfulness entrena al cerebro para
que este sea capaz de trasladar la atencién de un punto a
otro, en lugar de centrarse Uunicamente en las
preocupaciones. Por ejemplo, en lugar de ver el atasco como
un factor que te hara llegar tarde, considéralo una
oportunidad para escuchar tu musica favorita, para practicar
la respiracion consciente o para escuchar un audiolibro. Para
ello tienes que tomar conciencia de que estas viendo la
situacion por su lado negativo y desviar la atencion, también
conscientemente, hacia resultados mas positivos.

Practica la gratitud. Piensa en todas las cosas que van bien
en tu vida. Utiliza el mindfulness para tomar verdadera
conciencia de aquello por lo que te sientes agradecido. Asi,
en un atasco podrias pensar en cinco cosas que van muy
bien en tu vida y en las razones por las que te hacen sentir
bien. E incluso podrias enviar un mensaje de texto o un
correo, o realizar una llamada, cuando llegues a tu destino
con el fin de expresar tu agradecimiento a la persona en la
que hayas pensado. Expresar gratitud resulta todavia mas
potente que pensar en ella.

Contempla la situacién en su conjunto. Aunque el factor
estresante te provoque angustia en ese momento, s cambiara
algo a la larga? Siguiendo con el ejemplo del atasco: ¢ de
verdad tendra importancia dentro de una semana, de un mes,
de un afo? ;Realmente es importante considerado dentro del
conjunto? Uno de los aspectos fundamentales del
mindfulness es la capacidad de dar un paso atras y poner las
cosas en perspectiva. La mayoria de las cosas de la vida
nunca son tan malas como parecen; conviene recordarlo.

Sé amable contigo mismo en lugar de imponerte la
perfeccién. Si te pones el listbn muy alto, te predispones al
fracaso. Volviendo de nuevo al ejemplo del atasco, piensa si



siempre quieres llegar puntual a todas partes. Puede que
este sea tu objetivo, pero llegar siempre a tiempo, el cien por
cien de las veces, es imposible. El tratamiento del
perfeccionismo con mindfulness requiere que entiendas que
cada momento presente es tal como debe ser. Centrar tu
atencion en el momento presente en lugar de intentar crear
un futuro idealizado te ayudara a deshacerte del
perfeccionismo poco a poco. Otro consejo es que intentes
conseguir el 80 % de perfeccion en todo lo que hagas y
observes que el mundo no se acaba porque tus resultados no
sean perfectos.

5. Cuida tu lenguaje. Toma conciencia del lenguaje que utilizas
en tus pensamientos. Palabras como «siempre», «nuncay,
«deberia» y «tengo que» son sefales de que piensas de
manera extrema, y eso podria alimentar tu estrés. Distanciate
de esos pensamientos y miralos como eso, como
pensamientos, en lugar de verlos como hechos. O hazte
preguntas del tipo: «;Es eso verdad? ;Siempre llego
tarde?», o «¢Por qué deberia correr para llegar a tiempo y
poner en peligro mi seguridad y la de los demas
conductores?». Veremos mas sobre eso en el Capitulo 8.

Reflexion

Estas reflexiones te resultaran utiles siempre que te sientas
superado por el estrés. Pruébalas ahora mismo y aplicalas
siempre que el estrés se apodere de ti.

Piensa en algo que sea una fuente de estrés para ti en este
momento; no en la mas importante, pero si en una significativa.
De este modo aprenderas a interpretar los factores estresantes de
manera distinta. Si quieres, escribelo en tu diario junto con las
respuestas a estas preguntas:



1. ¢ Qué te va bien ahora mismo? (Puede ser, simplemente,
que tienes un techo o comida para el dia de hoy.)

2. ¢Cbomo puedes ver el factor estresante de manera distinta?
¢ Puedes contemplarlo como un reto? Si es asi, ¢ese reto
tiene algun beneficio?

3. (Ese factor estresante sera una preocupacién para fi
dentro de unos meses? 4O en unos anos?

4. ;Te estas poniendo el listbn muy alto? ; Te ves capaz de
conformarte con el 80 % de perfeccion? Piensa en realizar
alguna tarea sin llegar a la perfeccion y practica el hecho
de sentir la emocion incobmoda en lugar de actuar sobre
ella. La emocion pasara.

Recuerda: algunos factores estresantes parecen demasiado
grandes para este tipo de actitud. Si el factor estresante que te
afecta es tu divorcio o la enfermedad terminal de un ser querido, o
tuya, la situacion sera, por supuesto, muy complicada. En esas
circunstancias, es importante que seas amable contigo mismo y que
te concedas espacio para el dolor, ademas de mucho descanso.
Tienes que buscar a alguien con la empatia suficiente para
escucharte y apoyarte. Y es posible que las minimeditaciones
mindfulness te ayuden a pasar mejor los dias, momento a momento.
Cambiar tu interpretacion no es lo adecuado cuando un factor
estresante de gran envergadura es muy reciente; con el tiempo, tal
vez, podras considerar este enfoque.

Lo que nos aporta la investigacion: crecimiento postraumatico

Stephen Joseph es un psicélogo pionero de la Universidad de
Nottingham que lleva veinte afos trabajando con gente que ha
vivido una experiencia traumatica. Y ha descubierto algo increible:




para la mayoria de las personas, ciertos hechos traumaticos —
como enfermedades, divorcios, atracos, Ilutos, accidentes,
desastres naturales e, incluso, atentados terroristas— pueden
producir cambios positivos a largo plazo. En otras palabras, los
hechos traumaticos actuan como catalizadores del crecimiento
personal. Esto no significa que el trauma no provocase estrés,
dificultades, pesadillas y otras experiencias dificiles en su
momento. Lo que demuestra es que la experiencia puede
conducir al crecimiento en lugar de provocar un trastorno.

El libro de Joseph, What Doesn'’t Kill Us: The New Psychology
of Post-Traumatic Growth, incluye una serie de ejemplos de
personas que han ganado en sabiduria tras un descalabro vital.
Afirma que cientos de estudios confirman que entre el 30 y el 70
% de las personas experimentan cambios positivos después de
un trauma. El crecimiento postraumatico es casi la norma. Los
afectados afirman que sus relaciones ganan en profundidad, que
se sienten mas maduros y mas sabios, y que reordenan las
prioridades de sus vidas para dejar de considerar la posicion y la
rigueza como lo mas importante.

El crecimiento postraumatico ofrece un excelente ejemplo de
que muchas personas reinterpretan los factores estresantes para
reducir su estrés e incrementar su resiliencia ante los futuros
factores estresantes que puedan surgir.

EJERCICIO. Reaccionar y responder a los pensamientos
Este es un ejercicio que muestra como interpreta el cerebro las
situaciones y como dicha interpretacion puede provocar estrés si se
reacciona a ella. Tomate un momento para imaginar que te ocurre lo
que explicaré a continuacion. Toma conciencia de lo que pensarias y
como te sentirias en esa situacion. Lee con atencion, sin prisa.



Imagina que entras en una cafeteria de tu barrio... Te sientas... El
camarero se acerca para tomar nota... Pides un café y un cruasan...
El camarero lo apunta... Esperas a que te sirva... Pasan cinco
minutos... Diez minutos... Pero no hay sehales de tu café y tu
cruasan... Pasan quince minutos y sigue sin llegar tu pedido... Ni
rastro del camarero...

¢ Qué pensamientos te asaltan en esta situacion?

. Como te sientes (por ejemplo, triste, enfadado, tranquilo,
molesto, impasible, asustado, aburrido)?

Cuando realizo este ejercicio con los clientes, dan respuestas
distintas. Sin embargo, la situacion es siempre la misma: un
camarero que no nos sirve lo que le hemos pedido. Veamos algunos
posibles pensamientos (interpretaciones) y los sentimientos que se
les aparejan.

Interpretacion
«Este camarero me odia. Siempre me pasa lo mismo. Deberia
ser mas asertivo. Este no va a ser un buen dia.»

Sentimiento

Tristeza. Desaliento.

Interpretacion

«Seguramente, el camarero esta muy ocupado. No es un trabajo
facil. Creo que voy a ir a recordarle lo que le he pedido.»

Sentimiento
Tranquilidad.

Interpretacion
«El tipico camarero. Es patético. Menudo vago. Voy a decirle
cuatro cosas. A ver donde esta.»



Sentimiento
Ira.

¢ Observas el patron que se produce entre la interpretacion y el
sentimiento? Cuando te culpas de la situacién, el resultado es un
estado de animo bajo y alicaido. Cuando culpas al otro, el resultado
es la ira y la frustracion. Y cuando no culpas a nadie, sino a las
circunstancias, el sentimiento es neutro o, como mucho, de
preocupacion.

Este ejerCiCio demuestra que los «Después de llegar al agotamiento por el

estrés, empecé a leer libros de

pensamientos desempefian un papel | autoayuda. iNi siquiera sabia que

existian! Me di cuenta de que mis
clave en la forma que adoptan los pensamientos desempeiaban un papel
Sentimientos O para ser ma's muy importante en mi estrés. Ahora soy

mucho mas consciente de mis

precisos, los pensamientos que gensa_mientos. Practico un ejercicio breve

e mindfulness en cuanto empiezo a
consideras ciertos influyen en tus | estresarme mas de la cuenta.»
sentimientos. En el pasado, los psicélogos animaban a la gente a
cambiar el patrén de pensamiento para conseguir que fuera mas
realista. Actualmente, en cambio, esta surgiendo un nuevo enfoque
con atencién plena para afrontar las emociones dificiles. Solo hay
que entrenar al cerebro para que vea los pensamientos
exactamente como lo que son: pensamientos o interpretaciones. Los
ejercicios y las meditaciones mindfulness le ensefian al cerebro a
responder a los pensamientos y las emociones, en lugar de
reaccionar a ellos de forma automatica.

Te presento otro ejercicio que puedes probar. Piensa lo siguiente:
«Puedo atravesar las paredes». Dilo para tus adentros unas cuantas
veces. Mantén ese pensamiento en la cabeza. ;Crees que es
verdad? Por supuesto que no. Por lo tanto, ni siquiera vas a intentar
atravesar una pared. Del mismo modo, cuando percibas que tus
pensamientos no son mas que una interpretacion, y no un hecho,
aprenderas a darles menos importancia porque no creeras que sean
ciertos.




El estrés no esta provocado por cualquier pensamiento, sino por aquellos

pensamientos que crees que son ciertos.

Reflexion

La proxima vez que te sientas estresado, observa qué es lo
que te provoca el estrés. A continuacién, percibe qué
pensamientos son los causantes del estrés.

Escribe los pensamientos que te provocan estrés. ;Son
hechos absolutos o solo una interpretacion?

CONSEJO| La postura corporal y los movimientos influyen en el
pensamiento y en las interpretaciones. Prueba a

sentarte con la espalda completamente recta, sal a dar
un paseo con paso rapido, mantén una sonrisa durante
veinte segundos o realiza diez respiraciones profundas
y conscientes.

A continuacion, comprueba si eres capaz de interpretar la
situacion de otra manera. Qué efectos han tenido estas sencillas

técnicas?

PRACTICA. Meditacién de la pausa atenta
@ Pista de audio 8: aproximadamente 2 minutos.

@ Esta semana vas a aprender una importante minimeditacion,
la de la pausa atenta. Te recomiendo que la practiques a



diario a partir de ahora.

Los objetivos de la pausa atenta son:

Desactivar el modo de piloto automatico. Este es el modo
«por defecto» del cerebro. Esta minimeditacion lo desactiva
para que funciones con mayor conciencia y cambies la
manera de reaccionar a tus experiencias.

Tomar mas conciencia de tus patrones de pensamiento.
Esta minimeditacion te ayuda a realizar una pausa en tus
quehaceres cotidianos y tomar conciencia de tus
pensamientos. Los patrones de pensamiento destructivos
podrian ser la causa de tu estrés. Con este ejercicio de
atencion plena podras percibirlos y tomar distancia respecto a
ellos.

Tomar conciencia de tu estrés. Al realizar una pausa para
llevar a cabo la minimeditacion, percibes cual es tu nivel de
estrés. A partir de eso, puedes empezar a analizar qué te
esta provocando el estrés. El hecho de dejar un momento las
actividades cotidianas ya ayuda en si mismo a reducir el
estrés.

Tomar conciencia de las sensaciones corporales. Tu
cuerpo es como un bardmetro para tus niveles de estrés.
Percibir el cuerpo te ayudara a conectar con lo que ocurre en
tu interior. Por ejemplo, un dolor en el cuello te recordara que
te conviene hacer una pausa en tu trabajo frente al ordenador
antes de que acabe convirtiéndose en una migrana.

Percibir las emociones. La falta de conciencia sobre tus
propias emociones puede ser un factor estresante en si
mismo. Si te sientes enfadado, puedes analizar el motivo. Si
no sabes que estas enfadado, la emocion podria ir en
aumento hasta que explotes ante el primero que se te
acerque.



« Tomar un poco de distancia con respecto a lo que estés
haciendo. La minimeditacion es una oportunidad para dar un
paso hacia atras y ganar perspectiva. De ese modo podras
interpretar la situacién en su conjunto. Por ejemplo, si estas
muy estresado por un examen que se aproxima, la
minimeditacion te recordara que lo haras lo mejor que
puedas. El examen es importante, pero si no sale bien, no es
el fin del mundo.

La pausa atenta se compone de tres pasos. Dedica un minuto a
cada uno de ellos.

Paso 1. Tomar conciencia de las sensaciones corporales, los
sentimientos y, por ultimo, los pensamientos

Toma conciencia de tu cuerpo. Siéntate con la espalda recta si
estas encorvado. Abre el pecho poco a poco si tienes una postura
cerrada. Mantén la cabeza erguida. Percibe como se siente tu
cuerpo sin juzgarte. ;Qué partes estan tensas? ¢ Cuales te duelen?
Y ¢ cuales estan bien?

A continuacion toma conciencia de tus sentimientos. ;Como te
sientes en este preciso instante? No tienes que juzgar lo que
sientes, solo percibir la emocion y etiquetarla mentalmente con una
sola palabra (por ejemplo, «triste», «cansado» 0 «nervioso»).

Desplaza tu atencion a tus pensamientos. Trata de imaginar que
tu mente es el cielo y tus pensamientos son las nubes. Pon tus
pensamientos en las nubes. Observa como vienen y se van.

Paso 2. Tomar conciencia de la respiracion

Toma conciencia del flujo natural de tu respiracion. Percibe la
respiracion en la nariz, en el pecho, en el estdbmago... donde
puedas. Trata de aceptar plenamente tu respiracién tal como es.

¢, Tu respiracion es superficial o profunda? ¢ Uniforme o irregular?
¢, Es muy diferente la temperatura del aire que inspiras de la del aire
que espiras?



Paso 3. Conectar tu conciencia con la respiracién y el
cuerpo

Deja que tu atencion se vaya abriendo. Toma conciencia de todo
tu cuerpo, estés en la posicion en la que estés. Incluye tu
respiracion (que, por supuesto, es una sensacion mas de tu cuerpo).
Si puedes, siente que todo tu cuerpo respira. Prueba a jugar con la
sensacion de que la respiracion fluye arriba y abajo recorriendo tu
cuerpo. Observa si las posibles tensiones de tu cuerpo permanecen
inalterables o se mitigan. Acaba manteniendo una leve sonrisa en el
rostro durante unos segundos.

Piensa en lo afortunado que eres por disponer de este tiempo
para realizar una pausa atenta, que supone un beneficio para tu
salud y tu bienestar. Felicitate por haberte tomado el tiempo
necesario para la pausa.

Puedes pensar en las siglas de los tres pasos para
acordarte de ellos: CRC. La «C» te recuerda la
conciencia del cuerpo, los pensamientos y los
sentimientos; «R» te recuerda la respiracion consciente,
y la ultima «C» te recuerda la conexion entre respiracion
y cuerpo.

VARIACION. Prueba a realizar la pausa atenta mientras caminas
a paso lento o estando tumbado.

PROFUNDIZAR. Empieza pensando detenidamente en tu
intencién al realizar la practica. Ponte una alarma que suene tres
veces al dia para practicar la pausa atenta. Asegurate de que
podras dejar lo que estés haciendo. E intenta realizar la pausa sin
guia de audio para ver qué efecto te produce. Cuando practiques,
trata de permanecer completamente inmovil (incluso los ojos bajo
los parpados). Mantén el cuerpo relajado pero erecto, con una
postura digna. Puedes prolongar la practica hasta diez minutos o
mas tiempo si dispones de él.



Reflexion

¢ Qué has notado durante la pausa atenta? ;Qué efectos te ha
producido?

Descubrir las senales de estrés y responder a ellas

Angela era representante de una empresa de muebles. Su
trabajo era exigente y la obligaba a desplazarse por todo el pais.
Estaba acostumbrada a recorrer muchos kilometros cada semana;
en ocasiones pasaba varios dias fuera de casa. El aino en que cayo6
agotada por el estrés habia recorrido mas de 160.000 kildbmetros.

«Me encantaba el ajetreo del trabajo —contaba Angela—. Era
estresante, pero me gustaba.» Al principio trabajaba de lunes a
viernes, pero sus responsabilidades fueron aumentando y empezo6 a
trabajar también los fines de semana.

Angela no tenia vida social, pero eso era algo que no parecia
importarle. Conocié a un chico. Sacar tiempo para estar con él,
ademas de trabajar, resultdé muy complicado. La presion comenzo a
hacerse insoportable. Angela se sentia sin energia la mayor parte
del tiempo. Un lunes por la mafnana no pudo levantarse de la cama.
Podia mover los dedos de las manos y los pies, pero nada mas. No
tenia energia para mover los brazos y las piernas.

Cuando consiguio llegar a la consulta del médico, este le dijo que
estaba «agotada por estrés». Al principio, Angela no lo podia creer.
Si, la vida era estresante, pero disfrutaba de casi todo. Sin embargo,
cuando reflexiond mas a fondo se dio cuenta de que no existia un
equilibrio entre el trabajo y el resto de las parcelas de su vida. El
trabajo ocupaba toda su vida. Llevaba una existencia en modo
automatico, sin pararse a percibir lo que ocurria.



Durante los meses siguientes pasdé mucho tiempo en casa,
durmiendo. Las cosas empezaron a mejorar poco a poco. Pero
entonces volvia a exigirse demasiado, como antes, y acababa
destrozada, en la cama durante varios dias.

Antes de acudir al médico, ya habia sefiales de que Angela
estaba sometida a demasiado estrés: falta prolongada de sueno,
rechazo a socializar con familiares y amigos, contantes
preocupaciones dando vueltas en su cabeza y el sentimiento
constante de verse empujada a trabajar. Su cuerpo se encontraba
completamente tenso. Por desgracia, no era lo suficientemente
consciente (de manera atenta y presente) para percibir todas esas
sefales. Simplemente, no sabia que estuviesen ahi.

Tras apuntarse a clases de mindfulness y practicar las
meditaciones durante varios meses, empezo a sentirse mejor, a
mostrarse mas sensible a las necesidades de su cuerpo. De hecho,
ya era capaz de percibir las sefales de estrés. El mindfulness le
reveld6 que cuando el estrés aumentaba, padecia una ligera
sensacion de tension en la garganta. Era una sefal de que debia
bajar el ritmo y tomarse una pequefa pausa atenta. Antes, sin la
conciencia atenta y presente de sus sensaciones corporales, ni
siquiera notaba esa sefal, por no hablar de la tension en todo el
cuerpo. Angela llegé a la conclusién de que la meditacién era para
ella uno de los elementos fundamentales en su camino para
recuperar el bienestar.

Es posible que veas puntos comunes entre la historia de Angela
y la de Anastasia, la que explico al principio de este capitulo. Ambas
trabajaban mucho y no eran conscientes de sus propias emociones
y sensaciones corporales. Sin esa conciencia, las sefales de peligro
del exceso de estrés les pasaban inadvertidas.

Reflexion



Toémate unos minutos para pensar en la ultima vez que
sentiste mucha presion y un alto nivel de estrés. A continuacion
responde a las siguientes preguntas; podrian ayudarte a entender
mejor tu estrés.

1. ¢, Cual fue la causa de tu elevado nivel de estrés?

2. ¢ Qué sensaciones fisicas experimentaste cuando
aumentaron tus niveles de estrés? ;En qué partes del
cuerpo notaste esas sensaciones (por ejemplo, tension,
rigidez, hormigueo, palpitaciones)?

3. ¢Como te sentiste, emocionalmente hablando, cuanto tus
niveles de estrés aumentaron (por ejemplo, nervioso, triste,
frustrado, retraido)?

4. ;Qué pensamientos tuviste cuando tus niveles de estrés
aumentaron (por ejemplo, «No puedo con estoy; «¢ Por qué
se comporta asi?»)?

5. ¢Cdmo reaccionas ante los demas cuando tus niveles de
estrés se disparan (por ejemplo, los ignoras, te enfadas, los
evitas)?

6. ¢Qué hacias cuando tus niveles de estrés se disparaban
(por ejemplo, una pausa, trabajar mas, dormir, comer
mucho chocolate, ignorar lo que ocurria)?

A medida que avances en el curso continuaras percibiendo
cuando aumentan demasiado tus niveles de estrés y aprenderas a
gestionarlos. De ese modo, por medio del mindfulness, podras
responder al estrés antes de que resulte excesivo.

El caso de Jay, por ejemplo, puede ilustrar este proceso. Jay
buscaba desesperadamente un nuevo contrato. Trabajaba en el
negocio de la promocion de marcas, y el mes de enero siempre era
muy flojo. Después de todos los gastos navideros, el dinero



escaseaba. Jay vivia solo en Londres, y el hecho de no poder
permitirse poner la calefaccion le resultaba cada vez mas frustrante.
Un lunes por la mafiana, al levantarse, se sinti6 muy estresado. El
estrés fue aumentando a medida que pensaba en su situacion y en
lo que podia ocurrir si no encontraba trabajo en las semanas
siguientes. Entonces recordo lo que habia aprendido en una clase
de MBSR. Se detuvo y realizdé una pausa atenta. En lugar de dejar
que el estrés continuase aumentando, lo atajo a tiempo. Repitio la
pausa varias veces durante el dia, y con un estado de animo mas
centrado, llamé a algunos contactos y consiguid trabajo. Como ves,
Jay fue capaz de detectar las sefales de estrés y aplicar el
mindfulness para controlarlo.

Lo que nos aporta la investigacion: el mindfulness podria mejorar
algunas enfermedades mediante la reduccion de la inflamacion

Diversas enfermedades estan relacionadas con la inflamacion
cronica; entre otras, la artritis reumatoide, la psoriasis, la
enfermedad inflamatoria intestinal y el asma.

Una interesante investigacion llevada a cabo en 2013 con 60
personas comparo la mitad de estas, que habian participado en
un curso de MBSR como el de este libro, con la otra mitad, que
realizd un programa de mejora de la salud que incluia paseos a
pie, ejercicios de equilibrio, agilidad y fuerza, educacion
nutricional y musicoterapia. El estudio fue llevado a cabo por la
doctora Melissa A. Rosenkranz y sus colegas de la Universidad
de Wisconsin-Madison y se publico en la revista Brain, Behavior,
and Immunity.

Ambos grupos se sometieron a un factor estresante: se les
pidid que diesen una charla de cinco minutos sobre un tema
determinado y a continuacion se les sometié a cinco minutos mas
de aritmética mental. Ambos grupos mostraron una reduccion del




cortisol, la hormona del estrés, pero el grupo formado en MBSR
presentd, ademas, una respuesta inflamatoria significativamente
inferior. Dichos resultados sugieren que el mindfulness podria ser
un importante enfoque para afrontar diversas enfermedades.

La respiracion como ancla para la experiencia

Si tu mente parlotea descontrolada y tus sentimientos dan
vueltas como una sopa en pleno hervor, has de saber que no estas
solo. En nuestra ajetreada sociedad moderna, activa
permanentemente, la estimulacion constante, las decisiones y los
desafios provocan pensamientos y emociones. Y cuando estamos
en esa situacion, tenemos muchas mas probabilidades de
reaccionar de manera automatica (e inutil) a los factores estresantes
de la vida.

Un excelente modo de gestionar los pensamientos consiste en
utilizar la respiracidon. Recurrir al mindfulness de la respiracion para
afrontar el estrés puede parecer algo demasiado simple, pero te
animo a que lo pruebes antes de juzgar. El efecto calmante se
produce gracias al uso de la respiracion para anclarte en el
momento presente. Y cuando mas utilices la respiracion para volver
al presente, mas sencillo y mas efectivo resultara el método.

Toémate un momento para pensar en un ancla: su funcion
consiste en evitar que el barco vaya a la deriva. El ancla siempre
esta preparada en el barco, y cada vez que este zarpa, el ancla va
con él. Cuando el barco tiene que detenerse, alguien lanza el ancla
al agua.

Del mismo modo, vayas adonde vayas, tu respiracién siempre va
contigo. Por suerte, no puedes huir de tu respiracién o dejartela en
casa cuando sales a pasar el dia fuera. La respiracion va siempre
contigo, noche y dia. De lo que si puedes olvidarte es de prestar
atencion de vez en cuando a la sensacion de tu respiracion. Pero



siempre que desees realizar una pausa, puedes centrar tu atencion
en la respiracion como ancla para devolverte al aqui y al ahora.

La respiracion constituye una faceta fascinante del ser humano,
una de esas funciones unicas que puede ser automatica pero
también, en parte, controlada. Los latidos del corazén, por ejemplo,
son distintos. El corazén late dia y noche sin parar, pero no puedes
hacer que deje de latir ni siquiera unos segundos; en cambio, si
puedes detener la respiracion. Tampoco puedes parar la digestion o
tu sistema inmunoldgico. La respiracion es automatica y, al mismo
tiempo, esta bajo tu control. Existen muy pocas funciones del cuerpo
tan automatizadas que, ademas, puedas controlar.

Casi todas las técnicas de relajacion hacen uso de la respiracion
profunda. El motivo es que la respiracion esta intimamente ligada
con el sistema corporal responsable de la relajacion. Los
sentimientos de relajacion surgen casi siempre cuando se respira de
manera lenta y profunda. El mindfulness de la respiracion es
ligeramente distinto. Durante la respiracion atenta no es necesario
controlar el ritmo o la profundidad de la respiracién. Simplemente se
trata de prestar atencion a la respiracion tal como es, sin juzgar.

Relatos sabios. El estudiante que triunfé en sus examenes
finales

Esta es una historia que le escuché relatar a un monje budista.
Antes de convertirse en monje, estudiaba ciencias en una de las
mejores universidades de Inglaterra. Tenia por delante los
examenes finales de su ultimo afo. Todo lo que habia aprendido
durante su paso por la universidad formaba parte de las pruebas,
que se celebrarian durante seis dias consecutivos. Cada dia
tendria un examen de tres horas por la manana y otro por la tarde.
Iba a ser agotador. jUna tortura! Todo el mundo le decia que su
futuro dependia de los resultados de aquellos examenes, cosa



que no le ayudaba demasiado. Sentia una gran presion. Ya habia
aprendido meditacion y, por lo tanto, decidid tomar un buen
desayuno cada mafana y una buena cena por la tarde, pero
prescindié de la comida. En lugar de comer, se marchaba a casa y
meditaba durante media hora. Cada dia, en ese momento, en
primer lugar surgian los pensamientos sobre el examen que
acababa de realizar. Los dejaba ir; no servia de nada pensar en
ellos. A continuacién surgia la creciente preocupacion sobre el
proximo examen. La dejaba ir. Preocuparse por eso no iba a
servirle de ayuda. Y entonces tomaba conciencia de algo
increible: a medida que se hacia mas presente, notaba que todo
su cuerpo temblaba literalmente a causa de los nervios. Su mente
estaba tan llena de pensamientos que no se habia dado cuenta
de eso. Con un poco mas de meditacion, su cuerpo empezd a
calmarse. Aquel dia se dio cuenta de algo maravilloso: es posible
que el cuerpo esté totalmente estresado y no darse cuenta de ello
debido al bombardeo de pensamientos. Y una conciencia atenta,
amable y calida es capaz de relajar el cuerpo. Sin esa conciencia
corporal, el estrés puede convertirse en algo mas serio (por
ejemplo, agotamiento emocional).

Huelga decidir que nuestro protagonista bord6é sus examenes.
De hecho, fue la Unica persona que sonreia cuando entro al ultimo
examen del dltimo dia; todos sus companeros estaban
mentalmente agotados. Por lo tanto, si tienes por delante uno o
varios examenes, jprueba este método!

PRACTICA. Meditacién mindfulness de la respiracion

© 10 minutos



Esta es la meditacion mas sencilla y, tal vez, la mas poderosa de
todas. Cuando digo «sencilla», no quiero decir que la conciencia de
la propia respiracién sea algo facil de mantener. La idea, en cambio,
es muy simple. Toma conciencia de tu respiracion. Cuando tu mente
divague, recupera la atencion.

jAsi de simple! No tienes que juzgar, ni criticar, ni hacer nada
mas. Simplemente, tomar conciencia de la respiracion. Prueba a
practicar esta meditacion sin guia de audio, a ver qué tal se te da.

1.

Siéntase en una silla con la espalda recta sin tocar el
respaldo, si puedes. No tienes que adoptar una postura rigida
o incomoda. Tampoco te encojas. Adopta una postura erecta
pero comoda (como en la imagen inferior). Prepara un
cronometro para que te avise a los diez minutos. Cierra los
ojos si lo deseas.

Respira profundamente. Siente como el aire llena tus
pulmones y después sale de ellos.

A Continuacién, deja que tU | «Encuentro la respiracién atenta muy

. . s beneficiosa para mi cuerpo y mi mente.
respiracion sea natural. | me ilevé un tiempo aceptar que mi mente

Percibe la sensacion de 1a | practicar el mindfuness de ia respiracion.
respiracién en la nariz, la Es mi practica favorita.»

garganta, el pecho o el estotmago, donde te resulte mas
comodo.

En la medida de lo posible, mantén tu atencién en la
sensacion de tu respiracion.

Cada vez que tu mente se disperse, percibe qué tipo de
pensamiento  estas  albergando. Identificalo  como
«planificacion», «preocupacion», «pasado» o «rumiacion», o
etiquétalo como quieras. Si lo prefieres, utiliza simplemente la
etiqueta «pensando».

A continuacion, sin necesidad de criticar o juzgar, guia tu
atencion con delicadeza hacia la sensacion de la respiracion.




Sé amable contigo cuando trates de recuperar la atencidn; no
te critiques.

7. Cuando suene la alarma, abre los 0jos poco a poco, si los
tenias cerrados.

VARIACION. Puedes probar a practicar la meditacién de pie o
tumbado.

PROFUNDIZAR. Intenta mantener el cuerpo y los ojos inmoviles
mientras realizas la meditacién. Si normalmente practicas con los
ojos cerrados, mantenlos abiertos y dirige la mirada ligeramente
hacia abajo para observar qué efecto te produce esta alternativa. Si
practicas con los ojos abiertos, prueba a cerrarlos. Percibe como
cada respiracion puede ser ligeramente distinta a la siguiente.



Intenta sentir la respiracion con una actitud de afecto y calidez,
como si estuvieses mirando a un bebé, una preciosa puesta de sol o
a un ser querido. Y percibe tu objetivo para la practica antes de
empezar. Hazte esta pregunta: «¢;Cual es mi objetivo en la practica
del mindfulness?».

Reflexion

¢, Qué has notado en tu cuerpo, tu mente y tus emociones
durante esta practica?

La respuesta mas habitual es: «Mi mente no ha parado de
divagar. No sé meditar». Recuerda que, como ya he mencionado,
es normal y natural que la mente se disperse. El objetivo del
mindfulness no es acallar la mente, sino aumentar con delicadeza
el grado de conciencia. Por lo tanto, el hecho de que tu mente
divague es un trampolin para que percibas sus patrones de
funcionamiento.

El hecho de «darte cuenta» de que tu mente divaga es en realidad una experiencia

positiva: es un momento de mindfulness.

Es posible que el mindfulness de la respiracion te resulte
especialmente dificil. Tomar conciencia de la respiracion puede
provocar ansiedad, e, incluso, puede ocurrir que tu respiracion se
acelere y te resulte incomoda. Si para ti el ejercicio no ha sido una
experiencia agradable, podrias caer en la tentacion de dejarlo, o de
pensar que haces mal la meditacién. Es totalmente comprensible,
pero te animo a que perseveres en la técnica. Evitar la practica
porque intentas huir de los sentimientos de ansiedad podria ser algo
que te funcionara a corto plazo, pero a la larga estaras evitando tus
sentimientos, y eso hara que las emociones regresen mas
facilmente. Si puedes acercarte al sentimiento incobmodo de manera



amable, delicada y curiosa, lo mas probable es que tu respiracion se
apacigue y se convierta en una experiencia mas comoda y relajante.

Si tu mente divaga constantemente y eso te provoca
frustracion, prueba a etiquetar cada respiracion para
mejorar tu concentracién. Puedes hacerlo de tres
maneras. Di para tus adentros «dentro» o «inspiracion»
cada vez que inspires, y «fuera» o «espiracién» cada vez
que expulses el aire. También puedes limitarte a pensar
«respirando» cada vez que inspires, y «sonriendo»
cuando espires. O puedes probar a pensar «uno» para la
primera inspiracion, «dos» para la espiracion siguiente, y
asi sucesivamente hasta llegar a 10. Si llegas. Lo mas
probable es que tu mente empiece a pensar en la lista de
la compra o en esa discusion que has tenido con alguien.
Cuando recuperes la concentracidon comienza a contar de
nuevo empezando por el uno.

Reflexién
Descubrimientos sobre los ejercicios de mindfulness de la
Semana 1

Ha llegado el momento de reflexionar sobre los ejercicios de
mindfulness de la semana pasada.

¢ Qué has descubierto en esa semana? ;Has realizado los
ejercicios de mindfulness? ;Qué ha ido bien y qué no? ¢ Tienes
un compainero de mindfulness? En caso afirmativo, ;mantenéis
un contacto habitual? ;Qué deberias cambiar esta semana, en
caso de que haya algo que cambiar?

Nota: no se trata de que te mortifiques si no has realizado las
meditaciones. Esta es una oportunidad para analizar lo ocurrido.



¢, Qué pensamientos te han asaltado? ; Como puedes animarte en
lugar de obligarte o imponerte una disciplina?

Preguntas frecuentes sobre la meditacion mindfulness

P: Sigo quedandome dormido durante el escaner corporal.
¢Hago algo mal?

R: jNo! No existe una manera correcta o incorrecta de meditar,
da igual lo que ocurra. Si te duermes durante el escaner corporal,
prueba a realizarlo en otro momento del dia y asegurate de dormir lo
suficiente por la noche. Y prueba una postura distinta, por ejemplo,
sentado o incluso de pie. Presta también atencién a tu mente. En
ocasiones, la mente te lleva a quedarte dormido para evitar la
experiencia del escaner corporal. En cualquier caso, no te
preocupes si te duermes; lo mas importante es que continues
practicando.

P: Me siento nervioso, o con mas dolor, o deprimido o
preocupado. ;Qué debo hacer?

R: Durante Ila meditacion pueden surgir pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales de todo tipo. s Recuerdas la
confusidn de Anastasia cuando acababa llorando? Eso es algo que
no puedes controlar. Lo que si puedes controlar es tu respuesta a
estas experiencias. Vivelas con curiosidad y con una actitud abierta,
y a ver qué pasa. Ninguna experiencia dura eternamente; observa
como aparece y cOmo se va.

P: Durante la meditacién me eché a llorar. ; Qué ocurre?

R: Es perfectamente normal llorar durante la practica de la
meditacion. Algunos maestros incluso afirman que no has
experimentado una meditacion profunda si nunca has llorado
durante la practica. En ocasiones, las emociones del pasado no
resueltas o las penas que no se han procesado acaban asomando a
la superficie. Y entonces aparecen las lagrimas. Es una experiencia



muy sana. Sé amable contigo, prueba a colocarte una mano sobre
el corazon y continua con la meditacion, si puedes. Ya pasara.

P: No me sentia los pies/las piernas/nada. ¢ Por qué?

R: Si no sientes nada, también esta bien. Es algo normal, sobre
todo al principio. La idea es que percibas la ausencia de
sensaciones. Si te resulta demasiado frustrante, prueba a tensar o
mover ligeramente esa parte del cuerpo para ver si la sientes. No
obstante, acepta la experiencia tal como se presenta, si puedes. Es
posible que el yoga te parezca mas facil, ya que ofrece mas
sensaciones con los estiramientos.

P: Me resulta aburrido. ;Qué puedo hacer al respecto?

R: El aburrimiento es una reaccion normal. Aunque te aburras,
continua. El aburrimiento no es mas que una emocién, y también
pasara. Trata de no reaccionar a la emocion del aburrimiento y de
percibir en qué parte del cuerpo la sientes, con qué intensidad y
cuando desaparece. Solo avanzaras en la practica de la meditacion
si aceptas el hecho de que el aburrimiento aparecera vy
desaparecera de vez en cuando. Finalmente, las actividades diarias
y la meditacion te resultaran menos aburridas.

Ejercicios en casa. Semana 2

Estos son los ejercicios de mindfulness diarios para la Semana
2.

Escaner corporal

Te invito a que continues practicando la meditacion del escaner
corporal, tanto si realizas el ejercicio abreviado como el completo.
Continua utilizando el audio para guiarte en la practica.

Experiencia agradable



Esta semana puedes experimentar qué ocurre si escribes sobre
una experiencia agradable que tengas cada dia. No tiene que ser
algo de gran envergadura. Por ejemplo, escuchar el canto de un
pajaro, que alguien te sujete la puerta, disfrutar del sabor de la cena
0 que alguien te sonria en una cafeteria son experiencias
agradables. La clave consiste en anotar tus pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales en ese momento. Por
ejemplo, si la persona que te sirve en la cafeteria te sonrie, podrias
anotar: «Pensamiento: “es agradable que me sonria”. Sentimiento:
“feliz”. Sensacioén corporal: “sonrisa en mi cara, calidez y amplitud en
el pecho”™».

Pausa atenta

Te invito también a que realices la pausa atenta tres veces al dia.
Si sigues el minicurso, puedes realizar la pausa una vez al dia.
Probablemente te resultara mas facil si decides previamente en qué
momento realizaras tus pausas atentas. Puedes recurrir a la alarma
del mévil o apuntar la cita en tu agenda para acordarte de la
practica.

Potenciador de mindfulness

El potenciador de mindfulness de esta semana consiste en
cepillarte los dientes con la mano que no utilizas habitualmente. Si
eres diestro, hazlo con la izquierda; si eres zurdo, utiliza la derecha.
iFacil!

Es posible que te estés preguntando cémo va a ayudarte con el
estrés el hecho de cepillarte los dientes con la mano izquierda (o la
derecha). Recuerda que al salirte de la rutina, procedes de manera
menos automatica y mas consciente. Y un mindfulness potenciado
aporta una conciencia mayor no solo del acto de cepillarse los



dientes, sino también de tus patrones de pensamiento vy
emocionales, que ahora mismo podrian ser factores que aumentan
tu estrés.
Semana 2
Dia ||Minicurso Curso completo
1 Miniescaner corporal Escaner corporal
1 pausa atenta 1 meditaciéon mindfulness de la respiracion
Potenciador de mindfulness: |3 pausas atentas
cepillarte los dientes con la | Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
otra mano hoy. Anotar pensamientos, sentimientos vy
sensaciones corporales
Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano
2 ||Miniescaner corporal Escaner corporal
1 pausa atenta 1 meditaciéon mindfulness de la respiracion
Potenciador de mindfulness: |3 pausas atentas
lavarte los dientes con la otra || Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
mano hoy. Anotar pensamientos, sentimientos vy
sensaciones corporales
Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano
3 |[Miniescaner corporal Escaner corporal
1 pausa atenta 1 meditacién mindfulness de la respiracion
Potenciador de mindfulness: |3 pausas atentas
cepillarte los dientes con la | Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
otra mano hoy. Anotar pensamientos, sentimientos vy
sensaciones corporales
Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano
4  |[Miniescaner corporal Escaner corporal
1 pausa atenta 1 meditacion mindfulness de la respiracion
Potenciador de mindfulness: |3 pausas atentas
cepillarte los dientes con la | Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
otra mano hoy. Anotar pensamientos, sentimientos vy
sensaciones corporales
Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano
5 ||Miniescaner corporal Escaner corporal
1 pausa atenta 1 meditaciéon mindfulness de la respiracion
3 pausas atentas




Potenciador de mindfulness:
cepillarte los dientes con la
otra mano

Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
hoy. Anotar pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano

Miniescaner corporal

1 pausa atenta

Potenciador de mindfulness:
cepillarte los dientes con la
otra mano

Escaner corporal

1 meditacion mindfulness de la respiracion

3 pausas atentas

Escribir una experiencia agradable que hayas tenido
hoy. Anotar pensamientos, sentimientos vy
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: cepillarte los dientes
con la otra mano




SEIS

Semana 3
La alegria y la importancia de vivir en el presente

—¢Qué dia es?
—Es hoy —respondi6 Piglet.
—NM i dia favorito —dijo Pooh.

A. A. MILNE

INTENCIONES

» Descubrir el verdadero valor de vivir en el presente.

. Explorar la meditacion mindfulness de la respiracion, el
escaner corporal y estiramientos atentos para situarte en el
aqui y el ahora.

» Descubrir los placeres de caminar con mindfulness.

Entender por qué el cerebro se pierde en historias y como
traerlo de nuevo al momento presente.

Cuando Miguel empezo6 a practicar meditacion, hace unos diez anos, pensaba que
era una persona centrada que vivia en el presente. Trabajaba de redactor para una
revista, y por las tardes escribia para varias paginas web y otras publicaciones. Su
mente siempre estaba en varias cosas a la vez; era un «multitareas».

Empezd a utilizar la meditaciéon mindfulness para solucionar sus problemas de suefio.
Siempre habia sido un poco insomne, y se reservaba diez minutos diarios de su
apretada agenda para dedicarlos a la meditacién mindfulness con la esperanza de que
le ayudase. Empez6 a dormir mas y a levantarse mas fresco. La meditacién era su



unico momento de pausa a lo largo del dia. No obstante, no aplicaba el mindfulness al
resto de las facetas de su vida.

Miguel tenia problemas de peso desde hacia mucho tiempo; subia y bajaba como un
yoyO. Seguia las dietas de moda, y para él el ejercicio era como una disciplina militar.
No obstante, en el tiempo que llevaba en ese trabajo tan estresante, Miguel habia
ganado mas de 31 kilos, mucho mas que nunca. Se sorprendié6 mucho. Aunque se
esforzase al maximo y se armase de voluntad, en esta ocasién no conseguia bajar de
peso. Se sentia asustado, confuso y frustrado.

Un dia, después de una meditacion, penso: «Y ¢si estoy ganando peso porque en
realidad no presto atencién a lo que hago?». jFue una auténtica revelacion! Empezo6 a
observarse detenidamente y descubrié que estaba en lo cierto. Rara vez saboreaba la
comida, y todo lo hacia con prisas. Practicamente todas sus actividades implicaban
varias tareas a la vez. Habia perdido por completo el contacto con sus sentidos. Nunca
miraba el cielo para ver las nubes, ni sentia la brisa en su piel, ni percibia la sonrisa de
un companfero. Se habia desconectado de la vida; llevaba una existencia rutinaria,
automatica, enfocada a objetivos y centrada en el futuro. Los incesantes pensamientos
de su mente absorbian toda su atencion.

Decidié estar mas presente y poner fin al ciclo interminable de culpa y autocritica que
resonaba en su cabeza. Todas las dietas que habia intentado parecian emplear la
autocritica como método de motivacion, lo cual resultaba muy estresante. La meditacion
le habia ensefiado a vivir momento a momento sin juzgar nada. También se dio cuenta,
gracias a su perro, de que un entrenamiento eficaz se basa mas en elogiar las
pequefias conductas positivas que en castigar los comportamientos no deseados.
Decidi6 aplicar ese enfoque a su propia vida y dejar de adoptar el ciclo constante de
dietas de moda y castigos cuando fracasaba. Iba a ser amable consigo mismo y a dar
pequenos pasos positivos para controlar su peso con mindfulness.

A partir de entonces, cuando meditaba, su intencidén se centraba en la amabilidad y el
respeto hacia si mismo. Merecia esos momentos. Y equilibré la autoaceptacién con la
necesidad clara de cambiar sus habitos y su conducta.

A medida que fue tomando mas conciencia de si mismo, también lo hizo (de forma
natural) con la comida. Su forma de comer, automatica y distraida, empezé a ser cosa
del pasado, y recupero la alegria casi infantil de vivir en el presente. Se dio cuenta de
que la falta de presencia habia hecho que no existiese una separacion entre el deseo
de comer algo y el acto real de comérselo. Ahora, cuando veia un trozo de tarta, si
existia un espacio: tiempo para reflexionar y decidir qué hacer; tiempo para realizar una
pausa atenta y tomar una decision; tiempo para agradecer el hecho de disponer de
comida.

Lo mas importante es que cuando tenia un desliz, Miguel no se castigaba
mentalmente. Recordaba que la autocompasion y la presencia son mas importantes, y
no se reganaba por una accion que ya se habia producido. Respiraba profundamente,
regresaba al momento presente y se decidia a intentarlo de nuevo con una sonrisa. Era
consciente de los momentos de estrés y adoptaba una accién plena y consciente para
reducirlos.

Miguel comenz6 a perder peso, kilo a kilo, semana a semana. Perdié todo lo que
habia ganado, pero esta vez a un ritmo saludable. Unos afios mas tarde, todavia va
perdiendo peso. Comparte los beneficios de vivir en el momento presente con todo el
que se muestre interesado en escucharlo.



La importancia de estar presente

En el caso de Miguel, centrar su atencion en el momento
presente resultdé algo decisivo para controlar el peso. Solo asi fue
capaz de percibir sus habitos alimenticios y sus comentarios
mentales autocriticos. Y emprendié entonces acciones, y empezo a
tratarse bien tanto si conseguia seguir su plan de alimentacion como
si no lo hacia. Todo comenzd con el hecho de estar presente en su
propia vida.

Como seres humanos, nuestro cerebro esta concebido para
poder pensar en el pasado y prever el futuro, asi como también para
poder conectarse con el momento presente. Sin embargo, en
nuestra sociedad moderna no se valora el hecho de vivir en el
presente. Resulta por ello muy facil convertirse en una persona que
planifica constantemente, que solo piensa en la agenda de la
semana, del mes, del afno... incluso de la década. Y ;qué pasa con
el ahora? Si te pasas la vida planificando, nunca llegas. Ese
planificar constante sin conectarse realmente con el momento
presente es un error en el que resulta muy facil caer. Si estas en ese
barco, ten por seguro que no estas solo.

La siguiente es una de mis citas favoritas. La tengo en mi tablon
para no olvidarme de vivir en el presente.

Al principio me moria por terminar el instituto y empezar la universidad. Después me
moria por terminar la universidad y empezar a trabajar. Después me moria por casarme
y tener hijos. Y después me moria porque mis hijos creciesen para poder regresar al
trabajo. Y después me moria por jubilarme. Ahora me estoy muriendo... y de pronto me
he dado cuenta de que me olvidé de vivir. Por favor, no permitas que esto te ocurra a ti.
Aprecia tu situacion actual y disfruta cada dia.

AUTOR DESCONOCIDO



¢, Te suena? No estoy defendiendo que vivas cada segundo de tu
vida en el aqui y el ahora; algo asi no es realista, y es pensar de un
modo perfeccionista. Sin embargo, es necesario equilibrar mejor las
cosas. Se ha descubierto que las personas invertimos alrededor de
la mitad de nuestro tiempo en prestar atencion al momento presente
y la otra mitad en pensamientos sobre el pasado y el futuro. Por lo
tanto, si vives hasta los ochenta afnos, te habras pasado cuarenta
anos de tu vida pensando en lo que ocurrié ayer o el mes pasado, o
planificando y preocupandote por el futuro. Es mucho. Disfrutaras
mas, y tu vida tendra mas sentido, si inviertes los preciosos anos
que tienes en este planeta viviendo realmente el momento. A
menudo bromeo con la idea de que existe una nueva técnica, y
gratuita, para duplicar la esperanza de vida: se llama mindfulness.

El mindfulness ofrece un conjunto de herramientas practicas,
ejercicios y actitudes para aprender a vivir en el presente y hacer de
él un lugar mas agradable e interesante. Al fin y al cabo, el momento
presente es el unico lugar en el que puedes pensar, crear, aprender,
crecer y emprender acciones.

El pensamiento no es el enemigo

Que estés pensando no significa que no estés atento. Si pensar
y reflexionar sobre lo que te ocurrié ayer es una decisidén consciente,
y sabes que estas pensando en el dia de ayer, eso es mindfulness.
Si decides planificar qué haras el mes que viene, y sabes que vas a
hacerlo, eso también es mindfulness. El pensamiento presente y
consciente es la observacion deliberada de que estas pensando sin
quedarte atrapado en ese proceso de pensamiento.

Hay momentos para pensar Y | «De repente lo vi claro. No tengo que

luchar contra mis pensamientos. jQué

p|aniﬁcar, y momentos para conectar alivio! Siempre habia pensado que era

inatil para la meditacion porque era

con IOS sentidos. SI eStéS en el incapaz de acallar mi mente. Ahora me
trabajo es probable que tengas que concentro en la respiracion y dejo que mi




mente continte. Por raro que parezca,
jesta mas callada que nunca!»

dedicar bastante tiempo a pensar y
hacer cosas. Si, en cambio, te
encuentras paseando por la playa, en un bosque o, incluso, si vas
caminando del trabajo a casa, esos son momentos para estar
presente: sentir la suave brisa en la piel, percibir una rosa en un
jardin, escuchar un avion a lo lejos y el crujir de hojas bajo los pies.

Los pensamientos aparecen y desaparecen continuamente,
como el sol que sale y se pone. No luchas contra el amanecer o el
ocaso; simplemente, aceptas que esos movimientos estan en la
naturaleza del sol. Del mismo modo, no tienes que luchar contra tus
pensamientos. En su naturaleza esta aparecer y desaparecer en la
mente. Con el mindfulness aprendes a tomar distancia y observar
tus pensamientos.

Incluso los juicios y las autocriticas pueden ser conscientes y
presentes. Si eres consciente de que tu mente te esta juzgando o
criticando, o que esta nerviosa, no estas perdido en ese sentimiento.
Eso es lo que hizo Miguel: vio como su mente lo estaba criticando.
Eso es mindfulness. A partir de aquel momento empezo6 a tratarse
mejor a si mismo para reducir su estrés e incrementar su sensacion
de bienestar, lo que le dio las fuerzas necesarias para controlar su
peso.

Lo que nos aporta la investigacion: una mente dispersa es una
mente infeliz

Un estudio realizado por Matthew Killingsworth en la
Universidad de Harvard registré los pensamientos, los
sentimientos y las acciones de 2.250 voluntarios en sus teléfonos
moviles. La conclusion fue que la mente divaga el 47 % del
tiempo. Los voluntarios afirmaron que se sienten mas felices
cuando estan en el presente, y un nivel mayor de felicidad se
relaciona con un nivel de estrés inferior. El estudio recibid el




acertado titulo de «Una mente dispersa es una mente infeliz». El
estudio incide en lo que muchos practicantes orientales de
meditacion recomiendan: prestar mas atencion a lo que hacemos
en el momento presente en lugar de dejar que la mente se
disperse.

Cuando aprendas a vivir en el presente, podras distanciarte de
tus pensamientos y verlos exactamente como lo que son:
pensamientos. Los sentimientos de ansiedad provocados por el
estrés también se pueden contemplar como una experiencia que
aparece y desaparece, igual que todas las emociones. Al disociarte
del sentimiento podras dejar de reaccionar e intensificar la emocion.

Cuando aprendi el valor de vivir en el momento presente, en una
clase de filosofia oriental, me quedé enganchado. Antes de
aprender a estar presente y atento, yo era un pensador constante. Y
no era consciente de ello. Me perdia en pensamientos mientras
conducia, mientras caminaba, en medio de una conversacion. No
creia que prestar atencion a mi entorno o a mis propias sensaciones
corporales fuese algo util. Por qué iba a creerlo? Nunca habia
pensado en cultivar esa cualidad de fondo que nos hace humanos
pero que olvidamos tan facilmente: la conciencia propiamente dicha.
Pensaba que la vida es corta y que no debemos desperdiciarla, y
que si planificaba el futuro, mi vida y la de los mios seria mejor. No
valoraba el hecho de vivir en el momento presente porque no
conocia su importancia.

Toda la vida se experimenta en el momento presente. El aqui y el
ahora. No existe ningun otro lugar en el que podamos llevar una
vida satisfactoria. El pasado fue momento presente. El futuro sera
momento presente. Por lo tanto, utiliza el mindfulness para
experimentar el momento con plenitud y convertirlo en un espacio
en el que puedas tomar decisiones conscientes para ti y los que te
rodean.



Todas las experiencias que has vivido, todos los pensamientos que han asaltado tu
mente, todos los viajes, los éxitos y los fracasos, tus esperanzas y tus sueios tienen

lugar en el momento presente.

Controlar el estrés por exceso de actividades simultaneas

Uno de los motivos por los que alguien puede no estar viviendo
en el momento presente es porque hace demasiadas cosas a la vez.
Todo el mundo hace varias cosas a la vez, unos mas y otros menos.
La tecnologia moderna lo fomenta. Puedes escribir mensajes de
texto mientras conduces, ver la television mientras comes o mirar el
correo mientras hablas por teléfono.

Es probable que en tu caso, estar simultaneando diversas tareas
se haya convertido en un habito. La idea es intentar hacer mas
cosas en menos tiempo. Y se convierte en un habito muy dificil de
romper. Un amigo me conté ayer que hace poco se dio cuenta,
después de perder su trabajo y poner en marcha un negocio que no
arranca, de que comprueba su correo electronico y su cuenta de
Twitter unas veinte veces cada hora. Eso le roba energia y
concentracion, y sabe que le resta eficacia. No le esta resultando
facil romper ese habito.

i CUAL ES EL PROBLEMA?

Desviar la atencion rapidamente de una cosa a otra suele reducir
la capacidad de hacer las cosas de una en una. Asi se incrementan
las posibilidades de que en el futuro nos distraigamos afadiendo
todavia mas tareas a nuestra vida.



¢ CUAL ES LA SOLUCION?

Si eres realmente adicto a hacer varias cosas a la vez, empieza
con pequenos pasos. Resérvate un momento para concentrarte
unicamente en la tarea que tienes entre manos. Asegurate de
eliminar todas las posibles distracciones. A medida que aumente tu
capacidad para realizar las tareas de una en una, ve aumentando el
tiempo que dedicas a una de ellas. Cada vez que tu mente se
disperse, recupera la concentracion con delicadeza, como cuando
meditas. De ese modo, tu vida se convertira en una meditacion.

Cuando trabajo con el ordenador, me pongo treinta minutos en la
alarma del movil. Durante ese tiempo realizo una sola tarea, y
después hago una pausa de cinco minutos para realizar un
estiramiento atento, beber agua y distanciarme mentalmente del
trabajo. Esta medida ha mejorado notablemente mi productividad, y
siento que mi estrés también ha descendido mucho. Estirarme cada
media hora, ademas, resulta beneficioso para mi cuerpo. Si te
parece imposible realizar esta pausa cada treinta minutos, inténtalo
cada hora.

Utilizo un calendario en linea y tengo programados los
momentos para mirar el correo electronico y el teléfono. Solo
necesito abrir el correo una o dos veces al dia, y eso es lo que hago.
Es posible que tu trabajo te obligue a mirarlo mas a menudo. Me
reservo el momento mas productivo del dia para las tareas mas
importantes (para mi, es la mafana) y abro el correo cuando me
siento menos creativo y necesito descansar de tareas que exigen
mucha concentraciéon (primera hora de la tarde).

Reflexion

Para ayudarte a decidir con qué frecuencia necesitas consultar
el correo, practica la pausa atenta (Capitulo 5). Después, hazte la



siguiente pregunta: «Si soy totalmente honesto conmigo, ¢ cual es
el numero minimo de veces que puedo consultar el correo en un
dia?».

Tomate tu tiempo para reflexionar sobre la respuesta antes de
escribirla. Si son muchas menos veces de las que lo consultas
actualmente, empieza a poner en practica este nuevo habito:
programa un tiempo para dedicarlo a esta tarea. Tu capacidad
para estar presente y concentrado mejorara.

Veamos algunos consejos mas para utilizar la tecnologia de
manera atenta y consciente. Todos se basan en la idea del control
estableciendo unos limites:

 Desactiva las alertas de entrada de correos y mensajes
nuevos. El sonido te distraera, y sentiras la tentacion de
interrumpir lo que estés haciendo para responder a las
necesidades de otra persona, que, ademas, podrian no ser
importantes. Si no te es posible debido al tipo de trabajo que
haces, intenta encontrar una solucion hablandolo con tu jefe.
Un estudio realizado en 2012 por investigadores de la
Universidad de California concluy6é que los empleados que
tenian desactivada la alerta del correo electronico mostraban
una variabilidad menor del ritmo cardiaco (y, por lo tanto,
menos estrés) y aumentaban su capacidad para realizar
tareas de una en una. El resultado: mayor productividad y
bienestar.

- Desconecta el teléfono en determinados momentos del
dia. Si tu teléfono esta encendido todo el dia, es muy
probable que estés siempre pendiente de él. Cualquiera,
cuando le plazca, puede distraerte de lo que estés haciendo.
Si puedes, elige algunos momentos del dia para concentrarte
exclusivamente en tu trabajo.



Lo que nos aporta la investigacion: mejora el cerebro reduciendo
el numero de tareas simultaneas

En la Universidad de Stanford, Clifford Nass llevé a cabo un
estudio sobre multitarea con 262 alumnos. Esperaba que los que
habitualmente hacian varias cosas a la vez darian mejores
resultados en un experimento al respecto.

Pero ocurrié todo lo contrario. Los alumnos acostumbrados a
hacer varias cosas a la vez resultaron ser terribles en las tareas;
incluso cuando se les asigné solo una, se mostraron menos
eficaces. Por lo tanto, el consejo es que practiques la realizacion
atenta y presente de una sola tarea cada vez para maximizar tu
eficacia y minimizar tu estreés.

* No te lleves trabajo a casa. Si abres el correo electronico en
casa, estas trabajando. Separa tu vida laboral de tu vida
familiar. Consultar tus mensajes incrementara tus niveles de
estrés. Si tienes que abrir el correo en casa, no lo pospongas
para evitar que el estrés interfiera en tu descanso nocturno.

. Apaga el teléfono cuando vayas a conducir. Varias
investigaciones concluyen que hablar por teléfono mientras
se conduce resulta tan peligroso como conducir si se ha
bebido. Y los manos libres no son mas seguros. Conducir con
plena atencion salva vidas.

Las sensaciones corporales: un poderoso medio para estar
presente

Tu mente solo puede concentrarse plenamente en las cosas de
una en una; por lo tanto, uno de los medios mas faciles para
mantenerse en el presente consiste en tomar conciencia de las



sensaciones corporales. Eso se debe a que el cuerpo siempre esta
en el presente. Si prestas toda tu atencion a las sensaciones
corporales, no te perderas en pensamientos sobre el pasado ni en
preocupaciones sobre el futuro. No puedes estar divagando
mentalmente y prestando toda la atencion a las sensaciones
corporales al mismo tiempo.

(A qué me refiero cuando hablo de sensaciones corporales?
Aqui tienes algunos ejemplos:

* Dolores

« Calor o frio

» Picores, hormigueos, palpitaciones
« Ligereza o pesadez

* Entumecimiento

* Presion

* Dolor agudo o leve

» Tension o rigidez

* Ausencia total de sensaciones

Es cierto que no suena precisamente maravilloso centrar la
atencion en estas sensaciones. Pero cuando te concentres en las
sensaciones corporales, descubriras muchos aspectos interesantes.

« Experimentas y percibes que las sensaciones corporales
cambian constantemente. Son pasajeras. Nunca se
mantienen exactamente igual. Tienden a aumentar vy
desaparecer, como las olas del mar. E, incluso, si tienes la
sensacion de que padeces un dolor permanente, veras que
este desaparece cuando te duermes y disminuye en algunos
momentos del dia. Muchas personas aquejadas de dolor
cronico afirman que el mindfulness las ayuda a percibir los
momentos en los que el dolor disminuye o desaparece por
completo.



Percibir las sensaciones corporales puede ser una
experiencia agradable. Hay personas que afirman que el
proceso les ayuda a sentirse mas arraigados, o que les
reconforta. Otras sienten que conectar con las sensaciones
corporales les aporta un sentimiento de plenitud, de estar
completas. Es posible hallar placer en el mero hecho de
prestar atencion a las sensaciones corporales en cualquier
momento del dia.

Las sensaciones corporales pueden indicar el nivel de
estrés de manera precisa. Descubriras que las sensaciones
corporales estan intimamente ligadas al estado emocional.
Casi todas las emociones tienen un componente relacionado
con una sensacion corporal. Las sensaciones del cuerpo
relacionadas con las emociones son ligeramente distintas
para cada persona. Por ejemplo, puede ocurrir que la
ansiedad vaya ligada a un hormigueo en el estbmago y a
rigidez en los hombros. La tristeza podria expresarse como
tensidn en el pecho y debilidad muscular. La felicidad podria
implicar una sensacion de expansion en la zona del pecho,
una sonrisa en el rostro y relajacion en la frente. El estrés
podria producir nerviosismo, tristeza o ira. Uno puede percibir
esas emociones si presta atencion a su cuerpo. Entonces
podra decidir qué necesita para cuidarse.

Descubres que el mindfulness parece ejercer un efecto
positivo a largo plazo en las sensaciones corporales. Por
ejemplo, cuando percibes la tension en el cuerpo con una
conciencia amable, curiosa, abierta y sin juzgar, dicha
sensacion tiende a remitir. Y si no es asi, la aceptas mejor y,
por lo tanto, pierde importancia. Al parecer, las emociones
también se procesan de manera mas eficaz si se mantiene
una conciencia atenta. Si percibes su dimensién corporal,
cuando experimentas una emocion dificil resulta menos
probable que te pierdas en la «historia» de la emocidn.



Etimoldégicamente, la palabra emocion tiene relacion con el
movimiento, como se puede ver en palabras como
locomocion o automocion. Y justamente estableciendo la
conexion con las sensaciones corporales permitiras que la
emocion haga exactamente eso: jmoverse!

Pensamientos

Estrés Sentimientos
Interaccion Sensaciones Percepciones
social corporales
Consumo
de comida Postura
’ corporal
y bebida P
Actividad
fisica

Experimentas realmente como influyen los pensamientos
en las sensaciones corporales, para bien o para mal. Dado
que las emociones estan conectadas con los pensamientos,
estos influyen en las sensaciones corporales. Cuando tu
atencion se detiene obsesivamente en pensamientos
estresantes, como por ejemplo todo lo que tienes pendiente
por hacer, es mas probable que sientas como aumentan la



ansiedad y las sensaciones corporales que casi siempre la
acompanan. E incluso cuando no estas meditando y realizas
tus actividades cotidianas, todo lo que captan tus sentidos es
juzgado por tus pensamientos, lo que influye en tus
emociones y en tus sensaciones corporales. Piensa en el
efecto que produce en tu cuerpo tu sabor favorito. O en un
olor desagradable. O en la vision de un hermoso amanecer
sobre un lago.

Lo cierto es que existen factores muy diversos que influyen en
las sensaciones corporales en todo momento, como se ilustra en la
figura anterior. Cuando eres plenamente consciente de como se
siente tu cuerpo, obtienes un «informe» sobre tu estado. Ahora ya
sabes por qué el mindfulness promueve la conciencia de las
sensaciones corporales, basandose en lo util que esto puede
resultar en la vida cotidiana, ya que brinda informacion sobre como
nos sentimos y, de ese modo, nos ayuda a decidir qué necesitamos
para cuidarnos y reducir el estrés.

Por ejemplo, yo acabo de «Después de practicar el escaner

corporal durante un par de semanas, un

practicar una pausa atenta. Antes de | dia bajaba la escalera y me senti de
la pausa me dolia un poco la cabeza | pera normaimente no las siento, a no ser
y sentia la necesidad de acabar el | B e el Bero e e e
trabajo. Después de realizar la pausa | porestarvivoy sentir mi cuerpo.»

y conectarme con mis sensaciones corporales, me he dado cuenta
de que tenia tenso el cuello. Y la tension se ha ido por si sola
mientras la percibia con una respiracion profunda. A continuacion he
notado que mis pensamientos se estaban distrayendo con un
minitaller que tengo que impartir esta tarde y todavia no he podido
planificar. Ese ligero estrés me estaba provocando ansiedad v,
probablemente, el dolor de cabeza (que no se debia a la falta de
agua o de aire fresco). Asi que ahora me pondré a planificar esa
sesion, cosa que reducira mi nivel de estrés. Este es un pequefo

ejemplo de cdmo se supera el estrés mediante el mindfulness.




Relatos sabios. Las tres preguntas

Erase una vez un rey que tuvo una idea interesante. Penso
que si era capaz de responder tres preguntas, no fracasaria en
nada de lo que se propusiera. Las tres preguntas eran:

« ¢ Cuando es el mejor momento para hacer cada cosa?

. ¢, Cuales son las personas mas importantes con las que
trabajar?

« ¢ Cual es la cosa mas importante que hay que hacer?

El rey decidid consultar a un ermitano muy conocido por su
sabiduria. Atravesd un bosque para llegar hasta él y encontré al
ermitafio cavando. El rey le hizo las tres preguntas, pero el
ermitafio continué con su tarea. El rey observo que el ermitaio
era un hombre viejo y parecia cansado, de modo que le ofrecio
ayuda y cavo hasta que empezo a oscurecer. Agotado, dejé de
cavar y volvié a pedirle consejo al ermitaino.

—NMirad, por alli va alguien corriendo. jld a ver quién es!

Un hombre corria por el bosque y, de pronto, se desmayo.
Tenia una herida en el vientre. El rey se apresur6 a atenderle, le
lavd y le vendd la herida, y lo cuidé durante horas. Después lo
llevé a la cabafia del ermitafio, ya que se habia puesto el sol y
comenzaba a refrescar. El rey estaba tan agotado que se quedo
dormido junto al hombre herido.

A la manana siguiente, al despertarse, el rey se encontrd al
hombre herido mirandole sonriente.

—ijPerdonadme! —imploré el hombre—. Queria mataros por
venganza. Yo os odiaba porque vos mandasteis ejecutar a mi
hermano. Uno de vuestros guardas me hirid cuando intentaba
entrar en el bosque. Sin vuestra amabilidad, habria muerto sin



remedio. Perdonadme. jYa no soy vuestro enemigo, sino vuestro
humilde servidor!

Al rey le agrad6 escuchar que un enemigo se habia convertido
en un aliado. Sin embargo, seguia sin tener las respuestas a sus
preguntas. Una vez mas, le suplicé al ermitafio que se las
respondiese.

—Ya tenéis vuestras respuestas —aseguré el anciano—.
Habéis estado atento a mis necesidades y me habéis ayudado, y
asi conocisteis al hombre herido. Vuestra amabilidad con él ha
convertido a un asesino potencial en un amigo.

1. El momento mas importante es ahora. El presente es el
unico momento sobre el que tenemos poder.

2. La persona mas importante es aquella con la que estés.

3. Lo mas importante es hacer el bien a la persona con la que
estés.

Me gustaria anadir algo: cuando estés solo, tu eres la persona

mas importante con la que estas. Y lo mas importante es hacerte
bien a ti mismo.

PRACTICA. Yoga atento
G} 10 minutos.

@ 30 minutos.
Pistas de audio 9 (mini) y 10 (completo).

Llegados a este punto, deberias considerar la posibilidad de
practicar estiramientos y yoga con plena atencion. Consulta la



introduccién al yoga del Capitulo 13 y realiza la secuencia mini o
completa en funcion del curso que hayas decidido seguir o del
tiempo del que dispongas en este momento. Como alternativa,
puedes probar una de las secuencias después de leer todo el
capitulo (si pruebas las dos, la mini y la completa, podras decidir con
cual te quedas para las practicas de la semana). También puedes
emplear el audio para que te guie en la practica; es el método mas
sencillo para la mayoria de las personas.

PRACTICA. Meditacién mindfulness de la respiracién
@ 10 minutos.

@ 10 minutos.
Pista de audio 12.

Acabaremos la practica de yoga con la meditacion mindfulness
de la respiracion, a ser posible en una postura sentada. Al
permanecer sentado, con la espalda recta, resulta un poco mas facil
mantener la concentracion. Tradicionalmente, los estiramientos de
yoga estaban pensados para relajar el cuerpo y continuar después
con la meditacion en una postura sentada comoda. Si dispones de
tiempo y espacio, practica unos estiramientos de yoga antes de
comenzar esta meditacion, que encaja tanto en el curso mini como
en el completo, dado que te tomara tan solo diez minutos. Las
instrucciones para la meditacion se encuentran en la Semana 2.

Cada vez que percibes tus sensaciones corporales estas mas
cerca del momento presente. Con esta breve meditacion practicaras
la percepcidn de tus sensaciones corporales durante diez minutos.



Los modos mentales: el «amodo hacer» y el «<modo ser»

El estrés cronico puede generar emociones dificiles, como la
ansiedad y la tristeza. Cuando esas emociones son pasajeras, no
suponen un problema. Sin embargo, si persisten durante mucho
tiempo, con mucha intensidad, es posible que las tareas cotidianas
cuesten mas de realizar. ;COmo se pueden dejan ir esas
emociones?

Para responder a esa pregunta tienes que entender dos modos
mentales que los investigadores estudian desde hace diez anos: el
«modo hacer» y el «<modo ser».

El modo hacer es un modo mental importante para el dia a dia.
Implica establecer objetivos y emprender las acciones necesarias
para conseguirlos. Trabajar activamente para cumplir con las
obligaciones es un ejemplo clasico del modo hacer.

El modo ser no implica objetivos ni cambios, sino permiso y
aceptacion de la propia realidad en el momento presente. El modo
ser implica una conexion con los sentidos. Si te encuentras en modo
ser pleno, no acabas tus tareas. Contemplar una puesta de sol con
toda la atencion centrada en el momento es un ejemplo de modo ser
puro.

Algunas actividades de la vida exigen el modo hacer; otras, el
modo ser. El mindfulness te ofrece la capacidad de apreciar si te
encuentras en modo hacer, en modo ser 0 en un término medio. Asi,
podras pasar de un modo mental al otro. La figura que se incluye
mas abajo muestra como se puede cambiar entre modo hacer para
conseguir objetivos y modo ser para gestionar emociones. De esta
manera tendras mas herramientas para enfrentarte a las emociones
provocadas por el estrés.



MODO HACER MODO HACER MODO SER

Y SER
Resolucion Uso parcial de y
puramente conceptuales y el estrés en el
conceptual conexién con los  Momento presente
sentidos

No pienses que hacer es malo y ser es bueno. Ambos modos deben estar

equilibrados para disfrutar de una vida plena y satisfactoria.

Veamos un ejemplo.

ATASCADO EN MODO HACER

Piensas: «Mi hija se esta portando mal otra vez». Te sientes
nervioso. «¢Qué puedo hacer? Y ;si sigue portandose asi durante
los proximos diez afos? ;Qué hago?» Te enfadas con tu hija e
intentas que deje de dar patadas al sofa. Se pone a llorar. La
agarras y le dices que no se porte mal, y empezais a pelearos.
Sigues intentando pensar en una solucion para tu ansiedad.

ENTRE EL MODO SER Y EL MODO HACER

La relacion con tu marido te provoca ansiedad. En lugar de
ignorar el sentimiento o de intentar arreglar algo, percibes la
sensacion en tu estdmago. Sientes el hormigueo. Escuchas los
pensamientos en la cabeza, pero los observas como nubes que



pasan y no te entretienes con ellos. Respiras profundamente.
Percibes el sonido de las hojas en el jardin y el de un avién que
vuela a lo lejos. Tus hombros empiezan a relajarse, lo que te hace
sonreir. La ansiedad pasa de forma natural. Vives en el presente, en
el modo ser.

A continuacion adoptas el modo hacer y empiezas a pensar
como puedes mejorar las cosas entre tu marido y tu, y se te ocurre
salir a cenar a vuestro restaurante favorito.

El modo hacer es para acabar tareas. El modo ser es para descansar y gestionar las

emociones.

No existen emociones «malas». Las emociones son solo eso,
emociones. Eres un ser humano, y en la naturaleza del ser humano
esta sentir emociones. Y no todas son agradables; no es realista
pensar que podras sentirte siempre feliz y sin estrés. Puedes cultivar
la mente para reducir las probabilidades de sentir estrés, pero eso
solo se consigue mediante el aprendizaje y aceptando que todas las
emociones pueden afectarte en algun momento.

Las emociones no son problemas que hay que resolver, sino experiencias que se

sienten.

Cuando dejas de considerar algunas emociones como negativas,
tiendes a juzgar y a criticar menos. Ya no necesitas «arreglarlas».
Asi, son cada vez menos frecuentes los pensamientos del tipo
«¢,Por qué estoy tan nervioso? ;Qué me pasa?». Y cuando
aparecen, no te los tomas tan en serio. Vives en el momento
presente con tu sentimiento, aceptas la emocion tal como es y
sigues adelante.

Por lo tanto, otro beneficio de vivir en el presente consiste en una
capacidad mayor para procesar las emociones dificiles a fin de que
no persistan demasiado.



CAMINAR CON MINDFULNESS: UNA ViA HACIA EL MODO SER

Me encanta explicar esto en mis clases, sobre todo a personas
que nunca han probado a caminar con mindfulness. La mayoria de
las personas lo encuentran divertido o se quedan boquiabiertas al
descubrir lo poco que sabian sobre el proceso de caminar.

Normalmente caminamos por una razon: porque queremos llegar
a algun sitio. Nos levantamos para buscar un vaso de agua o
caminamos hasta el supermercado. La atencion rara vez se centra
en el propio proceso de caminar; la concentracion recae en el
destino.

Caminar con atencion plena es distinto. Cuando lo practicas, tu
atencion se centra en el momento presente, no en la tarea que
tienes entre manos. Veamos los aspectos del momento presente
que puedes percibir mientras caminas con atencion plena.

e Tu respiraci(')n «Me senti muy tonta la primera vez que

. . probé a caminar con atenciéon plena

» Las sensaciones en los pies durante la clase. Pero cuando realmente

: puse toda mi atenciéon en el proceso de

* Las sensaciones en las caminar, y no en mis preocupaciones, fue

; liberador, jcomo si caminase por la Luna!

piernas Consegui dedicar toda mi atenciéon al

° El aire en |a p|e| mpmento y me olvidé completamente de
mis preocupaciones laborales.»

» Los sonidos que escuchas
* Los colores que ves
 Los olores

¢ Alguna vez has observado a un nifio pequefio caminando? Lo
hace con toda su atencién, plenamente conectado con sus sentidos.
Si ve un charco, se queda maravillado con los colores Vv,
seguramente, jsaltara dentro! Se muestra curioso, encantado, sin
ninguna preocupacion por si llega tarde. Si ve una flor, lo mas
probable es que quiera arrancarla. Si oye un avion, mirara hacia el



cielo, sonreira y exclamara: «jHala!». ¢Te imaginas vivir asi? Lo
cierto es que, seguramente, asi es como vivias cuando eras
pequeno y, por lo tanto, ya sabes como se hace. El mindfulness
consiste en recuperar ese entusiasmo por el aqui y el ahora.
¢ Verdad que es emocionante?

PRACTICA. Caminar con mindfulness
@ 5 minutos.

@ 10 minutos.
Pista de audio 11.

Esta practica dura cinco o diez minutos. Como principiante en
caminar con mindfulness, te recomiendo que camines a paso muy
lento, en un lugar en el que te sientas cdmodo y seguro. Casi todo el
mundo empieza en su casa, o en el jardin si lo tiene. Estas son las
instrucciones para caminar con mindfulness:

1. Define tu intencion. Empieza teniendo claro que durante los
proximos cinco minutos vas a prestar toda tu atencion a
caminar con mindfulness. Asegurate de reducir las
distracciones potenciales.

2. Respira profundamente, de manera atenta, tres veces.
Este pequeno ritual le envia al cerebro la sefial de que vas a
comenzar un ejercicio de mindfulness. Las respiraciones
profundas, ademas, contribuyen a reducir la respuesta de
estrés de tu cuerpo.

3. Mantén una posicion erguida. Para empezar, solo tienes
que permanecer erguido; si puedes, mantén los ojos cerrados
unos segundos. Percibe si tu cuerpo esta tenso o relajado.



Siente la distribucion del peso en tus pies y balancéate de
izquierda a derecha, hacia delante y hacia atras, para
encontrar un punto central de equilibrio a fin de que tu peso
se distribuya entre tus pies de manera equitativa.

4. Levantar, desplazar, colocar. Cuando caminas, el proceso
se compone de tres fases: levantar un pie, desplazarlo hacia
delante y colocarlo en el suelo. A continuacion, el proceso se
repite con el otro pie. Percibe este ciclo de levantar, desplazar
y colocar los pies. Incluso puedes repetir estos verbos para
tus adentros a medida que realizas las acciones.

5. Parate cuando tu mente se disperse. Como ocurre con
cualquier otra meditacion, la mente se dispersara. Forma
parte de la experiencia. Cuando notes que tu mente se pierde
entre pensamientos, deja de caminar, respira tres veces
profundamente y de manera atenta, y comienza de nuevo.

6. Parate y girate. Cuando llegues al final de la sala o del
jardin, parate. Tomate un momento para percibir como te
sientes, emocional y fisicamente. A continuacién, date la
vuelta poco a poco. Siente ese proceso. Percibe los
diferentes musculos que participan en el proceso, como tu
cuerpo gira. Haz una pausa de unos segundos antes de
empezar a caminar de nuevo.

7. Acaba la practica. Puedes poner fin a este ejercicio
pausado con tres respiraciones profundas y atentas. Si
puedes, presta toda tu atencién a lo que tengas que hacer a
continuacion. Este es un ejemplo de una transicion atenta y
consciente de una actividad a otra.

CONSEJOS| Empieza poco a poco, pero recuerda que mindfulness
no es sindnimo de lentitud. jIncluso puedes practicarlo

mientras esprintas!
Si caminas en circulo, no tienes que pararte y girar
cuando realices la practica en casa, en un parque 0 en



el jardin.

Cuando salgas a dar un paseo «normaly», presta
atencion a un solo aspecto de la experiencia: los pies, la
respiracion o la belleza del entorno, por ejemplo. jLo
que prefieras! No existen reglas para caminar con
mindfulness, siempre que tu intencién sea estar en el
momento presente y experimentar lo que ocurra.

Puedes utilizar este ejercicio como potenciador de
mindfulness siempre que lo desees.

PROFUNDIZAR. Prueba a realizar el ejercicio todavia mas
lentamente. Invierte el doble de tiempo en dar cada paso y percibe
las nuevas sensaciones. Es posible que descubras como cambia el
ritmo de tu respiracion, o los nuevos musculos que participan en la
accion de caminar (por ejemplo, los de la espalda). Prueba a sonreir
ligeramente para ver qué efecto te produce.

Preguntas frecuentes sobre la meditacion de caminar con
mindfulness

P: Pierdo el equilibrio cuando camino. ;Qué puedo hacer?

R: En primer lugar, jmantén los ojos abiertos! Algunas personas
creen (errbneamente) que tienen que cerrar los 0jos, pero no es
necesario. Perder el equilibrio cuando se camina muy despacio es
normal. Prueba a caminar junto a una pared para no caerte (esto es
importante). Mejoraras en cuanto tengas mas practica; tu cerebro
tiene que reaprender a caminar a un ritmo mas lento.

P: Me abruma todo lo que percibo y veo. jSocorro!

R: Muchas personas tienen este problema cuando caminan al
aire libre: jhay mucho que ver! Intenta concentrarte en algo sencillo,
como la sensacion de tus pies sobre el suelo. Cuando tu atencion se



desvie a los otros sentidos, vuelve a llevarla a las plantas de los
pies.

P: ¢ Puedo caminar con mindfulness cuando voy al trabajo a
paso rapido?

R: jSi' No podras percibir los detalles mas sutiles de tus
sensaciones corporales, pero no pasa nada. Trata de mantenerte en
el momento presente en lugar de preocuparte por lo que ocurrira
cuando llegues al trabajo. Si tienes muchas cosas en la cabeza,
tdmate diez minutos para pensar en ellas, pero después imponte la
intencidn de vivir en el momento y caminar con mindfulness.

P: ¢ Caminar con mindfulness es lo mismo que la meditacion
caminando?

R: Si, son términos distintos para el mismo ejercicio.

P: No tengo tiempo para caminar con mindfulness, estoy
muy ocupado. ;Qué puedo hacer?

R: Caminar con mindfulness no tiene por qué ocupar mucho
tiempo extra. Cada vez que camines, hazlo con toda la conciencia
del momento presente, en lugar de planificar o preocuparte
constantemente. Hay un tiempo para planificar y un tiempo para
estar presente.

P: Me paso casi todo el dia en la oficina. ;Cémo puedo
practicar el ejercicio sin parecer estupido?

R: Camina como lo haces normalmente, pero pon toda tu
atencion en el momento. Nadie sabra que estas caminando con
mindfulness. jEs mindfulness secreto!

P: ¢Caminar con mindfulness es tan bueno como Ila
meditacién normal?

R: Si. Meditar no significa que tengas que permanecer inmaovil.
En la tradicion budista, por ejemplo, existen cuatro «posturas» de
meditacion: sentado, tumbado, de pie y caminando. En los retiros y
los talleres se destina bastante tiempo a la meditacion caminando.



¢, Tu cerebro se ha perdido en un relato estresante?

Ya sabes que un aspecto fundamental del estrés es el de los
pensamientos que crees ciertos, que te asaltan de repente. Si tus
pensamientos te sugieren que todo va bien y que tienes el control,
tus niveles de estrés se mantienen a raya. En cambio, si tus
pensamientos se obsesionan con lo negativo y te hacen sentir que
has perdido el control, tus niveles de estrés aumentan.

Por lo general, los pensamientos adoptan en tu cabeza la forma
de pequenos relatos. Desde que el hombre es hombre, los relatos
van pasando de generacion en generacion. La literatura esta llena
de relatos, desde las fabulas de Esopo hasta las obras de
Shakespeare. Los historiadores conjuran imagenes de antiguas
culturas narrando historias en torno a una hoguera.

Imagina que el cerebro es una maquina de narrar historias.
Desde el momento en que te levantas por la manana, empiezas a
explicarte la historia de tu vida. En el segundo inmediatamente
después de despertarte estas presente y nada mas, sin tu historia.
¢ Lo has notado alguna vez? Pero entonces, de repente, tu historia
personal invade tu conciencia, por lo general sin que te des cuenta.
Tu cerebro te recuerda quién eres, donde vives y qué tienes que
hacer. Se trata de un proceso automatico.

Te relatas historias continuamente sobre todo tipo de personas,
situaciones, hechos y dificultades. Si tomas conciencia de que te
estas narrando un relato sobre una determinada situacion
estresante, podras sopesar si la historia que cuentas es realmente
cierta. Por definicion, tratandose de una historia, de un cuento, de
una narracion, es posible que no sea totalmente cierta. Cada uno
interpreta las historias a su manera.

Tu identidad se construye de dos maneras: con historias
construidas a lo largo del tiempo, o mediante tus experiencias en el
momento presente. Si te preguntase quién eres, probablemente me
dirias tu nombre. Si te volviese a preguntar, me contarias tu historia:



donde naciste, en qué trabajas, qué haces en tu tiempo libre,
etcétera. Pero también puedes sentir quién eres sin tu historia. Y
para ello tienes que conectarte con tus sentidos. Ahi es donde
interviene el mindfulness.

El cerebro narrador es una red que se activa por defecto, que
incluye su actividad en la parte del cerebro responsable de la
memoria. Cuando haces cola en un centro comercial, tu mente se
dispersa, fantasea y se preocupa. Sin embargo, esa red también se
activa facilmente cuando das un paseo por el parque. En lugar de
ver la belleza que te rodea, te quedas atrapado en tu pequeno
mundo de preocupaciones. Es el relato que te cuentas a ti mismo
sobre tu propia vida, las vidas de las personas que conoces Yy
vuestras interacciones.

No hay nada de malo en la parte de tu cerebro basada en la
narrativa. Pero nadie quiere limitar su vida a su narrativa personal,
ya que resulta muy sencillo perderse en pensamientos y emociones
negativas si no prestamos atencién al momento presente. Cada vez
existen mas pruebas de que cuanto mas tiempo pasamos perdidos
en los relatos que narra nuestra mente, mas propensos somos al
estrés y la ansiedad.

Una investigacion fascinante llevada a cabo en 2007 por Norman
Farb y sus colegas de la Universidad de Toronto sometid a una
prueba a un grupo de personas que habia realizado un curso de
meditacion mindfulness de ocho semanas y a otro grupo de
personas que no lo habia hecho. Los investigadores descubrieron
una red en el cerebro que se activa cuando nos conectamos con
nuestros sentidos (experiencia directa). Implica partes del cerebro
responsables de las sensaciones corporales y de la atencion. Esa
activacion de la experiencia directa es un estado de mindfulness.
Vives en el momento presente; es el modo ser en funcionamiento.
Cuando paseas por el parque, percibes el aroma de los arboles, el
color de las flores y las sensaciones de tu cuerpo.



Los investigadores descubrieron que los integrantes del grupo
del curso de mindfulness eran mas conscientes de cuando se
perdian en una narrativa. La actividad neuronal del cerebro narrador
y la experiencia directa de sus cerebros aparecia mas claramente
separada en el caso de los que meditaban. Por lo tanto, eran
capaces de pasar de la narrativa a la atenciéon al momento presente
con mayor facilidad.

No es posible tener activados al mismo tiempo en el cerebro la
red de la narrativa y la de la experiencia directa. Por lo tanto, cuando
paseas por el parque, si te pierdes en tu red narrativa que se activa
por defecto, tendras mas probabilidades de obsesionarte con los
factores estresantes. Pero hay buenas noticias. En cuanto empieces
a activar la parte de tu cerebro dedicada a la experiencia directa (lo
que puede ser algo tan simple como sentir tu respiracion o una brisa
suave en el rostro), tu narrativa se calmara y la red de la experiencia
directa se activara. De repente piensas en un viejo amigo con el que
hace tiempo que quieres hablar, o descubres un nuevo camino de
regreso a casa cuando sales a la montana, y tus niveles de estrés
empiezan a bajar.

Reflexién
Si lo deseas, anota tus respuestas en tu diario.

1. Intenta completar las siguientes frases para descubrir qué
te dice tu cerebro narrador acerca de ti ahora mismo.
Escribe lo primero que se te ocurra, no te lo pienses
demasiado.

Soy...
También soy...
Vivo en...



Hoy necesito...

Mi infancia fue...

Me siento agradecido por...
La vida es...

El mundo es...

En el futuro yo...

Me gusto porque...

Los demas son..

El propésito de Ia vida es...
Para estar presente y atento, yo...
Mi estrés se debe a...
Reduciré mi estrés...

Y ahora pensemos en una importante pregunta que hay que
tener en cuenta: screes que tus respuestas cambiarian si te
encontrases de muy buen humor ahora mismo? En caso
afirmativo, ¢tus respuestas son hechos absolutos o solo son tu
narrativa actual?

2. Piensa en algo que te provoque estrés en este momento.
¢ Qué relato te estas contando acerca de la situacion?

Ahora, practica la pausa atenta de la Semana 2 durante unos
minutos.

3. Ahora piensa en la persona mas inteligente que conozcas.
Puede ser alguien a quien conozcas personalmente y que
te inspire respeto, como tu abuela, un tio o un compairiero
de trabajo. O también alguien a quien admires, como el
dalai lama, Sécrates, Gandhi, Martin Luther King o Nelson
Mandela.

¢, Como veria esa persona tu historia si se pusiera en tu lugar?



¢ Qué accidon emprenderia esa persona para superar el
desafio?

Ahora practica la pausa atenta de nuevo durante unos
minutos.

Volviendo al factor que te estresa, jtodavia te provoca tanto
estrés? ¢ Tienes alguna idea o solucion para reducirlo, aunque
sea un poco?

«INVICTUS»

Este es un poema que inspird a Nelson Mandela durante sus
muchos anos de presidio en Sudafrica. Lo leia para animar a sus
compafneros de prision.

Desde la noche que sobre mi se cierne,
negra como su insondable abismo,

les agradezco a los dioses, si existen,

mi alma invencible.

Caido en las garras de las circunstancias,
nadie me vio llorar ni pestafear.

Bajo los golpes del destino,

mi cabeza ensangrentada sigue erguida.
Mas alla de este lugar de ira y lagrimas
yacen los horrores de la sombra,

pero la amenaza de los afnos

me encuentra, y me encontrara, sin miedo.
No importa cuan estrecho sea el camino,
ni cuantos castigos dicte la sentencia.
Soy el amo de mi destino;



soy el capitan de mi alma.

WiLLIAM ERNEST HENLEY (1875)

Reflexion

¢, Qué efecto te ha provocado el poema? Si lo deseas, escribe
tus impresiones en tu diario.

Reflexién
Descubrimientos sobre los ejercicios en casa de la
Semana 2

Esta es una oportunidad para que reflexiones sobre tus
practicas y tus ejercicios de meditacion durante la semana.
Considera cada ejercicio por separado y utiliza tu diario para
plasmar como te ha ido.

Escaner corporal. Llevas un par de semanas practicandolo. A
estas alturas, algunas personas empiezan a aburrirse con esta
meditacion; otras empiezan a disfrutarla. Todo es aceptable.
¢, COomo ha sido tu experiencia durante la semana?

Pausa atenta. ;Te has acordado de practicarla? Si no, ¢qué
puedes hacer esta semana para acordarte? Si no te has olvidado,
;qué efecto te ha producido la pausa atenta? Es la practica que
mas valoran muchos de mis alumnos.

Calendario de acontecimientos agradables. ;Has probado
a llenarlo? En caso negativo, jpuedes comprometerte a
completarlo esta semana? ;Qué patrones has observado?
Tendras la oportunidad de explorar el calendario con mas detalle
dentro de una semana.

Potenciador de mindfulness. ;Qué has descubierto al
cepillarte los dientes con la otra mano? ; El proceso te ha hecho



sentir mas presente y consciente, menos automatico? A algunas
personas les fascina este experimento; otras acaban frustradas.
¢ Qué te ha pasado a ti?

Ejercicios en casa. Semana 3

Los ejercicios recomendados se alternan esta semana. Un dia
practicas el escaner corporal y el siguiente lo dedicas al yoga atento.

Escaner corporal

Observa qué efectos produce en tus practicas el hecho de
alternar entre el escaner corporal y el yoga atento. He observado
que en torno a la Semana 3 muchos de mis alumnos se sienten
especialmente frustrados con la meditacion porque ya se ha pasado
el efecto de la novedad. Por lo tanto, no te sorprendas si te ocurre a
ti lo mismo con el escaner corporal. Te animo sinceramente a que
perseveres a pesar de lo que te diga tu mente.

Yoga atento

Puedes practicarlo diez o treinta minutos. En el primer caso,
prueba los ejercicios destacados en la secuencia mini de yoga del
Capitulo 13. Si practicas treinta minutos, sigue las dos pistas de
audio del yoga (la mini seguida de la completa). Acuérdate de
realizar los ejercicios lentamente, concentrandote en tu cuerpo.
Presta especial atencion a la respiracion. Ponte una alarma que te
avise cuando hayas practicado el tiempo suficiente o detente si
sientes que el cuerpo necesita parar.

Experiencia desagradable



Dado que la semana pasada anotaste experiencias agradables,
en esta probaras a hacer lo mismo, pero con experiencias
desagradables. Mantén una actitud curiosa y abierta durante este
ejercicio, y no olvides apuntar tus sensaciones corporales, tus
pensamientos y tus emociones en torno a la experiencia. Este
ejercicio podria revelarte patrones personales que no habias notado
nunca.

Potenciador de mindfulness

El potenciador de esta semana se centra en lo que caminas cada
dia. Si realizas el mismo recorrido todos los dias, esta semana
cambialo. Por ejemplo, llega un poco mas lejos, o bien camina por el
lado de la calle que no utilizas nunca. Si no te es posible, prueba a
caminar con mindfulness. Percibe las sensaciones de tus pies con
cada paso. Presta atencion a las plantas de los pies, tal como te
concentras en la respiraciéon en la meditacion mindfulness de la
respiracion: con curiosidad, delicadeza y paciencia.

CONSEJOS| Camina un poco mas despacio de lo habitual para salir
de tus movimientos habituales y tomar conciencia de tus
acciones.

Pausa atenta

Continua con las tres pausas atentas diarias. O una al dia si no
puedes llegar a mas. Esta es una practica estupenda, y aprenderas
a utilizarla para detectar el estrés y afrontarlo con mindfulness antes
de que se dispare.

Semana 3




| Dia || Minicurso

|Curso completo

1

Minipractica de yoga

Percibir una experiencia desagradable
que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a

Practica de yoga completa

1 meditacibn  mindfulness
respiraciéon

3 pausas atentas

Percibir una experiencia desagradable
que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y

de la

que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a

casa O simplemente caminar con | sensaciones corporales
mindfulness Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa o0 simplemente caminar con
mindfulness
2 ||Miniescaner corporal Escaner corporal completo
Percibir una experiencia desagradable||1 meditacion mindfulness de Ia
que hayas tenido hoy y anotar|respiracion
pensamientos, sentimientos y |[3 pausas atentas
sensaciones corporales Percibir una experiencia desagradable
Potenciador de mindfulness: tomar unajque hayas tenido hoy y anotar
ruta distinta para volver caminando a| pensamientos, sentimientos y
casa o0 simplemente caminar con | sensaciones corporales
mindfulness Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa O simplemente caminar con
mindfulness
3 |[Minipractica de yoga Practica de yoga completa
Percibir una experiencia desagradable||1 meditacion mindfulness de la
que hayas tenido hoy y anotar|respiracion
pensamientos, sentimientos y |3 pausas atentas
sensaciones corporales Percibir una experiencia desagradable
Potenciador de mindfulness: tomar unallque hayas tenido hoy y anotar
ruta distinta para volver caminando a| pensamientos, sentimientos y
casa o simplemente caminar con | sensaciones corporales
mindfulness Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa O simplemente caminar con
mindfulness
4 |[Miniescaner corporal Escaner corporal completo
Percibir una experiencia desagradable||1 meditacion mindfulness de la

respiracion

3 pausas atentas

Percibir una experiencia desagradable
que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales




casa o simplemente caminar con| Potenciador de mindfulness: tomar una

mindfulness ruta distinta para volver caminando a
casa O simplemente caminar con
mindfulness

Minipractica de yoga Practica de yoga completa

Percibir una experiencia desagradable||1 meditacion mindfulness de la

que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a

respiracion

3 pausas atentas

Percibir una experiencia desagradable
que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y

casa o simplemente caminar con | sensaciones corporales

mindfulness Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa O simplemente caminar con
mindfulness

Miniescaner corporal Escaner corporal completo

Percibir una experiencia desagradable||1 meditacion mindfulness de Ia

que hayas tenido hoy y anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa o simplemente caminar con
mindfulness

respiraciéon

3 pausas atentas

Percibir una experiencia desagradable
que hayas tenido hoy vy anotar
pensamientos, sentimientos y
sensaciones corporales

Potenciador de mindfulness: tomar una
ruta distinta para volver caminando a
casa O simplemente caminar con
mindfulness




SIETE

Semana 4
Entender y gestionar el estrés

No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reaccion ante él.

HANS SELYE

INTENCIONES

» Conocer la fisiologia del estrés.

» Descubrir como ayuda el mindfulness frente al estrés.

. Analizar como mantener la calma ante experiencias
agradables y desagradables.

» Practicar algunas secuencias nuevas de yoga atento.

Sofia padecia ansiedad desde el instituto. Ahora, con casi veinticinco anos, sentia
que estaba al limite de sus fuerzas. No sabia cuanta negatividad mas podria soportar
su cerebro. Le asustaba estar con otras personas; pensaba que seguramente les
parecia estupida y vivia con el temor constante de decir algo fuera de lugar. Estaba
agotada por el miedo implacable que sentia a socializar con otras personas, un miedo
que paralizaba su mente y su cuerpo.

Habia probado a resolver sus problemas haciendo visitas con algun terapeuta, habia
leido innumerables libros sobre reduccion de la ansiedad, y por pura desesperacion
decidié intentarlo con la meditacion, ya que habia leido algo sobre sus beneficios en un
foro de internet. No le atraia nada la idea de la meditacion. En primer lugar, porque le
sonaba a algo religioso y espiritual, y ella no creia en nada de eso; y, en segundo lugar,
porque habia perdido toda esperanza en poder ayudarse a si misma.

Se hizo con un CD de meditacién mindfulness y empezd a escucharlo para hacer la
meditacion mindfulness de la respiracion. Mientras practicaba, comenzé6 a darse cuenta



de que al sentir su respiracion, los pensamientos negativos sobre ella misma y los
demas iban desapareciendo poco a poco. Si, su mente continué regresando a sus
preocupaciones, pero como recomendaba el audio de mindfulness, nunca dej6 de
reconducir su concentracion hacia la respiracion. Cuanto mas practicaba, mas
disminuia su ansiedad, ya que su conciencia estaba mas centrada en la respiracién que
en sus contraproducentes pensamientos recurrentes. Se dio cuenta de que su
preocupacion sobre la opinion que los demas tenian de ella solo estaba en su cabeza y
que todas aquellas ideas no eran necesariamente ciertas. Se sentia nerviosa por ideas
falsas que su propia mente habia creado.

Sofia se enganché a la meditacion y se comprometié a practicarla todas las mananas.
La paz mental que consigui6 gracias a la respiracion mindfulness le permiti6 comenzar
sus jornadas sin entrar en sus ciclos negativos habituales. Con un comienzo tan
positivo, se sentia menos estresada durante el dia y estaba mas concentrada y
presente en las tareas que tenia que llevar a cabo.

El principal descubrimiento de Sofia fue que la mente humana es
capaz de crear historias o ideas que parecen reales y aterradoras y
que, sin embargo, son completamente falsas. La mente desbocada
produce ideas inutiles, y el bajo estado de animo que estas generan
desencadena un ciclo de desesperacion. Sofia descubrid que
cuando empiezas a cultivar un nivel mayor de conciencia de ti
mismo, accedes de forma natural a esos recursos profundos de la
serenidad interior. Es como un manantial de esperanza.

Descubrimiento: la fisiologia del estrés

En el Capitulo 1 se explica brevemente la diferencia entre
presion y estrés. Los niveles medios de presion pueden aportar
energia y motivacion. Sin embargo, cuando la presion aumenta,
como le ocurrié a Sofia, el cuerpo pone en marcha la respuesta de
estrés. ;Qué es exactamente la respuesta de estrés, y qué ocurre
en el cuerpo cuando esta se desencadena? En este apartado lo
descubriras. Si crees que el estrés te afecta mas a ti que a los
demas, espero que la siguiente informacion te muestre lo
universales que son sus efectos; entender esos efectos hace mas
facil reducir el estrés.



Eso no significa que todos los expertos consideren el estrés de la
misma manera. Lo cierto es que entender el estrés desde diferentes
perspectivas puede ayudarte a formarte una imagen mas completa
de su naturaleza, sus causas subyacentes y los mejores modos de
responder con mindfulness en lugar de reaccionar de manera
automatica.

Siento una fascinacion personal por el tema del estrés desde
muy joven. Cuando experimenté un nivel de estrés considerable por
primera vez, en la facultad, empecé a leer sobre ello. Lo que me
resultd mas interesante fue descubrir que el estrés no es solo una
palabra «de moda», sino un complejo mecanismo biolégico que ha
evolucionado a lo largo de millones de afios como un modo de vida.

Existen dos puntos de vista que resultan fundamentales para
comprender el estrés:

1. Como la respuesta de lucha o huida a corto plazo.
2. En funcion de sus efectos a largo plazo: sindrome general
de adaptacion.

LUCHA O HUIDA

La respuesta de estrés se conoce también como «respuesta de
lucha o huida». Se trata de la reaccion automatica y primitiva que
prepara el cuerpo para atacar o huir ante lo que se percibe como
una amenaza para la supervivencia. También recibe el hombre de
«respuesta de lucha, huida o congelacidon», porque, a veces, resulta
paralizante. Como se describe en el Capitulo 3, este mecanismo ha
evolucionado a lo largo de millones de afnos para protegernos de los
peligros potenciales e incrementar nuestras posibilidades de
supervivencia. Uno de los resultados de dicho mecanismo es la
tendencia innata a la negatividad entre los humanos de hoy.



Cuando experimentas una amenaza externa, o simplemente
cuando experimentas preocupaciones internas, se activa una parte
del cerebro denominada hipotalamo. El hipotalamo pone en marcha
una serie de activaciones neuronales, ademas de liberar ciertos
compuestos quimicos como el cortisol, la adrenalina y la
noradrenalina en el torrente sanguineo. Esta combinacion de
activacion neuronal vy liberacion quimica provoca numerosos
cambios. El ritmo de la respiracion y la presion sanguinea
aumentan, la energia se desvia de los sistemas digestivo e inmune
para concentrarse en los musculos, y los reflejos se agudizan.
Desde el punto de vista mental, la parte mas sabia, inteligente y
racional del cerebro se bloquea.

Basicamente, este mecanismo te situa en «modo ataque», tanto
fisica como mentalmente, a fin de prepararte para responder de
forma adecuada a la amenaza. Si fueses un humano de la
prehistoria y vieses un tigre, la respuesta de lucha o huida podria
suponer la diferencia entre la vida y la muerte. El aumento de las
hormonas del estrés te daria la fuerza necesaria para huir o
enfrentarte a un agresor, para levantar un coche si este estuviera
aplastando a un ser querido o para huir de un edificio en llamas.

Cuando te encuentras en modo lucha o huida, el cerebro
escanea el entorno y percibe todo lo que te rodea como una
amenaza para la supervivencia. Como si un ladrén hubiese entrado
en tu casa, percibes cada momento y cada sonido como una senal
de peligro (aunque solo se trate de las cortinas que mueve el
viento). Un comentario inofensivo se interpreta como un ataque.
Reaccionas exageradamente a las opiniones de los demas. Tus
pensamientos son irracionales. Tu miedo se convierte en un filtro a
través del cual ves el mundo que te rodea.

Cuando te quedas atascado en la respuesta de estrés, no
puedes pensar de manera positiva. Tus recursos atencionales se
centran en la negatividad. El miedo, y no la cordialidad, es el
protagonista. Eres incapaz de tomar decisiones racionales, y las que



tomas son a corto plazo. Las consecuencias a largo plazo de las
decisiones no se pueden procesar. Si tu respuesta de lucha o huida
se activa continuamente, vives en un modo de emergencia
constante y solo puedes tomar decisiones de emergencia a corto
plazo.

Actualmente, el mismo mecanismo que te prepara para huir
corriendo de un tigre se activa cuando tienes que hacer una larga
cola en el banco, si llegas tarde al trabajo, si tu hijo tiene una rabieta
o si tienes que tratar con un jefe agresivo. El cuerpo se prepara para
una amenaza fisica que no existe.

En la sociedad moderna, en lugar de esforzarnos fisicamente
cuando la respuesta de estrés se activa, se espera de nosotros que
nos controlemos. Cuando haces cola, se espera de ti que hagas
exactamente eso, por mucha prisa que tengas. Cuando tu jefe te
pide cosas poco razonables, se espera de ti que escuches, no que
luches o salgas corriendo.

La respuesta de lucha o huida nos convierte en seres mas
agresivos, hipervigilantes y de reacciones exageradas. Acabamos
dando patadas a las fotocopiadoras, enfadandonos al volante vy
peleandonos con todo el mundo.

Equilibrar tu sistema nervioso: la clave para gestionar el estrés

Ya he mencionado que la respuesta de estrés esta programada
en el cerebro y el cuerpo para protegernos de peligros fisicos. Por
suerte, la capacidad de reducir el estrés también es innata. Los dos
sistemas funcionan en gran parte de manera inconsciente. Son
automaticos, y por eso se denominan «sistema nervioso
autondmico». A través del mindfulness puedes aprender a detectar
cuando se activa tu respuesta de estrés y emprender las acciones
necesarias para reducirlo.

El sistema nervioso autonémico se compone de dos partes
principales:



1. Sistema nervioso simpatico (respuesta de estrés): su
funcion principal consiste en activar la respuesta de lucha o
huida.

2. Sistema nervioso parasimpatico (respuesta de
relajacion): su principal funcion consiste en activar el sistema
de «descanso y digestion», y recuperar el equilibrio del
cuerpo después de la respuesta de estrés.

Para entender hasta qué punto es fisica la respuesta de estrés,
consulta la figura siguiente:




¢(Alguna vez has sentido la boca seca antes de hablar en
publico? ¢Has notado que el corazén te late rapidamente o que se
te acelera la respiracién? ;Has sentido la necesidad de ir al bafio?
Todas estas reacciones son efectos fisicos de la respuesta de estrés
creados por el aumento de la actividad del sistema nervioso
simpatico. A eso se refiere la gente cuando dice que «esta
estresada», y esos efectos se muestran en la parte derecha de la
figura. Es el modo emergencia que se pone en marcha.

Las acciones de la respuesta de estrés se pueden equilibrar
mediante el sistema nervioso parasimpatico, que es el sistema que
controla la respuesta de relajacién. Dicha respuesta se conoce
también como modo de «descanso y digestiéon», porque cuando se
activa se dedican mas recursos a los sistemas digestivo e inmune.
Cuando estas estresado, el sistema digestivo no funciona bien. A
largo plazo, el sistema inmunolégico también sufre dafos
considerables.

Aunqgue el mindfulness no es una técnica de relajacion, uno de
sus efectos secundarios beneficiosos a largo plazo es precisamente
ese. El mindfulness ayuda a percibir cuando uno se esta estresando
demasiado. Entonces se puede realizar un ejercicio o una
meditacion breve que involucra al cortex prefrontal, la parte mas
sabia del cerebro. Al entrar en contacto con el cerebro mas racional,
se pueden tomar mejores decisiones.

Por ejemplo, pongamos que vas a reunirte con un nuevo cliente.
No conoces la carretera y te parece estrecha. Se hace tarde, y
descubres que vas conduciendo con miedo porque no hay farolas y
los demas van muy rapido. Llegas tarde y empiezas a sentirte
estresado. Pones toda tu atencidn consciente y percibes que tus
niveles de estrés estan aumentando. Te detienes en el arcén y
respiras con mindfulness unas cuantas veces. Empiezas a relajarte
un poco. Recuerdas que conducir de forma segura es mucho mas
importante que llegar a tiempo a tu cita y decides enviar un mensaje
al cliente diciéndole que llegas tarde. Conduces a una velocidad



comoda para ti, sin dejar de sentir la respiracion en lugar de
preocuparte. Como se muestra en la figura siguiente, algunas
actividades activan la respuesta de relajacion y otras ponen en
marcha la respuesta de estrés. No obstante, todo se puede cambiar.

Respuesta de Respuesta
relajacion de estrés

Prisas Para preparar
a los nifos para

el colegio
Charlar con Consultar
I amigos constantemente g
correo electrénico
Meditacion Discuti
mindfulness Seen

el jefe

Reflexion

Piensa en la ultima vez que te sentiste realmente estresado.
¢ Qué cambios notaste en tu cuerpo? ;Se corresponden con lo
que has descubierto sobre los efectos del sistema nervioso
simpatico?



SINDROME GENERAL DE ADAPTACION: LAS TRES FASES DEL ESTRES

La respuesta de lucha o huida la descubrié Walter Cannon en la
década de 1920, pero habria que esperar hasta 1936 para que Hans
Selye descubriese la respuesta del cuerpo al estrés a largo plazo: el
llamado sindrome general de adaptacion. Basicamente, Selye
descubrid que cuando ocurre un hecho estresante, pasamos por
tres fases si el estrés no desaparece (tal como se muestran en la
grafica que hay mas abajo). Selye comprobd que el estrés es una
importante causa de enfermedades porque los cambios quimicos a
largo plazo acaban debilitando el cuerpo.

Resistencia al estrés

Fase 1
Reaccién de Jois 2 | . , Fase 3d .
alarma Etapa de resistencia Etapa de agotamiento

Fase 1: Alarma

En la fase de alarma te encuentras en estado de shock. Imagina
que tienes mucha presion en el trabajo y te das cuenta de que no
puedes acabarlo todo. En tu estado de shock pierdes eficacia. Tu



sistema nervioso simpatico se activa y se liberan las hormonas del
estrés en el torrente sanguineo. La respuesta de lucha o huida ha
comenzado a funcionar. Si se elimina el estrés, recuperaras un
equilibrio sano.

En esta fase inicial, tu cuerpo funciona como debe, alertandote y
preparandote para una fuente de estrés. Si has practicado
mindfulness, seras consciente de que se ha activado tu respuesta
de estrés. Entonces podras emprender las acciones necesarias para
reducirlo cuando tengas tiempo mediante un ejercicio de
mindfulness (por ejemplo, un miniescaner corporal o caminando con
mindfulness). Eso te ayudara a recuperar el equilibrio.

Fase 2: Resistencia

Si el estrés persiste, 0 si experimentas factores estresantes
adicionales, se intensifica la lucha contra la dificultad. Es la fase de
resistencia.

En esta fase, si logras gestionar el estrés de algun modo, tu
cuerpo podra reparar el dafno causado por la fase de alarma y tus
niveles de hormonas del estrés recuperaran la normalidad. Los
problemas comienzan cuando no tienes tiempo para recuperarte de
esta fase.

El mindfulness resulta muy util también para superar esta fase, y
eso puede servirte para evitar llegar al agotamiento. Dado que te
encuentras sometido a una cantidad significativa de estrés, deberias
practicar meditaciones mindfulness todos los dias si puedes.
Fisicamente, las meditaciones te brindan el tiempo necesario para
sentir la tension corporal y, paradojicamente, esta conciencia plena
alivia la tensién poco a poco. Desde el punto de vista mental, el
mindfulness te ofrece el espacio necesario para distanciarte de las
preocupaciones y las exigencias que podrian estar provocandote
estrés. Tu respuesta de relajacion empieza a funcionar, y tu estrés
regresa a un nivel que puedes afrontar.



Si el estrés continua, el sistema inmunoldgico deja de funcionar
bien y resulta menos eficaz en su lucha contra las infecciones. El
estrés prolongado podria desembocar en la Fase 3.

Fase 3: Agotamiento

La fase de agotamiento se produce cuando el estrés a largo
plazo no desaparece. Ya no resistes el factor estresante porque tus
recursos para afrontarlo se han agotado. Tus niveles de adrenalina,
la hormona del estrés, estan a cero. Selye descubri6 que hay
algunos animales, como las ratas, que en ese estado mueren.

Esta fase recibe distintos | «cuando entendi como se pasa del estrés

a la resistencia y finalmente al

nombres: agotamiento, fatiga adrenal | agotamiento, comprendi mi estado. En
o sobrecarga de estrés. En la pagina | pioridad nimero. uno era " reducir. mi
siguiente se ofrece un cuadro, ' -estres>

«Entender el agotamiento», en el que se ofrecen datos para
identificar y afrontar ese estado. En esta fase, los niveles de estrés
se han disparado y permanecen asi; la salud se enfrenta al
momento de mayor riesgo.

Es posible que en esta fase no estés listo para practicar
mindfulness porque te resulte demasiado dificil concentrarte en
nada. Cuando descanses y te recuperes, y después de visitar a un
profesional de la salud, podras aprender mindfulness para afrontar

mejor el estrés.

Relatos sabios.
El marinero sabio y el profesor intelectual

Erase una vez un profesor que viajaba en un barco. Vio a un
viejo marinero en cubierta y decidi6 preguntarle sobre
oceanografia, un tema que él habia estudiado en el pasado. Sin
embargo, el marinero le respondio:



—Lo siento, jno sé nada sobre oceanografia!

—ijMenudo bobo! —replico el profesor.

Al dia siguiente, el profesor se encontraba en cubierta
contemplando las estrellas. Pens6 que el marinero tenia que
saber sobre astronomia, pues es una ayuda para la navegacion.

—No sé absolutamente nada de astronomia —reconocio el
marinero.

—iEs usted un completo idiota! —exclamo el profesor.

Al dia siguiente, el profesor sintio la brisa en la piel y pensé
que el marinero tenia que saber algo de meteorologia. Pero
también estaba equivocado.

—iVaya estupido! —dijo el profesor, que se juré no volver a
dirigirse al marinero nunca mas.

Al dia siguiente, el barco tuvo que lidiar con un viento
huracanado y unas olas enormes. El casco se resquebrajo y el
barco empez6é a hundirse. El marinero vio al profesor y le
preguntd:

—¢ Sabe nadar?

—iNo! —exclamo.

—¢,Quién es el idiota ahora? —pregunté el marinero mientras
se zambullia en el agua para ponerse a salvo.

Este relato tiene mucho que ver con gestionar el estrés con
mindfulness. Puedes saberlo todo acerca de la teoria, pero hasta
que pongas en practica esos conocimientos, de poco te serviran.
Prueba las meditaciones y aprende a capear las olas provocadas
por los factores estresantes de la vida. El pequeno esfuerzo
merecera la pena.

Entender el agotamiento

El agotamiento es un estado de cansancio extremo fisico,
mental y emocional debido a un estrés prolongado y excesivo.




Podrias estar cerca del agotamiento si todos los dias te parecen
malos, si siempre estas cansado y si sientes que nada de lo que
haces tiene importancia. En general, el agotamiento esta
provocado por una sobrecarga de trabajo, pero también puede
ser el resultado de la falta de suefo, del hecho de que no tengas
suficientes relaciones de apoyo, del perfeccionismo o del
pesimismo.

Si crees que estas a punto de caer en el agotamiento, o ya te
ha sucedido, prueba a seguir los siguientes consejos:

Empieza cada dia con una meditacion mindfulness o
practicando yoga.

. Sigue una dieta sana. Duerme lo suficiente. Practica
ejercicio varios dias a la semana.

« Aprende a decir que no para establecer tus limites y no
asumir un exceso de trabajo.

. Dedica un rato cada dia, o como minimo una vez a la
semana, a hacer algo que te divierta, que saque tu
creatividad.

« Baja el ritmo de vida general.

* Busca el apoyo de familiares y amigos. Es posible que no

te apetezca, pero busca apoyo social de todos modos.

Hablar es muy importante.

Piensa en la posibilidad de reevaluar tus objetivos en la vida.
El agotamiento es una senal de que, probablemente, ha llegado el
momento de adoptar un enfoque distinto.

Reflexiéon

¢ Actualmente te encuentras bajo los efectos del estrés a largo
plazo? ;Qué puedes hacer para cuidarte mejor en las semanas y




los meses venideros? Si crees que te acercas al punto de
agotamiento, scomo puedes convertir la reduccion del estrés en
tu prioridad numero uno?

Tu cuerpo esta disefiado para gestionar el estrés como un sprint,
no como una maratdén. La reduccion del estrés por medio del
mindfulness implica buscar pequefios huecos a lo largo del dia para
descansar, recargar pilas o meditar. Aunque solo puedas realizar
unas cuantas respiraciones profundas con mindfulness, el efecto
sera positivo.

Los niveles de estrés moderados y ocasionales con etapas de descanso no son
perjudiciales. Solo tienes que asegurarte de disponer de tiempo suficiente para la

recuperacion.

EL ESTRES Y LAS CIRCUNSTANCIAS DE LA VIDA

Los acontecimientos de la vida pueden ejercer diferentes efectos
en el estrés. Mudarse a un barrio similar al que ya se conoce no
tendra un efecto tan acusado como un divorcio hostil. Cuantos
menos acontecimientos vitales de peso experimentes en un periodo
de tiempo relativamente corto, menos probabilidades tendras de
sufrir las consecuencias del estrés cronico.

Lo que nos aporta la investigacion: el estres puede ser bueno.
Descubramos el eustrés

Pocas personas saben que existen dos tipos de estrés: el
llamado «eustrés» y el conocido como «distrés». El eustrés es
una forma positiva de estrés, mientras que el distrés en una forma
negativa.




El factor estresante real no es lo que determina si se producira
eustrés o distrés; por el contrario, ello depende de cdmo vea uno
la situacién: como un reto positivo o como un fastidio negativo.

Los ejemplos de eustrés vendrian a ser como un viaje en una
montafia rusa. Si estas deseando enfrentarte al reto de la
experiencia, se desencadenara la respuesta de estrés, pero esta
te resultara positiva. No obstante, ese mismo viaje es una fuente
de distrés si crees que no vas a ser capaz de afrontar la
experiencia.

El hecho de ver el estrés como una experiencia positiva
resulta transformador. Me gustaria compartir contigo uno de mis
estudios favoritos. En una importante investigacion, llevada a
cabo con casi 29.000 personas a lo largo de ocho anos, Keller y
sus colegas de Ila Universidad de Wisconsin-Madison
descubrieron que la actitud de los voluntarios hacia el estrés
ejerce un enorme impacto en la esperanza de vida. Los que veian
el estrés de un modo positivo, como algo enriquecedor, figuraban
entre los que tenian menos probabilidades de morir. En cambio,
aquellos que consideraban que el estrés los debilitaba
presentaban un 43 % mas de riesgo de muerte. Por lo tanto,
piensa en el estrés como en algo vigorizante o interesante, y no
solo como un factor dafino. Los parrafos siguientes podian
ayudarte a conseguirlo.

Existen pruebas de que el estrés en arranques breves
potencia las funciones corporales. En un interesante estudio
llevado a cabo en 2013 por Kirstin Aschbacher y sus colegas de
la Universidad de California, se pidi6 a dos grupos de mujeres
que diesen una charla. El primer grupo estaba formado por
mujeres con estrés cronico. En este grupo, el estrés extra provoco
dafnos anadidos en las células, tal como se esperaba. Pero el
siguiente resultado sorprendié a los investigadores: las mujeres
que no sufrian estrés presentaron menos dafos en las células




después del arranque momentaneo de estrés. Al parecer, un poco
de estrés resulta beneficioso.

Cuando haces ejercicio fisico en tandas breves y después
descansas, tu salud mejora. Del mismo modo, los arranques
breves de estrés podrian presentar beneficios para la salud. Entre
otras cosas, liberan adrenalina, que incrementa la lucidez y la
conciencia, igual que una taza de café, ademas de mejorar la
memoria y agudizar las ideas.

Reflexion

En 1914, el laboratorio del inventor Thomas Edison (que por
entonces tenia sesenta y siete afnos) sufrid un incendio. Perdio
todo su equipo y los resultados de sus investigaciones, un total de
dos millones de dolares en una sola noche. En lugar de pensar en
todo lo negativo, Edison dijo: «El desastre tiene un gran valor.
Quema todos nuestros errores. Gracias a Dios, podemos empezar
de nuevo». Un gran ejemplo de como el distrés se puede convertir
en eustrés. Unas semanas mas tarde, Edison entrego el primer
fondgrafo.

Si sufres de estrés ligero o moderado, escribe como podrias
convertir tu distrés en eustrés. Distanciate de tus pensamientos
para ver las cosas en su conjunto.

EJERCICIO. Sucesos vitales estresantes

La tabla siguiente ofrece una lista de «sucesos estresantes». Los
psiquiatras Thomas Holmes y Richard Rahe pidieron a varios
voluntarios que anotasen cuantos de esos hechos habian
experimentado en el ultimo ano. Cada acontecimiento recibia una
puntuacion, y con los resultados detectaron una relacion entre esta y
la probabilidad de que la persona sufriese alguna enfermedad.



Sucesos vitales estresantes

Suceso vital

Unidades de cambio vital

Muerte del conyuge

100

Divorcio 73
Separacion 65
Encarcelamiento 63
Muerte de un familiar cercano 63
Accidente o enfermedad 53
Matrimonio 50
Pérdida del trabajo 47
Reconciliacién con la pareja 45
Jubilacion 45
Cambios en la salud de un familiar 44
Embarazo 40
Problemas sexuales 39
Nuevo miembro en la familia 39
Reajustes en el trabajo 39
Cambio de situacién econdémica 38
Muerte de un amigo cercano 37
Cambio de linea de trabajo 36
Cambio en la frecuencia de las discusiones 35
Hipoteca alta 32
Embargo 30
Cambio de responsabilidades en el trabajo 29
Hijos que se van de casa 29
Problemas con la familia politica 29
Logro personal destacado 28
Codnyuge que deja el trabajo o empieza a trabajar 26
Principio o final de la escolarizacion 26




Cambio en las condiciones de vida 25
Revision de habitos personales 24
Problemas con el jefe 23
Cambio en las horas o las condiciones de trabajo 20
Cambio de residencia 20
Cambio de colegio 20
Cambio de actividad de ocio 19
Cambio en las actividades religiosas 19
Cambio en las actividades sociales 18
Hipoteca o préstamos bajos 17
Cambio de habitos de suefio 16
Cambio de frecuencia de las reuniones familiares 15
Cambio de habitos alimentarios 15
Vacaciones 13
Navidad 12

Violacion menor de la ley

11

Total:

Extraido de Holmes, T. H., y Rahe, R. H. (1967), «The Social
Readjustment Rating Scale», Journal of Psychosomatic Research,
11 (2), pags. 213-219. Copyright 1967. Reproducido con permiso de

Elsevier.

Ahora prueba tu a hacer el

mismo ejercicio. Marca

los

acontecimientos de la tabla que hayas experimentado en el ultimo
afo. Si alguno te ha ocurrido dos veces, sefidlalo también dos
veces. A continuacion, calcula tu puntuacion y consulta la siguiente

tabla para valorar los resultados.

Sucesos vitales estresantes



Puntuacion Probabilidad de sufrir una enfermedad
Menos de 150 Probabilidad baja-media en un futuro cercano
150-300 Probabilidad media-alta en un futuro cercano
Mas de 300 Probabilidad alta-muy alta en un futuro cercano

Si obtienes una puntuacién alta, tdmate la informacion
como un aviso de que podrias esforzarte mas para
reducir tu estrés. Para ti, la practica del mindfulness
podria ser especialmente importante en este momento.

Yo he tenido la suerte de no sufrir demasiados cambios en mi
vida. El afo mas estresante, probablemente, fue 2010: se termino
una relacion larga que habia mantenido, tuve algunos problemas
con mi jefe, cambié de actividades sociales, publiqué mi primer libro,
me mudé, viajé durante un mes y dejé el trabajo. Y todo en cuestion
de unos meses. Algunos de esos cambios fueron positivos y
renovadores, no una carga, sino una fuente de eustrés. Sin
embargo, tuve gripe y senti que perdia el control. Sin el mindfulness,
las cosas habrian sido mucho peores. Me aseguré de meditar todos
los dias, hacer ejercicio, escribir un diario y sacar tiempo para
alguna actividad divertida todas las semanas.

Reflexion

¢, Qué vas a hacer si tu puntuacion indica que tienes un riesgo
moderado o alto de sufrir una enfermedad? La clave consiste en
minimizar los cambios en tu vida, si es que tienes eleccion. Por lo
tanto, si hace poco has perdido a un familiar muy cercano, tal vez
deberias evitar mudarte por el momento. Si acabas de jubilarte y
ha cambiado tu situacion econdmica, puede que no sea



aconsejable que también cambies las actividades sociales y de
ocio ahora mismo. Anota los cambios que puedes evitar este afno.

¢, Como se puede reducir el estrés con el mindfulness?

El caso de Jodie puede ilustrar cdmo el mindfulness puede hacer
que el estrés se reduzca. Jodie vivia con tres companeras de piso.
Una de ellos, Danielle, decidié que su novio fuera a vivir con ella,
aunque el contrato de alquiler no lo permitiera. Con el piso tan lleno,
Jodie se sinti6 muy molesta cuando el novio de Danielle empezo a
ocupar el bafo por las mananas y acaparar el salon por las noches.
Sus niveles de estrés comenzaron a aumentar dia a dia, pero lo
ignord. Es decir, fue bajando peldafios en la columna derecha de la
siguiente figura.



Factor estresante

Por ejemplo, no
cumplir un plazo

Lucha o huida

Aumenta la presion
sanguinea

I I

Mindfulness: .
teldas cuenta Mindlessness
_| Te sientes estresado ‘ No te das cuenta
Aplicas el mindfulness Reaccionas
para responder al estrés de forma
al estrés automatica
Por ejemplo, Por ejemplo, eres
pausa atenta brusco con tus amigos
El estrés se reduce El estrés aumenta
La presion sanguinea La presion sa{l‘?uinea
baja aumenta, te sientes tenso
Mayor capacidad para El ciclo del estrés
afrontar el siguiente continda hasta el
factor estresante agotamiento
Mayor resiliencia | 4‘ Agotamiento ‘

Jodie hablé con Danielle, pero no tenia claro que la situacion se
fuera a resolver. Danielle era abogada y amiga del propietario del
piso. Después de discutir con ella, y tras varios meses sin resolver el
problema, Jodie empez6é a tener dolores de cabeza, molestias
digestivas y problemas para dormir. El estrés estaba afectando a su
salud.

Una de las amigas de Jodie la guio en una meditacion
mindfulness y le ensefd la pausa atenta. Jodie aprendid asi a
detectar las senales del estrés, que en su caso eran tension en los
hombros y bloqueo en la mandibula. La pausa atenta la ayudo, pero
no por mucho tiempo. Jodie solo la utilizaba para relajarse y
después volvia a su patron mental habitual.



Después de leer mas sobre el mindfulness, Jodie empezd a
asumir mas la responsabilidad de su propio estrés. Si, Danielle no
se estaba portando bien, pero no servia de nada estresarse y
enfermar por eso. Esa actitud, sumada a la practica mindfulness, la
ayudo a sentirse mas segura de si misma. Se pregunté qué mas
podia hacer aparte de discutir con Danielle. En un estado mas
calmado, la solucion le parecié obvia: hablar con el propietario. Lo
llamo por teléfono, y se sucedieron los acontecimientos. El novio de
Danielle tenia que marcharse en una semana, y asi lo hizo. Danielle
se fue con él.

Reflexion

Piensa en algo que te esté provocando estrés ahora mismo y
en como reaccionas. Por ejemplo, ¢ trabajas mas horas, le gritas a
tu pareja o intentas desconectar por las noches viendo la tele
durante varias horas? Escribe cual es tu reaccion. Percibir estos
hechos es mindfulness, y constituye el primer paso hacia un
cambio positivo.

La tendencia de las mujeres a hacer amistades y a cuidar de los
demas explica por qué estas son menos propensas a la agresividad
en comparacion con los hombres en situacién de estrés. La
agresividad se alimenta de la respuesta de lucha o huida. Las
mujeres presentan una mayor tendencia a buscar a otras personas
cuando se sienten estresadas. Ese deseo de compania, en lugar de
la tendencia a luchar o huir inmediatamente, podria ser un factor
evolutivo para proteger a los ninos. Las mujeres de la prehistoria
eran las principales cuidadoras, y luchar o huir en una situacion
estresante supondria un riesgo mayor para sus hijos.



Lo que nos aporta la investigacion: las reacciones de hombres y
mujeres ante el estrés

La respuesta de lucha o huida se conoce desde hace muchos
afos. Sin embargo, las investigaciones que tradicionalmente se
han llevado a cabo se han centrado sobre todo en los hombres.
Actualmente existe una nueva teoria: que las mujeres se
enfrentan al estrés mediante un mecanismo adicional y distinto, el
de «cuidar y hacer amistades». Esta teoria la propuso Shelley
Taylor, profesora de psicologia en la Universidad de California,
junto con sus colegas.

La razén de esta diferencia de conducta se encuentra en una
hormona llamada oxitocina. Las mujeres tienen mas oxitocina que
los hombres vy, por lo tanto, en lugar de enfrentarse a la situacion
estresante o de huir de ella, la hormona despierta su instinto
cuidador y las anima a buscar compaiia. Las investigaciones
demuestran que en situacion de estrés, las mujeres tienden a hablar
de sus experiencias emocionales para analizar la situacion y ver lo
que podria ocurrir después. Los hombres prefieren reaccionar o huir
(escapar de la situacion saliendo a correr, haciendo deporte o
viendo la tele).

Obviamente, todo esto son generalizaciones. Cada individuo es
distinto. No obstante, conocer estas tendencias puede ayudarte a
entender mejor las reacciones frente al estrés, tanto las tuyas como
las de los que te rodean.

La proxima vez que notes que te estas estresando, presta
atencion y observa si se activa tu respuesta de lucha o huida o si te
inclinas por la de cuidar y hacer amistades. Si te sientes con un
exceso de energia fisica, un paseo con mindfulness a paso rapido
podria ayudarte a calmar el estrés. Si te apetece compaifiia, llama a



algun amigo para charlar un rato. Y pon toda tu atencion a lo que te
diga; escucha con mindfulness.

Explorar las experiencias agradables, desagradables y neutras

La vida se compone de una amplia variedad de experiencias que
nuestra mente juzga de manera automatica. En el campo del
mindfulness clasificamos esas experiencias como agradables,
desagradables o neutras. La figura que se ofrece en la pagina
siguiente lo ilustra.

Durante las dos Uultimas semanas has estado registrando
situaciones agradables o desagradables y los pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales que las han acompanado. Si
no lo has hecho, empieza esta semana y lee este apartado después
de redactar tus notas.

Las experiencias agradables son aquellas que te gustan, con las
que disfrutas. Tomar un poco de chocolate, darse un bafno caliente o
sentirse emocionado por algo pueden ser experiencias agradables.
Las experiencias desagradables son aquellas que no te gustan: por
ejemplo, comer algo que no te gusta, madrugar o estar nervioso.
Las experiencias neutras son aquellas que ni te gustan ni te
disgustan. Por ejemplo, el color de las aceras, la frescura de un
vaso de agua o la sensacion del cuerpo apoyado en el respaldo de
una silla pueden ser experiencias neutras. Las ignoras.

Con el tiempo aumentan los condicionantes. Aprendes lo que es
agradable e intentas repetir la experiencia. Y también aprendes qué
te resulta desagradable y lo evitas. Ese afan por buscar
constantemente lo agradable y evitar lo desagradable y lo neutro
provoca estrés. Uno vive en un estado mental de prisa constante
para acercarse o alejarse de la experiencia.



AGRADABLE DESAGRADABLE NEUTRA

Apego Aversion Indiferencia
Por ejemplo, la Por ejemplo, sentirse Por ejertl’plo, la
e Sl i sensacion de
el irritado, comer tranquilidad, los
comer chocolate, broécoli, cereales para el
ver la television hacer ejercicio desayuno, ir caminando
al trabajo

Las investigaciones en el campo de la psicologia positiva, que es
el estudio meticuloso de la felicidad humana, revelan que la
busqueda de experiencias agradables conduce a una felicidad muy
pasajera, mientras que el cultivo de la meditacion mindfulness
produce una sensacion de bienestar y una paz mas duradera y mas
profunda.

Aquel que se encadena a la alegria,

la alada vida destruye;

aquel que besa la alegria cuando pasa volando
vive en un eterno amanecer.

WILLIAM BLAKE

No te olvides de observarlo todo desde esta perspectiva. No
defiendo que todos los placeres sean malos o indtiles; no hay
absolutamente nada de malo en disfrutar de un delicioso chocolate,
de un masaje o de un buen bano caliente. No obstante, las pruebas



demuestran que la busqueda de placeres sensuales no es el camino
mas adecuado para una vida feliz o sin estrés.

El mindfulness ofrece un modo para liberarse de la tendencia a
buscar incesantemente experiencias agradables y evitar las
desagradables o neutras. Simplemente hay que tomar conciencia
tanto de los sentimientos que nos provocan las experiencias diarias
como de la experiencia de meditar. Cada vez que sientas que una
experiencia es agradable, desagradable o neutra, percibela como
tal. Empezaras a notar que tu reaccion ante el sentimiento domina tu
experiencia cotidiana. De ese modo, comienzas a tomar distancia
respecto a tus condicionantes. Percibes el deseo que tienes de
aferrarte a una experiencia, o bien de apartarte de ella. Al observar
la naturaleza de tu mente, con una actitud amable y sin criticarte,
empiezas a romper las cadenas del condicionamiento. Y eso te
permite disfrutar de un estado de calma en el momento presente.

Uno de los mejores modos de dejar de buscar
experiencias placenteras y de huir de las desagradables
consiste en recordar y percibir que todas Ilas
experiencias son pasajeras. Una frase como «Pronto
pasara» te ayudara a tomar distancia y a experimentar
la sensacion sin reaccionar a ella.

Reflexion

Repasa tus calendarios de hechos agradables vy
desagradables. ;Observas algun patrén en ellos? Por ejemplo,
podria ser que siempre reacciones ante el sentimiento de tristeza
comiendo galletas (y odiandote después por eso) o intentando
hablar con tu pareja, aunque esté demasiado ocupada en el
trabajo y le resulte imposible (cosa que te provoca frustracion).
Anota tus observaciones. En mindfulness, el simple hecho de



percibir tus comportamientos sin criticarte basta para poner en
marcha el cambio de tus patrones habituales.

PRACTICA. Yoga atento
@ Pista de audio 9 o 10.

@ Ha llegado el momento de probar el yoga atento. Forma parte
de esta sesion. Realiza la secuencia mini (10 minutos) o la
completa (30 minutos) con el audio o siguiendo las
instrucciones del Capitulo 13.

PRACTICA. Meditacién mindfulness de la respiracién y el
cuerpo

& Pista de audio 13: 10 minutos.

@ Pista de audio 14: 20 minutos.

Después de estirar el cuerpo, deberias estar listo para una
meditacion mindfulness en posicién sentada. Recuerda que si no
puedes permanecer sentado por la razén que sea, elige la postura
que te resulte mas comoda. Tu intencién y tu actitud de mindfulness
son mas importantes que cualquier otra cosa. Escucha el audio, que
te guia en la meditacion que se describe a continuacion.

1. Si puedes, siéntate en una silla, en posicion erguida, con los
pies apoyados firmemente en el suelo y la espalda recta.
Asegurate de eliminar las posibles fuentes de distraccion y de



que haya silencio (el silencio favorece la concentracion de los
principiantes). Ponte una alarma si no utilizas el audio.

No debes pensar que tienes que intentar relajarte, calmar la
mente o deshacerte de la tensidn; las ideas de este tipo,
déjalas ir. Lo que debes hacer es aceptar lo que surja con
una actitud abierta de receptividad, sin juzgar, hacia tu
experiencia en cada momento.

Empieza la meditacion con tres respiraciones completas
profundas. Si puedes, inspira hasta la base de los pulmones
de manera que tu estdmago se expanda ligeramente al
inspirar y se contraiga al espirar. Si no lo sientes, prueba a
colocar una mano sobre el ombligo.

Deja que la respiracién vuelva a su ritmo normal y natural,
que el cuerpo respire por si solo.

Cada vez que tu mente se disperse y te des cuenta de ello,
alégrate por haberlo percibido en lugar de frustrarte. Vuelve a
concentrarte en las sensaciones fisicas de la respiracion en la
nariz, el pecho o el estbmago, donde te resulte mas facil.
Cuando hayan pasado cinco minutos aproximadamente, abre
la conciencia a tu cuerpo como un todo. Percibe las
sensaciones de tu cuerpo fisico. Incluye las sensaciones
agradables y las desagradables, las que te resulten calidas o
frias, y también las que te produzcan cierta incomodidad. Es
posible que sientas hormigueos, picores, calor u otras
sensaciones, 0 que simplemente percibas tu cuerpo, vivo y
presente.

Recuerda que las sensaciones de la respiraciéon también son
sensaciones corporales; por lo tanto, incluyelas también.
Percibe qué efecto ejerce la respiracion en tus sensaciones
corporales en cada momento. ¢4 Tu respiracion incrementa o
reduce la tensidon muscular, o no la afecta de ningun modo?
¢ Otras sensaciones también se mantienen inalterables o
cambian a cada momento?



8. Cuando se acabe el tiempo, vuelve a prestar atencion a tu
entorno. Tomate un momento para percibir la transicion
desde la meditaciéon hasta la vida cotidiana de nuevo. Si
puedes, pon un poco de mindfulness, de atencion consciente
y plena, en los siguientes momentos de tu jornada.

PROFUNDIZAR. Cuando percibas una sensacién «dificil» en el
cuerpo, intenta no esforzarte por deshacerte de ella. Presta toda la
atencion a la sensacion en si misma, con un sentimiento de
completa aceptacion, sabiendo que pasara, como ocurre con todas
las sensaciones. Incluso puedes probar a dar la bienvenida a la
sensacion como si se tratase de algo que realmente te gusta.

PRACTICA. Pausa atenta

Has aprendido a realizar la pausa atenta en la Semana 2. En
este punto te recomiendo que vuelvas a probarla. Recuerda que el
objetivo consiste en tomar mayor conciencia de tu estado corporal y
mental, que no se trata de una simple pausa para descansar o
relajarse.

Reflexion
Descubrimientos sobre la pausa atenta

1. ¢Qué has notado esta vez durante la practica de la pausa

atenta?

Segun mi experiencia, la gente tiende a incluirse en una de las
dos categorias siguientes: o bien practican la pausa atenta de
forma regular y sin problemas, o bien les cuesta muchisimo.

En el caso de los segundos, no es que tengan problemas con
la técnica: sus dificultades radican en encontrar tiempo o en



motivarse para realizar la practica. Se produce una especie de
resistencia interior.

El mejor modo de superar esa resistencia consiste en tomar
conciencia de ella en el propio cuerpo. Percibe las sensaciones
que te provoca esa resistencia. Siente la emocién de la
resistencia en tu cuerpo y conéctate con los pensamientos que la
alimentan. A continuacion, respira varias veces de manera atenta
y profunda. Sabes una cosa? Al percibir la resistencia ya estas
practicando una pausa atenta.

La pausa atenta reduce el estrés desconectando los patrones
mentales habituales. A continuacion tomas distancia con respecto
a esos patrones, que podrian estar alimentando tu estrés. La
conciencia de la respiracion pone en marcha el sistema nervioso
parasimpatico y empiezas a relajarte. En ese estado puedes
observar tu factor estresante con perspectiva y podrias dar con
una solucion para tratar el estrés.

2. 4Como te ha ido la pausa atenta en las dos ultimas
semanas? ;Qué te funciona? ;Qué cambios debes
introducir para integrar la practica en tu vida (por ejemplo,
ponerte una alarma o apuntar el ejercicio en la agenda o el
calendario)?

Preguntas frecuentes sobre la gestidon del estrés con
mindfulness

P: ¢ Puede ser que esté estresado y no lo sepa?

R: Me han hecho esta pregunta varias veces. Si, es posible estar
estresado sin saberlo. Eso, justamente, es lo que produce el estado
rutinario, distraido. Mediante la practica del mindfulness, se adquiere
mayor conciencia del cuerpo, las emociones, los pensamientos y las
acciones, y por lo tanto se esta en mejor disposicion de percibir
cuando suben demasiado los niveles de estrés. Cuando eso ocurra,



se pueden emprender las acciones necesarias para gestionar ese
estrés; por ejemplo, practicando la pausa atenta.

P: Mi mente esta siempre preocupada. ;Cémo puedo parar?

R: Uno de los efectos mas poderosos del mindfulness es que
reduce la rumiacion. No es algo que ocurra de manera inmediata.
Pero poco a poco iras percibiendo los pensamientos circulares mas
pronto y eso te dara mayor capacidad para distanciarte de ellos. La
clave consiste en no luchar contra los pensamientos, sino en
adoptar una actitud relajada y no dejar de distanciarse de ellos.
Etiquétalos con la palabra «preocupacion» y presta atencion a
aquello en lo que tienes que concentrarte.

P: Me siento muy triste, al borde de las lagrimas, después
del yoga. ¢ Es normal?

R: Si, no pasa nada. Es una buena sefal;, demuestra que lo
practicas con toda la atencién y que dejas ir emociones que podrian
haber estado reprimidas o apartadas de tu conciencia.

P: Prefiero la meditacion en posicidn sentada que el escaner
corporal. ; Puedo cambiar las practicas?

R: Te recomiendo que te ajustes a los ejercicios que se proponen
cada semana para realizar en casa. Asi superaras el deseo de
realizar los ejercicios que te resultan agradables y prescindir de los
que no te gustan. Por ejemplo, he observado que a muchos de mis
alumnos no les gusta la meditacion del escaner corporal durante la
primera o las dos primeras semanas, pero después la disfrutan de
verdad.

P: iTengo la sensacién de que cuanto mas avanzo en el
curso menos presente y atento estoy! ; Qué ocurre?

R: Es una reaccidon habitual. Como la mayoria de las personas,
es posible que no te hayas dado cuenta de lo poco presente y
atento que estas normalmente. Al realizar ejercicios y meditaciones
mindfulness, percibes lo facil que resulta perderse en pensamientos,
emociones y habitos. Por lo tanto, no te preocupes si sientes que
estas mas distraido; lo mas probable es que sea todo lo contrario.



Se parece un poco a aprender a montar en bicicleta. Parece facil,
pero cuando lo intentas no dejas de caerte. Aunque te parezca que
estas empeorando, en realidad estas mejorando.

Ejercicios en casa. Semana 4
Los ejercicios se resumen en la tabla de la pagina siguiente.

Potenciador de mindfulness: amabilidad

Esta semana intenta hacerle un pequeno favor a alguien cada
dia. Puedes enviar un correo elogiandole a alguien un buen trabajo,
ofrecerle una taza de té o de café a alguien del trabajo con quien no
te relacionas habitualmente, o ayudar a alguien en algun proyecto.

Tu acto diario de amabilidad no tiene que ocuparte mucho
tiempo. Cinco minutos bastan: no solo te sentirds mas presente
porque te sales de tu rutina habitual, sino que ademas
experimentaras el acto de dar. Al limitar a cinco minutos el tiempo
que le dedicas no acabaras cargandote mas de lo necesario.

Estos actos de amabilidad pueden ser muy beneficiosos para ti y
para la persona que reciba tu generosidad. Las investigaciones
sugieren que los actos de amabilidad nos hacen mas felices (porque
se libera dopamina en el cerebro) y mas sanos (porque desciende la
presion sanguinea debido a la liberacion de oxitocina); mejoran las
relaciones (a la gente le gusta la gente amable) y, lo mas
interesante, ayudan a propagar la amabilidad. Tus amigos se
sentiran empujados de forma natural a realizar algun acto generoso.
Todos estos beneficios reduciran tu estrés, asi que inténtalo. Invierte
cinco minutos al dia en un acto de amabilidad hacia alguien. Puedes
averiguar mas al respecto en <www.randomactsofkindness.org>.


http://www.randomactsofkindness.org/

Semana 4

Dia ||Minicurso Curso completo
1 Miniescaner corporal Escaner corporal completo
Potenciador de mindfulness: amabilidad 3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad
2 Minimeditacion mindfulness de la Meditacion mindfulness de la
respiracion y el cuerpo respiracion y el cuerpo
Potenciador de mindfulness: amabilidad 3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad
3 ||Miniescaner corporal Escaner corporal completo

Potenciador de mindfulness: amabilidad

3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad

4 Minimeditacién mindfulness de la Meditacion mindfulness de la
respiracion y el cuerpo respiracion y el cuerpo
Potenciador de mindfulness: amabilidad 3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad
5 ||Miniescaner corporal Escaner corporal completo
Potenciador de mindfulness: amabilidad 3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad
6 ||[Minimeditacién mindfulness de la Meditacion mindfulness de la

respiracion y el cuerpo
Potenciador de mindfulness: amabilidad

respiracion y el cuerpo
3 pausas atentas
Potenciador de mindfulness: amabilidad




OCHO

Semana 5
Tomar partido, responder al estrés

La mejor arma contra el estrés es nuestra capacidad de eleccion entre un
pensamiento y otro.

WILLIAM JAMES
INTENCIONES
. Descubrir cuatro maneras fundamentales de afrontar los
factores estresantes.
. Aprender a relacionarnos con los pensamientos y las
emociones que provocan estrés o que surgen a consecuencia
de este.

» Aprender a respetar las emociones que provoca el estrés a fin
de hallar un poco de alivio.

El mindfulness se ha convertido en una parte increiblemente importante de la vida de
Fatima. Al principio no le gustaba sentarse y ponerse a meditar sin mas (ese nivel de
mindfulness le resultaba muy dificil), pero incorporé el mindfulness a su vida con
muchas ganas. Fatima llevaba muchos afos luchando contra la ansiedad y conocia
bien los pensamientos automaticos negativos que no desaparecen.

Antes buscaba consuelo en la planificacién del futuro; de ese modo escapaba de los
pensamientos sobre el pasado y ponia todas sus esperanzas y sus suefios en un lugar
qgue no existia. Ese patron de pensamiento le aportaba una falsa idea de confort, porque
cuando el futuro no se cumplia (cuando sus planes no se materializaban), se sentia
perdida.



Finalmente, Fatima tuvo que afrontar la realidad de su situacién. ¢ Qué tenia? ;Qué
podia hacer? Se sinti6 aterrorizada al darse cuenta de que ya no sabia como planificar
su futuro. Al principio se sintié desesperada e inutil, pero empezd a aceptar poco a poco
que «ahora mismo» no podia planificar el futuro, pero que no pasaba nada, porque lo
que tenia era el ahora mismo. Cuando lo entendio y lo aceptd, se sintié en paz, porque
supo que el ahora era lo unico que necesitaba. Fue un momento muy enriquecedor, ya
que ese descubrimiento le permitié salir de un lugar oscuro y vacio y encontrar consuelo
en la aceptacion del ahora mismo.

Fatima logré gestionar las emociones dificiles viviendo en el
momento y aceptando lo que no podia cambiar. Ese punto de vista
le ayudo a disipar el estrés y la ansiedad.

Ademas, Fatima tomd una decision. Una decision radical:
observar sus problemas de un modo distinto, en lugar de dejarse
llevar por los caprichos de la mente. Y aunque lo que habitualmente
provoca ese cambio suele ser la meditacion, el simple hecho de
observar sus problemas con mas atencion ya le sirvié de ayuda. En
este capitulo veremos diferentes modos de afrontar el estrés vy
aprenderemos como ganar resiliencia de cara a futuros factores
estresantes.

Reflexion

Estas en la mitad del curso: ;como te va?

Utiliza las siguientes preguntas para reflexionar sobre el punto
del curso de mindfulness en el que te encuentras. Anota tus
respuestas en el diario si te apetece.

1. ¢ Qué aspectos te van bien?

2. ¢ Qué practicas has probado?

3. ¢, Por qué estas haciendo este curso? Recuérdate tu
motivacion.



4. ¢ Quién te apoya mientras realizas el curso? Si la
respuesta es «nadie», y si te esta constando seguirlo, ¢a
quién podrias pedir ayuda? Por chat o por teléfono también
serviria.

5. ¢Existe un aspecto especifico en el que desees mejorar?
Si es asi, escribelo. Concéntrate en una sola cosa. ¢Qué
pequenos pasos puedes dar para mejorar?

Lo que te haya ocurrido en las cuatro Ultimas semanas
no es indicador de lo que vaya a ocurrir después. En el
mindfulness, los cambios no son lineales. Es posible que
hasta ahora no hayas notado ningun cambio significativo,
pero eso no significa que en las proximas semanas vaya
a suceder lo mismo. Los seres humanos somos
demasiado complejos para poder prever qué ocurrira y
cuando. Por lo tanto, te animo a mantener la mente y el
corazon abiertos durante tus practicas.

Si en el ejercicio de reflexion te ha costado pensar en qué es lo
que te va bien, puedes tener en cuenta que estas leyendo este libro,
que has probado algunas de las meditaciones y los ejercicios en
casa, o cualquiera de las experiencia de vivir en el ahora. En todos
esos casos, haberlo hecho es en si un progreso, por lo que puedes
anotarlos como pasos positivos.

El tema que generalmente plantea mas problemas es el de los
ejercicios diarios en casa. Si no los haces, piensa en los motivos por
los que esto ocurre. Vuelve al Capitulo 3 y repasa el apartado sobre
la practica en casa. Es posible que encuentres algunas ideas para
recuperar el entusiasmo. Si puedes, evita la autocritica y limitate a
percibir lo que esta ocurriendo. Y recuerda que la percepcion es un
acto de mindfulness en si misma. Regresa al ahora, al momento



presente, y empieza de nuevo como hizo Fatima. Cuida este
momento; el futuro ya se cuidara solo.

Esta semana vamos directos al yoga y la meditacion. Te
ayudaran a estar en un estado presente y consciente, y te
concentraras mas en el tema de la sesion.

PRACTICA. Yoga atento
@ 10 minutos.

@ 30 minutos.
Pistas de audio 9 y 10.

Como siempre, utiliza el audio o las instrucciones del Capitulo 13
para realizar tu practica de yoga atento.

Reflexion

1. ¢Qué has descubierto al explorar tus limites con la practica
de yoga de hoy?

2. ¢Qué pensamientos y emociones has percibido cuanto
mas te acercabas a tus limites?

3. Piensa en tu vida en casa y en el trabajo, y en cuanto
tiempo dedicas a las relaciones sociales y al ejercicio.
¢ Estas desafiando los limites de tu capacidad? ¢ O todo lo
contrario? 4 Qué decisiones puedes tomar para recuperar el
equilibrio esta semana?



PRACTICA. Meditacién para expandir la conciencia
@ 10 minutos.

@ 30 minutos.
Pistas de audio 15y 16.

Esta semana vas a practicar la «meditacion para expandir la
conciencia». En otros libros de mindfulness se denomina
«meditacién en postura sentada». Normalmente, la meditacion se
practica sentado, pero no es absolutamente necesario que se haga
asi. Puedes tumbarte, quedarte de pie o incluso realizarla
caminando (aunque a los principiantes les puede resultar
complicado).

Te recomiendo que hagas la meditacion sentado, si puedes,
porque resulta mas facil concentrarse. Dado que es posible que
hayas hecho muchas veces la meditacion del escaner corporal en
posicion tumbada, ahora tienes una buena oportunidad para
experimentar haciendo la meditacion de pie y percibir como influye
la nueva postura en tu conciencia presente. jMantén una actitud
curiosal

Si estas haciendo el minicurso, invierte menos de dos minutos en
cada parte. Utiliza la guia de audio de diez minutos. Si sigues el
programa completo, dedica cinco minutos a cada fase y utiliza la
guia de audio de treinta minutos.

Preparacion

1. Elimina todas las posibles distracciones.

2. Adopta una actitud de cordialidad y amabilidad hacia ti
mismo. Recuerda el motivo por el que estas practicando



3.

mindfulness y la importancia de no esforzarse demasiado, de
ser delicado con uno mismo.

Siéntate en una postura erguida. Cierra los ojos 0 mira hacia
abajo sin forzar la vista.

Fase 1: respiraciéon

4.

Respira profundamente varias veces. Con cada inspiracion,
siente como el cuerpo se hunde un poco mas y mas en la
silla. Si en tu cuerpo hay tensiones, identificalas vy, si puedes,
libéralas. Si no, no pasa nada. Acéptalas tal como son.

Deja que la respiracion sea natural. Percibe la sensacion
fisica de la respiracidon en la zona que prefieras. Nota la
diferencia entre las sensaciones de la inspiracion y la
espiracion. Experimenta el ritmo natural de la respiracion.
Toma conciencia de la breve pausa entre cada inspiracion y
cada espiracion. Si tu patron de respiracion cambia, percibelo
también.

Como siempre, recuerda que tu mente se dispersara.
Cuando notes que ocurre, tanto si es por unos segundos
como si son varios minutos, fijate un momento en cual es el
tema sobre el que trata tu hilo de pensamiento y después,
con mucha delicadeza, vuelve a centrar tu atencion en la
respiracion. Recuerda: puedes imaginar que tu atencion se
dispersa como un cachorro que se desvia del camino.
Recupera la atencion con el mismo cuidado que pondrias
para tirar de la correa a fin de que el cachorro regresara al
camino.

Fase 2: sensaciones corporales

7.

Presta atencion a todas tus sensaciones corporales. Toma
conciencia sobre el hecho de que tu atencién, concentrada en
la respiracion, posee la flexibilidad suficiente para abrirse a tu
cuerpo en su conjunto.



8.

Percibe que la atencion abierta es distinta a la atencion

restringida y concentrada. Si te cuesta abrir la atencion a todo
tu cuerpo, haz lo que puedas. Con experiencia y practica iras
mejorando.
Toma conciencia de las sensaciones de la respiracion como
parte de tus sensaciones corporales. Mientras inspiras y
espiras, percibe los efectos en tu cuerpo. Toma conciencia
del efecto de cada inspiracibn y cada espiracion.
Posiblemente notaras que la espiracidn ejerce un mayor
efecto de liberacién de tensidén que la inspiracion, porque en
la primera participa el sistema nervioso parasimpatico (la
respuesta de relajacion).

10. Mantén el cuerpo y los ojos inmoviles en la medida de lo

posible. Si sientes algun picor o alguna incomodidad, trata de
conectar con esa sensacion en lugar de reaccionar sin mas a
ella. Adopta una actitud curiosa respecto a la sensacion
haciéndote preguntas del tipo: «;Coémo aumenta o se reduce
la intensidad de la sensacion mientras observo y respiro?» o
«¢,Puedo percibir esta sensaciéon con un sentimiento de
carino en lugar de reaccionar a ella?». También puedes
limitarte a etiquetarla mentalmente como «picor» o «dolor». Si
la incomodidad aumenta y sientes que necesitas moverte, no
pasa nada. No tienes que torturarte durante la meditacion.
Simplemente, sé consciente de cdmo cambian las
sensaciones de tu cuerpo cuando pasas de una postura a
otra. Por ejemplo, si te duele la espalda, puedes percibir el
dolor, estirarte suavemente, sentir como se contraen y se
relajan los musculos, y percibir de nuevo las sensaciones en
la espalda mientras vuelves a sentarte. La idea consiste en
realizar todo el proceso de manera plenamente consciente,
Nno comMo una reaccion automatica.

Fase 3: sonidos



11. La siguiente fase consiste en ampliar todavia mas la
atencion. Esta vez concéntrate en los sonidos. Empieza
percibiendo los sonidos de la habitacion en la que te
encuentras y después abrete a los sonidos del edificio en su
conjunto para acabar incluyendo los sonidos del exterior.

12. Normalmente, cuando escuchamos sonidos, les adjudicamos
un significado, los clasificamos y los juzgamos como
agradables, desagradables o neutros. Esta meditacion te
brinda la oportunidad de abrir la atencion a todos los sonidos
y desprenderse de los juicios y las etiquetas. Si, a pesar de
todo, tu mente etiqueta el sonido y lo juzga, no pasa nada;
simplemente, percibelo como un proceso de la mente desde
tu perspectiva de conciencia plena. Por ejemplo, si escuchas
el trafico y piensas «Es el trafico; odio ese ruido», puedes
percibirlo como un simple pensamiento y escuchar realmente
el sonido del trafico tal como es.

13. En lugar de sentir que necesitas captar el sonido, deja que
los sonidos vengan a ti. Sé como un microfono; recoge los
sonidos, sean los que sean, procedentes de todas
direcciones. Esto es abrir la atencion de verdad.

Fase 4: pensamientos

14. Ahora deposita tu atencidon en los pensamientos que tienes
en la cabeza. Puedes escucharlos o bien verlos en imagenes
si tiendes a ser una persona visual.

15. Toma distancia respecto de los pensamientos. Adopta el
punto de vista de un observador y mira como se suceden tus
pensamientos, como si en realidad no fueses tu quien los
piensa y fuese tu cerebro el que piensa por si solo.

16. Tal vez te resulte de ayuda imaginar unas nubes que pasan.
Imagina que el espacio abierto es tu conciencia y que las
nubes son tus pensamientos. Puedes situar tus pensamientos
en esas nubes y observar como llegan y se alejan.



17. Si descubres que no estas pensando en nada, esta bien.
Percibe el silencio. No tienes que obligarte a tener
pensamientos. Si, por el contrario, no dejas de pensar,
también esta bien. De nuevo, adopta la posicion de un
observador imparcial.

18. Este proceso no les resulta sencillo a la mayoria de las
personas. Practica lo mejor que puedas y comprueba qué
ocurre.

Fase 5: emociones

19. Centra tu atencién en como te sientes, desde el punto de
vista emocional, ahora mismo.

20. Si distingues la emocioén, etiquétala con delicadeza. Por
ejemplo, si sientes temor, di «temeroso» para tus adentros.
21. Adopta una actitud atenta hacia tu emocion. Eso implica que
no tienes que juzgar la emocidon como negativa ni criticarte
por sentirla. Dale la bienvenida, si puedes, y percibela todo lo

que puedas.

22. Nota en qué parte del cuerpo sientes la emocion. Si la
encuentras, toma conciencia del tamano y la forma de la
sensacion. Observa tu actitud hacia la emocion (por ejemplo,
«Me gusta», «Ojala que desapareciese»). Deja un espacio
interior para la emocion en lugar de bloquear el sentimiento.

23. Contempla la emocion desde la distancia y la seguridad de tu
conciencia, que sana emociones y te ayuda a tomar distancia
con respecto a la emocion convirtiéendote en un observador.
De ese modo no te dejas arrastrar por las subidas y bajadas
de una montafa rusa emocional.

24. Siente la emocién junto con la respiracion para ayudarte a
aliviar la sensacion y anclarte en el ahora.

Fase 6: conciencia abierta



25. Practica

la atencidon abierta

(también se denomina

«conciencia sin eleccion»). En este proceso puedes abrir tu
atencion y percibir aquello que predomina en tu conciencia.
Puede ser cualquier cosa, desde cada uno de tus sentidos
hasta la respiracién, los pensamientos o las emociones.

26. Si percibes que tu mente se queda atascada en un hilo de
pensamiento, concéntrate de nuevo en la respiracion durante

unos segundos.

A continuacion

intenta recuperar la

conciencia abierta. Haz lo que puedas.

27. Cuando se te acabe el tiempo, pon fin a la meditacion poco a
poco con unas cuantas respiraciones profundas y lentas.
Abre los ojos también poco a poco y estira el cuerpo. Pon
toda tu atencidn en lo que tengas que hacer a continuacion.

PROFUNDIZAR. Cuando tengas experiencia, no necesitaras la
guia del audio. Puedes preparar una alarma para que suene cada
cinco minutos y pasar por cada una de las fases en silencio.

Maneras practicas de responder al estrés

La gestion del estrés mediante el
mindfulness no se logra unicamente
gracias a las meditaciones. El
mindfulness supone, de hecho, el
primer paso para tener mas

«Me estaba poniendo muy nerviosa con
el ruido del trafico que llegaba hasta la
clase. Entonces practicamos el
mindfulness de los sonidos e
inmediatamente dejé de molestarme.
iEsto un gran avance para mi! En mi
conciencia sin juicios, el trafico sonaba
como el océano.»

opciones, una oportunidad para tomar distancia con respecto a la
reactividad condicionada hacia el estrés y conseguir el espacio
necesario para elegir una respuesta mejor.

La practica de la meditacidon mindfulness y el yoga que vienes
realizando estan operando cambios en tu cerebro; ahora ya no
deberias reaccionar al estrés de manera automatica. ;De qué



manera afrontas el estrés? ; Cuales son tus opciones? Esta semana
aprenderas diferentes maneras de gestionar el estrés.

METODOS HABITUALES Y POCO SANOS DE REACCIONAR ANTE EL ESTRES

Conviene que seas honesto contigo mismo y que tengas claro
como te enfrentas ahora al estrés. Este podria ser tu «lado oscuro»,
y es posible que no te guste lo que ves. Sin embargo, el hecho de
mirar de frente las cosas tal como son representa el mejor punto de
partida en el enfoque mindfulness del estrés.

Las estrategias mas habituales para gestionar el estrés producen
un alivio a corto plazo. Por desgracia, a la larga incrementan los
niveles de estrés.

El abuso del tabaco, asi como el consumo de alcohol y de
drogas ilegales, son elecciones habituales entre las personas
sometidas a mucho estrés. Si utilizas alguno de estos métodos para
relajarte después de un dia estresante, empieza por percibir tus
sentimientos cuando lo haces. El simple hecho de preguntarte como
te sientes antes de encender un cigarrillo es un acto de mindfulness.
Toma conciencia de pensamientos como «Tengo que tomar un
trago» o «Me muero por fumarme un cigarro». La conciencia atenta
de tus patrones de pensamiento puede ayudarte a romper el habito.
Observa también los pensamientos autocriticos del tipo «Soy
incapaz de controlarme» o «Soy idiota por tomar drogas».

Trata de estar todo lo presente y atento que puedas cuando
emplees tu estrategia habitual para enfrentarte al estrés. Por
ejemplo, si fumas demasiado cuando estas estresado, prueba esto:
siente el peso del paquete de tabaco en la mano. A continuacion,
abre el paquete poco a poco, saca un cigarrillo y percibe su peso y
su color. Obsérvalo con toda tu atencion. Huélelo. Después de unos
minutos de observacién detenida y consciente, enciéndelo. Sujeta el
cigarrilo con la mano que no utilizas habitualmente para



comportarte de manera menos automatica y mas atenta. No dejes
de percibir tus pensamientos y tus sentimientos. Siente como el
humo te penetra en los pulmones. Percibe con toda tu atencion las
sensaciones de placer o de desagrado mientras fumas. Siente cada
inspiracion y cada espiracion. Toma conciencia de tu estado de
tension o de relajacion fisica. Segun las investigaciones, dedicar
entre quince y treinta minutos a fumarse un cigarrillo de manera
consciente y presente incrementa en gran medida la capacidad de
reducir el numero de cigarrillos en las semanas siguientes al
ejercicio.

Es posible que te estés enfrentado al estrés de otra manera, no
solo con cigarrillos o alcohol. Quiza comas mucho mas o mucho
menos de lo habitual. O puede que pospongas constantemente las
cosas y dediques demasiado tiempo a navegar por internet o a ver
la tele. O que te sobrecargues de tareas y utilices el trabajo como
una distraccion del estrés. Evitar a los amigos y a la familia es otro
patron de conducta habitual.

Con independencia de lo que acabes haciendo, adopta una
actitud plenamente atenta en la medida de lo posible (incluso
cuando te dediques a un habito dafino). Si te das cuenta de que
estas evitando a tus amigos porque te sientes realmente estresado,
percibe la emocion que te lleva a hacer eso. Permitete abrirte poco
a poco al sentimiento de desear evitar a los demas. Respira
profundamente varias veces y siente tu respiracion junto con la
emocion. Percibe la tension o la rigidez de tu cuerpo.

El mindfulness y la compasion son igual de importantes cuando
tomamos una decision erronea; aprender a ser amable con uno
mismo, a perdonarse, aumenta las probabilidades de tomar una
decision mejor en el futuro (véase Capitulo 10). Los trabajos de
Chris Germer, de la Escuela de Medicina de Harvard, y de Kristin
Neff, de la Universidad de Texas, concluyen que es asi en un trabajo
que realizaron acerca de la autocompasion: la autocompasion hacia



uno mismo reduce los niveles de estrés y nos ayuda a tomar
mejores decisiones.

En la medida de lo posible, intenta no autocriticarte y sustituye
esos pensamientos con curiosidad y aceptacion. Dedicate estas
palabras, pronunciadas para tus adentros:

Estoy atravesando un momento dificil. Por eso afronto el estrés de esta manera.
Nadie es perfecto cuando se trata de combatir el estrés. Voy a ser amable y

comprensivo conmigo mismo.

Escribe la afirmacion anterior en un pequefio trozo de
cartulina y llévala contigo, o guardatela en el movil, si
crees que esto te ayudara. Relee el texto siempre que
sientas que tu estrés va en aumento.

Soy un proyecto en desarrollo, como todo el mundo. A veces
reacciono al estrés comiendo mas, posponiendo cosas, navegando
en internet y evitando a mis amigos y a mi familia en lugar de
llamarlos. Saber eso puede ayudarme a darme cuenta de cuando
reacciono de alguna de esas maneras, y después de respirar con
atencion varias veces, estoy en disposicion de elegir un opcion
mejor. No siempre es facil; en ocasiones, esa eleccion tarda un poco
mas en llegar.

ENCONTRAR METODOS SANOS PARA RESPONDER AL ESTRES

Si las estrategias que empleas actualmente para gestionar el
estrés no funcionan, o si consideras que no te estas enfrentando a
el de ninguna manera, no te preocupes. A continuacion descubriras
diferentes maneras de gestionarlo. Tu tarea consiste en probarlas y
ver qué es lo que te funciona a ti. Todos somos distintos y, por lo



tanto, cada persona utilizara una combinacién diferente de enfoques
de gestion del estrés que le funcione.

El mindfulness es el nucleo de todos los métodos para gestionar
el estrés. Cuando estas estresado, tienes que tomar conciencia
plena de que tus niveles de estrés son demasiado altos, y a
continuacion buscar un espacio para tomar una decision inteligente
respecto a cual es la mejor opcion para ti. Comienza siempre tu
estrategia de gestion del estrés con un breve ejercicio de
mindfulness; la pausa atenta es perfecta. Incluso una sola
respiracion profunda y consciente puede hacer maravillas como
punto de partida para tomar una buena decision.

LAS CUATRO REGLAS DE ORO DE LA GESTION DEL ESTRES

Un modelo conocido para recordar las maneras de reducir el
estrés es el de las cuatro reglas de oro: evitar, cambiar, aceptar y
adaptarse (véase la figura que se ofrece mas abajo). Las dos
primeras estrategias, evitar y cambiar, consisten en modificar el
factor estresante en si mismo (la causa del estrés). Es lo primero
que hay que intentar. Podria ocurrir que acabases con el estrés de
un plumazo. Las dos estrategias siguientes, aceptar y adaptarse,
consisten en cambiar la respuesta ante el factor estresante. Una
cosa mas que puedes hacer es intentar llevar una vida sana;
consulta el texto destacado que se ofrece al final de la explicacion,
titulado «Adoptar un estilo de vida sano».



Si no puedes Si no puedes

cambiar el cambiar el
factor factor
estresante estresante

Aceptar  Adaptarse

Cambiar Evitar

Si puedes Si puedes
cambiar el cambiar el
factor factor
estresante estresante

Evitar el factor estresante

Por lo general, no es necesario hacer nada respecto al estrés,
pues existen modos de eliminar el factor que lo provoca. Por
ejemplo, cuando hacia demasiadas sesiones de coaching para mis
clientes, mi carga de trabajo acabd siendo demasiado pesada. En
consecuencia, determiné el limite de personas que podia ver cada
semana a fin de tener mas tiempo para escribir y dedicarme a otras
tareas. Otro ejemplo: tenia un par de amigos que al principio eran
estupendos, pero que acabaron exigiéndome demasiado vy
provocandome mucho mas estrés del que podia asumir. Aunque
nunca es agradable poner fin a una relacion, después de un tiempo
torturandome ante la idea opté por distanciarme de ellos.

A continuacion veremos algunas sugerencias, pero antes de
decidir cobmo vas a reducir tu estrés eliminando factores estresantes,
intenta determinar si el cambio te provocara todavia mas estrés que
la obligacion original. Decir no, por ejemplo, podria parecer un gran
alivio... hasta que descubres que no puedes dormir pensando quién



se encargara de la tarea. El mindfulness puede ayudarte a percibir
tus reacciones ante los cambios e, incluso, a anticiparte a ellas.

Decir no. Solo porque alguien te pida que hagas algo, no
siempre tienes que aceptarlo. Tal vez, si aceptas, acabaras
con demasiado trabajo y muy poco tiempo. El resultado, casi
siempre, es un estado de estrés.

Gestionar los factores externos. Si el correo electronico te
estresa, abrelo con menos frecuencia. Si cocinar te resulta
estresante, come fuera de vez en cuando. Si los
desplazamientos para ir y venir del trabajo te estresan,
averigua si podrias trabajar desde casa.

Evita a las personas negativas. Si determinadas personas
te hacen sentir mas estresado, pasa menos tiempo con ellas
o pon fin a la relacion.

Reduce tu lista de obligaciones. Reduce tus tareas diarias
a las que sean absolutamente prioritarias.

Cambiar el factor estresante

Si no puedes eliminar la causa del estrés, tal vez si puedas
modificarla para que pierda importancia y te resulte mas facil
manejarla. Veamos algunas ideas:

Gestiona tu tiempo. La causa de tu estrés podria ser que
tienes muchas cosas que hacer y muy poco tiempo para ello.
Recuerda que Da Vinci, Einstein y JFK tenian las mismas
veinticuatro horas al dia que tu; probablemente, podras
encontrar modos de ganar en eficacia. Yo consegui gestionar
mejor mi tiempo de la siguiente manera: primero tomeé plena
conciencia de lo que estaba haciendo cada treinta minutos;
para ello, escribia qué estaba haciendo y en qué medida
estaba siendo eficaz (por ejemplo, escribir correos, 7/10 en



eficacia; escribir un capitulo, 5/10 en eficacia). A
continuacion, determiné los momentos del dia en los que era
mas eficaz y los momentos en los que necesitaba realizar
una pausa. Cambié mis tareas mas exigentes y prioritarias al
momento del dia de mayor eficacia (por lo general, las
mafanas) y dejé las otras tareas para la tarde. Tu también
podrias probar este método.

« Expresa tus sentimientos para encontrar una solucién. Si
permites que los demas sepan como te sientes con respecto
a tu situacion, estos podrian ayudarte a encontrar una
solucion. Mantén una plena conciencia de tus emociones vy
exprésalas con delicadeza siempre que puedas. Diversas
investigaciones demuestran que escribir un diario también
ayuda.

« Establece limites. Debes tener perfectamente claro cuanto
tiempo y cuanta energia vas a dedicar a cada tarea. De no
ser asi, otras personas podrian aprovecharse de ti. Informa a
los demas, con correccion y firmeza, de donde esta el limite.

« Llega a acuerdos. No siempre se pueden hacer las cosas
como uno quiere. Por ejemplo, acuerda llevar a tu hijo al
futbol solo si ordena su habitacion una vez por semana. Es
una cosa menos que tendras que hacer tu.

Aceptar el factor estresante

Una clave para gestionar el estrés consiste en saber qué puedes
controlar y qué no. En caso de que no puedas controlar el factor
estresante, tienes que encontrar el modo de aceptar lo que ocurra.

. Practica meditacion mindfulness. Con la meditacién,
aumenta tu sabiduria, porque ves que tus pensamientos y tus
sentimientos se mueven en un flujo constante. Aprendes a
aceptar esos cambios en lugar de esforzarte por controlarlos.



Esa capacidad de aceptacion se expande a otras parcelas de
tu vida.

 Deja a un lado el rencor. Perdonar no siempre es facil, pero
puede ahorrarnos anos de estrés innecesario. Al perdonar
dejas de lado el rencor, que suele hacerte mucho mas dafo a
ti que a la persona a la que debes perdonar. Y recuerda que
perdonar no significa que lo que la otra persona hizo fuese
correcto o justo. El perddn es por y para ti.

. Mantén a raya al controlador que llevas dentro. Para
gestionar el estrés debes tener claro qué es lo que puedes
controlar y aceptar el resto. Si no aceptas que no puedes
controlarlo todo, tienes la receta perfecta para llevar una vida
de estrés continuo.

. Expresa tus sentimientos. Al verbalizar tus sentimientos
delante de otras personas, el cerebro rechaza la respuesta de
estrés y te sientes mejor. Compartir tus problemas te ayuda a
quitarte un peso de encima y facilita un poco la aceptacion.

Adaptarse al factor estresante

La aceptacion no es la unica manera de enfrentarse a los
factores estresantes que no puedes controlar. También puedes
cambiar tu actitud hacia ellos. Es lo que se conoce como adaptarse
a los factores estresantes. Veamos algunos cambios de mentalidad
que utilizo con frecuencia:

. Considera los problemas como oportunidades. La vida
siempre estara llena de problemas. Si los ves como retos vy
oportunidades, te sentiras menos estresado y mas motivado.

« Sé agradecido por todo lo que te va bien. Tu cerebro no
esta disefado para recordar los hechos positivos. Por lo
tanto, realiza un esfuerzo diario para pensar qué va bien en tu
vida. Pequenas cosas como una comida en la mesa, la vista



de unos arboles desde tu casa o tu capacidad de caminar son
algunos ejemplos de ello. Si tu jefe te provoca estrés, no te
olvides de agradecer aquellos aspectos del trabajo con los
que disfrutas (el salario, los beneficios, los colegas, etcétera).
Baja el listén. ; Te exiges demasiado? ¢ Tienes tendencia al
perfeccionismo? Busca el modo de suavizar ese estilo de
vida para que el dia a dia te resulte menos estresante y mas
productivo y agradable.

Piensa con perspectiva. Piensa si el factor estresante
seguira siendo un problema dentro de unos anos. jEn queé
medida es importante si lo comparas con el resto de tu vida?
Aprende a tomar distancia para ver las cosas con
perspectiva.

Reflexion

Piensa en algo que para ti sea una fuente de estrés en este
momento. ;Con cual de las cuatro reglas de oro te apetece mas
enfrentarte a ese estrés? Haz la prueba y escribe el efecto en tus
niveles de estrés.

Mas alla de las cuatro reglas de oro para gestionar el estrés,
conviene adoptar un estilo de vida sano. Aqui tienes algunos
consejos:

Adoptar un estilo de vida sano

Ejercicio. Intenta practicar treinta minutos de actividad
fisica cinco dias a la semana. Un paseo a paso rapido
también cuenta. Pon toda tu atencion en el ejercicio y
percibe tus sensaciones corporales, tu respiracion o tus
sentidos.




Relaciones sociales. Intenta compartir tu tiempo con otras
personas de manera regular. Eso te ayudara a sentirte mas
tranquilo y a mantener la perspectiva respecto a las cosas.
Practica la escucha atenta, sin juzgar mientras escuchas a
los demas.

Dieta equilibrada. Tomarte el tiempo y las molestias
necesarias para comer bien te ayudara a sentirte mejor
contigo mismo y potenciara tu energia y tu resiliencia frente
al estrés. Y si acabas comiéndote un paquete de galletas,
trata de ser amable contigo en lugar de reprochartelo. La
autocompasién es una importante actitud mindfulness.

Sueio. Intenta dormir entre siete y media y nueve horas
cada dia para disfrutar de una buena salud. Si durante la
semana no puedes, no funciona intentar recuperar el
suefio durante el fin de semana. Si te cuesta dormir,
prueba con la meditacion del escaner corporal.

Diviértete todos los dias. Hacer cosas por pura diversion
no es un lujo, sino una necesidad para el equilibrio mental.
Disfruta de tu serie favorita, da un paseo tranquilo por la
naturaleza, practica un deporte o acude a una fiesta; lo que
mas te guste. Para aprovechar la experiencia al maximo,
préstale toda tu atencion en lugar de perder el tiempo con
el movil.

Relajaciéon. Un bano caliente, un masaje, una comida
deliciosa o una sesion ligera de jardineria son solo algunas
de las muchas actividades relajantes posibles. Y casi todas
se pueden intensificar si se realizan con atencién plena.

Distinguir pensamientos de sentimientos




Ya has descubierto algunos métodos para gestionar el estrés.
Sin embargo, es posible que no tengas clara la diferencia entre
pensamientos y sentimientos. Por ejemplo, podrias decir:

«Me siento inutil»,
«Me siento patético»,
«Me siento feo».

Esto no son emociones, sino pensamientos. Entre las emociones
figuran la felicidad, la tristeza, la ira, el aburrimiento, el miedo, la
alegria, el entusiasmo o la desesperacion.

Es importante que distingas entre pensamientos y emociones
porque puedes cuestionarte los primeros, pero no puedes cuestionar
tus sentimientos. Los pensamientos son afirmaciones en tu cabeza.
Puedes distanciarte de ellos, cuestionarlos o verlos como simples
sonidos que pasan por tu mente. Las emociones son distintas: son
experiencias internas que en muchos casos van acompanadas de
alguna sensacion corporal. Se trata de experiencias incuestionables.

La fealdad no es un sentimiento: es un pensamiento.
Probablemente, te sientes triste y piensas: «Soy feo». Ahora puedes
cuestionarte ese pensamiento. Seguro que muchas personas te
encuentran guapo o guapa. Es posible que te sientas triste, pero
cuando te cuestionas el pensamiento, la intensidad del sentimiento
se reduce.

Los pensamientos influyen en las emociones y viceversa.
Interactuan entre si y con las sensaciones corporales. Por ejemplo,
cuando te sientes solo, puedes empezar a pensar: «Soy un
fracasado». Tu cuerpo podria sentirse un poco mas deébil, y tu te
sentirias triste y entonces pensarias: «;Qué me pasa?»; y asi
sucesivamente. La buena noticia es que puedes cambiar las cosas
para bien. Al etiquetar la emocién y cambiar la relacion con tu
pensamiento, empiezas a tener mas control sobre las emociones. La



manera de cambiar la relacion con tus pensamientos se explica a
continuacion.

LOS PENSAMIENTOS SON SOLO PENSAMIENTOS

Prueba a decir mentalmente lo siguiente:

«Soy un platano rosay.

Obviamente, no crees que eso sea cierto. ¢ Por qué no? Al finy
al cabo, es un pensamiento en tu cabeza. Como ya sabes, que
tengas un pensamiento en tu mente no lo convierte en un hecho.

Y ¢, qué ocurre si te dices mentalmente lo siguiente?:

«Soy un inatil».

No es mas que otro pensamiento. Sin embargo, es posible que
te sientas mas inclinado a creértelo, sobre todo después de un dia
en el que te parece que todo ha salido mal (hablamos sobre Ila
tendencia a la negatividad, que nos lleva a interpretar las cosas bajo
un prisma negativo, en la Semana 2). Si ese pensamiento te ha
asaltado en otras ocasiones, o lo ha hecho cualquier otra afirmacion
negativa sobre ti mismo, la respuesta de estrés de tu cuerpo se
habra puesto en marcha. Sin embargo, si ves el pensamiento como
lo que es en realidad, un pensamiento mas, tendra mucha menos
influencia sobre ti.

Lo que nos aporta la investigacion: desestresa tu cerebro
poniendo etiquetas




En mindfulness, etiquetar las emociones significa definir
mentalmente la experiencia. Por ejemplo, si te sientes enfadado,
te dices mentalmente «Estoy enfadado», o simplemente
«Enfadado».

En 2007, J. David Creswell y sus colegas de UCLA quisieron
comprobar si ese etiquetado ejercia algun efecto en el cerebro.
Formaron un grupo de 27 voluntarios y les mostraron imagenes
de rostros que expresaban enfado o miedo mientras los sometian
a un escaner cerebral. Normalmente, las imagenes de ese tipo
desencadenan la respuesta de estrés en el cerebro, lo que
incluye un aumento de la actividad en la zona conocida como
amigdala.

Cuando los participantes etiquetaron la emocion con las
palabras «enfadado» o «temeroso», la activacion de la amigdala
se redujo y se activd una parte del cerebro llamada cortex
prefrontal ventrolateral, que se cree que nos ayuda a gestionar las
emociones y la conducta. Si los participantes etiquetaban las
imagenes con cualquier otra palabra, el efecto no era el mismo.

El estudio también concluyd que los participantes mas atentos
y presentes mostraban mas actividad en el cortex prefrontal en su
conjunto (la parte del cerebro encargada de gestionar las
emociones, resolver problemas y tomar decisiones inteligentes).

Por lo tanto, si sientes una emocion dificil, etiquétala
mentalmente: eso te ayudara a reducir la respuesta de estrés y la
intensidad de la emocidon. También puedes describir la emocién
en tu diario o hablar con un amigo para verbalizarla.

Sé por experiencia propia que los pensamientos pueden
provocar mucho estrés. Cuando di mi primera clase como profesor
de ciencias, pensaba que no era bueno en mi trabajo. Me temblaban
las manos, y cada frase que decia la habia planificado
meticulosamente. Estaba tan nervioso, que durante una explicacion



con un laser lo dejé encendido sin darme cuenta y apuntando hacia
los alumnos. Por suerte, no pas6 nada. ;Cual era la causa de mi
estrés? Los pensamientos que habia en mi cabeza diciéndome
cosas como «No sabes ensefiar» o «Vas a perder el control de la
clase». Al principio me creia esos pensamientos. Después de
practicar mindfulness, aprendi el lema:

Los pensamientos son solo pensamientos, no necesariamente hechos.

Esta percepciéon cambié mi vida. Sé que parece un cliché, pero
fue asi. Dejé de creer que los pensamientos que habia dentro de mi
cabeza tenian que ser ciertos. No son mas que eso: pensamientos.
Aprendi a observar mis pensamientos y a dejarlos ir, o a
cuestionarlos, y acabé siendo un buen profesor durante diez afos.
De haber creido aquellos pensamientos negativos sobre mi, habria
dejado de ensenar después del primer intento.

Podrias preguntarte: «Y ¢si los pensamientos son ciertos?».
Para ayudarte a comprobar si un pensamiento es verdad, hazte la
siguiente pregunta:

¢Estoy seguro al 100 % de que este pensamiento es un hecho?

Si tienes alguna duda sobre la validez del pensamiento,
considéralo simplemente como un pensamiento pasajero por el
momento, sobre todo si contiene un juicio o una critica.

Los pensamientos a los que hay que prestar especial atencion
son aquellos que contienen las palabras siempre, nunca, deberia o
tengo que. Estos pensamientos indican que estas pensando en
absolutos, cosa que rara vez es cierta. La vida no es blanco o negro.
Por ejemplo, cuando tengo mucho trabajo, mi cerebro acostumbra a
pensar: «Tengo que acabar esto». La palabra absoluta me provoca
una presion afadida innecesaria. Veamos algunos ejemplos mas de
pensamientos extremos:



«Siempre meto la pata»,

«Deberia estar trabajando»,
«Tiene que llegar puntual»,
«Nunca hace nada bueno por mi».

Reflexion

La proxima vez que tengas un pensamiento negativo sobre ti
mismo, di a continuacion para tus adentros esta frase: «Los
pensamientos son solo pensamientos». Después, retrocede
mentalmente para tomar distancia del pensamiento. Anota los
efectos que te produce este método.

LA CONCIENCIA COMO RECIPIENTE PARA LA EXPERIENCIA

Una de las maneras de ver los pensamientos simplemente como
tales y no como hechos consiste en incorporar el concepto de la
conciencia vista como un enorme recipiente para la experiencia. De
ese modo podras ver tus pensamientos, emociones y demas
experiencias con una perspectiva mas amplia y espaciosa.

Cuando empecé a aprender meditacion, el proceso me parecio
tan interesante que dedicaba todo el tiempo que podia a meditar. A
veces meditaba durante horas. Estudiaba ingenieria quimica en la
universidad y recuerdo que meditaba en lugar de estudiar para los
examenes. En cualquier caso, en aquellas sesiones maratonianas
de meditacion a veces tenia una experiencia muy curiosa. La
sensacion fisica de mi cuerpo desaparecia por completo. Sabia que
estaba alli sentado, por supuesto, pero las limitaciones fisicas de mi
cuerpo se esfumaban. Era como si mi cuerpo no estuviese alli.
Simultaneamente, mi mente se abria por completo, y si tenia un



pensamiento, lo percibia con toda claridad en mi conciencia y no le
daba vueltas. Era un profundo sentimiento de relajacion y paz que
duraba unos diez minutos. Cuando acababa la meditacion, sentia mi
cerebro extremadamente despierto, sereno y revitalizado. Era como
si me encontrase en la conciencia pura.

La conciencia €S CcOmMO UNn | «Durante las meditaciones nunca senti la

paz profunda que otros afirmaban sentir.

recipiente para todas las | pensaba que lo hacia mal. Sin embargo,
experiencias. Todos mis Sentidos, | sent feliz sin motivo alguno. Feliz de
pensamientos y emociones, todas | r, vhe. Hacs atos e no
mis esperanzas y deseos, suenos y que se debia a la meditacion.»
temores estan contenidos dentro de la conciencia. Sin ella no
existen.

Mediante la practica regular de la meditacion mindfulness
descubriras todo esto por ti mismo. La conciencia ilumina todas las
experiencias durante la meditacion y te convierte en observador de
la experiencia. No se trata de una experiencia objetiva, sino
subjetiva. Podria describirse como «ser», «presencia», «estar vivor.
A mi me gusta pensar que se trata de la conciencia pura, que se
encuentra en el centro de mi ser, siempre disponible y a mi alcance.

El hecho de familiarizarse con la concepcion de la conciencia
como el recipiente de la experiencia presenta tres ventajas

principales:

. Puedes tomar distancia respecto de las experiencias
negativas diarias con mayor facilidad. Como consecuencia,
no te estresan tanto.

. Ganas en ecuanimidad, y por lo tanto en paz, porque el
vaivén de pensamientos y emociones se ve simplemente
como hechos pequenos en el enorme recipiente de la
conciencia.

. Te sientes satisfecho contigo mismo tal como eres. No
necesitas esforzarte para mejorar, puesto que tu verdadera
naturaleza ya es pura y perfecta tal como es.



El concepto del recipiente no es mas que una analogia. Algunas
personas dirian que ni siquiera se trata de un recipiente, ya que eso
supone un limite. Podrias imaginar la conciencia como un espacio
abierto, con potencial puro, o como el mar: las olas de la superficie
representarian tus pensamientos y emociones, con la calma y la
tranquilidad en el fondo.

Casi todo el mundo sabe por intuicion que existe un profundo
sentimiento de paz en su interior. La meditacion ofrece un medio
para zambullirse en él y acceder a esos preciosos recursos
interiores, y salir renovado.

No trates de buscar ningln tipo de «experiencia» durante
la meditacion. Todas las experiencias tienen un principio
y un final. El mindfulness consiste en dejar ir toda
experimentaciéon y practicar los diferentes ejercicios.
Aunque llegues a experimentar la «conciencia pura,
identificala, disfratala y, a continuacion, vuelve a
concentrarte en la practica de la meditacion. Vive el
momento en lugar de intentar revivir experiencias
pasadas.

Mindfulness y resiliencia

La resiliencia es el proceso de afrontar con eficacia las
adversidades; consiste en recuperarse de las dificultades. La
grandeza de la resiliencia reside en que no es un rasgo de la
personalidad, sino que implica un modo de prestar atencion, pensar
y comportarse que todos podemos aprender.

Richard Davidson, el reconocido neurocientifico, ha encontrado
pruebas de que el mindfulness incrementa la resiliencia, y que



cuanto mas se practica la meditacion mindfulness, mas resiliente es
el cerebro. El caos emocional que sigue a un hecho estresante
puede desencadenar relatos negativos sobre uno mismo o sobre
otras personas, historias a las que se dan vueltas y que no sirven
para nada. Por ejemplo, si discutes con tu pareja antes de irte a
trabajar, puedes acabar repitiendo esa conversacion todo el dia, lo
que incrementara tu ansiedad o tu mal humor mucho mas de lo
necesario. El mindfulness reduce esa rumiacion vy, si se practica con
regularidad, modifica el cerebro hasta el punto de que te conviertes
en una persona mas resiliente de cara a futuros hechos estresantes.
La resiliencia presenta varios aspectos fundamentales:

Relaciones positivas (este es el factor mas importante)
Capacidad para hacer planes y emprender acciones para
resolver los problemas
Capacidad para gestionar las emociones dificiles (el
mindfulness es un elemento importante en este sentido)
Capacidad de comunicacion

A continuacion se ofrecen cinco métodos para fomentar la
resiliencia:

1.

Alimenta las relaciones. Establece conexiones positivas y
de apoyo dentro y fuera de tu familia. Si todavia no lo has
hecho, empieza a dar los pasos necesarios para mejorar la
situacion. Unete a algin club o grupo, o a alguna
organizacion religiosa; hazte voluntario en alguna asociacion
0 apuntate a clases de lo que mas te apetezca.

Buscale el significado a las dificultades. Cuando te
enfrentes a la adversidad, trata de recordar algun caso en el
que te hayas enfrentado al reto con una actitud positiva.
Muchas personas cuentan que ante las grandes dificultades
han experimentado mejoras en las relaciones sociales, o0 una
mayor espiritualidad, o bien un mayor aprecio por la vida.



3. Sé optimista. Utiliza el mindfulness para desviar tu atencion
de la rumiacion negativa hacia pensamientos mas positivos
sobre el futuro. La esperanza y el optimismo son opciones
que se eligen. Evita ver las crisis como algo insalvable. No
puedes cambiar el hecho de que las cosas estresantes
ocurran, pero si puedes aprender a cambiar tu respuesta en
esas situaciones. El mas infimo de los cambios cuenta, y la
meditacion puede ayudarte a ello.

4. Actua con decision. Toma decisiones y emprende acciones
en vez de esperar a que las cosas mejoren. Si esto es algo
que no se te da bien, busca lecturas que te ensefien a
mejorar en relacidon con esa habilidad o pidele ayuda a
alguien de confianza. No tomar una decisidén es en si mismo
una decision.

5. Acepta que los cambios forman parte de la vida. Debes
vivir esperando que las cosas cambien y que ocurran
adversidades, en lugar de fingir siempre que todo ira bien. El
cambio forma parte de la vida. Tu objetivo consiste en
afrontar las pérdidas y el dolor de manera eficaz en vez de
evitarlos.

En lo que respecta a la resiliencia, el quid de la cuestion esta en
la flexibilidad. Aprender a adaptarse a los cambios que vaya
deparando la vida brindara mas capacidad para afrontarlos.

Reflexion

¢ Qué accion sencilla puedes llevar a cabo para empezar a
incrementar tu resiliencia? Puede ser algo tan sencillo como
realizar una llamada de teléfono significativa todos los dias.



Honrar las emociones

Una manera muy eficaz de gestionar las emociones dificiles que
surgen ante las adversidades consiste en honrar todas nuestras
emociones. Tener emociones es bueno. Sean del tipo que sean. De
hecho, resulta esencial tener emociones. EI amplio espectro de
emociones que experimentamos los humanos existe por una razon.
Se sigue investigando para demostrar que las personas que unen
emocion y razon toman las decisiones mas inteligentes. La razén no
funciona de manera eficaz sin la emocion.

Las emociones son como mensajeros. Existen para decirnos
algo. Cuando experimentas una emocidén agradable, se te informa
para que te acerques a algo. Cuando sientes una emocion
desagradable, se te aconseja que te alejes. En sus formas
extremas, esas emociones sirven para mantener las manos alejadas
del fuego (miedo) o para compartir el tiempo con otras personas
(amor). Una emocion como la depresion puede indicar que te
criticas en exceso. El sentimiento de ira podria decirte que alguien
esta poniendo a prueba tus limites.

El primer paso para honrar las emociones consiste en percibirlas.
Si te sientes triste, nota en qué parte de tu cuerpo sientes la
emocion, con la mayor precision posible. Cuanto mas practiques
esta habilidad de ubicar el sentimiento, mas presente estaras.
Etiquetar la emocion mentalmente también ayuda. La meticulosa
investigacion llevada a cabo por Paul Ekman, reconocido experto en
emociones, en diferentes culturas, concluyd que existe seis
emociones basicas: felicidad, ira, miedo, tristeza, aversion vy
sorpresa. Aprender a identificar esas emociones constituye un
importante paso para honrarlas.

El segundo paso consiste en dejar de juzgar las emociones. Tal
vez consideres que algunas emociones son buenas y otras, malas.
O quiza crees que todas las emociones son malas e irracionales. No
es cierto. Las emociones han evolucionado con los humanos a lo



largo de miles de afos por un motivo. Juzgarte por tener
determinadas emociones unicamente te lleva a un bucle de
opiniones negativas que te encierra mas y mas en la propia
emocion.

El tercer paso, y unha de las «Ojala me hubiesen ensefado a aceptar

las emociones en el colegio. Me he

maneras mas potentes de honrar tus | estado resistiendo a las emociones toda
emociones, consiste en aprender @ | ahora iay acepto. He dejado de luchar
ser compasivo contigo mismo y con | conrs i reaidad Para mi es lo mejor
tus emociones. Eso actua como un

antidoto contra la autocritica, algo que muchos de nosotros
hacemos (y en muchos casos, sin darnos cuenta).

Piénsalo: ;como tratas a tus amigos cuando estan mal?; ;los
criticas por sentirse tristes o los escuchas?; ¢les ofreces un abrazo
o los apartas? Por supuesto, intentas ser amable con ellos. Pues
bien, a partir de ahora debes intentar hacer lo mismo con tus
sentimientos, sobre todo con los que normalmente juzgas como
malos o equivocados. Si te resulta incbmodo, solo inténtalo a modo
de experimento. Cuando te sientas triste, di para tus adentros algo
asi: «No pasa nada por sentirse triste. Es natural. Voy a ser amable
con la tristeza. Voy a acoger el sentimiento con delicadeza, con
respeto». Prueba a colocarte la mano en la zona del cuerpo en la
que sientas la emocion, como harias con un amigo: con cuidado y
carino. Siéntela junto con la respiracion. Recuerda que este
sentimiento es universal, que todos los seres humanos lo sufren.

Relatos sabios. Hasta el dalai lama se sorprendié

El dalai lama estaba en un encuentro con occidentales. Jack
Kornfield, profesor de meditacidon, y otros asistentes explicaron
que el autodesprecio, la verglienza y la autocritica se encontraban
entre los mayores retos a los que debia hacer frente la poblacion.
El dalai lama tuvo que consultar con el traductor para entender el



término autodesprecio. Cuando entendid su significado, se quedd
muy impactado. En la tradicion tibetana no existe una palabra
equivalente porque es una cultura en la que no existe ese
sentimiento. Sea cual sea la razén que lo motiva, el autodesprecio
no sirve para nada. La autocompasion es la solucion. Es lo que
afirmé el dalai lama: «Pero jcada ser es preciosol». La
autocompasién y el mindfulness pueden ayudarte a verte como un
ser tan precioso como todos los demas. Y lo eres.

Reflexion
Descubrimientos sobre la Semana 4

Tienes ahora la oportunidad de reflexionar sobre tus
experiencias durante la semana que acaba.

MEDITACION MINDFULNESS DE LA RESPIRACION Y EL CUERPO

,Como te ha ido la practica de esta meditacion? ;Has
conseguido adoptar una buena postura para la meditacion? Si es
asi, como has gestionado las posibles molestias o dolores en la
espalda o en otras partes del cuerpo?

No te preocupes si te ha resultado dificil: es algo muy comun,
ya que la mayoria de la gente no esta acostumbrada a
permanecer sentada con la espalda recta, y mucho menos
durante largos periodos de tiempo. Con la practica, tu espalda se
fortalecera y te resultara mas sencillo.

POTENCIADOR DE MINDFULNESS: AMABILIDAD



¢ Te has acordado de realizar un acto de amabilidad todos los
dias, o al menos un par de veces durante la semana? En caso
afirmativo, ;qué efectos han ejercido las acciones en tu estado de
animo? ; Te gustaria hacerlo mas a menudo?

Preguntas frecuentes sobre las respuestas al estrés

P: Estoy perdiendo entusiasmo por la practica del
mindfulness. ; Es normal? ;Deberia dejar de meditar?

R: En torno a la Semana 3 o 4 del curso, mucha gente
experimenta una crisis de motivacion. El entusiasmo inicial ante la
idea de descubrir una nueva herramienta para gestionar el estrés
podria haber disminuido, y las ideas romanticas sobre la meditacion
como meétodo rapido para eliminar el estrés podrian haber explotado
como un globo. Pero no lo dejes. Eso es totalmente normal. Ahora
empieza el verdadero trabajo. Sigue adelante, hay mucho mas por
descubrir y disfrutar.

P: ¢Por qué sigo posponiendo la meditacion si sé que es
buena para mi?

R: Parece que esto es un fendmeno muy comun. Dejar lo que
estas haciendo para estar presente o para meditar puede ir en
contra de tu educacion, tus condicionantes y tus normas culturales.
Por lo tanto, es muy posible que se produzca cierta resistencia. En
lugar de luchar contra ella, siéntela. Percibe los pensamientos que
dirigen esa conducta. ¢ Qué sentimientos te impiden meditar? En el
momento en que los percibas ya estaras practicando mindfulness.

P: Voy alternando entre el minicurso y el curso completo.
¢Hago bien?

R: Si. Puedes hacer lo que mejor te vaya cada semana. La
practica mas breve es mejor que no hacer nada.



Ejercicios en casa. Semana 5

La experimentacion en casa mas importante de esta semana
alterna entre la meditacion mindfulness para expandir la conciencia
y el escaner corporal o el yoga. Puedes elegir lo que consideres que
es mejor para ti. No olvides utilizar la tabla que ofrecemos a
continuacion para recordar lo que debes practicar esta semana.
Continua anotando tus impresiones en el diario.

Veamos algunos detalles sobre los ejercicios de esta semana.

Potenciador de mindfulness

El potenciador de mindfulness de esta semana consiste en
practicar la gratitud. Existen numerosas pruebas que sugieren que
agradecer lo que uno tiene no solo reduce el estrés, sino que,
ademas, aumenta la felicidad, mejora las relaciones con los demas
e, incluso, ayuda a dormir mejor. Puedes practicar la gratitud cada
dia y escribirlo en tu diario, pensar en ello antes de dormir o
compartir por qué te sientes agradecido con un amigo o con tu
pareja. Utiliza el enfoque que prefieras para reflexionar por qué te
sientes agradecido todos los dias. Piensa en diferentes cosas o
personas cada dia para no estancarte en el proceso.

@ Registro de comunicaciones dificiles

La proxima semana exploraras el mindfulness en la
comunicacion. A modo de preparacion, una de las tareas semanales
que te recomiendo consiste en registrar tus comunicaciones dificiles.

Responde las siguientes preguntas cada vez que tengas
problemas de comunicacion con alguien. Puede tratarse de un
intercambio en persona, por teléfono o incluso por correo
electronico. La comunicacién eficaz es muy importante para
gestionar el estrés; merece la pena dedicar a este ejercicio los



pocos minutos diarios que ocupa. Aunque el proceso te aporte una

sola idea, es una inversion de tiempo y esfuerzo que compensa.

1. ¢Con quién te estabas comunicando?
2. ¢De qué se trataba?
3. ¢Cbmo surgié la comunicacion?
4. ;Qué querias conseguir de la comunicacién?
5. ¢Qué has conseguido de la comunicacion?
6. ¢Qué queria la otra persona?
7. ¢Qué ha conseguido la otra persona?
8. ¢Cuales eran tus pensamientos, sentimientos y sensaciones
corporales en ese momento?
9. ¢Cuales son tus pensamientos, sentimientos y sensaciones
corporales ahora mismo?
Semana 5
Dia ||Minicurso Curso completo
1 Minimeditacion para expandir la Meditacion completa para expandir la
conciencia conciencia
Potenciador de mindfulness: gratitud || 3 pausas atentas
Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud
2 ||Miniescaner corporal o miniyoga Escaner corporal o yoga completos
Potenciador de mindfulness: gratitud |3 pausas atentas
Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud
3 ||Minimeditacién para expandir la Meditacion completa para expandir la
conciencia conciencia
Potenciador de mindfulness: gratitud |3 pausas atentas
Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud
4 ([Miniescaner corporal o miniyoga Escaner corporal o yoga completos
Potenciador de mindfulness: gratitud || 3 pausas atentas
Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud
5 ||Minimeditacién para expandir la Meditacion completa para expandir la




conciencia conciencia

Potenciador de mindfulness: gratitud || 3 pausas atentas

Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud

Miniescaner corporal o miniyoga Escaner corporal o yoga completos
Potenciador de mindfulness: gratitud || 3 pausas atentas

Registro de comunicaciones dificiles
Potenciador de mindfulness: gratitud




NUEVE

Semana 6
La comunicacion consciente

El mayor problema de la comunicacion es la ilusion de que se ha producido.

GEORGE BERNARD SHAW

INTENCIONES

» Explorar la comunicacion consciente.

. Practicar distintas maneras de aplicar el mindfulness para
escuchar en profundidad y hablar con eficacia.

. Descubrir el papel de las emociones y del estrés en la
comunicacion, y como gestionarlos.

Esta es la historia de Hiroto, uno de mis lectores y seguidores online.

Hiroto basaba su felicidad en su pareja. Cada vez que se sentia molesto o frustrado
por algo, lo pagaba con ella. En muchas ocasiones acababan discutiendo. Si no era
feliz, culpaba a su novia de ello. Le parecia algo totalmente razonable. No colaboraba
demasiado en las tareas de la casa, y apenas cocinaba.

Uno de sus amigos habia terminado no hacia mucho un curso de mindfulness y no
dejaba de contar maravillas sobre el tema, de modo que Hiroto decidioé probar, en parte
por curiosidad. Se puso a ello y se sinti6 como pez en el agua. Aunque redujo su estrés,
fue algo que ocurrié de un modo totalmente inesperado.

La perspectiva de Hiroto sobre la vida y sus relaciones ha mejorado en varios
sentidos gracias al mindfulness. Ahora depende mucho menos de su pareja para su
felicidad. Estd menos centrado en ella y mas en cultivar su propio bienestar. Ahora
Hiroto se toma los momentos que necesita para mirar en su interior con toda su
atenciéon cuando se siente frustrado. Asi se siente mejor. ;Como lo hace? Detectando



los patrones de pensamiento negativo y la tendencia a evitar las emociones dificiles en
cuanto aparecen; a continuacion practica un breve ejercicio de mindfulness que le
ayuda a deshacer todos esos habitos negativos. Antes del mindfulness, Hiroto
gestionaba sus sentimientos de ansiedad discutiendo con su pareja y culpabilizandola.
Entre sus patrones de pensamiento negativo figuraban algunos pensamientos
habituales: «;Por qué no me hace feliz?», o «;Por qué me estresa? Estar con ella
tendria que ser algo relajante». Esos pensamientos iban seguidos de mas
pensamientos y afirmaciones sobre como deberia hacer ella las cosas.

Su relacion es ahora mucho mas relajada y positiva. La nueva manera de ser de
Hiroto le ha quitado presion a su pareja. Parece mas relajado y ha empezado a hablar
de tener hijos; antes se mostraba reacio al compromiso.

El cambio de Hiroto se produjo cuando tomé conciencia de sus propios pensamientos
y de su conducta. El siguiente paso consisti6 en no reaccionar de inmediato a los
patrones de pensamiento negativos y a las emociones dificiles. Fue adquiriendo poco a
poco la capacidad de tomar distancia respecto de sus pensamientos y sus emociones, y
elegir soluciones mas sanas en lugar de reaccionar como siempre habia hecho.

Reflexion
& Analizar tu registro de comunicaciones dificiles

Antes de pasar a la teoria, dedica unos minutos a revisar el
registro de comunicaciones dificiles que habras rellenado durante
la semana pasada si has realizado los ejercicios en casa del curso
completo.

El objetivo del registro de comunicaciones dificiles consiste en
brindarte la oportunidad de detectar patrones de pensamiento,
sentimientos 'y  sensaciones  corporales durante las
conversaciones dificiles que hayas tenido a lo largo de la semana.
¢ Has observado esos patrones?

Cuando llevé mi registro por primera vez, observé que las
comunicaciones mas dificiles las tenia con un amigo. Un familiar
suyo acababa de fallecer, y tenia que llamarlo. Percibir mi
experiencia me ayudd a ver que tenia algunos sentimientos de
ansiedad antes y durante la llamada, y que los sentia en el
estomago. Después de la llamada, me di cuenta de que mi mente
repetia la conversacion varias veces, me imaginaba a mi mismo y
a mi amigo al teléfono: como estaria él sentado, como se sentiria



y qué pensaria de mi. En el pasado habia detectado patrones de
evitacion cuando se trataba de ayudar a conocidos en pleno
proceso de duelo. Al rellenar el registro se ven las tendencias
habituales con toda claridad.

Reflexion
@ Tendencias habituales en las comunicaciones dificiles

Si realizas el minicurso, anota en el diario las tendencias
habituales que hayas descubierto en las comunicaciones mas
dificiles que mantengas. Nadie es perfecto en la comunicacion:
somos humanos. Cada uno tiene sus problemas. No pierdas de
vista la actitud autocompasiva cuando reflexiones sobre tus
problemas de comunicaciéon esta semana.

Analizar la comunicacion

La palabra «comunicacién» procede del latin communicare, que
significa «unir», literalmente, «hacer comun». Sin embargo,
¢ cuantas veces es la comunicacion un factor unificador?

Los seres humanos somos animales sociales, y el nucleo de la
socializacion es la comunicacion eficaz. Si te comunicas bien con
los demas, puedes resolver diferencias, crear confianza, compartir
ideas y hallar soluciones. Aunque la comunicacion parece sencilla,
la mala comunicacion puede llevar a malos entendidos y de ahi a
desacuerdos, conflictos y estrés. El mindfulness ofrece un modo de
mejorar la comunicacion para que puedas conectar mejor con tu
familia, tus amigos y tus colegas de trabajo.

Piensa en todos los intercambios comunicativos que has
mantenido hoy hasta el momento. Es posible que hayas enviado
mensajes de texto, correos o tweets. O has mantenido una



conversacion telefénica, o has dejado un mensaje de voz. Y, por
supuesto, es muy probable que hayas mantenido una conversacion
cara a cara con una o varias personas. No obstante, la
comunicacion no consiste unicamente en compartir ideas. Y no
puedes compartir emociones con las que no estas conectado. El
mindfulness te ayuda a ponerte en contacto con tus emociones y
con las de la otra persona. Es una parte fundamental de una
comunicacion eficaz. De ese modo, incluso puedes comunicar
cuestiones negativas de una manera que resuelva conflictos en
lugar de provocarlos.

Antes de aprender mindfulness, casi nunca les comunicaba mis
emociones a los demas. Mi educacion y mi cultura no lo
fomentaban. Después de aprender mindfulness, y de tomar contacto
con mis sentimientos, empecé a compartir mis emociones en grupos
de confianza. Ahora soy mas capaz de escuchar a los demas
compartiendo sus sentimientos y de expresar los mios. Es un
aspecto de mi personalidad que estoy desarrollando, y el
mindfulness, junto con el diario, constituyen una parte muy
importante de ese viaje.

Por ejemplo, en cierta ocasion me asignaron un papel destacado
en un colegio. Varios meses mas tarde me comunicaron que tenia
que dejarlo. No me dieron un motivo ni me avisaron con antelacion.
Como se puede entender, me enfadé con el director; senti como se
me iba acumulando la frustracion en el cuerpo. Me enfrenté a la
situacion con mindfulness, practicando una pausa atenta vy
escribiendo todos mis sentimientos en el diario aquella noche. Eso
me ayudod a ordenar mis pensamientos y a aclarar mis sentimientos.
Al dia siguiente me senti lo suficientemente cobmodo para compartir
mi experiencia con unos buenos colegas. Me contaron que aquel
mismo director habia tratado igual a otros profesores.
Inmediatamente entendi que el director no sabia tratar al personal, y
mi estrés se alivid al instante: jno era culpa mia!



Una comunicacion ineficaz provoca estrés de las siguientes
maneras:

. Tus emociones pueden enconarse. Esas emociones
reprimidas podrian provocarte estrés.

. No puedes poner el tema en perspectiva. En mi ejemplo,
pude dejar ir el estrés cuando descubri que el director tenia
un problema con la gestion del personal. Los problemas
pueden parecer enormes hasta que los compartes; entonces
te das cuenta de que las cosas no son tan graves.

« Te quedas atascado en un pensamiento rumiativo. ¢Alguna
vez has percibido como dan vueltas en tu cabeza los
problemas, una y otra vez, provocandote un estrés
innecesario? Basta con hablarlo con alguien para encontrar
una solucion eficaz, o al menos para sentirte mejor. Un
problema compartido realmente es un problema dividido.

DESCUBRIMIENTO: LA COMUNICACION CONSCIENTE

La comunicacion consciente es un modo mas significativo de
comunicarnos en nuestra vida personal y profesional. Mediante la
comunicacion consciente, podemos conectar realmente con el
contenido y las emociones de la otra persona. Al mismo tiempo,
podemos responder a las propias emociones de manera consciente
en lugar de reaccionar automaticamente a ellas.

El problema del piloto automatico

Una de las principales dificultades de la comunicacion eficaz es
el piloto automatico. Como se ha explicado en el Capitulo 4, el piloto
automatico consiste en vivir de manera rutinaria, sin plena
conciencia. Y aunque los habitos sean positivos, pueden restarte



opciones y evitar que veas como se despliega ante tus ojos el
milagro de la vida. Es como una forma de sonambulismo.

Cuando te relacionas con los demas de manera automatica,
creas las condiciones idoneas para un modo de comunicacion
reactivo. Si la otra persona dice algo que te molesta, es posible que
reacciones con un arranque de ira, sumiéndote en la tristeza o
simplemente marchandote. Sin mindfulness, simplemente ocurre
asi: no tienes eleccion.

El mindfulness te facilita seguir estos tres pasos, resumidos en la
figura que se incluye a continuacion.

1.

Percibe que tu comunicacion esta siguiendo un patrén
automatico. Estas sentado en la misma postura, con la misma
actitud, llegas a las mismas conclusiones y te sientes igual
que muchas otras veces anteriores.

Conecta con tus sentidos. Mira a la otra persona como si
fuese la primera vez que la ves, practica la escucha profunda,
percibe tus sensaciones corporales y tus reacciones. Todo
esto te situa en el momento presente y te da acceso a toda la
informacion que necesitas, tanto en las palabras como en las
emociones, para tener la opciéon de responder de manera
mas inteligente.

Toma una decisién y actua. Decide como vas a responder
en esta comunicaciéon. Trata de que sea algo diferente a tu
reaccion habitual. Si te sientes incOmodo, es una buena senal
de que has salido del modo habitual



Percibir la Tomar una decision
comunicacion Copesaeen distinta respecto
habitual, automatica, 192 Se.nt'dos a la comunicacion
distraida y parall S y emprender
sin opciones SnLElipresel: esa accion

Hiroto tenia otra dificultad: su madre. La madre de Hiroto siempre parecia centrarse
en lo negativo, y por eso su hijo la evitaba. En su siguiente conversacion telefénica,
Hiroto comenzo6 a discutir con ella, como siempre hacia. Sin embargo, se dio cuenta de
que estaba actuando con el piloto automatico. Se conectd con su respiracion y su
cuerpo sentado en la cama, y decidié escuchar con toda su atencién en lugar de
hacerlo de manera mecanica. No fue facil. Sentia oleadas de emociones mientras su
madre hablaba. No obstante, llegé un punto en que su madre se callé y le preguntd
coémo estaba. jAquello era distinto! Nunca le habia hecho esa pregunta. En cierto modo,
al estar en atencion plena, Hiroto sintié que su madre se habia ganado el permiso para
salir también de su modo habitual. En los meses siguientes, Hiroto esperaba el reto de
comportarse de manera atenta con su madre, ya que su relaciéon habia empezado a
mejorar.

Escucha atenta

(;Alguna vez has tenido la «Llevo veintiun afios casado, pero ahora

experiencia de hablarle a alguien y veo que he estado viviendo de manera
descubrir que esa persona no te
estaba escuchando? Te hace una
pregunta que acabas de responder o

automatica casi todo el tiempo. Pensar en
aquello por lo que me siento agradecido
en la relacibn me ha sacado de mi
sonambulismo. Ahora, decir “te quiero” y
sentirlo de verdad me hace mucho bien.»

empieza a discutir en lugar de animarte porque has tenido un dia

horrible



El acto de escuchar, por si solo, apenas requiere esfuerzo. El
reto consiste en dejar a un lado todos los demas pensamientos,
deseos y emociones que podrian obstaculizar la escucha. La
escucha atenta trata sobre ese proceso de desprenderse.

La escucha atenta ofrece varios beneficios:

 Se genera confianza. Nuestro interlocutor sentird que esta
siendo escuchado, jque es exactamente lo que quiere si esta
hablando! Si la persona que se dirige a ti se siente
escuchada, la conexién sera mas profunda.

 Los conflictos desaparecen. Cuando tienes mas capacidad
para entender a la otra persona, se reducen las posibilidades
de entrar en conflicto con ella. Asi, la persona que habla no
se sentira frustrada.

 Se pueden suavizar las emociones de nuestro interlocutor.
Si la persona que habla se encuentra en un estado muy
emotivo, ofrecerle una escucha atenta hara que sienta que
comparte sus emociones y su problema, lo que contribuira a
aminorar la intensidad de estos. En tal caso, al escuchar
estas ofreciendo tu amabilidad, lo que te situa en posicidén de
crear un espacio mental en el que la persona que se dirige a
ti o tu mismo podriais plantear un modo de pensar distinto.

La escucha atenta en una conversacibon es como una
meditacion. Cuando practiques la escucha atenta en meditacion, la
idea consiste en mantener una actitud abierta y escuchar los
sonidos. Cada vez que tu mente se disperse hacia otros
pensamientos, debes recuperar la atencién de manera delicada y
amable, una y otra vez. Cuando escuches los sonidos, evita todo
tipo de juicios. Practica la escucha con auténtica curiosidad,
atencion y aceptacion, en la medida de lo posible.



EJERCICIO. Escuchar atentamente

Pon en practica estos pasos en tu siguiente conversacion:

1. Preparate para la comunicacion. Practica una breve pausa
atenta o, como minimo respira profundamente varias veces o
conecta con alguno de tus sentidos.

2. Deja a un lado los juicios. Si te aferras a tu opinidn
mientras la otra persona te habla, no la estaras escuchando:
tu atencion estara centrada en ese juicio. Si no puedes
evitarlo, prueba a etiquetar el pensamiento con la palabra
«juicio» e imagina que lo guardas en una caja o lo colocas en
una nube y lo dejas ir por el momento. No tienes que estar de
acuerdo con todo lo que diga la otra persona, pero tampoco
tienes que juzgarla.

3. Presta toda tu atencién a la persona que te habla. Escucha
cada frase que pronuncie. Fijate en las palabras y en el tono
de voz.

4. Probablemente, asentiras con la cabeza o diras «si» o
«ah» mientras la otra persona va hablando. Resulta mas
natural que limitarse a mirarla sin reconocer nada de lo que
dice, y en ambos casos tu interlocutor se sentira mas comodo
y sabra que lo estas escuchando, que no estas en las nubes.

5.  Mantén una actitud curiosa y demuéstrala. Manifiesta
interés. Adopta un lenguaje corporal abierto e interesado.
Mira a la otra persona y utiliza las expresiones faciales
adecuadas. Hazle preguntas para aclarar sus palabras y
demostrar tu curiosidad.

¢Has notado alguna vez que en ocasiones las personas solo
fingen que estan escuchando? Puedes adivinarlo por su expresion
facial y su lenguaje corporal. Estan esperando a saltar y decir la
suya. Solo escuchan sus propias ideas. Si escuchasen con
atencion, la conversacion seria mucho mas productiva. Asegurate



de no caer en ese habito y de no actuar solo como si estuvieses
escuchando: escucha de verdad.

Las interrupciones representan otro de los problemas de las
conversaciones. ¢ Interrumpes a tu interlocutor? Si descubres que lo
haces con afirmaciones del tipo «Ah, si, eso mismo me pasé a mi
cuando...», eso significa que tu atencion estd centrada en tus
propios pensamientos, no en lo que te esta contando la otra
persona. Las conversaciones no consisten en buscar oportunidades
para hablar; se trata de entender lo que tu interlocutor esta
compartiendo contigo. Cuando me descubro interrumpiendo a
alguien, sé que ha llegado el momento de dar un paso atras y
practicar la escucha atenta con mas empeno.

Reflexion

1. Piensa en alguna ocasion en la que te hayas comunicado
bien con alguien. ;Cuando fue, con quién, cual era tu
estado de animo y de qué hablasteis? ; Como te sentiste al
comunicarte de manera eficaz? ;En qué medida estuviste
plenamente atento en esa ocasién? Piensa como puedes
aplicar esa experiencia a tus futuros intercambios
comunicativos.

2. Ahora piensa en una comunicacion dificil que gestionaste
bien. Como lo lograste? ;Como fue la calidad de tu
escucha? ;Cémo puedes aplicar esa experiencia a futuras
comunicaciones dificiles?

Anota tus ideas en el diario si lo deseas.

MAS ALLA DE LAS PALABRAS: LA COMUNICACION NO VERBAL



Cuando hablas de algo importante para ti, la comunicacién no
verbal transmite mas que las palabras. La comunicaciéon no verbal
abarca el lenguaje corporal, la expresion facial, el tono de voz, el
contacto ocular y los gestos. Y en un plano mas sutil, incluso la
respiracion y la tension muscular pueden tener sus efectos. Tus
emociones se expresan de manera no verbal mucho mas que con lo
que dices.

Si entiendes la comunicacion no verbal, podras expresarte y
entender mucho mejor a la otra persona. Y eso resulta
especialmente  positivo para resolver conflictos en las
conversaciones dificiles. Me gusta imaginar que eso es como
escuchar con los o0jos y no solo con los oidos.

Utiliza un lenguaje corporal abierto; no cruces los brazos y mira a
la otra persona a los 0jos cuando te hable.

Mejorar tu interpretacion de la comunicacion no verbal

Un gran modo de desarrollar la capacidad para aprender como
funciona la comunicacion no verbal consiste en observar a los
demas. Me encanta sentarme en las cafeterias y observar a la
gente; intento adivinar su estado emocional y las relaciones que hay
entre ellas, y para eso me fijo en la comunicacion no verbal. Cuando
no puedes escuchar lo que dicen, se aprende mas de la
comunicacion no verbal. Incluso ver la television sin sonido puede
ensenarte mucho sobre el poder del lenguaje corporal. Es una
practica estupenda.

No obstante, te recuerdo un par de cosas:

1. Las personas de diferentes culturas, edades y sexos
utilizan un lenguaje corporal distinto; no sobreinterpretes
las senales. Por ejemplo, el contacto ocular es casi la norma
en Occidente, pero se considera una falta de respeto en otros
lugares y en otras culturas, como algunas culturas asiaticas y



africanas. En esos casos, cuanto menos contacto ocular se
mantenga, mas respeto se demuestra.

2. Considera las senales de lenguaje corporal como un
todo, no a partir de gestos aislados. Por ejemplo, si alguien
cruza los brazos un momento, no significa que tenga miedo o
que esté a la defensiva; podria ser, simplemente, que tiene
frio. Pero si, ademas, evita el contacto visual, aparta mucho
la mirada y parece un poco nervioso, tal vez sea mas
acertado pensar que le preocupa algo.

Lo que nos aporta la investigacion: la postura te puede cambiar la
vida

Amy Cuddy, psicologa social, se hizo una pregunta: ¢4 el hecho
de adoptar deliberadamente una postura de seguridad durante
dos minutos puede influir en el nivel de estrés?

Formo dos grupos aleatorios de personas. Un grupo tenia que
adoptar una postura corporal abierta, que normalmente implica
mucha confianza y poder (por ejemplo, sentarse con la espalda
apoyada en el respaldo, el pecho abierto y las manos detras de la
cabeza). El otro grupo adoptdé una postura corporal cerrada, con
los brazos y las piernas cruzados (lo que implica falta de
confianza).

Al cabo de dos minutos se tom6 una muestra de saliva a cada
uno de los participantes. Los resultados de la prueba fueron
sorprendentes. El grupo de la postura corporal abierta mostrd un
descenso del cortisol, la hormona del estrés, jde
aproximadamente un 25 %! Los participantes del grupo con la
postura corporal cerrada, en cambio, acabaron con un nivel de
cortisol un 10 % mas elevado.

En otro estudio, realizado por Cuddy, se probd que el hecho
de adoptar la postura de confianza durante dos minutos antes de




una entrevista incrementaba las posibilidades de ser contratado.
Eso de demostré6 mas importante que las palabras o el curriculo
de la persona entrevistada. La principal razén es que la postura
aporta una mayor presencia.

Prueba lo siguiente: la préxima vez que te enfrentes a una
situacion estresante (por ejemplo, una entrevista de trabajo, una
presentacion, impartir una clase o ir al médico), tobmate dos
minutos para abrir tu postura. Pon toda tu atencién en ello. Vete al
bafio o a tu despacho, o enciérrate en el ascensor, y abre tu
cuerpo con ganas. Solo dos minutos. De pie, forma una estrella
con tu cuerpo (extiende los brazos y separa las piernas). Hazlo
poniendo toda tu atencion. Siente la respiracion, las sensaciones
corporales las emociones. Tus niveles de estrés bajaran, y tu
sensacion de confianza aumentara. Es algo que la ciencia ha
comprobado. Si tienes una entrevista o una presentacion, esos
dos minutos podrian cambiar el rumbo de tu vida.

Desatrrollar tu propia comunicacion no verbal

La habilidad basica de la comunicacion no verbal consiste en
hacer coincidir tus palabras con tu lenguaje corporal. Por ejemplo, si
estas hablando de algo que te entusiasma, tienes que sonreir,
hablar un poco mas rapido de lo habitual y con un tono de voz algo
mas alto, todo ello acompafnado de los correspondientes gestos con
las manos. Si tus palabras no coinciden con tu lenguaje no verbal, la
persona que te esté escuchando no te creera.

Una excelente ocasién para utilizar el lenguaje corporal
es cuando te sientes nervioso por una reunidon o una cita.
Si mantienes una posicion erguida, sonries y mantienes
el contacto visual, y hablas un poco mas lento de lo



habitual, aunque estés asustado, lo mas probable es que
tus emociones se suavicen. Es un modo inteligente de
utilizar el cuerpo para relajar las emociones.

El estrés y la comunicacion consciente

Como ya hemos contado antes, un poco de presion esta bien y
forma parte de la vida. Sin embargo, el estrés constante o a niveles
muy elevados pueden pasarnos factura en las relaciones
personales. Eso se debe a que el buen funcionamiento del cerebro
se bloquea por la respuesta de lucha o huida; asi, tienes muchas
mas posibilidades de reaccionar de un modo que mas tarde
lamentaras (una experiencia que todos hemos tenido). La
comunicacion consciente puede ayudarte a evitar que el estrés
aumente demasiado, asi como a descubrir modos de responder
rapidamente a ese estrés para que no te cause mas dificultades en
tus relaciones.

Cuando estas en plena conversacion acalorada con tu jefe, no
puedes hacer una pausa de diez minutos para meditar. Por lo tanto,
icomo puedes aliviar el estrés para que la comunicacion no se
descontrole? Veamos algunas sugerencias.

PRACTICA. Gestionar el estrés durante una conversacion

Puedes aplicar estas técnicas siempre que te sientas estresado
durante una conversacion. Cuanto mas las practiques, mas facil te
resultara recurrir a ellas cuando las necesites.

1. Percibe que tu nivel de estrés esta aumentando. Busca las
sefales: tension en los hombros, aumento del ritmo cardiaco,
necesidad constante de interrumpir al interlocutor o tensién
en el pecho, por ejemplo. También puede ocurrir que te



cierres y desees salir corriendo, que bajes la vista o que te
sientas paralizado.

2. Respira. Siente una inspiracién y una espiracién completas
aunque la otra persona esté hablando. Dedica tu atencion
unos segundos a la sensacion fisica de tu respiracion. Inspira
y espira por la nariz para que no parezca que suspiras por
frustracion.

3. Conecta con uno de tus sentidos. Elige lo que mejor te
funcione. Personalmente me gusta la sensacion fisica de mis
pies tocando el suelo o de mi cuerpo sentado en una silla. Si
lo prefieres, observa con curiosidad el aspecto de tu
interlocutor y escucha todos los sonidos que te rodean
ademas de lo que la otra persona te esté diciendo.

4. Busca el punto medio. Si lo que quieres es poder alcanzar
un acuerdo, es posible que encuentres un punto que no sea
ideal ni para ti ni para la otra persona, pero, al menos,
encontréis una solucion. No estar dispuesto a llegar a un
acuerdo casi siempre afiade estrés a la comunicacion, y no
es el modo mas eficaz de interactuar. Ambos tenéis
necesidades y deseos.

5. Mira el lado divertido. Sé que puede resultar muy dificil en
medio de una conversacion estresante, pero el humor puede
ser un modo estupendo de eliminar la tension. Si eres capaz
de observar las cosas con perspectiva, detectaras los
aspectos desenfadados de la situacion.

Si consideras que ciertas relaciones, personales o
profesionales, te estresan, y parece que no tienen
solucion, en lugar de esforzarte mas y mas por gestionar
tu estrés, limitate a observar. Presta toda la atencién que
puedas a la conversacion y al estrés sin intentar aplacar
posibles emociones o frustraciones. Percibe tu cuerpo,



las frases que salen de tu boca y la tension que se
produce. Y si te olvidas de estar plenamente presente,
itoma conciencia también de eso! Observar tu propia
conducta con mindfulness y compasion prepara el
camino para la transformacion.

COMUNICACION CONSCIENTE Y EMOCIONES

Normalmente la comunicacion esta motivada por las emociones,
y las comunicaciones dificiles suelen estar cargadas de emociones.
Por lo tanto, la calidad de la comunicacion depende de la conciencia
de las propias emociones y de las de la otra persona. Por ejemplo,
si te sientes nervioso pero no lo sabes, es posible que acabes
gritandole a tu pareja por una tonteria en lugar de hablar sobre la
causa real de tu estres.

Si no tienes conciencia de como te sientes, no podras compartir
tus emociones y necesidades con los demas. Y si no eres
consciente de los sentimientos de la otra persona, no la entenderas
y no podras ayudarla. Esa falta de conciencia provoca frustracion
por ambas partes, ya que no se satisfacen las necesidades de
ninguna de ellas.

El mindfulness de las emociones es una habilidad imprescindible
para la comunicacion. Es posible que te asusten las emociones
intensas, como la tristeza o la ira, pero cuando las ignoras, las
reprimes o luchas contra ellas, se agravan. El mindfulness de las
emociones te ayuda a tomar conciencia de las emociones con
actitud de aceptacion, para que puedas responder al sentimiento,
bien estando ahi, junto a la emocién, sin mas, o bien decidiendo
comunicarla de un modo adecuado. Limitarse a descargar la ira es
una reacciéon al sentimiento de enfado, y casi nunca resulta
adecuada o util. Aprender a permanecer junto a la emocion y a
expresarla bien resulta mucho mas satisfactorio y eficaz.



EJERCICIO. Evaluar tu conciencia emocional

Responde las siguientes preguntas para evaluar tu conciencia
emocional general. Anota tus pensamientos en el diario si
consideras que eso te ayuda:

¢Alguna vez sientes las emociones como sensaciones

fisicas?
¢ Alguna vez utilizas las emociones o los presentimientos para
guiar tus decisiones?

¢ Prestas atencion a tu paisaje emocional interior, que esta
siempre en constante cambio, en lugar de percibir una o dos
emociones al dia?
¢, Te sientes comodo con todos tus sentimientos y no te cuesta
compartir tus emociones con los demas?

¢ Eres sensible a las emociones de los demas y te pones en
su lugar?

Cuantas mas preguntas respondas con una respuesta negativa,
menos consciente eres de tus emociones. Puedes potenciar la plena
conciencia de las emociones y, por lo tanto, mejorar tu
comunicacion:

Practicando el mindfulness de las emociones, que forma
parte de la meditacion para expandir la conciencia del
Capitulo 8.

Etiquetando tus emociones mentalmente a medida que las
experimentas, tanto si son agradables como si no.

Preguntandote «;Como me siento? ;En qué parte del
cuerpo siento esta emocion?» varias veces al dia.
Compartiendo tus emociones con alguien de confianza.



Escribiendo en un diario tus reflexiones y las emociones
que has sentido durante el dia o después de una
comunicacion dificil.

EJERCICIO. Hablar y escuchar con mindfulness
Puedes realizar este ejercicio con otra persona (tu pareja, un
amigo, quien quieras). Os llevara alrededor de cinco minutos.

1.

Empieza pidiéndole a la otra persona que te hable del
tema que quiera durante cinco minutos. Utiliza un
cronometro.

Escuchala con toda tu atencién sin interrumpirla. Puedes
aplicar las técnicas explicadas en el ejercicio Escuchar
atentamente.

No olvides utilizar tus habilidades de comunicacién no
verbal: mirar a la otra persona a los 0jos, reafirmando que la
estas escuchando y percibiendo los pensamientos y los
sentimientos que te asalten, dejandolos a un lado por el
momento.

Puedes pensar que se trata de una meditacion, no de tu
forma habitual de escuchar. Esta manera de escuchar te
ayudara a pasar del piloto automatico o modo habitual de
escucha a esta forma mas atenta.

Cuando se acabe el tiempo, podéis cambiar los papeles.
Esta vez hablaras tu, y la otra persona practicara la escucha
atenta.

Cuando hables, percibe lo que dices y escucha tu propio tono
de voz. Si te sientes demasiado cohibido, prescinde de ese
proceso. No obstante, segun mi propia experiencia, escuchar
mi tono de voz me ayuda a estar mas presente y a hablar de
manera mas lenta y elocuente.



PROFUNDIZAR. Practica una pausa atenta antes y después de
hablar, y antes y después de escuchar. Si deseas ponerte un reto un
poco mas dificil, habla sobre un tema con cierta carga emocional
para ti.

Reflexion

Al final del ejercicio, hablad sobre vuestros hallazgos. ¢Qué
has descubierto sobre ti mismo y tu amigo? ;Qué te ha gustado?
¢ Qué te ha parecido complicado? ;Te ha parecido mas sencillo
escuchar o hablar? ;Te ocurre lo mismo en tu vida cotidiana?
Céntrate especificamente en el proceso de hablar y escuchar con
mindfulness.

Asertividad consciente: mas alla de la pasividad y la
agresividad

Cuando eres asertivo, puedes expresar tus necesidades y
deseos sin faltarle al respeto a la otra persona, lo que conduce a
comunicaciones Yy relaciones mas auténticas y armoniosas. Muchas
personas confunden asertividad con agresividad. Cuando eres
asertivo en tu comunicacion, no eres ni agresivo ni pasivo.

Lo que nos aporta la investigacion: escribir un diario es como una
medicina

En este libro se invita en muchas ocasiones a escribir un
diario. Repasemos algunas investigaciones sobre los beneficios
que conlleva esta actividad en la salud.

James Pennebaker, profesor y catedratico de psicologia de la
Universidad de Texas, esta considerado el padre de Ia




investigacion sobre la actividad de escribir un diario. En su
estudio ya clasico de 1988, se pidi6 a 50 estudiantes que
escribiesen sobre sus experiencias mas traumaticas, o acerca de
experiencias cotidianas, durante cuatro dias seguidos. Seis
semanas mas tarde, Pennebaker descubrié que los alumnos que
habian escrito sobre experiencias traumaticas mostraban un
estado de animo mas positivo, menos enfermedades, mejor
funcionamiento del sistema inmunolégico y menos visitas al
centro de salud de la universidad en comparacién con los que
habian escrito sobre experiencias cotidianas. Al parecer,
enfrentarse a las experiencias dolorosas resultaba fisicamente
beneficioso.

En otro estudio, titulado «Efectos de escribir sobre
experiencias estresantes en la reduccion de sintomas en
pacientes con asma o artritis reumatoide», publicado en el Journal
of the American Medical Association en 1999, participaron 112
pacientes con asma o artritis reumatoide. Un grupo recibi6 la
instruccion de escribir veinte minutos diarios durante tres dias
consecutivos (por lo tanto, una hora en total) sobre el hecho mas
traumatico de sus vidas. Cuatro meses mas tarde, casi el 50 %
del grupo mostrdé una mejora significativa en su enfermedad. El
estudio afirmaba que si se descubriese un medicamento con los
mismos efectos, su uso se extenderia por todo el mundo en muy
poco tiempo.

Creo que al expresar sus emociones en un papel, los
participantes tomaron mas conciencia de sus sentimientos
reprimidos y con ello redujeron sus niveles de estrés, impulsaron
su sistema inmune y ganaron en salud. Se trata de un método
sencillo y barato para gestionar el estrés en poco tiempo.
jPruébalo!




Una persona asertiva con mindfulness comunica sus necesidades con claridad y
sensibilidad. Una persona agresiva exige que se satisfagan sus necesidades sin

ningun tacto.

Utilizo el término «asertividad consciente» para hacer hincapié
en que no se trata unicamente de reivindicar los propios derechos,
sino también de mostrar sensibilidad hacia las necesidades de los
demas. Se trata de practicar la asertividad con una actitud mental
(por ambas partes) de conciencia plena y compasiva.

SUPERAR LA COMUNICACION PASIVA

Si eres pasivo en tu comunicacion, es mas probable que aceptes
los deseos de los demas aunque eso te perjudique. Si tienes un
profundo deseo de gustar a los demas, es muy posible que tengas
tendencia a ser pasivo.

Mi personalidad me inclina a ser pasivo, aunque soy bastante
extrovertido. Nunca pensé que la meditacion me ayudaria a ser mas
asertivo, pero lo cierto es que ahora soy mucho mas capaz de
manejar emociones como la ansiedad. Cuando tengo que quejarme
o defenderme, aprovecho la situacion como una oportunidad para
practicar mindfulness en lugar de evitar lo incobmodo de la situacién
y actuar de manera pasiva. Ahora disfruto con esos retos.

En general, se considera que las personas pasivas son amables
y agradables, al igual que las personas que practican la asertividad
con mindfulness. Sin embargo, las personas pasivas suelen tener
problemas para ser amables y agradables consigo mismas. Se
consideran menos importantes que los demas. Si te sientes
reflejado en esta descripcidn, el hecho de combinar el mindfulness
con la asertividad podria ayudarte a aliviar el estrés.

Por ejemplo, si tu hermana te pregunta si puedes comprarle pan
y llevarselo casa, una respuesta pasiva seria: «Estoy ocupada con



los nifos, tengo que llevar a Jonny a clase de piano y le prometi a
Michael que le haria la cena, pero ya encontraré un hueco». Una
respuesta mas asertiva seria: «No, hoy no tengo tiempo. Estoy muy
ocupada. Siento mucho no poder ayudarte esta vez».

Decirle «si» a alguien puede implicar decir «xno» a alguna otra cosa. Piensa antes de

aceptar peticiones ajenas.

La formacion en asertividad siempre ha fomentado que se evite
pedir disculpas. La asertividad consciente consiste en ser agradable
y amable, pero también firme. Se trata de intentar conseguir un
resultado en el que las dos partes salgan ganando y queden
satisfechas.

PRACTICA. Responder a las peticiones con mindfulness

La préoxima vez que alguien te pida que hagas algo, toma
conciencia de como te sientes. Si respondes que si de manera
automatica, como siempre, date cuenta de ello. Practica una pausa
atenta después de la conversacion. A continuacion, piensa en tus
propias necesidades tanto como en las de la otra persona. Si crees
que has sido excesivamente amable con la otra persona pero nada
amable contigo, llamala y explicale que no puedes hacer lo que te
ha pedido. Cuando practiques unas cuantas veces, te sentiras mas
comodo siendo asertivo.

REDUCIR LA COMUNICACION AGRESIVA

Cuando respondes de manera agresiva durante una
comunicacion, estas transmitiendo que consideras tus deseos,
necesidades y derechos mas importantes que los de los demas.



Responder con agresividad consiste en afirmar en lugar de pedir,
meter prisa innecesariamente a la otra persona y no tener en cuenta
los sentimientos (ignorarlos también es una forma de agresion),
entre otras cosas.

La comunicacion agresiva carece de compasion. Una persona
agresiva no ve la situacion desde el punto de vista del otro, solo
desde el suyo. Si te comunicas de manera agresiva, es mas
probable que provoques una respuesta pasiva o agresiva. Si la otra
persona responde con agresividad, tendras pocas posibilidades de
satisfacer tus necesidades o deseos. Y si su respuesta es pasiva,
habras hecho que la otra persona se sienta insignificante o mas
estresada en lugar de reforzar la relacion.

Relatos sabios. La estrella de mar

Erase una vez un hombre que paseaba por la playa. De pronto
observd a un nifo, a lo lejos, que lanzaba algo al mar
apresuradamente. El hombre se acerco al nifio y le pregunto:

—Eh, ¢qué haces?

—Estoy lanzando estrellas de mar al agua. La marea esta
bajando y si no regresan al mar, moriran —respondio el
muchacho.

El hombre sonrio.

—NMira la orilla. Hay miles de estrellas de mar. jLo que estas
haciendo no servira de nada!

El nifo escuchd pacientemente. A continuacion, se agacho,
recogié otra estrella y la lanzé con cuidado al mar. Con una
sonrisa, mir6é al hombre vy le dijo:

—A esta que acabo de lanzar si le ha servido.

¢ Qué significa esta historia para ti? A mi me recuerda que
todos los actos de amabilidad, por pequefios que sean, sirven
para algo.



PRACTICA. Percibir con mindfulness las reacciones de los
demas hacia ti

Observa las reacciones de los demas en tus comunicaciones.
Fijate en su expresion facial, en el lenguaje corporal y en el tono de
voz. Si los demas tienden a reaccionar poniéndose a la defensiva o
con agresividad, es posible que estés siendo demasiado agresivo.
Para empezar, limitate a observar antes de juzgarte o de introducir
cambios. Hazlo siempre que te acuerdes durante una conversacion
para tomar plena conciencia del efecto que podrias provocar en los
demas. Evita la tentacion de cambiar las cosas de inmediato y
observa, solo observa. Los cambios se produciran de manera
natural si observas las reacciones de los demas sin juzgar.

SER ASERTIVO CON MINDFULNESS

Ser asertivo con mindfulness significa adoptar una visidon
equilibrada de tus propias necesidades y de las necesidades de la
otra persona. Expresas lo que necesitas, pero también escuchas lo
que necesitan los demas y tratas de encontrar una solucion
amistosa.

Estas son las conductas que forman parte de la asertividad
consciente:

« Escuchar con atencién plena y dejar ir los juicios mientras la
otra persona habla.

» Aceptar tus responsabilidades y estar dispuesto a delegar en
los demas.

« Tomar conciencia de las propias emociones y no reaccionar a
ellas del modo habitual, sino responder con plena conciencia



de que se esta tomando una decision.

» Estar dispuesto a pedir disculpas cuando te equivocas.

. Agradecer lo que los demas hacen por ti y compartir tu
aprecio con otras personas.

. Equilibrar la amabilidad hacia ti mismo con la amabilidad
hacia los demas.

. Perdonarte en las ocasiones en las que seas demasiado
pasivo o0 agresivo e introducir pequefios cambios para ser un
poco mas asertivo la proxima vez.

A continuacién te planteo dos técnicas de mindfulness para ser
mas asertivo en tu comunicacion.

La comunicacion de los semaforos

La autora Susan Chapman esta especializada en
comunicacion consciente. Le gusta utilizar el modelo de los
semaforos en sus clases de habilidades de comunicacion
consciente.

El semaforo rojo equivale a estar cerrado y a la defensiva. Tu
marido llega una hora tarde al restaurante y ni siquiera se
disculpa. Discutis. Pasas a centrarte exclusivamente en tus
propias necesidades. No te preocupas por la relacién; lo unico
que te importa es que no tiene consideracion y tu te estas
muriendo de hambre. Puedes situarte en una zona de
comunicacion de semaforo rojo durante unos minutos, horas,
dias, afnos o incluso durante toda la vida.

El semaforo ambar representa un término medio. Tu marido
llega tarde a cenar, pero no te dejas superar por tus emociones.
Existe la oportunidad de decidir. Puedes tomar la via roja y
convertirte en pasiva o agresiva, pero tienes una opcion. Con un
poquito de conciencia plena y la posibilidad de responder de otra




manera a la situacion, consigues que las cosas mejoren. Aplacas
tus emociones conectando con tus sentidos y disfrutando de los
aromas del restaurante. Le das un beso cuando llega y pedis la
cena. Podéis hablar de la impuntualidad mas tarde. Te acercas
mas al semaforo verde que al rojo.

El semaforo verde es la amplitud de miras. Y con esa actitud
puedes acceder a la compasion, la curiosidad y la aceptacion. Es
el estado de mindfulness en si mismo. Las necesidades de los
demas son tan valiosas como las tuyas. Puedes amar, cuidar y
sentir el dolor de los demas, asi como el deseo de aliviar ese
dolor. Reaccionas con preocupacion al hecho de que tu marido
llegue tarde y te alegras de que lo haga sano y salvo. Al cabo de
unos minutos estais compartiendo risas, charlando y disfrutando
de un plato de pasta.

Si tomas conciencia de tu semaforo, mejoraras tu
comunicacion. Ten mucho cuidado con lo que haces y dices en
rojo, ejercita tu capacidad de tomar la eleccion correcta cuando
esté en ambar, y disfruta profundizando en tu comunicacion
cuando el semaforo esté verde.

PRACTICA. Descubrir la verdad

Esta es una estupenda técnica que puedes practicar cada vez

que alguien se muestre agresivo contigo. Tu respuesta no es

agresiva ni pasiva. Simplemente, busca un elemento de verdad en

lo que diga la otra persona y muestra tu acuerdo con él aunque

contenga cierta critica.

Sigue estos pasos:

1. Escucha lo que te dice la otra persona.

2. Percibe las posibles emociones intensas en tu cuerpo y
siéntelas con la respiracion.




3. Con una actitud calmada, expresa tu opinion haciendo
hincapié en la verdad.

4, Vuelve a escuchar atentamente, sin juzgar a la otra
persona como «mala» (lo cual provocaria mas conflicto y
estrés). Escucha y busca el elemento de verdad.

5. De nuevo, utiliza el mindfulness para aceptar tus
pensamientos, tomar distancia de ellos y repetir el posible
elemento de verdad.

Por ejemplo:

EL OTRO: jTodavia no esta la cena! jQué vaga eres! (Tono
agresivo.)

TU: Si, todavia no esta la cena. (Respuesta tranquila.)

EL OTRO: Llevo todo el dia trabajando. Estoy cansado y tengo
hambre. ;A ti qué te pasa? (Continua agresivo.)

TU: Si, sé que tienes hambre, que estas cansado y que has
trabajado mucho. La verdad es que yo también he estado muy
ocupada con los nifios. Prepararé la cena enseguida. (ldentifica la
verdad. Utiliza la respiracidn para mantener la calma.)

EL OTRO: Vale, ya me encargo yo de los nifios. (Respuesta
mucho mas calmada.)

PRACTICA. Afirmacién empatica

Este es un modo consciente de reconocer como se siente la otra
persona antes de expresar tus propias necesidades. Asi muestras
empatia. Simplemente, comienza tu intervenciéon citando la opinidn
de la otra persona.

En el siguiente ejemplo, alguien empieza valorando al vigilante
de un aparcamiento:

—Entiendo que normalmente no hay devoluciones de los tiques
de aparcamiento.

A continuacion, expresa su necesidad:



—Pero en este caso he pagado el aparcamiento y me gustaria
recibir la devolucion, por favor.

Aceptar la validez de las palabras de la otra persona puede
lograr que no se ponga a la defensiva y que se llegue a una
solucién. No obstante, para ello se necesita practica y mindfulness,
ya que es habitual que las emociones se disparen. Empieza
practicando en interacciones menos tensas.

Representar estilos de comunicacién: aprender mediante el
movimiento

En mis talleres me gusta animar a los alumnos a que
representen diferentes posturas para experimentar los distintos
estilos de comunicacion: pasivo, agresivo y consciente. Este modo
de explorar las emociones resulta especialmente eficaz si aprendes
mediante la actividad y el movimiento en lugar de limitarte a la
teoria.

A continuacion describiré tres escenarios distintos para un juego
de rol. Pruébalo con tu pareja o con un amigo cuando puedas.

EJERCICIO. Comunicacion pasiva
En este ejercicio representaras una forma de comunicacion
pasiva con un juego de rol fisico en lugar de intercambiar palabras.

1. Colocaos frente a frente, a unos dos metros de distancia.
Concéntrate con unas cuantas respiraciones y conéctate con
tu estado emocional.

2. Pidele a la otra persona que levante los brazos paralelos al
suelo, apuntando hacia ti, y que se acerque a ti.



3. A medida que se acerca para empujarte, tumbate en el suelo
y adopta una actitud pasiva, como si te rindieras.

4. La otra persona camina a tu alrededor mientras tu sigues
tumbado.

Reflexion

Si lo deseas, escribe tus pensamientos en el diario.

¢, Qué has sentido durante este ejercicio? Qué has pensado?
¢, Te resulta familiar esa forma de comunicacion, o te ha parecido
totalmente desconocida? ;Como te habria gustado responder en
lugar de tumbarte?

EJERCICIO. Comunicacion agresiva

En este caso también vais a representar una forma de
comunicacion agresiva con un juego de rol fisico, no con un
intercambio de palabras.

1. Colocaos frente a frente, a unos dos metros de distancia.

2. Pidele a la otra persona que levante los brazos paralelos al
suelo, apuntando hacia ti, mientras tu haces lo mismo.

3. Acercaos y empujaos mutuamente (jsin llegaros a tirar al
suelo!).

4. Continuad empujandoos. Cuanto mas empuje la otra
persona, con mas fuerza tendras que empujar tu.

Reflexion



¢ Qué has sentido durante este ejercicio? ;En qué se
diferencia respecto a las emociones del primero? ;Qué has
pensado esta vez? Algunas personas se sienten mas fuertes con
esta forma de comunicacién agresiva en comparacion con el
ejemplo pasivo. Otras se sienten incobmodas, como si les resultase
antinatural.

EJERCICIO. Comunicar con asertividad consciente

En este ultimo ejercicio vas a representar una comunicacion con
asertividad consciente mediante un juego de rol fisico. También se
lleva a cabo en silencio, pero esta vez, ademas, debes mantener
una leve sonrisa en el rostro para acordarte de mantener una actitud
ludica durante la interaccion.

1. Levanta los brazos delante de «Siempre he sido muy temperamental.
Ese caracter provocé el final de una

ti, paralelos al suelo, y pidele @ | relacion que me importaba de verdad. Me

quedé destrozado. El mindfulness me
Ia otra persona que haga |O ayudé a ver el miedo que se ocultaba
: bajo la ira y me dio las habilidades
mismo. suficientes para suavizar esa ansiedad
2. Acercaos sin dejar de miraros con la respiracion y la amabilidad hacia
mi mismo. Ahora no estoy con nadie,

a los ojos_ pero me siento mucho mas en paz

conmigo mismo.»

3. Agarra a la otra persona por
las mufecas y utiliza su fuerza para desviar su energia hacia
un lado en lugar de hacia ti.

4. Utiliza la fuerza de los brazos de la otra persona para
moveros casi como si estuvieseis bailando. Adopta una
postura firme y no corras ni ejerzas todo el control. Juega con
las fuerzas que la otra persona ejerza y haz un poco mas de
fuerza para redirigir la energia.

5. Permanece consciente de cada uno de tus movimientos.
Reconoce el punto de vista de la otra persona a través de su
movimiento fisico y expresa el tuyo guiando sus brazos como



desees. No sabes cual sera el proximo movimiento y estas
abierto a eso, confiando en ti para decidir en cada momento
en qué direccion te vas a mover.

Thich Nhat Hanh habla sobre la comunicacion

El nominado a premio Nobel de la paz y segundo monje
budista mas popular después del dalai lama, Thich Nhat Hanh, es
también un budista zen que ensena mindfulness. A continuacion
ofrecemos un resumen de sus principales consejos sobre lo que
denomina comunicacion consciente o compasiva.

La esencia de la comunicacion se encuentra en la escucha
profunda y en el habla amorosa.

Escucha profunda. Consiste en escuchar con compasion
para aliviar el sufrimiento de la otra persona. Aunque el
interlocutor esté equivocado en su interpretacion de una situacion,
limitate a escuchar con toda tu atencion. Corrige su interpretacion
unicamente cuando consideres que esta listo para escuchar, pero
hasta entonces no lo interrumpas ni discutas con él; solo escucha
con el corazon. Una sesion de escucha profunda de una hora
puede ser sanadora y transformadora para la otra persona.

Habla amorosa. Existe un dicho en vietnamita segun el cual
«hablar con amor no cuesta nada». Cuando te enfrentes a una
conversacion dificil, hazlo con un habla amorosa. Y pide ayuda.
Por ejemplo: «Carifo, estoy sufriendo y quiero que lo sepas.
Hago todo lo que puedo; estoy intentando no culpar a nadie,
tampoco a ti. Como estamos tan cerca y tenemos un compromiso,
siento que necesito tu apoyo y tu ayuda para salir de este estado
de sufrimiento y de ira».

La practica de la meditacion mindfulness y el hecho de poner
toda tu atencion consciente en todo lo que hagas te ayudaran en




la escucha profunda y el habla amorosa.

Me gusta mucho este ejercicio. Se experimenta fisicamente la
fuerza que alguien ejerce en ti sin demasiado esfuerzo. Me recuerda
un poco a un baile improvisado en el que cada uno imita los
movimientos del otro. Cuando bailas, no sientes que sea un
esfuerzo. Lo haces por diversion. No sabes qué ocurrira a
continuacién. En un momento dado te mueves formando un circulo,
y al segundo siguiente tu pareja se pone a dar vueltas y los dos os
echais a reir. Es una gran metafora sobre lo que significa
enfrentarse a las conversaciones dificiles de una manera distinta, en
lugar de esconderse, huir o contraatacar.

PROFUNDIZAR. Si te han gustado los juegos de rol, jprueba
algunos mas! Te doy un par de ideas: enrGscate como una pelota
cuando la otra persona se acerque a ti, o0 huye cuando tu interlocutor
se acerque. Pruébalos si tienes tiempo e inventa también alguno.
Existen muchas maneras distintas de reaccionar cuando nos
comunicamos, tanto en conversaciones entre dos como en grupo.
Ademas, puedes probar a aplicar los consejos de Thich Nhat Hanh
(resumidos en la pagina anterior) siempre que puedas.

Reflexion

¢, Qué has sentido durante este ejercicio? ;Qué has pensado?
¢ Has disfrutado o te ha resultado dificil? ¢ElI movimiento se ha
convertido en una especie de baile, o has percibido algun tipo de
lucha o resistencia con tu pareja?

PRACTICA. Yoga atento



@ 10 minutos.

@ 30 minutos.
Pistas de audio 9 y 10.

Practica la secuencia mini o completa de yoga atento del
Capitulo 13.

PRACTICA. Meditacion mindfulness para expandir la
conciencia

@ 10 minutos.

@ 30 minutos.

Pistas de audio 15y 16.

Esta semana, la meditacion para expandir la conciencia es igual
que la de la semana pasada. No olvides elegir entre la version mini
o la completa. En esta ocasion, intenta encontrar una postura

comoda, pero erguida, y utiliza el audio.

PROFUNDIZAR. Meditacion de respuesta al estrés. Al final de la
meditacion prueba el siguiente ejercicio.

@ 5-10 minutos.

@ Pista de audio 17.



Piensa en un problema que tengas actualmente que te
provoque cierto estrés, una situacion que quieras trabajar en
este momento. No tiene que ser tu mayor reto, pero tampoco
uno con tan poca importancia que no te provoque ningun
estrés. Un 3 en una escala del 1 al 10 seria adecuado.

Ocupa tu mente con la situacion. Imagina que estas
inmerso en ella; siente todas las dificultades que implica.

Percibe si notas el estrés en el cuerpo; por ejemplo,
tension fisica, ritmo cardiaco mas rapido, una ligera
sudoracion, mariposas en el estbmago, rigidez en la espalda
o en los hombros, o, incluso, en la mandibula. Busca las
sefales de estrés.

Conecta con tus emociones. Percibe como te sientes.
Etiqueta la emocion, si puedes, y toma conciencia del punto
exacto de tu cuerpo donde la sientes. Intenta localizarla con
la mayor precision posible: cuanto mas percibas la sensacién
y con mayor precision, mejor. Con el tiempo y la experiencia,
te resultara mas facil.

Acompaina la emocidn con actitudes de mindfulness:
curiosidad, amabilidad y aceptacion, por ejemplo.

Coloca una mano sobre el lugar donde percibes la
sensacion, una mano amiga que ofrece amabilidad. Hazlo
como pondrias la mano en la rodilla de un niflo que se acaba
de hacer dafio, con cuidado y carifo.

Experimenta la sensaciéon junto con la respiracion.
Tendras mayor conciencia del momento presente, asi como
también actitudes atentas hacia tu experiencia.

Cuando estés listo, pon fin a la meditacion.

Reflexion



¢ Qué efecto te ha producido la meditacion de respuesta al
estrés? Escribe tu experiencia y tus reflexiones.

Esta es una meditacion importante, a la vez que un desafio,
que te ensefa la capacidad de estar con tu estrés y las
emociones dificiles que provoca sin reaccionar.

Preparacion para un dia de mindfulness

Esta semana, el programa de MBSR incluye un dia completo de
practica de mindfulness. El programa de este dia se detalla en el
capitulo siguiente. Si realizas el miniprograma, no tienes que
hacerlo. Si, en cambio, estas siguiendo el programa completo y
deseas obtener los maximos beneficios del mindfulness, consulta la
agenda y trata de reservarte un dia de mindfulness. En este punto,
lo Unico que tienes que hacer es encontrar ese dia, un dia en el que
no tengas ninguna otra obligacion.

Un dia de mindfulness supone muchos beneficios, puesto que
es:

 Una oportunidad para profundizar en tu experiencia de la
conciencia mindfulness mientras pasas de una practica a
otra.

* Una posibilidad para descubrir como responden tu cuerpo y
tu mente a un periodo mas largo de practica mindfulness.

* Un tiempo para entrenar tu mente en el mindfulness durante
un periodo mas largo sin regresar a tus habitos normales.

Recuerdo que el ultimo dia de un curso de formacion de
profesores de mindfulness, una muijer, al final de la sesion, se echo
a llorar. Muy animada, explico que la experiencia de pasar un dia
entero en conciencia plena y descansando era exactamente lo que



necesitaba. Su padre habia muerto un par de anos atras y ella habia
bloqueado el dolor. Pensd que no seria capaz de enfrentarse a él. El
dia le brind6 el espacio para dejar de evitar los sentimientos y el
valor de permitirse experimentarlos poco a poco. Fue algo
totalmente inesperado. Unos meses mas tarde me explicdé que aquel
dia supuso un enorme avance en su vida y que se sentia mas feliz y
mas segura de si misma.

Reflexién
¢, Como van los ejercicios en casa?

1. ¢ Como te han ido la meditacion para expandir la
conciencia, el escaner corporal y el yoga atento? ;Qué ha
ido bien y qué te ha costado un esfuerzo?

2. Si algunos dias no has practicado, ¢qué has pensado?
¢, Qué te lo ha impedido?

Preguntas frecuentes sobre la meditacion y los estiramientos
conscientes

P: El yoga ha empezado a gustarme, pero el escaner
corporal y la meditacion para expandir la conciencia no me van
bien. ¢ Puedo dejarlos?

R: Todas estas meditaciones funcionan de un modo sutil en su
momento justo. El hecho de que no sientas inmediatamente sus
beneficios no significa que no estén funcionando. Por lo tanto,
mantén el compromiso de realizar el curso de ocho semanas. jSolo
son tres semanas mas! Entonces podras tomar la decisidon que
mejor te vaya.

P: Esperaba que mi mondlogo interior se calmase después
de practicar las meditaciones, pero no ha sido asi. ¢Estoy



haciendo algo mal?

R: Me temo que el mondlogo interior esta aqui para quedarse. A
veces se apacigua y a veces aumenta, como cuando estas
estresado. Lo bueno del mindfulness es que puedes continuar
plenamente presente a pesar del mondlogo interior. Puedes
identificarlo y volver a concentrarte en tu respiracion, en los
problemas que te esta explicando tu pareja o en el arbol que hay
junto a la carretera. Imagina que tu mondlogo interior es como el
clima: siempre cambiante. Abandona toda esperanza de silenciar la
mente y presta atencidn a intentar estar presente; este es el enfoque
menos estresante. No tienes que convertir el mondlogo interior en
un problema mas para resolver. Utiliza el mondlogo interior como un
trampolin hacia la conciencia plena.

P: Creo que he estirado demasiado en alguna practica de
yoga. Qué estupidez. Cojeo un poco al caminar. ;Qué debo
hacer?

R: No es ninguna estupidez. | Resulta muy habitual que los

. T . principiantes intenten ir demasiado lejos.
¢, Qué tipo de pensamiento e€s €Se? | ivo también cometi ese error! Estis
e : i fiando los limites de
Es una autocritica. Percibe tus | gescubriendoy desa
. po; forma parte del proceso de
: descubrimiento del yoga. Haz una pausa;
patrones mentales. Te has juzgado

cuando te sientas mejor, retoma la

por cometer un error como |Préctica y tomate con calma los
estiramientos. El yoga atento es mas un

principiante en yoga. Interesante, | ejercicio de mindfulness que fisico.

¢ verdad? Comprueba si identificas ese patron en otros momentos

de tu vida cotidiana. jDe eso trata el mindfulness!

P: Prefiero hacer las meditaciones sin el audio. ;Esta bien?

R: Si, esta bien. Puedes elegir las pistas 20 a 23, que consisten
en silencio con campanillas que te avisan cuando debes parar.

P: ¢Por qué hacemos mindfulness de pensamientos? La
razon por la que hago esto es para dejar de prestar atencién a
los pensamientos negativos. Si hago caso a esos
pensamientos, sé donde acabaré, y no es un buen sitio.

R: En primer lugar, tu decides qué ejercicios haces y cuales no.
Si consideras que alguno no es adecuado para ti, recuerda que




puedes dejarlo. La razén para practicar mindfulness de los
pensamientos es no dejarte llevar por tus patrones habituales, sino
observarlos a cierta distancia, como miras las nubes en el cielo. No
puedes impedir que haya nubes y tampoco puedes impedir que los
pensamientos asalten tu mente: eso es exactamente lo que hacen.

EJERCICIO. Nubes de papel con pensamientos

Si te cuesta tomar distancia con respecto a tus pensamientos,
prueba este divertido ejercicio. Corta nubes de papel de varias
formas. Escribe en ellas algunos de tus pensamientos habituales. A
continuacion, pasalas una vez por delante de tus ojos de manera
que aparezcan en tu campo de vision por la izquierda vy
desaparezcan por la derecha. No es necesario insistir mas que eso
con cada nube de pensamiento. Intenta ver tus pensamientos del
mismo modo: como si fuesen nubes. Hazlo varias veces hasta que
te parezca que los pensamientos han perdido practicamente toda su
carga emocional. Tira las nubes a la basura o quémalas: asi se
intensifica la sensacion de dejar ir los pensamientos. Si lo deseas,
escribe en tu diario tu experiencia durante este ejercicio.

Ejercicios en casa. Semana 6

El principal ejercicio para hacer en casa esta semana alterna
entre la meditacion para expandir la conciencia y, bien el escaner
corporal, bien una secuencia de yoga atento. Entre las dos ultimas
opciones, puedes elegir la que mas te apetezca cada dia. Utiliza la
tabla a modo de recordatorio de las practicas de esta semana y no
dejes de escribir tus descubrimientos en tu diario.

Potenciador de mindfulness



El potenciador de mindfulness de esta semana consiste en
mantener una comunicacion consciente al dia. Puede ser con
alguien proximo a ti, unos minutos con un compariero del trabajo o,
incluso, en alguna de las tiendas que frecuentas. No olvides parar,
mirar, escuchar y no interrumpir. Mantén un lenguaje corporal
abierto y una actitud curiosa. Percibe el tono de voz y el lenguaje
corporal de la otra persona. Tus descubrimientos podrian ser de
gran importancia para entenderte a ti mismo y entender tus
relaciones; escribe todo lo que observes y tomate un momento para
reflexionar sobre lo que hayas descubierto acerca de ti mismo.

Pausa atenta

Si sigues el curso completo, practica una pausa atenta después
de cada experiencia estresante. Utilizala como una oportunidad para
responder a tu experiencia estresante en lugar de reaccionar a ella.
Si, a pesar de todo, te descubres reaccionando automaticamente al
estrés, percibelo sin juzgarte. Escribe tus impresiones.

Semana 6
Dia ||Minicurso Curso completo
1 Minimeditacion para expandir la Meditacion completa para expandir la
conciencia conciencia
Potenciador de mindfulness: || 3 pausas atentas
comunicacion atenta Potenciador de mindfulness:
comunicacién atenta
2 ||Miniescaner corporal o miniyoga Escaner corporal o yoga completos
Potenciador de mindfulness: || 3 pausas atentas
autocompasion Potenciador de mindfulness:
comunicacién atenta
3 |[Minimeditacion para expandir la Meditacion completa para expandir la
conciencia conciencia
Potenciador de mindfulness: || 3 pausas atentas
comunicacion atenta




Potenciador de mindfulness:

comunicacion atenta

Miniescaner corporal 0 miniyoga
Potenciador de mindfulness:
autocompasioén

Escaner corporal o yoga completos
3 pausas atentas
Potenciador de
comunicacion atenta

mindfulness:

Minimeditacién para expandir la
conciencia
Potenciador de
comunicacién atenta

mindfulness:

Meditacion completa para expandir la
conciencia

3 pausas atentas
Potenciador de
comunicacién atenta

mindfulness:

Miniescaner corporal o miniyoga
Potenciador de mindfulness:
autocompasion

Escaner corporal o yoga completos
3 pausas atentas
Potenciador de
comunicacion atenta

mindfulness:




DIEZ

Un dia de mindfulness: ampliar la conciencia

Ahi afuera, mas alla de las ideas del bien o del mal, hay un lugar. Nos vemos ahi.
Cuando el alma yace sobre la hierba, el mundo esta demasiado lleno para hablar de
él.

RUMI

INTENCIONES

Entender las razones para dedicar un dia a la practica
silenciosa del mindfulness.
» Explorar los mejores modos de prepararte para el dia.
» Decidir qué vas a hacer en tu dia de mindfulness.
« Superar los desafios que surgen inevitablemente durante un
dia de mindfulness.

«Mi vida cambid por una percepcion que tuve durante un dia de mindfulness», afirmo
Jayden. Su rostro resplandecia. Su sonrisa era contagiosa. Compartié su historia con
nosotros mientras tomabamos un té después de una sesion de meditacion.

Jayden sufrié de ansiedad por primera vez durante los examenes en el instituto. Le
dolia tanto el estbmago que tomaba antiacidos varias veces al dia para aliviar el dolor.
Se sentia avergonzado de sus sentimientos. ;Por qué le ocurria solo a élI? ;Por qué
sus companeros parecian tan tranquilos? No era justo. La ansiedad continu6 en la
universidad y cuando mas tarde empez6 a trabajar para una agencia de marketing.

Un dia, mientras volvia a casa cansado del trabajo, Jayden fue victima de un atraco.
No sufrié danos fisicos, pero no podia dejar de pensar en lo que le habia ocurrido y
empezo a tener ataques de panico. Para empeorar todavia mas las cosas, una semana
mas tarde volvieron a atracarlo. La vida no le iba bien. Concentrarse en el trabajo le



resultaba casi imposible. Habia entrado en una espiral de caida en picado. Dejo de
comer bien, no podia dormir y se sentia acelerado y nervioso.

Jayden compartié sus problemas con uno de sus colegas. Una charla de diez minutos
se convirtié en una conversacion de una hora con lagrimas incluidas. El jefe de Jayden,
que resultd ser un entusiasta del mindfulness, lo envié a un terapeuta. Tras unos meses
de terapia empezd a controlar la ansiedad, y los ejercicios de mindfulness que habia
aprendido parecian dar sus frutos.

Jayden se apunté a clases de mindfulness. Le recomendaron un dia completo de
practica en silencio. «jEn silencio!», pens6. Nunca habia permanecido en silencio un
dia entero; le parecia una auténtica locura. Unos diez minutos de meditacién estaba
bien, pero ¢un dia entero? Su terapeuta lo animé a intentarlo. Jayden acepto el reto a
reganadientes, pero empezé a sentir aquel malestar en la boca del estdmago. La noche
anterior, se meti6 en la cama y se colocé en posicion fetal, pero no podia dormir.
¢, Donde se habia metido? ¢ Por qué estaba tan asustado?

Cuando llegd para el dia de mindfulness, los demas estaban tomando algo y
charlando al sol. Jayden no queria hablar con nadie; estaba demasiado nervioso. Busco
un lugar para sentarse a meditar, en una sala, y practicé la pausa atenta para intentar
calmarse. Sus pensamientos eran negativos y sentia emociones encontradas. Tenia el
cuello y los hombros tan tensos que ni siquiera los sentia.

La primera meditacion duré6 media hora, y al acabar Jayden se sentia aun peor. A
continuacion venia el yoga atento. Eso era mas facil. Empez6é a concentrarse. Al
principio pensé que tal vez no podria estirar bien, pero no tuvo problemas. El profesor
insistio en que mantuviesen los ojos cerrados para que nadie se sintiese tentado de
juzgarse y compararse con los demas y su respectiva capacidad para estirar. No
estaban alli para eso. Mantener los ojos cerrados le ayudé a concentrarse en sus
propias sensaciones corporales y su respiracion.

El descubrimiento de Jayden tuvo lugar mientras meditaba sobre un cojin. Las
sesiones prolongadas de meditacién y el hecho de estar alejado de las distracciones
habituales le permitieron calmar la mente. En ese estado mas concentrado, Jayden vio
claramente cémo le ayudaba el hecho de aceptar la ansiedad con plena conciencia. Se
trata de la aceptacion consciente de la que hablamos en el Capitulo 8. Sinti6 la ya
conocida ansiedad en la boca del estbmago, pero decidié aceptar su presencia. En
lugar de intentar apartar mentalmente esa sensacion, opté por sentir la emocion
conscientemente sin demasiados pensamientos que lo distrajesen. Como una suave ola
que se forma en el mar, la ansiedad aparecié y empezé a desaparecer. Jayden continud
observando y percibié como se esfumada.

La ansiedad disminuyé porque Jayden fue capaz de sentir la emocion sin temerla. El
entorno seguro del dia del mindfulness le brind6 el tiempo y el espacio necesarios para
observar sin juzgar (la esencia del mindfulness).

Por fin lo veia claro. Antes, Jayden aceptaba el sentimiento para que desapareciese.
Ahora, en cambio, lo aceptaba de verdad. Tenia la actitud auténtica de «lo que tenga
que ser, sera». No importaba si la ansiedad aparecia o no. De hecho, empezé a buscar
la ansiedad en vez de intentar librarse de ella. Era como hacer frente a algo que daba
mucho miedo, como un maton, y resultaba estimulante.

El dia de mindfulness acabd bien para Jayden. Y repiti6. La meditacion regular le
ayuda a mantener sus preocupaciones bajo control y a dejar espacio para que las
emociones pasen por su conciencia en lugar de quedarse estancadas. La ansiedad
todavia le ronda si aparece el estrés, pero la recibe con una actitud mucho mas sana.



El descubrimiento de Jayden tuvo lugar en un dia de practica
mindfulness. No obstante, no es necesario que pases el dia de
mindfulness con un grupo si no tienes posibilidad de ello. Este
capitulo te explicara qué tienes que hacer un dia de mindfulness sin
profesor. Puedes ajustar el horario y el contenido al tiempo de que
dispongas y a tu estilo de vida. Incluso puedes practicar con amigos
o familiares, o probar medio dia si no tienes tiempo para mas.

¢ Qué es un dia de mindfulness?

El objetivo del dia de mindfulness consiste en entrenar tu mente
para que esté mas presente.

Un dia de mindfulness consiste en practicar meditacion
mindfulness y realizar las actividades cotidianas de un modo
plenamente consciente y en completo silencio. El dia comienza
cuando te despiertas y se prolonga hasta que te acuestas.

Al permanecer en silencio, tu mente pensante empieza a
calmarse y tus sentidos se agudizan. Tus sensaciones corporales
son mas intensas. Y puede ocurrir lo mismo con las emociones (las
dificiles y las agradables). Por supuesto, todo esto son
generalizaciones, y cada persona vive la experiencia a su manera.
En lo que si coincide todo el mundo es en la agradable sorpresa que
recibe al comprobar lo transformador que puede ser un dia de
mindfulness.

En la vida diaria existen muchas distracciones (television,
internet y teléfonos méviles, por citar solo algunas). Sumemos todas
las responsabilidades que tienes que cumplir y los diversos
problemas inesperados a los que tienes que enfrentarte. Son
muchas cosas. Cuando te sientas a meditar, no es de extrafar que
tu mente siga repleta de pensamientos y que te cueste concentrarte.



Un dia de mindfulness es un dia sin responsabilidades. Tienes
tiempo para ser, simplemente, en lugar de hacer sin parar. En estas
condiciones, existen tres beneficios fundamentales:

1. Tu cuerpo y tu mente tienen tiempo para desestresarse.
Tienes menos presion y empiezas a relajarte; seria un poco
como unas vacaciones sin el estrés del viaje.

2. Descubres cosas nuevas sobre el funcionamiento de tu
mente. Percibes patrones, como que siempre estas pensando
en el futuro o que te sientes culpable cuando no haces algo
productivo. Ese autoconocimiento te ayuda a ver por qué te
sientes estresado, y eso reduce la ansiedad.

3. Tu mente tiene tiempo para calmarse. La estimulacion
cotidiana mantiene tu mente excesivamente activa. En este
estado mas calmado empiezas a sentirte mas tranquilo y a
verlo todo mas claro.

Estos beneficios son dificiles de conseguir en medio de las
actividades cotidianas, porque estamos demasiado ocupados para
percibirlos.

Personalmente me gusta practicar un dia de mindfulness cada
mes. Pocas veces lo consigo, debido a mis compromisos, pero esa
es mi intencion. Si el dia te resulta beneficioso, puedes practicarlo (o
hacer medio dia) una vez al mes o cada tres meses.

El silencio que se practica en un dia de mindfulness se conoce
como «silencio noble», un concepto procedente del budismo. Es
noble en el sentido de que se trata de una practica admirable. El
silencio noble consiste en dar descanso a todos los sentidos, no
solo a los oidos. Por lo tanto, no pongas la tele ni la radio y
desconecta el teléfono. Puedes dejar de leer, de escribir y de
navegar por internet. Debes dejar a un lado todas las distracciones,
las obvias y las sutiles. En vez de eso, debes abrir los ojos, los
oidos y el corazén al mundo que te rodea y a tu mundo interior. De



ese modo, tu mente empieza a calmarse de manera natural, igual
que el barro se asienta en un vaso de agua sucia cuando dejas de
agitarlo. Esta es la practica del silencio profundo y el espiritu de un
dia de mindfulness. En profundo silencio, dejas espacio para que tu
cuerpo, tu mente y tu corazén sanen y se nutran por si solos.

Cuando hablo de silencio, me refiero a que debes abstenerte de
hablar con nadie. Puedes encontrarte en un lugar que no esté en
silencio. También puedes escuchar las meditaciones guiadas para
ayudarte a estructurar tu practica.

Preparacion para la practica de un dia de mindfulness en
silencio

Si vives con alguien, elige un dia en el que vayas a estar solo. Si
no es posible, tendras que pedir a los demas que no te molesten
porque vas a practicar un «experimento de mindfulness» de un dia.
Recompensar con unas deliciosas galletas a los que no te molesten
siempre sera bien recibido.

El dia anterior decide qué vas a comer. Asegurate de tener en
casa todo lo que vayas a necesitar. Si tienes que cocinar, no hay
problema, ya que preparar la comida y comer constituyen
estupendas practicas de mindfulness.

Mi dia de mindfulness me aseguro de que voy a poder
permitirme no trabajar. No abro el portatil y desconecto los teléfonos.

Ciertas tareas que implican el uso de los sentidos si se pueden
practicar durante el dia de mindfulness. Veamos algunas que
ofrecen muchas oportunidades de desarrollar una conciencia atenta
y presente:

« Cocinar
* Limpiar
» Cuidar el jardin



 Barrer
 Planchar

No importa si cocinas o limpias un poco, ni tampoco si no lo
haces. Si piensas que entraras en modo hacer durante las
actividades citadas, no hagas nada.

Necesitaras una alarma o algo similar que te indique el final de
cada practica de meditacion. No utilices el movil con este fin, porque
podrias sentir la tentacion de mirar si tienes mensajes.

No es recomendable leer nada mas que algun poema o historia
basados en el mindfulness. La lectura nos hace volver a entrar en el
mundo de los pensamientos, las palabras y las ideas. Da un
descanso a tu mente y a tu corazon y cultiva una perspectiva de
observacion mas directa de cada momento del dia.

Puedes practicar el dia de mindfulness en solitario, con un
amigo, un grupo de amigos o varios miembros de tu familia. El poder
de la practica del mindfulness en silencio, todos juntos, puede llegar
a ser muy intenso. Y después podréis intercambiar vuestras
impresiones sobre la experiencia.

Una advertencia sobre las expectativas

Intenta no tener expectativas sobre el dia. Si esperas que sea
una jornada relajante y tranquila, podrias acabar sufriendo una
decepcidon. Y si esperas un dia duro, problematico y de mucho
esfuerzo, es posible que nunca lo empieces. Por lo tanto,
despréndete de las expectativas, abre la mente y a ver qué ocurre.

Considera el dia de mindfulness | «Pensaba que comer en silencio seria

aburrido. Y resulté ser una experiencia

como un eXperimentO COﬂtigo mismo, relajante y agradable. Nunca habia

. saboreado realmente la comida. Es
para ver que ocurre cuando te tomas sorprendente la cantidad de ideas
un tiempo simplemente para ser. LO equivocadas que alberga nuestra mente

acerca de un dia de silencio.»
hacias todos los dias cuando eras un




bebé o un nifio pequefio. No tenias agenda, ni equipaje ni objetivos.
Vivias en el momento presente. Por lo tanto, vivir un dia con plena
conciencia no es algo que te resulte ajeno. Es una oportunidad para
dejar ir todo aquello que la sociedad moderna considera normal vy
ver qué pasa. Imagina que es como probar una aficion nueva o un
deporte que no has practicado nunca.

Cuando fui a mi primer dia de mindfulness, esperaba que fuese
una experiencia tranquila y relajante. Después de unas cuantas
meditaciones, me dolia la espalda, empecé a sentirme irritado por el
nerviosismo de la persona que tenia al lado y me parecid que
oscilaba entre momentos de maxima energia y ratos en los que
temia quedarme dormido. jFue una lucha! Senti alivio por aguantar
hasta el final y pensé que nunca repetiria. Sin embargo, la semana
siguiente fue fascinante. Estaba mas tranquilo y mas concentrado. Y
las cosas que normalmente me estresaban (el exceso de trabajo y
las exigencias de mis alumnos), pasaron a no tener casi ninguna
importancia. No estaba haciendo nada radicalmente distinto, pero mi
mente era capaz de concentrarse con facilidad en las tareas, de una
en una, y senti que tenia el control. Desde entonces dejo ir todas las
expectativas antes de mi dia de mindfulness.

Cémo se utiliza este capitulo

Lo mejor es leer el capitulo de un tirdn y después practicar el dia
de mindfulness. Si no tienes tiempo esta semana, hazlo cuando
puedas. Incluso podrias dejar el dia de mindfulness para cuando
acabes el curso, si asi lo prefieres.

Un modo de planificar el dia consistiria en escribir el programa
en una hoja a medida que vas leyendo las recomendaciones de este
capitulo. Podras utilizar ese horario durante el dia de mindfulness, a
modo de guia, y no necesitaras tener el libro delante.



Si sigues el minicurso, no tienes que hacer un dia de
mindfulness (a menos que desees hacerlo).

VARIACION. Si te sientes con ganas, ;por qué no te dejas
llevar? Realiza la practica o el ejercicio de mindfulness que prefieras
y deja que el dia transcurra sin planificar nada. Podria ser mas
divertido asi. Si eres del tipo de persona a la que le gusta controlarlo
todo, sera un experimento estupendo para ti. No planifiques el dia y
a ver qué ocurre.

Ejemplo de horario

A continuacion se ofrece un horario que puedes seguir durante el
dia. Las horas son aproximadas; elige las que a ti te vayan bien para
levantarte, dormir y practicar las meditaciones.[1]

08.00: DESPERTARSE

Lo ideal seria que te hubieses acostado temprano la noche
anterior. Personalmente, no utilizo alarma, y mucho menos el dia de
mindfulness, pero tu haz lo que te vaya mejor. Si te despiertas de
forma natural, te sentiras mas descansado, porque habras llegado al
final de tu ciclo natural de suefio.

Empieza el dia con una pausa atenta. Una meditacion breve
contribuye a establecer el tono del resto de la jornada. Invertir unos
minutos en reflexionar sobre aquello por lo que te sientes
agradecido también es un comienzo positivo para un dia de
mindfulness.



08.15: DUCHA

Me gusta darme una ducha por la mafiana, pero si prefieres un
bafo, adelante. ;No tienes claro como practicar mindfulness en la
ducha? Simplemente, conecta con tus sentidos, con el que
prefieras. Puedes escuchar el sonido del agua saliendo de la ducha,
sentir el tacto suave del jabon sobre tu piel caliente o el aroma del
gel. Ve cambiando de sentido como mas te apetezca.

08.30: VESTIRSE

Vestirse es algo que la mayoria de nosotros hacemos de manera
automatica. Hoy, fijate en como eliges la ropa que te vas a poner, en
como la llevas y en si normalmente te tomas tu tiempo para vestirte
0 siempre vas con prisas. Rétate a percibir algo distinto en tu rutina
con la ropa. Y no te olvides de realizar una pausa antes y después
de vestirte.

09.00: YOGA ATENTO

El yoga resulta ideal para empezar el dia de mindfulness. Los
estiramientos te ayudaran a despejarte por completo, y relajaras los
musculos para las meditaciones posteriores en posturas sentadas.

Puedes elegir entre la practica de yoga mini o completa del
Capitulo 13. Si no recuerdas todas las posturas, utiliza el audio
guiado.

09.30: DESAYUNAR CON MINDFULNESS



Tomate tu tiempo para preparar el desayuno. Percibe la
transicion entre el yoga anterior y la preparacion del desayuno.
Siente los pies en el suelo cuando camines y los picaportes o los
pomos de todas las puertas que abras.

Prepara el desayuno con atencion en cada momento. Si te
preparas una macedonia de fruta, observa los colores. Mientras
troceas una manzana, por ejemplo, siente como penetra la hoja del
cuchillo en la pulpa y el sonido que produce al cortarla. Dedica unos
segundos a oler la manzana recién cortada. Si preparas avena,
observa como cambia la consistencia a medida que se calienta la
mezcla en el cazo. Escucha los sonidos cuando empiece a hervir.
Observa las volutas de vapor que salen del cazo.

Cuando tengas listo el desayuno, tdmate tu tiempo para poner la
mesa. El ritual de preparar una mesa bonita puede enriquecer tu
experiencia de mindfulness. Cualquier cosa que sea distinta a tu
manera habitual de preparar el desayuno incrementara tu nivel de
conciencia plena.

Cuando te sientes a desayunar, haz una pausa atenta. Al final de
la pausa agradece la comida que tienes en la mesa. Recuerda que
hay muchas personas que no son tan privilegiadas como tu y que
darian cualquier cosa por esa comida. Parate un momento a
observar tu desayuno antes de tomar el primer bocado. Percibe
cuanta hambre tienes. Deja la cuchara o el tenedor en la mesa y
disfruta de los sabores. Cuando hayas masticado y saboreado bien
ese primer bocado, toma el segundo, y asi sucesivamente. Vuelve a
concentrarte en la comida cada vez que tu mente se disperse, como
en cualquier otra meditacion. Percibe cdmo se va llenando tu
estomago poco a poco. Cuando acabes, tomate otro momento para
practicar una pausa atenta.

Come hasta que estés un 80 % lleno; prueba el hara hachi bu.



Prueba a comer hasta que te sientas lleno en un 80 %. Este
principio, llamado hara hachi bu, lo siguen los habitantes de
Okinawa (Japdn). Se trata de una de las zonas con mas personas
centenarias del mundo, lo que en parte es debido a que ingieren
menos calorias que la media.

Dado que el estbmago tarda entre diez y veinte minutos en
detectar que esta lleno, cuando crees que estas lleno en un 80 %, lo
mas probable es que en realidad estés 100 % lleno.

Prueba lo siguiente:

1. Empieza el desayuno con una pausa atenta; también valen
unas cuantas respiraciones.

2. Utiliza un plato pequerio y sirvete la cantidad de comida que
crees que te dejara un 80 % lleno. Haz un calculo
aproximado. Normalmente yo me sirvo demasiado, de
manera que es cuestion de comer alrededor del 80 % de lo
que contiene el plato.

3. Come con toda la atencion que puedas. Conecta con las
sutilezas de los sabores. Cuenta al menos diez masticaciones
antes de tragar cada bocado. Come con la mano que no
utilizas habitualmente; eso te ayudara a salir del piloto
automatico. Saborea la comida y come con gratitud.

4. Cuando acabes el plato, preguntate hasta qué punto estas
lleno.

5. Si crees que la respuesta es menos del 80 %, come un poco
mas. No obstante, intenta resistite a comer hasta que te
sientas totalmente lleno (ese punto en el que te sientes
hinchado).

Yo diria que el hara hachi bu es una forma atenta de comer, ya
que te concentras en lo lleno que esta tu estbmago en lugar de
comer con el piloto automatico y limitarte a acabar la comida que
tienes en el plato. Ademas, es una practica que ayuda a mantener



un peso saludable. Llevo unos meses practicando el hara hachi bu'y
he perdido algunos kilos; inténtalo tu. No soy perfecto y, por
supuesto, en algunas comidas me dejo llevar. No olvides ser
paciente contigo mismo. Si comes en exceso de manera automatica,
perddnate con estas palabras: «No pasa nada. Todo el mundo come
de mas de vez en cuando». De ese modo reduces las
probabilidades de darte un atracon emocional.

10.15: LAVAR LOS PLATOS

Nunca me habia gustado lavar los platos. Sin embargo, con
mindfulness resulta incluso agradable. Después de un largo dia
trabajando con el ordenador o de ir de reunion en reunion, lavar los
platos es una actividad agradable y sencilla que me ayuda a
situarme en el momento presente.

A los ninos les encanta lavar los platos. Les gusta sentir el agua
caliente y las burbujas, el arcoiris magico que se forma cuando la
luz incide en el jabdn y la sensacion de hacer algo bien. Cuando
laves los platos, hazlo con esa sensacion de ver las cosas con 0jos
de nino.

Observa el color de cada plato antes y después de lavarlo.
Escucha el sonido del agua que sale del grifo. Siente el calor del
agua en la piel. De vez en cuando, respira profundamente varias
veces. Maravillate ante la destreza de tus manos, como tomas vy
lavas los platos sin romperlos, algo que ni siquiera los robots mas
avanzados pueden hacer todavia.

10.30: MEDITACION MINDFULNESS DE LA RESPIRACION

En tu primera practica de meditacion, empieza con el sencillo
mindfulness de la respiraciéon. Pon la alarma para que te avise en 30



minutos.

Puedes sentarte en una silla, en un taburete o en un cojin de
meditacion, lo que te resulte mas cémodo. Si necesitas repasar
como se hace esta meditacion, ve al Capitulo 5.

11.00: CAMINAR CON MINDFULNESS

Caminar a paso lento es estupendo para la digestion y reduce la
somnolencia en las practicas de meditacion. En el Capitulo 6
encontraras la informacién al respecto.

Puedes caminar con mindfulness en tu jardin, si lo tienes. Si vas
a hacerlo en la calle, intenta caminar a un paso mas parecido a tu
ritmo normal y pon toda tu atencion en cada momento. Si te
encuentras muy cerca de un parque o de algun entorno natural, trata
de realizar alli la practica para enriquecer tu experiencia.

11.30: MEDITACION PARA EXPANDIR LA CONCIENCIA

Cuando regreses del paseo, puedes pasar directamente a esta
meditacion. Practica unicamente con las campanillas (pistas de
audio 21-24), que te indican cuando tienes que pasar de una fase
(por ejemplo, mindfulness de la respiracion) a otra (por ejemplo,
mindfulness del cuerpo).

A medida que avanza el dia, utilizar menos guias de audio y
rodearte de mas silencio te ayudara a profundizar en la meditacién.
Aunque la guia resulta util para marcar el ritmo y recuperar la
concentracion, a algunas personas les distrae de la plena atencién a
su experiencia en el momento presente.

12.00: MEDITACION DE LA MONTANA O EL LAGO



Estas son meditaciones guiadas de visualizacion, que no son
habituales en la practica de mindfulness. No obstante, con el tiempo
he descubierto que a algunas personas les gusta mucho este tipo de
meditacion, lo cual hace que el mindfulness les resulte mas
asequible.

El propdsito de estas meditaciones consiste en ayudarte a
entender la practica del mindfulness en un plano mas profundo.
Actuan como metaforas que te indican maneras de acceder a
niveles mas profundos de estabilidad, solidez, fuerza interior y
aceptacion, y a reflexionar sobre tu sentido interior de integridad a
pesar de la transitoriedad de la vida.

Elige la meditacidon que prefieras o practica las dos si tienes
tiempo.

Relatos sabios. No es posible robar la Luna

Erase una vez un ladrén que entré por una ventana en la casa
de un maestro de meditacion. Rebusco frenéticamente por toda la
casa, pero no encontré nada de valor para robar. Estaba a punto
de marcharse, frustrado, cuando el maestro de meditacion oy un
ruido y bajo para ver qué era. Cuando se encontrdé con el ladrén,
le pregunté:

—¢ Se marcha con las manos vacias?

El ladron se quedd desconcertado vy, finalmente, respondio:

—Si... ¢ Por qué?

—iPermiteme que te dé algo de ropa! —anadio el maestro. Y
le entregd unas cuantas prendas. El ladron pensd que aquel tipo
estaba loco. Tomo la ropa y salioé corriendo. EI maestro salié de su
casa, camind hasta un lago cercano y sonrié mientras observaba



la Luna palida por encima del horizonte. «Ojala pudiese darle la
Lunay, penso.

PRACTICA. Meditacion de la montada

@ Pista de audio 18: aproximadamente 20 minutos.

Aqui tienes los pasos para la meditacion de la montana:

1.

Siéntate en posicion erguida, equilibrada y sin someter a
tension la espalda. Cierra los ojos sin hacer fuerza con los
parpados o bien dirige la vista hacia abajo.

Inspira y espira tres veces, profundamente, sintiendo cada
aliento. A continuacion, deja que tu respiracion adopte su
ritmo normal.

Dedica unos minutos a sentir la respiracion. Percibe que

estas observando como tu cuerpo respira solo. Realmente tu
no tienes que hacer nada.
Cuando estés listo, intenta ver en tu mente la imagen de una
montafia hermosa y majestuosa. Puede ser una montafia que
hayas visto antes o bien una totalmente imaginaria; también
es valida una combinacion de ambas.

Tomate tu tiempo para visualizar la imagen, que vaya
cobrando forma poco a poco. No te preocupes si no te
consideras una persona visual. Haz lo que puedas, es mas
que suficiente.

Mantén la imagen de la montafia. ¢ De qué color es? ¢4 Tiene
la cumbre nevada? Observa su forma, con el pico tocando el
cielo, quizas oculto por las nubes. Observa como la base se
encuentra firmemente asentada en la superficie de la Tierra.



¢iHay arboles en las laderas? ;Qué tipo de vegetacion
observas?

Mientras visualizas la montafa, toma conciencia de su
estabilidad, de lo anclada que esta en la Tierra. Siente la
presencia de la montafa, como si la tuvieses delante.

A continuacion, fusionate con la montafa. En cierto sentido,
tu eres la montana. Tu cabeza es la cumbre. Los lados de tu
cuerpo son las laderas de esta hermosa montana. Y el
asiento en el que te encuentras es el punto donde la montana
se une al resto de la Tierra. Compartes la inmensidad, la
quietud y la majestuosidad de la montafa. Y tu, como la
montafa, percibes la vista panoramica que te rodea.

Tu trasero y tus piernas representan la montafia arraigada a
la Tierra. Siente como tu postura se yergue ligeramente
empezando en el interior de la pelvis y la columna, erguida
como la montafia.

10. Estas sentado como si fueses una montana con vida.

11.

Inmovil, sereno, centrado y majestuoso. Tu presencia posee
cualidades que van mas alla de los pensamientos y de las
palabras.

Observa el sol, cobmo se desplaza a través del cielo y los
cambios que provoca en los colores, la luz y las sombras
hasta que el dia se convierte en noche. Sobre tu cabeza se
forma un techo de estrellas y algunas nubecillas; la Luna,
brillante y clara, proyecta su propia luz plateada y delicada.
La noche da paso al amanecer, y nace un nuevo dia lleno de
posibilidades y experiencias por descubrir.

12. Cada dia va acompafnado de su propio clima. Algunos dias

esta nublado, otros son soleados. En ocasiones llueve, y ves
un hermoso arcoiris. Otros dias luce el sol. Y entre todos
esos cambios que te rodean, tu permaneces siempre igual:
digno, solido y completamente centrado en el presente.



13. A medida que van pasando los dias, las estaciones cambian.
En verano, el sol funde casi toda la nieve. Los arboles de las
laderas, si los hay, se llenan de hojas, y la naturaleza es un
frenesi de actividad. En otofio, la temperatura baja, y las
hojas adquieren un intenso tono naranja. Con el invierno
llegan la nieve, los vientos frios y mas nubes. Es un tiempo
de descanso e hibernacion para gran parte de la naturaleza.
A medida que el invierno va dando paso a la primavera, la
actividad de la naturaleza comienza una vez mas.

14. Todos estos cambios no afectan a tu esencia de montania.
Estas familiarizado con los cambios y los aceptas porque asi
es como debe ser. También sabes que tu yo interior esta
tranquilo, calmado, soélido, mas alla de los pensamientos y en
comunién con la Tierra. Simplemente, permaneces sentado,
aunque te azote el viento y la lluvia de la mas violenta de las
tormentas.

15. Del mismo modo que la montana experimenta cambios cada
dia y en cada estacion, tu vives experiencias distintas cada
dia y en cada estacidbn. En ocasiones te enfrentas a
tormentas violentas en tu cuerpo y tu mente. Conectar con la
esencia de la montana te recuerda que en tu interior existe un
lugar que se mantiene centrado y tranquilo a pesar de los
cambios aparentemente enormes que te rodean.

16. El camino entre los cambios y los desafios de la vida se abre
con conciencia. No existe experiencia que la conciencia no
pueda albergar. En tu voluntad y tu valor de sentir el viento
frio y las tormentas violentas, abres tu conciencia a la
posibilidad de que la tormenta pase, de que se producira un
cambio y llegara otra primavera después del invierno.

17. Tu clima interior puede incluir pensamientos que te restan
energia, emociones dificiles y sensaciones dolorosas. Sin
embargo, la montaiia no se toma el clima como algo
personal. No siente resentimiento. El clima, simplemente,



hace lo que le corresponde. Puede que tu clima interior
también sea impersonal, una parte fundamental de la
naturaleza de las cosas. Oponer resistencia a esas
experiencias no haria mas que aumentar el sufrimiento, algo
que no siempre resulta facil de ver.

18. No debes ignorar el clima de tu vida, pues eso te permitira
descubrir el valor de honrarlo y respetarlo. Ademas, de este
modo comprobaras que la conciencia que lo mantiene
también se encuentra, de un modo misterioso, en un estado
tranquilo y libre.

19. Si consideras que reflexionar sobre las cualidades de la
montana te ha aportado calma interior, vitalidad y estabilidad,
puedes recrear la imagen en tu mente durante tus
meditaciones y en tu dia a dia.

20. Continua practicando, manteniéndote presente con la
respiracion y las sensaciones corporales, hasta que llegue el
momento de poner fin a esta meditacion.

PRACTICA. Meditacién del lago

@ Pista de audio 19: aproximadamente 20 minutos.
Aqui tienes las instrucciones para la meditacion del lago:

1. Busca un lugar para tumbarte. Puedes utilizar una estera en
el suelo o tumbarte en la cama. Cierra los ojos. Respira de
manera lenta y profunda varias veces. A continuacion, siente
tu respiracion mientras recupera su ritmo natural.

2. Cuando estés listo, crea en tu mente y en tu corazon la
imagen de un lago precioso. Puede ser un lago que hayas
visto y que se quedod grabado en tu memoria o uno totalmente



inventado por tu imaginacién (por ejemplo, basado en una
postal o una pintura que hayas visto). Percibe el color del
lago. ¢,El agua es cristalina o esta un poco turbia? ¢De qué
tamano y forma es el lago? ¢La superficie refleja el paisaje
que hay detras, que podria estar compuesto por montanas,
arboles o nubes que se deslizan con elegancia en el cielo
azul? Si hace viento, percibe cdmo se mueve la superficie del
agua y crea destellos de luz cuando se refleja el sol. Abajo,
no obstante, el agua esta quieta, calmada, y soporta el
movimiento que tiene lugar en la superficie. A medida que el
dia avanza hacia la quietud de la noche y el viento se calma,
percibes un manto de estrellas resplandecientes y la
majestuosidad de la Luna iluminando la Tierra. A medida que
las estaciones cambian, algo que ocurre inevitablemente y sin
ningun esfuerzo, el lago se congela, queda rodeado por un
manto de nieve, como si se tratara de una generosa capa de
azucar glas sobre un pastel.

Continua tumbado, respirando, y cuando estés preparado,
permite que tu mente, tu corazén y tu ser se fundan con el
lago. Asi, en cierto modo, tu eres ese magnifico lago. Como
lago que vive y respira, reflejas la belleza de tu entorno
natural y el cielo, arriba, en constante cambio.

Continua respirando y percibe cémo la Tierra forma una
cuenca soélida que mantiene el lago en su quietud. El lago
parece aceptar los dias, las noches, las estaciones y los afnos
que van pasando. En esa ausencia de resistencia, en ese
dejar ir, radica la belleza del lago. ;Qué pensamientos,
sentimientos y sensaciones estas dispuesto a aceptar y dejar
ir, cuales son la realidad de este momento de la que te
desprendes? ¢ Puedes reflejarlos tal como son, como hace el
lago?

Percibe como el lago siempre es el mismo, pero también se
encuentra en constante cambio. Nota también como cada



momento presente es distinto y, sin embargo, la conciencia
que subyace en todas tus experiencias crea una sensacion
de familiaridad segura.

La superficie del lago cambia en funcion del viento. Y cuando
se produce alguna tormenta, el lago tranquilo como una balsa
se transforma por completo. Sin embargo, en las
profundidades todo continua igual. Es un punto de vista
distinto. El lago no es unicamente su superficie. Cerca de la
base del lago, las aguas son tranquilas. Cuando tu mente se
dispersa y da vueltas, y tus emociones provocan olas
gigantes en tu vida, ¢puedes recordar este lago? ¢Eres
capaz de ver mas alla de la superficie? Tu base, tu ser, el
nucleo de la conciencia en si misma, permanecen
inalterados, solidos y tranquilos, y continuan prestandote
apoyo.

Puedes recordar la metafora del lago siempre que te
enfrentes a alguna tormenta en tu vida, con la intensidad de
pensamientos y emociones que conlleva. En las
meditaciones, eso también te ayudara a enriquecer y
profundizar en la practica.

Continuas tumbado, sintiendo la respiracion y abriéndote a
sentir el cuerpo como un todo. Descansa como lo hace el
lago. Abre tu mente y tu corazén a la riqueza de su entorno,
aceptando cada momento tal como es. Deja que se reflejen el
sol y las nubes, los arboles y las montafas, los pajaros y las
mariposas, la bruma, la niebla, las nubes y el polvo. Cuando
tus aguas acarician la orilla, en el frio de la noche, conecta
con esa quietud, con esa maravilla y ese misterio de los
millones de estrellas, todas reflejadas sin ningun esfuerzo y
con reverencia en ese lago que habita en tu interior.

Continua conectando con el lago, momento a momento,
hasta que consideres que ha llegado el instante de poner fin
a esta meditacion. Al final no olvides honrar tus esfuerzos por



practicar hoy, cultivar la conciencia y la compasion hacia ti
mismo y, por lo tanto, crear olas positivas en todos los que te
vayas encontrando.

12.30: YOGA

Puedes practicar Cualquiera de | «Parecera una locura, pero tuve Ia
sensacion de estar en completa

|aS Secuencias de yoga del Capl'tU|0 comuniéon con todo durante una de las
13. Si necesitas una guia para SEQUIr | reisjado; un solo minuto en aquel estado
bien el ritmo o para recordar como se | e B oitiniento defintivo. de
hacen las posturas, utiliza el audio | felr & Fer ur mereuloss sfect
del yoga completo. Si ya recuerdas

las posturas, puedes practicar sin audio; haz las posturas que
consideres que tu cuerpo necesita en este momento, igual que los
estiramientos.

Conecta con tus sensaciones y los mensajes de tu cuerpo mas
sutiles cuando practiques yoga. Recuerda que sentir la respiracion
es una parte fundamental del yoga atento. Y sé compasivo con tu
propio cuerpo; no lo sometas a esfuerzos que rebasen tus limites

fisicos.

13.00: COMIDA

Prepara la comida con la misma actitud atenta que se describe
para el desayuno. Tomate tu tiempo para cocinar, comer y lavar los
platos. Realiza una pausa entre cada actividad para recuperar la
atencion y concentrarte en el aqui y el ahora.

14.00: CAMINAR CON MINDFULNESS O SIESTA



Si puedes, experimenta con el siguiente ejercicio de caminar con
mindfulness.

PRACTICA. Caminar (deprisa o despacio) con mindfulness

1.

Comienza caminando a un ritmo normal. Percibe las
sensaciones de tus pies en el suelo o el tacto del aire en la
piel. También puedes conectar con la sensacion de la
respiracion mientras caminas.

Toma conciencia de tus pensamientos y tus sentimientos
mientras caminas. Percibelos y, en la medida de lo posible,
obsérvalos desde cierta distancia en lugar de estancarte en
ellos.

A continuacién incrementa el ritmo, cierra los pufios y aprieta
la mandibula. Siente esa tension afadida. Percibe qué
pensamientos y sentimientos te asaltan en este momento.

Libera la tension de tu cuerpo, pero continua caminando a
paso rapido. Mantén la cabeza erguida y el pecho abierto, y
percibe qué sientes. ;Qué pensamientos surgen esta vez?

Poco a poco, regresa a tu ritmo normal. Conecta con tus

sensaciones corporales mientras caminas.
Parate. Observa tus sensaciones corporales. Percibe tu ritmo
cardiaco, la temperatura del cuerpo y el ritmo de la
respiracion. Desplaza tu atencidon a tu mundo interior de
pensamientos y emociones. Si te sirve de ayuda, situa los
pensamientos en unas nubes imaginarias.

Empieza a caminar mas lentamente. Presta toda tu atencion
a cada uno de los pasos. Regresa a paso lento al punto de
partida.

Acaba en la postura de la montafna (véase Capitulo 13).
Conecta con tus experiencias interiores y reflexiona sobre lo
que has observado durante este ejercicio sin juzgar nada.



El cambio de ritmo y de tension te aporta energia después de
comer y te permite ver el efecto del cuerpo en la mente y las
emociones, y viceversa.

Si te sientes cansado después de comer, también puedes
echarte una siesta de veinte o treinta minutos. Eso te ayudara a
reiniciar tu ciclo circadiano, que esta disefiado para una cabezada
breve a primera hora de la tarde; después te sentiras mas
despejado en lugar de tener que luchar contra el cansancio. Si
duermes demasiado, es probable que te sientas atontado; tenlo en
cuenta.

14.45: MEDITACION PARA EXPANDIR LA CONCIENCIA

Practica la meditacion para expandir la conciencia del Capitulo 8,
ya sea por tu cuenta o con el audio si lo necesitas. Ya llevas unas
cuantas horas practicando mindfulness, y resultaria especialmente
beneficioso que fueses alargando los tiempos en silencio. El silencio
te ayuda a conectar con tus experiencias mas sutiles en cada
momento.

Pista de audio 22: silencio con campanillas cada 5 minutos.

Este audio se compone de silencio interrumpido unicamente por
las campanillas.

15.15: CULTIVAR LA COMPASION: MEDITACION DE LA BONDAD

La compasion cultiva el deseo de aliviar el sufrimiento de los
demas. Se trata de ser consciente de que todos pasamos por



dificultades en la vida, y de albergar el deseo de poner fin a ese
sufrimiento.

Esta meditacion es un poderoso ejercicio para practicar hacia el
final de tu dia de mindfulness: cuando tu mente esta mas calmada,
resulta mas sencillo cultivar sentimientos de bondad hacia uno
mismo y hacia los demas.

Un modo de cultivar la compasion consiste en practicar la
«meditacion de la bondad» (que se describe a continuacion). La
meditacion de la bondad puede ayudarte a pasar del aislamiento a
la conexion, del juicio al afecto y del rechazo a la comprensidon. No
tienes que forzar ninguna emocion; se trata de un error habitual.
Simplemente pon tu atencidén y tus buenos deseos en cada frase
que te digas a ti mismo y observa qué ocurre. Imagina que eres un
campo abierto en el que estas plantando semillas de compasion.
Como en todas las meditaciones, no te preocupes si tu mente se
dispersa mas o menos tiempo. Recupera la atenciéon con toda la
delicadeza que puedas, cuando puedas.

Puedes utilizar el audio como guia durante el ejercicio vy
después, cuando acabes el curso.

PRACTICA. Meditacion de la bondad

© Pista de audio 20: 30 minutos.

1. Para esta meditacion es importante que estés especialmente
comodo. La sensacion fisica de seguridad y calidez te
ayudara a cultivar la cualidad emocional de la compasion.
Puedes sentarte o tumbarte.

2. Respira profunda y lentamente y de manera atenta varias
veces. A continuacion, deja que tu cuerpo encuentre su
respiracion natural. Siente la respiracién en la zona que te
rodea el corazén. Observa si tu pecho sube y baja. Toma



conciencia del calor de tu cuerpo. Prueba a colocar la mano
suavemente sobre el corazdn (un gesto de bondad y carifio
contigo mismo) y percibe el efecto que eso te produce. Siente
el calor de tu mano sobre el corazén. Si prefieres colocar la
mano sobre el estbmago o el regazo, también esta bien.

3. Cuando estés listo, piensa en alguien, o incluso en una
mascota, que te haga sonreir. Alguien con quien tengas una
relacion facil y positiva. No tiene que ser tu pareja, ya que las
relaciones de pareja tienden a ser complejas y resulta facil
divagar. Puede ser una tia o un tio, tu hijo o tu hija pequenos,
una figura espiritual u otra persona (viva o no) por la que
sientas mucho respeto. Deséale lo mejor a esa persona (0
mascota) con estas palabras:

Que seas feliz, que tengas salud y que vivas libre de sufrimiento.

Si puedes, haz que las palabras suenen en la zona de tu
corazon, no en la cabeza. Conecta con las palabras y con su
significado. Y si se te ocurren otras frases, utilizalas. Emplea
palabras que te sugieran amabilidad y compasion. Repitelas durante
unos minutos. Recuerda que no tienes que forzar ningun
sentimiento; se trata, simplemente, de desear el bien y de dar
cabida a los sentimientos que surjan.

Lo que nos aporta la investigacion: ;Por qué practicar la
compasion?

La ciencia ha descubierto que cuando se siente compasion, el
ritmo cardiaco se reduce, se libera una hormona llamada
oxitocina (que favorece la vinculacion afectiva) y se activa la parte
del cerebro implicada en el carino y el placer. El resultado es que
se siente una mayor motivacion para cuidar y ayudar a los demas.




La compasion, ademas, incrementa la resiliencia al estrés vy
refuerza el sistema inmunolégico, acelerando asi la sanacion.

Puedes entrenarte para ser cada vez mas compasivo; no se
trata de un rasgo inmutable, sino que es mas bien algo parecido a
un musculo. Unos investigadores de la Universidad de Emory
descubrieron que las personas que realizaban un curso de
formacion en compasion no solo mostraban mayores niveles de
compasion, sino también menos hormonas del estrés en la
sangre y la saliva.

La autocompasion, en concreto, es mas importante que la
autoestima. Una investigacion llevada a cabo por Kristin Neff
concluyd que las personas con una autoestima alta pueden
acabar cayendo en la trampa del narcisismo, la ira farisaica, los
prejuicios y el egocentrismo. Piensa en ese tipo de personas que
tienen una gran autoestima y se ven a si mismas como
triunfadoras. Esa autoimagen puede llevarlas a creer que estan
por encima de los demas, y su arrogancia tiene un precio: cuando
algo les sale mal, su autoestima cae en picado porque su propia
imagen de seres superiores se desmorona. Es una manera de
vivir muy estresante.

La autocompasion, por el contrario, consiste en ser amable
con uno mismo Yy ver las propias imperfecciones como humanas.
Con la autocompasion evitaras criticarte y no seras vulnerable a
pensar que vales menos cuando las cosas vayan mal. Tendras
mas resiliencia frente a los desafios de la vida vy, por lo tanto,
menos estrés.

Yo tuve problemas de autoestima en el pasado. Por ejemplo,
cuando estaba en el instituto, era de los primeros de la clase.
Tenia una autoestima alta basada en mis resultados académicos.
En la universidad, sin embargo, nunca consegui la mejor nota de
la clase. Cuanto mas me esforzaba, mas me frustraba. Me sentia
mal y queria dejarlo. Por suerte, descubri el mindfulness a mitad




de la carrera. Aprendi el valor de la autocompasion y acabé mis
estudios con éxito sin exigirme mas de lo necesario.

Otros recientes y fascinantes estudios han descubierto que la
compasion cura, mientras que la empatia dafa. La empatia es un
modo de sentir el sufrimiento de los demas, pero puede acabar
provocando agotamiento emocional. Por ejemplo, los
profesionales de la salud y los cuidadores pueden llegar a altos
niveles de ansiedad y sufrimiento. La empatia activa zonas del
cerebro relacionadas con sentimientos negativos, como la tristeza
y el dolor. La compasion es muy distinta: activa las partes del
cerebro relacionadas con el afecto, como una madre carifiosa con
su bebé que llora.

El conocido monje budista Matthieu Ricard ha colaborado con
varios cientificos, entre ellos Tania Singer (neurocientifica y
directora del Departamento de Neurociencia Social del Instituto
Max Planck). Su investigacion, publicada en 2014 en la revista
Social Cognitive and Affective Neuroscience, sugiere que las
personas que trabajan en puestos de asistencia deberian
formarse en compasion para protegerse del agotamiento que
provoca la empatia. jAlgo que se deberia tener muy en cuenta!

4. A continuacion, con ese mismo espiritu, piensa en ti. Deséate
lo mejor. Vales tanto como cualquier otro ser de este planeta.
Mereces la misma amabilidad y el mismo carino.

Que sea feliz. Que tenga salud. Que me llene de compasién y amabilidad hacia mi

mismo. Que viva libre de sufrimiento.

Esta es la fase mas dificil para algunos. Es posible que te
sientas culpable por desearte bondad a ti mismo, o que
pienses que te estas mimando en exceso. Si es el caso, esta
fase de la meditacidn de la bondad sera un ejercicio util para



ayudarte a aliviar el estrés. En ocasiones, el estrés se
intensifica si uno se trata con excesiva dureza. Esta
meditacion constituye un gran antidoto. Si sientes alguna
resistencia a dedicarte bondad a ti mismo, no pasa nada. Con
el tiempo sera una meditacion muy beneficiosa y reparadora
para ti. Intenta tener mucha paciencia. Persevera sin
castigarte y percibe qué ocurre con todo tu interés.

A continuacion, piensa en alguien que te resulte neutro, que
no te caiga ni bien ni mal y a quien apenas conozcas. Puede
ser el vigilante del aparcamiento, la cajera del supermercado
o el cartero. Recuerda que ellos, como tu, tienen una vida al
margen de su trabajo. Piensa en sus amigos y en su familia,
en sus esperanzas y sus temores, sus deseos y sus suenos.
Deséales lo mejor. Utiliza tus propias palabras, o bien estas
otras:

Que seas feliz y que tengas salud. Que estés lleno de amor y paz. Que vivas libre de

6.

todo dolor y sufrimiento.

Le toca el turno a alguien que no te caiga bien, a una
persona dificil (viva o muerta). Como principiante, elige a
alguien bastante dificil, pero no a la persona mas dificil que
conozcas. Puede ser alguien que te dio problemas y te hizo
sufrir en el pasado. Piensa en él o ella como una persona
completa, y no solo en el dafio que te hizo. Como ser
humano, esa persona también experimenta dolor, ansiedad,
estrés y dificultades de todo tipo. Intenta perdonar sus
acciones, que podrian no haber sido intencionadas. Si el
dolor que te provoco fue deliberado, tal vez existiese alguna
razon para ello (el estado emocional de la otra persona, su
propia vulnerabilidad y su dolor, sus necesidades no
satisfechas, etcétera). Si puedes, pidele perddn por el dafio
que pudieses haberle causado. No estas dando a entender



que lo que hizo estuvo bien, solo estas dejando ir el dolor
provocado por sus actos. El perdon entibiara tu corazén en
lugar de endurecerlo.

Que estés bien, que seas feliz y que tengas salud. Que vivas libre de estrés, ansiedad

y dolor. Que tu corazén se llene de bondad hacia ti y de compasion.

7. Piensa ahora en los cuatro: en ti, en la persona que te cae
bien, en la neutra y en la dificil. Mientras imaginas que estais
juntos, trata de ofrecerles buenos deseos y compasién a
todos por igual.

8. Puedes acabar esta meditacion ofreciendo bondad a todos
los seres del planeta, teniendo en cuenta las dificultades y el
sufrimiento a los que, como todos, se enfrentan vy
deseandoles que se vean libres de ese sufrimiento.

9. Ahora vuelve a concentrarte en ti. Centra toda tu atencion en
la respiracion; siente su ritmo y su profundidad naturales.
Dirige sentimientos de calidez, carino y gratitud hacia tu
propia respiracion.

10. Antes de acabar la meditacion, aprecia tu esfuerzo por
cultivar una de las cualidades mas enriquecedoras de la vida:
la compasion.

VARIACION. Puedes practicar esta meditacion de la bondad en
cualquier momento una vez finalizado el curso. Y no es necesario
que pases por todas las fases si no tienes tiempo. Puedes hacer
una o dos, o la que consideres que necesitas en cada momento.

16.00: ACTIVIDAD DIARIA CON MINDFULNESS



Come o bebe algo si lo necesitas. Dedica este rato a hacer
alguna actividad cotidiana: cuidar el jardin, limpiar, barrer el porche o
salir a pasear. También puedes dormir si te sientes muy cansado.
Consultalo con tu cuerpo y haz lo que necesites.

18.00: PREPARAR LA CENA'Y COMER CON MINDFULNESS

Sigue los mismos principios que se han explicado para el
desayuno y la comida.

19.30: BANO O ACTIVIDADES CON MINDFULNESS

Escuchar musica puede ser un agradable modo de poner fin a un
dia de mindfulness. Pon musica y tumbate; deja que los sonidos
penetren en tus oidos y lleguen hasta el fondo de tu ser. Te
recomiendo musica clasica o relajante. Otras opciones son pintar,
dar un paseo sin prisas, cuidar de las plantas o practicar algo de
yoga.

Si te apetece, regalate un bafno relajante. Puedes acompanario
con unas velas. Aprovecha la ocasion para conectar con tus
sentidos en lugar de limitarte a dejar que tu mente divague. Siente el
aroma de las sales de bano, observa la llama de las velas, percibe
las sensaciones en tu cuerpo mientras tus musculos empiezan a
relajarse en el agua caliente. Escuchar el sonido del agua mientras
se llena la bafera es otro ejercicio de atencion plena muy relajante.

20.30: ULTIMA MEDITACION DEL DIA

Acaba el dia con la meditacion que prefieras (una en posicion
sentada o el escaner corporal).



21.30: RUTINA ANTES DE ACOSTARSE Y DORMIR

Preparate para irte a la cama. Presta atencion a tu rutina
habitual. Tumbate, cierra los ojos y siente todo el cuerpo tendido en
la cama. Dedica unos minutos a escanear todo tu cuerpo, de la
cabeza a los pies. Percibe si sientes el cuerpo de manera distinta a
la habitual al final del dia. Siente la respiracion en su ritmo natural.
Continua con este estado de conciencia plena hasta que finalmente
te duermas.

Reflexion

El dia después a tu dia de mindfulness, escribe tus
impresiones. ;Qué te resultd complicado? ;Con qué disfrutaste
mas? Si repitieses otro dia de mindfulness, ¢qué cambios
introducirias para enriquecer la experiencia?

Beber de ese pozo

Hoy empiezo con ilusion

para saborear un camino distinto,

pero me encuentro aislado,

las emociones me atrapan y me sumen en el caos.

Pero hay en mi interior un grito mas profundo
que pide paz, silencio, calma y alegria.

Y aunque el reloj me dice que las horas pasan,
sonrio y recuerdo que este aliento lo es todo.



Bajo la superficie, oleadas en busca de atencién

que llamamos pensamientos, estados de animo, sensaciones,
dias dificiles.

Ansio sentir, estar, amar,

recuperar la dulce claridad de una paloma blanca y pura.

Estoy listo para empezar de nuevo.
Para ser yo, yo mismo, sentarme, descansar.
No descansar dormido, en duermevela, ni obsesionarme,
sino descansar en conciencia plena
y beber de ese pozo.
SHAMASH ALIDINA

Reflexién
Descubrimientos sobre los ejercicios en casa de la Semana 6

Tomate un momento para reflexionar sobre tu comunicacion
atenta diaria, tu potenciador de mindfulness de esta semana.

¢ Como te ha ido? ;Te has acordado de comunicarte con
atencion al menos una vez al dia? Muchas personas se olvidan,
ya que el piloto automatico funciona como modo por defecto del
cerebro humano. Si te has olvidado, toma conciencia de ello; no
tienes que reprenderte. Considéralo una oportunidad para
aprender hasta qué punto podemos ser automaticos los humanos.
Si te has acordado, scomo ha sido la experiencia? ;Te has
descubierto intentando finalizar alguna conversacion a toda prisa,
o te has sentido impaciente? ;Has sentido la tentacion de hacer
otras cosas mientras hablabas?

Recuerda el relato de las tres preguntas (Capitulo 6): la
persona mas importante es la que tienes delante. No importa si es
una princesa o un indigente; piensa que la persona que tengas



delante es la persona mas importante del mundo para ti en ese
momento y merece toda tu atencion. Escuchar a esa persona con
toda tu atencion es una de las meditaciones mas poderosas.

Anota en el diario tus reflexiones sobre la comunicacion
atenta.

Preguntas frecuentes sobre el dia de mindfulness

P: Tenia las emociones a flor de piel y he llegado a llorar.
¢Es normal?

R: Estar muy sensible y llorar es absolutamente normal durante
un dia de mindfulness. Probablemente, nunca habias pasado tanto
tiempo en silencio, en vez de andar distraido todo el dia. Esta
amplitud le da permiso a tu cuerpo para que libere emociones
acumuladas o reprimidas. Es algo bueno, no tienes que
preocuparte. He escuchado muchos relatos de gente que se ha
curado de alguna enfermedad fisica después de una liberacion
emocional en un retiro de meditacion. Por ejemplo, una de mis
clientes supero los dolores de cabeza crénicos después de un retiro.
Otro sufria de dolor de espalda desde hacia un par de afos;
después de un retiro no volvié a dolerle mas.

P: El dia me ha dejado agotado emocional y fisicamente. Lo
cierto es que ahora estoy mas cansado. ;Qué he hecho mal?

R: Nada. Como ya he explicado, un dia de mindfulness despierta
una intensa emotividad en muchas personas. Las emociones estan
para sentirlas, no para apartarlas o ignorarlas. El dia de mindfulness
te brinda una oportunidad segura para estar con tus emociones. Si
sientes que las emociones te superan, quiza necesites la ayuda de
un profesional de la salud a fin de considerar otros modos de
gestionarlas. El dia de mindfulness también puede ser fisicamente
agotador. Varias practicas, como la meditaciéon para expandir la



conciencia, sumadas al yoga y a los paseos, pueden ayudar a
reducir el cansancio fisico. No obstante, parte del agotamiento fisico
puede guardar relacién con las emociones que se liberan. Sé todo lo
amable que puedas contigo mismo y trata de evitar actividades muy
intensas el dia siguiente al dia de mindfulness. Los efectos positivos
de un dia de mindfulness pueden pasar desapercibidos y tener
lugar, de manera inconsciente, en tu mente y tu corazén. Estos
procesos llevan su tiempo, no son una solucién inmediata. Uno de
mis clientes parecia no haber obtenido ningun beneficio del dia de
mindfulness. Solo sentia oleadas de ira que iban y venian. Estuvo a
punto de abandonar por pura frustracion. Sin embargo, en los dias
siguientes empezd a darse cuenta de momentos en los que se
autocriticaba en el trabajo; estaba mas atento a sus patrones de
pensamiento. Entonces fue capaz de dedicarse palabras mas
amables en lugar de castigarse tanto. Y asi redujo su estrés
considerablemente.

P: ¢Con qué frecuencia deberia practicar un dia de
mindfulness?

R: Tu decides. Dos o tres dias de mindfulness al afio estan bien
para empezar. No obstante, si tienes tiempo para practicar mas,
iperfecto! Existen pruebas de que cuanto mas practiques, mas
beneficios obtendras. También puedes dedicar una mafana o una
tarde al mindfulness siempre que tengas tiempo.

P: He oido que hay personas que practican un fin de semana
de mindfulness o incluso retiros de una semana. ¢Lo
recomiendas?

R: Si, recomiendo periodos mas largos de practica de
mindfulness si estas dispuesto a ello. No obstante, empieza con
algunas sesiones de un solo dia, y pasa después al fin de semana
antes de dedicar una semana completa al mindfulness en silencio.
De ese modo reduciras las posibilidades de posponer un posible
retiro de mindfulness en el futuro.



P: iMe siento incapaz de un dia entero de mindfulness en
silencio! ; Por qué deberia obligarme a hacerlo?

R: No tienes que obligarte a nada. Si te basta con los ejercicios y
las meditaciones breves, esta bien. Si en algun momento sientes
que te gustaria descubrir mas cosas sobre tu mente y tu corazon,
experimenta con un par de horas de mindfulness: por ejemplo, el
escaner corporal, la meditacion para expandir la conciencia y un
paseo con mindfulness. Si te apetece, ve aumentando la duracién
hasta practicar un dia de mindfulness. Debes tomarte tu tiempo y
dedicar un dia al mindfulness cuando estés preparado y decidas
hacerlo.



ONCE

Semana 7
Cuidate

Si alguien viene y te dispara una flecha al corazon, resulta inutil quedarse ahi
gritandole a esa persona. Seria mucho mejor centrar la atencion en el hecho de que
tienes una flecha en el corazén.

PEMA CHODRON

INTENCIONES

Adaptar el estilo de vida para reducir el estrés.
Identificar las actividades que te estimulan y las que te
agotan.
Desarrollar un plan de accion para gestionar el estrés con
mindfulness.
Descubrir qué es un «paso de accion conscientey.

No hace mucho tiempo, una mujer joven llamada Valentina solicitd participar en uno
de mis programas de formacién online. En una conversacion telefénica me explico
muchas cosas de su vida. Me dijo que después de experimentar una cadena de hechos
traumaticos se sentia tan agotada por el panico y el sufrimiento que habia recurrido a
las drogas para intentar anular sus emociones. Finalmente tocoé fondo; se quedd sin
amigos y sin familiares dispuestos a continuar la relacion con ella.

Milagrosamente, un dia se encontré con un cheque sin cobrar a su nombre, de una
suma considerable, y vio una posibilidad. Valentina me asegurd que su decision surgio
de un breve momento de lucidez: invertir el dinero en rehabilitacion en lugar de
continuar con sus adicciones. En el centro de rehabilitacion descubrié un banco de
piedra junto a un rio y se sintié inexplicablemente atraida hacia él. Sin saber que lo que



estaba haciendo era en realidad una forma de meditacion, se sentd en el banco con las
piernas cruzadas y escucho el sonido del agua con los ojos cerrados en medio de un
silencio sosegado que le resulté sanador al instante.

Para Valentina fue el primer paso en su camino hacia el mindfulness, la
autocompasioén y una nueva conciencia de si misma perfeccionada mediante la practica
de la meditacion y la redaccién de un diario. Mientras describia su transformacion de
hedonista bebedora y consumidora de drogas a sobria yogui vegana, se reia
escandalosamente. También manifestd su sorpresa ante el hecho de que la gente
(incluyendo a aquella que antes no la queria cerca) sefialase lo alegre y abierta que era.
Valentina, ya discretamente, me dijo que pensaba que su personalidad amable
combinada con su historia dificil la convertian en una buena candidata para ser una
profesora de mindfulness entregada y empatica.

Por supuesto, acepté a Valentina en el curso.

En un momento transformador, Valentina eligio la vida en vez de la autodestruccion;
eligié cuidar de si misma. A partir de aquel importante cruce en el camino, estoy seguro
de que se produjeron muchos momentos en los que Valentina pudo haber regresado a
sus anteriores habitos. Pero continué adelante con el mindfulness. Aquella eleccién
inicial la ha llevado a comer sano, a practicar ejercicio, meditacion y yoga, y a disfrutar
de buenos momentos en buena compafiia. Este tipo de vida revitalizador ha dado frutos
tan valiosos que Valentina tiene la energia, el entusiasmo y el amor necesarios para
compartir sus descubrimientos con los demas. Su opcion de cuidarse y tratarse con
autocompasion llega ahora a muchas personas con problemas similares a los que ella
vivio. Si Valentina no se cuidase, eso seria imposible.

Cuidate

Probablemente, tu tiempo y tu energia se enfrentan a muchas
exigencias, y cuidarte puede acabar ocupando los ultimos puestos
de tu lista de obligaciones. Tal vez eres una mama muy ocupada, o
un ejecutivo con mucha presion o te encuentras en pleno proceso
de duelo. Cuando nos enfrentamos a muchas exigencias, resulta
facil olvidar que debemos cuidarnos. Cuando te cuidas, tus
sentimientos de distrés empiezan a convertirse en eustrés, que es
positivo (véase Capitulo 7), y te sientes mas preparado para
enfrentarte a las complicaciones de la vida con una sonrisa.

Parate un momento a pensar como cuidan a sus perros los
propietarios carifiosos. Los bafan, los peinan, les dan comida
suficiente, se aseguran de que tengan el peso correcto y los sacan a
pasear todos los dias. Dedican tiempo y atenciones a sus queridas



mascotas, y juegan con ellas. Les proporcionan un lugar calido y
comodo para dormir. Gracias a ello, los perros reciben comida,
ejercicio, diversion, amor y descanso. A cambio, les entregan un
amor incondicional a sus propietarios. Los humanos necesitamos el
mismo tipo de amor y de cuidados para enfrentarnos a los retos de
la vida con entusiasmo y esperanza.

Antes de empezar a pensar en lo poco que te cuidas, tdmate un
momento para reflexionar acerca de cuanto te cuida tu cuerpo. Dia y
noche, tu cuerpo respira por ti. Tu corazon late mas de cien mil
veces en un dia para bombear sangre, que contiene oxigeno,
nutrientes y células inmunoldgicas. Tu sistema digestivo procesa
casi 500 kilos de comida al afio. Tu cuerpo te insta a comer, dormiry
moverte para mantenerte vivo y en buen estado. Por lo tanto, tu
cuerpo te cuida.

No obstante, tu también tienes un papel que desempenar.
Cuidarte implica seguir una dieta equilibrada, dormir lo suficiente y
ejercitar el cuerpo. Y algo igual de importante: tienes que reservarte
un tiempo para mantener relaciones sociales, divertirte y hacer
cosas que te gusten. Lo que tu tienes que hacer exactamente para
cuidarte es exclusivo de ti, y solo tu sabes cuales son las opciones
adecuadas. Al tener mas conciencia de tu cuerpo y tu mente,
aprenderas a cuidarte mejor.

Por ejemplo, a un cliente mio le empezaron a salir manchas
dolorosas en las piernas. Intenté ignorarlas y continuar con su
trabajo, muy exigente. Al final le dolian tanto que no podia caminar;
tuvo que tomar antibioticos y estar de baja unos dias. Ahora tiene
mas conciencia de su cuerpo, y cuando reaparecen las manchas
tiene que realizar un esfuerzo consciente para practicar mindfulness
y tomarse un descanso. Desde entonces no ha vuelto a sufrir un
ataque severo.

En tu caso, las senales de alarma podrian ser un dolor de
cabeza, una gripe, un dolor en los hombros o el hecho de no dejar
de dar vueltas obsesivamente a todo lo que te va mal. Utiliza esas



sefnales para acordarte de ser amable contigo mismo en lugar de
exigirte mas o de reprenderte por no ser perfecto.

Esta semana tendras ocasion de analizar tus actividades
cotidianas. Podras identificar qué debes ajustar (si es que necesitas
ajustar algo) para alimentar tu cuerpo y tu mente en vez de solo
agotarte. También encontraras un apartado con cinco aspectos en
los que debes concentrarte para fomentar tu bienestar y ganar en
resiliencia frente a los factores estresantes.

El reto de cuidarse

Si cuidarnos fuese facil, todos lo estariamos haciendo bien. Lo
cierto es que existen dificultades que nos impiden cuidarnos como
deberiamos. Algunas de esas dificultades son factores externos,
mientras que otras pueden ser simplemente actitudes mentales.
Presentamos a continuacion algunas dificultades tipicas, asi como
algunos consejos para superarlas.

Segun la American Psychological Association, la falta de
voluntad esta considerada el motivo principal por el que no nos
cuidamos como deberiamos. Si sabes que necesitas irte a la cama a
una hora prudencial o tienes que salir a correr, pero al final acabas
perdiendo el tiempo, podrias necesitar un poco de ayuda para
reforzar tu autocontrol. Aqui tienes algunos consejos para
desarrollar tu fuerza de voluntad:

. La meditacion mindfulness incrementa la fuerza de
voluntad. Unos minutos al dia bastan para empezar a
desarrollar materia gris en las zonas del cerebro que
controlan la toma de decisiones.

. Ejercicio. Las personas que hacen ejercicio tienen mas
probabilidades de dejar de fumar, reducir el consumo de



alcohol, comer mas sano e incluso ser mas comedidas con
sus gastos.

« Sueio. Cuanto mas te acerques a las siete horas y media de
suefio nocturno, mas potente sera tu fuerza de voluntad.

. Adquirir buenos habitos. Cuando estas bajo presion,
regresas a tus habitos, buenos o malos. Por lo tanto, si tienes
buenos habitos, te resultara mas facil gestionar la presion o,
incluso, disfrutar de ella.

« Ser agradable contigo mismo funciona de verdad. Cuando
cometes un error, la autocritica merma tu fuerza de voluntad.
Uno de los campos mas probados en la investigacion sobre la
fuerza de voluntad es que la autocompasién representa el
modo mas eficaz de desarrollar nuevos habitos positivos.
Recuerda que eres humano y que no puedes ser perfecto.

La falta de tiempo es una razon «Con el mindfulness me di cuenta de que

siempre estaba corriendo de un lado para

que muchas personas esgrimen para | otro cuidando de mis hijos, mi marido y
no cuidarse haciendo €jercicio O | Nunta Decidi de inmediato que Ias cosas
Comiendo bien. SI es tu caso, te tenian que cambiar. Fue un gran alivio.»
recomiendo que registres todo lo que haces, hora a hora, durante
una semana. Cuando yo lo hice, el simple acto de poner una alarma
cada hora y escribir qué estaba haciendo en cada momento me
sirvid para ganar en eficacia. Consegui irme a dormir a una hora
razonable en lugar de quedarme navegando por internet, y hacer
ejercicio en lugar de trabajar sin rendir. Muchos expertos en gestion
del tiempo recomiendan ese ejercicio inicial como primer paso para
utilizar el tiempo de manera eficaz.

Si te sientes abrumado por las responsabilidades, es posible que
tengas demasiada presion como para cuidar bien de ti mismo. Sin
embargo, un simple paseo diario de cinco minutos a paso rapido
puede empezar a introducir pequenos cambios positivos en tu
cerebro y tu cuerpo para ayudarte a afrontar el ajetreo de la vida.



Por ultimo, es posible que pienses que cuidarte es algo egoista.
Recuerda los consejos de seguridad en los aviones: pongase
siempre la mascara de oxigeno antes de ayudar a alguien. Cuando
te cuidas bien, te sientes mejor, tienes mas energia y puedes ayudar
a los demas.

Yo mismo tenia problemas en ese sentido. Cuando empecé a
dar clases en un colegio, era joven, estaba lleno de energia y queria
cambiar el mundo. Ponia toda mi energia en cuidar de mis alumnos
y yo no me cuidaba nada. Trabajaba cada vez mas, hasta que
empecé a ponerme enfermo. Me parecia egoista no invertir mi
tiempo libre en trabajar planificando las clases, subrayando libros o
formandome. No obstante, empecé a observar un patron. Cuanto
mas trabajaba, menos energia tenia para los chicos y menos eficaz
era como profesor. Cuando habia descansado bien, tenia mucha
mas paciencia y las clases iban bien. Cuidarme, aunque al principio
me hizo sentir culpable, fue mejor para mis alumnos y para mi. Y
jahora me encanta cuidarme!

Cuando debes cuidarte

Ocuparte de tus propias necesidades no es algo que debas
hacer solo cuando te sientes agotado, estresado o cansado. Si te
cuidas siempre, de forma habitual, tendras resiliencia la proxima vez
que aparezca un factor estresante. No obstante, resulta
especialmente importante que prestes atencion a tus necesidades
cuanto te encuentres sometido a un estrés excesivo.

Tomemos las plantas como ejemplo. En invierno, cuando hace
mas frio, mis plantas no necesitan tanta agua. Con una vez a la
semana es suficiente. En verano, con el calor implacable, se impone
la necesidad de regar a diario. De lo contrario, las plantas se
marchitarian. Cuando hace calor, necesitan mas cuidados.

Del mismo modo, cuando el calor del estrés aprieta, necesitas
cuidados anadidos. Después de un dia estresante, tdmate un



momento para practicar tu meditacion mindfulness favorita. Intenta
ver la practica como un pequefio capricho después de un dia dificil.
Eso podria ayudarte a acostarte un poco antes, a comer un poco
mas sano o a darte la motivacidon necesaria para hacer ejercicio.
Una simple llamada de cinco minutos a tu mejor amigo puede
suponer una enorme diferencia. Un poco de mindfulness después
de un dia complicado sera una inversion que te compensara con
creces.

Un vistazo a tu estilo de vida actual

Antes de empezar a pensar en lo bien o lo mal que te cuidas,
vamos a observar de cerca tu estilo de vida actual. Las actividades
que realizas habitualmente te daran una idea sobre lo que va bien y
en qué esferas debes introducir cambios. Si no haces un alto y lo
escribes, es posible que no seas consciente de cémo utilizas el
tiempo.

A continuacion valoraras cada una de las actividades que haces
como vigorizante (te llena) o agotadora (te vacia). Eso te ayudara a
ver qué proporcion de tu dia resulta estimulante y qué proporcion no
lo es. El siguiente paso consistira en buscar formas creativas de
reajustar tu horario o tu actitud y tu percepcidon para que las
actividades agotadoras no lo sean tanto.

Veamos un ejemplo:

07.00: levantarse

07.15: ducharse y vestirse

07.45: preparar a los niflos para el colegio
08.30: ir (a toda prisa) al colegio

09.00: ir al trabajo

09.30: llegar al trabajo

09.45: trabajar en un nuevo plan de marketing



Y asi todo el dia...

EJERCICIO. Mis actividades estimulantes y agotadoras

1. Redacta una lista de las actividades que realizas en un dia
normal.

2. Puntua con un + las actividades que te estimulan, te animan
o te dan energia. Son las actividades que te hacen sentir
bien.

3. Puntua con un - las actividades que te agotan o te hacen
sentir cansado. Son las actividades que te hacen sentir mal.

4. ;Qué actividades positivas puedes practicar con mas
frecuencia? Repasa la lista y decide. Por ejemplo, salir a
pasear, leerles un cuento a los nifos o levantarte unos
minutos antes para poder disfrutar de una buena taza de
café.

5. ¢Qué actividades negativas puedes reducir? Por ejemplo,
reducir las entradas en las redes sociales a una vez al dia,
delegar algunas tareas (puedes ensefnar a los nifios a lavar
los platos) o restar estrés a algunas actividades (por ejemplo,
escuchar tu musica favorita durante el trayecto al trabajo).

VARIACION. Compara tus pensamientos con la realidad.
Registra como te has sentido en cuanto puedas después de realizar
la actividad, y con qué intensidad; utiliza una escala del 1 al 10 (1 es
muy leve y 10 muy intenso): por ejemplo, feliz 7/10 o molesto 8/10.
Piensa si la actividad ha sido realmente enriquecedora o agotadora.
Por ejemplo, muchas personas creen que disfrutan viendo la
television durante horas, pero cuando hacen este ejercicio puntuan
esa actividad como igual de interesante que ir al lavabo.

PROFUNDIZAR. Si disfrutas con este proceso y quieres mas
detalles, prueba a registrar tus actividades diarias durante una



semana, incluyendo el fin de semana, para hacerte una idea mas
clara de en qué inviertes tu tiempo. Ademas, describe tu estado de
animo aproximadamente cada hora para intentar detectar posibles
patrones.

Algunas actividades pueden parecer estimulantes en el
momento, pero después te das cuenta de que te han
dejado sin energia. Por ejemplo, tomar varias copas de
vino puede hacer que te sientas bien, pero cuando
pasen unas horas podrias lamentarlo. En ese caso,
deberias etiquetar esa actividad como agotadora.

Otras actividades pueden parecer agotadoras, pero
en realidad te dan energia. Por ejemplo, puedes percibir
que el ejercicio te deja sin energias en el momento, pero
después, o tal vez al dia siguiente, te sientes con mas
energia.

Te recomiendo que registres tus sentimientos en
cuanto puedas después de la experiencia. Busca
patrones como el del vino y el ejercicio.

Reflexion

¢ Has descubierto algo nuevo con este egjercicio? ;Qué
cambios en tu horario, o tal vez en tu actitud, puedes introducir?
Los pequefos cambios pueden ejercer un impacto considerable.

Por ejemplo, a una de mis clientas le resultaba agotador hablar
por teléfono con su madre. Empezé a practicar respiracion
consciente mientras la escuchaba. Las llamadas se convirtieron
en momentos de meditacion en lugar de espacios para las criticas
y las discusiones, lo cual redujo su estrés considerablemente.



Relatos sabios. COmo se camina sobre el agua

Tres monjes meditaban sentados junto a un lago. De pronto, el
primer monje se levanto y exclamo:

—ijMe he olvidado de poner a secar la ropa interior!

Milagrosamente, eché a andar sobre el agua, cruzé el lago,
entré en su cabafa y regresé en un momento.

Poco después, el segundo monje se levant6 de un salto y dijo:

—iMe he olvidado de tirar de la cadena!

Y se puso a caminar sobre el agua, llegd a su cabafa y
regreso, del mismo modo sorprendente que el primer monje.

El tercer monje penso: «Estos monjes creen que conocen una
especie de técnica de meditacion superior y se estan exhibiendo.
Yo también puedo hacer eso sin ningun problema. Soy mucho
mejor que ellos en meditacién». EI monje se levanto, entré en el
agua seguro de que podria caminar sobre ella, e inmediatamente
se hundié. Salié del agua, se mentalizé y volvio a intentarlo. Con
el mismo resultado. Acabé completamente empapado.

Los otros dos monjes observaron la escena tranquilamente, y
entonces uno le dijo al otro:

—¢ Le decimos ddnde estan las piedras?

¢, Cual es la moraleja de la historia?

Cuando el estrés te supera

La siguiente practica es un ejercicio en tres pasos que puedes
probar cuando te sientas superado por el estrés.



PRACTICA. El ABC del mindfulness

El ejercicio se compone de tres pasos, que enumeramos como
A, By C. La A corresponde a la conciencia; el paso B lo constituyen
la respiracion y las creencias, y el C consiste en decidir una accion
consciente. La practica se explica en las paginas que siguen y se
resume en la siguiente figura.

Paso A: conciencia Paso B: respiracién y creencias Paso C: decisién
« Percibe las sefales » Siente la respiracion y el cuerpo * Acepta |a situacion
de estrés o
* Redefine tus creencias sobre e N i
. z L]
« Identifica los factores el estrés o sobre el factor ambia la situacion
estresantes estresante

Paso A. Conciencia

Toma conciencia de las sefales de estrés. Son senales de estrés
los pensamientos, los sentimientos y las sensaciones del cuerpo, asi
como la conducta que percibes cuando estas demasiado estresado.

Las sefiales varian en cada persona. En mi caso, tengo un tic en
un parpado, no me apetece hablar con mis amigos, siento tension
en los hombros y me irrito ante el mas minimo contratiempo. Me
vuelvo reacio a hablar con los demas. ;Cuales son tus sefales?
Repasa el Capitulo 5 para refrescarte la memoria.



Paso B. Respiracién y creencias
Respiracion

Respira varias veces de manera lenta y profunda. A
continuacion, deja que tu respiracion recupere su ritmo normal vy
percibe esa sensacion. Expande la conciencia a tu cuerpo y siente
todas las sensaciones; aceéptalas tal como son. Reconoce las
posibles sensaciones de tensidon como parte fundamental de la
respuesta de estrés, si es que se dan. No hay necesidad de intentar
cambiar la sensacion: simplemente, obsérvala y, si puedes,
aceéptala.

Creencias

Hazte esta pregunta: «;Qué me estresa exactamente?». Tu
respuesta podria ser: «Me preocupa no acabar el informe a tiempo»
o «Me preocupa que voy a quedarme sin dinero este mes». A
continuacién piensa en un modo de reformular tus creencias sobre
el estrés. No siempre es facil, pero inténtalo. Piensa «Este estrés
me esta dando energia para prepararme para acabar el informe», en
lugar de quedarte con un simple «Tengo que reducir mi estrés» o
«El estrés es malo». Recuerda que el estrés puede ser saludable en
periodos breves, puesto que agudiza los sentidos, te fortalece para
actuar, libera oxitocina para empujarte a buscar compaiia y
potencia (inicialmente) tu funcion inmune. También puedes
reformular el factor estresante. Por ejemplo: «Si, me asusta
quedarme sin dinero para el alquiler, pero siempre puedo pedirle
algo a papa si las cosas empeoran todavia mas».

Paso C. Decide una accion consciente



Este paso consiste en decidir lo que vas a hacer a continuacion.

Con independencia de cual sea el factor estresante, tienes que
cambiar la situacion, o bien aceptar lo que no puedes cambiar.

Si decides que debes cambiar la situacién, podrias acudir a la
oficina de empleo, acabar el informe o llevarte a tu hijo a casa si
esta en plena rabieta.

Si decides que tienes que aceptar la situacion, al menos por
ahora, puedes:

. Decidir hacer algo que te aporte energia. Considera la
posibilidad de salir a dar un paseo, correr, subir o bajar
escaleras... La actividad te ayudara a quemar hormonas del
estrés, pues para eso es para lo que se esta preparando tu
cuerpo: para actuar. Integra tu actividad con plena conciencia
en lugar de limitarte a dejar que tu mente se preocupe.

« Decidir hacer algo relajante. Puede ser cualquier actividad
para la que tengas tiempo y que te guste. Algunos ejemplos:
darte un bano, escuchar musica, cuidar las plantas, salir a dar
una vuelta en coche, hacer meditacion o yoga. Realiza la
actividad con plena conciencia.

. Decidir estar plenamente presente en el momento.
Puedes optar por prestar toda tu atencion consciente a lo que
vayas a hacer a continuacién. Podria ser la unica opcioén si
estas viajando, en el trabajo o en medio de una conversacion.
Elige uno de tus sentidos y conecta con él por completo. Pon
toda tu atencién en la experiencia. Lo ideal es que estés
plenamente presente y seas amable contigo mismo hagas lo
que hagas.

Reflexion



Si te apetece, redacta un resumen del ejercicio «El ABC del
mindfulness». Escribe los efectos que te ha producido en el
estado de animo y en las emociones, y si has gestionado el factor
estresante de manera distinta a como lo haces normalmente.

Fomentar el bienestar para reducir el estrés

Si te sientes angustiado por las presiones de la vida, aunque sea
ligeramente, lo mas probable es que no seas feliz. Es posible,
incluso, que creas que la felicidad no esta a tu alcance dadas las
circunstancias. Sin embargo, dar los pasos necesarios para
aumentar tu bienestar, a largo plazo puede ayudarte a incrementar
tu resiliencia al estres.

Investigadores de la Escuela de Salud Publica de Harvard
analizaron 200 estudios sobre bienestar y salud cardiovascular.
Descubrieron que las emociones positivas y el optimismo ralentizan
la progresion de las enfermedades cardiacas y reducen a la mitad el
riesgo de sufrir algun problema de corazén grave, como un infarto.
Por lo tanto, ser feliz abre tu corazén emocional y sana tu corazén
fisico.

Un modelo fantastico que llevo utilizando unos afos para
fomentar el bienestar es el llamado «Cinco caminos hacia el
bienestar». Se trata de un plan cuya eficacia ha sido demostrada,
que ha fue disefhado por la New Economics Foundation (Reino
Unido) y esta basado en las ultimas investigaciones sobre bienestar
mental. El camino hacia una vida de felicidad es distinto para cada
persona, pero las actividades que se citan a continuacion resultan
especialmente beneficiosas para incrementar el bienestar de la
gente y reducir su ansiedad.

Los cinco caminos hacia el bienestar, representados en la figura
de la siguiente son:



Conectar: se trata de incrementar la calidad de las
relaciones con los amigos, la familia, los companeros de
trabajo e, incluso, los vecinos.

Moverse: a este respecto, se hace hincapié en la
importancia de mover el cuerpo frente al sedentarismo.

Percibir: este punto esta en estrecha relacion con el
mindfulness y con el modo en que la conciencia de los
pensamientos y las emociones ayuda a definir los valores y la
direccion en la propia vida. También se percibe y se aprecia
el mundo que nos rodea.

Descubrir: trata sobre el aprendizaje. Y no necesariamente
con libros, cursos o acumulando certificados; se trata
simplemente de aprender algo nuevo.

Dar: consiste en aprender a dar un poco de uno mismo cada
dia y disfrutar de la sensacién de ayudar a los demas.
Ademas, reforzara las conexiones sociales y la calidad vy la
profundidad de la red social.



Percibir

Conectar Moverse

Bienestar

Descubrir Dar

Una pequeia accion en cada uno de esos campos desencadena
un efecto duradero, como si fuera una piedrecilla que forma ondas
cuando se lanza a un lago. Al mejorar en uno de los campos,
empezaras a mejorar en todos. Como se desprende de las
descripciones que siguen, el mindfulness esta presente en cada uno
de ellos.

CONECTA CON LOS DEMAS

Un poderoso medio para incrementar la resiliencia frente al
estrés y disfrutar de un mayor bienestar lo constituyen las relaciones
sociales. Unas relaciones estrechas con la familia y los amigos
aportan amor y apoyo. Las conexiones mas extensas crean un
sentimiento de pertenencia. Asegurate de estar muy cerca de unas



cuantas personas para poder recurrir a una u otra en momentos

dificiles.

Una de las grandes ventajas de
una conversacion con alguien de
confianza en momentos de angustia
es que puedes poner las cosas en
perspectiva. Como recordaras, uno

«No he notado ningiin cambio desde que
practico mindfulness, pero jmi mujer si!
Dice que tengo muchas menos
reacciones imprevisibles y que ahora soy
una persona mas agradable. Y cuando
ella dice algo asi, jlo dice de verdad! Noto
que esta mejorando nuestra relacion.»

de los factores fundamentales del estrés es codmo interpretamos la
situacion. Si estas en un estado de ansiedad, la interpretacion no se
producira a través de la parte inteligente y tranquila del cerebro, el
cortex prefrontal. Sera una reaccion surgida de la activacién de la
amigdala, la parte que quiere que te centres en el peligro y veas las
consecuencias negativas de los acontecimientos.

Veamos algunas ideas para desarrollar la red de relaciones

sociales:

Ideas para hacer nuevos amigos:

« Compartir el coche para ir al trabajo. Es algo que puede
organizar tu jefe, o bien se lo puedes preguntar a los
comparneros. Es una idea estupenda para conocer gente.

. Utilizar las redes sociales en internet para ponerse en
contacto con viejos amigos. Hace poco me puse en contacto
con unos amigos de primaria, y cuando nos encontramos fue
como si nunca nos hubiésemos separado.

. Pasear al perro. Muchos propietarios de perros acaban
charlando entre si. Incluso puedes hacerte voluntario para
pasear perros de algun refugio. Ademas, es una buena
oportunidad para caminar con mindfulness.

Ideas para reforzar las relaciones personales actuales:
. Recuerda la regla de oro: trata a los demas como te

gustaria que te tratasen a ti.



 Dedica tiempo y energia a las relaciones mas préximas.
Es la mejor inversion que puedes hacer.

« Dales espacio a las relaciones. Encuentra el equilibrio entre
el tiempo que pasais juntos y el tiempo que dedicas a tus
propios intereses.

« Sé flexible. Todos cometemos errores, somos humanos.

Reflexion

Escribe quiénes son las personas mas proximas a ti. Pueden
ser familiares, amigos, companeros del trabajo, vecinos u otros.

No es necesario que tengas unas relaciones personales muy
numerosas. Es suficiente con unas cuantas relaciones estrechas
con personas a las que poder recurrir en momentos dificiles. Si se
trata de una sola persona, piensa como podras desarrollar mas
relaciones estrechas con familiares o amigos.

MANTENTE FiSICAMENTE ACTIVO

¢ Quieres reducir el estrés y aumentar tu productividad? Y
¢reducir el riesgo de enfermedades cardiacas, infartos y cancer en
un 50 %? jHaz ejercicio!

Cualquier actividad que no impligue permanecer sentado o
tumbado pasivamente representa un paso en la direccion correcta.
El gimnasio no es el unico medio para mantenerse activo
fisicamente. Busca actividades que te gusten y que sean adecuadas
para tus capacidades. Y si las puedes compartir con mas gente,
mucho mejor.

Entre los ejemplos de ejercicio fisico figuran:

« Caminar a paso rapido



« Jugar al tenis
» Cuidar las plantas
» Pasar el aspirador

Si la actividad te hace sudar, eso significa que estas haciendo
trabajar el corazén y logrando beneficios para tu cuerpo y tu mente.
Sé creativo y piensa en actividades que te hagan sudar.

Cuando estas actividades se acompanan con mindfulness, los
beneficios no consisten unicamente en una liberacion de tension
fisica, sino que ademas es un ejercicio para el cerebro: estar en el
momento presente sin juzgar nada mientras tu cuerpo se mueve. Si
haces todo lo posible por permanecer plenamente atento mientras
realizas el ejercicio fisico, estaras meditando (con todos los
beneficios afladidos que eso comporta).

¢.Cuanta actividad deberias hacer? Esta es una pregunta
frecuente, y la mejor respuesta segun mi criterio es: jcuanta
actividad estas dispuesto a hacer? Incluso un paseo de cinco
minutos aporta beneficios. Y cada vez existen mas pruebas de que
los episodios breves de ejercicio, como un paseo a paso rapido,
mejoran la forma fisica y ayudan a afrontar el estrés.

Si ahora mismo no practicas ninguna actividad fisica, prueba
estos consejos para empezar a moverte.

. Preguntate: ;estas dispuesto a intentar hacer alguna
actividad fisica que te parezca divertida? La actividad fisica te
ayudara a sentirte mas feliz y mas sano, y a vivir mas anos.
Mejorara la funcion cerebral, te sentiras mas seguro de fi
mismo, te ayudara a dejar de fumar o a reducir la cantidad de
cigarrillos, e incluso reduciras tus gastos porque
probablemente invertiras menos dinero en intentar sentirte
bien.

* Fortalece tu fuerza de voluntad. Prueba con alguna de las
siguientes opciones: irte a la cama a una hora prudente,



practicar meditacion y tomar alimentos con un indice
glucémico bajo. En general, esos alimentos son mas
recomendables porque incrementan los niveles de azucar en
sangre poco a poco. Con mas fuerza de voluntad te costara
menos convertir el ejercicio en un habito.
Rodéate de personas que hagan ejercicio habitualmente.
Sera mas probable que pienses en la actividad fisica como
algo positivo si tienes amigos que hacen lo mismo. Te seran
fuente de inspiracién para moverte.
Traza un plan y anota los resultados. Si preparas un plan
basico de actividad y anotas tus logros, tendras mas
posibilidades de mantenerlo. Puedes utilizar una aplicacion
de tu movil o anotarlo en tu diario o en otro cuaderno.
Imponte un objetivo sencillo y realista para empezar:. por
ejemplo, un paseo diario de cinco minutos.
Sé amable contigo mismo cuando falles. Los dias que no
consigas seguir tu plan, practica la bondad hacia ti mismo. A
muchas personas les cuesta creerlo, pero si eres demasiado
estricto contigo cuando no cumples con lo previsto, se
incrementan las posibilidades de volver a fallar. Perdonarte te
situa en una actitud mas positiva y reduce la posibilidad de un
nuevo contratiempo.
Haz ejercicio en compaiiia. Si puedes, busca a alguien para
realizar las actividades fisicas en compania. Asi os motivaréis
mutuamente, y los dias en que sientas la tentacion de dejarlo,
tu acompanante te animara a seguir.

Reduce el tiempo que pasas sentado. Una investigacion
reciente ha demostrado que, aunque realices media hora de
ejercicio al dia, si te pasas muchas horas sentado en el
trabajo, la diferencia en el beneficio para la salud es limitada.
Intenta permanecer de pie cuando hables por teléfono, haz
alguna reunion caminando (si es posible) o sal a dar una



vuelta a la hora de comer. Muévete todo lo que puedas
durante la jornada.

PERCIBE

Percibir las cosas (es decir, el mindfulness) te ayuda a estimular
la curiosidad y a apreciar el mundo que te rodea. En vez de ver la
vida del modo habitual, despierta y disfruta de lo que te va bien.
Conecta con lo que ves: con los sonidos, los olores, los sabores, el
tacto. Percibir tus propios pensamientos y sentimientos también te
ayuda a definir la direccion hacia la que quieres orientar tu vida.
Tomas decisiones conscientes, no te quedas anclado en tus viejos
habitos.

Ademas de practicar meditacion, yoga o taichi, aqui tienes
algunos métodos menos habituales para mejorar tu capacidad de
percepcion:

. Detecta todos los objetos de un determinado color
durante unos minutos. Por ejemplo, si elijo el verde, durante
un rato me fijjo en los arboles, la hierba, un rotulador
fluorescente, el logo de una tarjeta de visita, un dibujo de mi
taza y el estampado de la cortina.

 Realiza una tarea a la mitad del ritmo normal durante un
minuto. ;Qué percibes que antes no veias? Si pruebo este
ejercicio mientras escribo en mi teclado, de pronto me doy
cuenta de lo bien que funcionan las teclas y de que estoy
sentado en una postura «retorcida».

 Intenta no hacer nada durante cinco minutos al dia. Si,
nada. Simplemente, siéntate o tumbate y a ver qué ocurre. Si
te resulta muy dificil debido a la presién del tiempo, es posible
que tengas que plantearte un cambio en la gestién del
tiempo.



. Cuenta el numero de sonidos distintos que escuchas
mientras haces cola. Cuando me paro a hacer este
ejercicio, percibo los coches a lo lejos, una tetera con agua
hirviendo, un avién y el ruido de los platos. Antes no era
consciente de ninguno de estos sonidos.

. Hazte estas tres preguntas: ;Como me siento ahora
mismo? ;En qué estoy pensando ahora mismo? ;Qué
percibo a través de mis sentidos ahora mismo?

DESCUBRE

Aprender algo nuevo incrementa la confianza en uno mismo. Y
dado que cualquier cosa que estés aprendiendo es nueva, en el
proceso adoptas una actitud mucho mas atenta y presente. Imagina
que aprendes a pintar o a conducir: tu atencion estara
completamente centrada en el presente mientras desarrollas los
nuevos conocimientos.

La mayoria de las personas relacionan aprendizaje con escuela.
Sin embargo, el cerebro esta disefiado para aprender cosas nuevas
y es asi como se alimenta. Es posible aprender a cualquier edad.
Cuando aprendes realizando actividades, con la practica, el
aprendizaje mejora.

Aqui tienes algunas ideas para seguir aprendiendo, lo que
mejorara tu resiliencia y tu bienestar mental:

« Hazles mas preguntas a las personas que te rodean.

* Intenta aprender algo nuevo cada dia.

. Apuntate a un curso de pintura, aprende a tocar un
instrumento, a reparar coches...

» Adopta un nuevo papel en el trabajo.

. Prueba a practicar un deporte nuevo, a escuchar un
audiolibro o a cocinar algo distinto.



» Visita un museo para aprender sobre una época historica que
te resulte interesante, o sobre arte o ciencia.

* Prueba esa aficidon en la que llevas tiempo pensando, ya sea
volar helicépteros en miniatura, hacer punto o escribir ficcion.

Hace poco empecé a pintar. Debo decir que la primera vez
pensé que seria incapaz. Sin embargo, el hecho de verter los
colores en un lienzo y de cometer errores me resultd muy
terapéutico y divertido. El resultado, yo lo califico como arte
moderno. He estado experimentando con la meditacion antes de
pintar para ver qué efectos tiene, y mis pinturas son mas serenas,
mas tranquilas a la vista. Otras cosas que hago para fomentar el
aprendizaje: escuchar un nuevo audiolibro cada dos semanas, ver
conferencias en <www.ted.com>, visitar museos cuando puedo, leer
blogs de ciencia y psicologia, leer en general y asistir a conferencias
y charlas sobre temas diversos de vez en cuando.

DA

Tal vez te sorprenda encontrar el acto de dar como
recomendacion en un capitulo sobre el cuidado de un mismo. Sin
embargo, los actos de bondad, pequeinos y grandes, intensifican la
sensacion de bienestar, mejoran las relaciones y ayudan a gestionar
el estrés de forma positiva. Ser amable con los demas es un acto de
amabilidad hacia uno mismo. Las personas buenas disfrutan de
vidas mas largas y mas felices. Las personas mayores de cincuenta
y cinco anos que participan como voluntarias en dos o mas
organizaciones tienen un 44 % menos de probabilidades de morir.
iEs mas eficaz que practicar ejercicio cuatro veces por semana!

Descubri un poderoso ejemplo de ello la semana pasada. Un
viejo amigo vino a verme. Después de desperdiciar varios afios en la
universidad, cada vez mas estresado y frustrado, fue a ver a su


http://www.ted.com/

meédico. Le diagnosticd sindrome de fatiga cronica. EI médico le
aconsejo que buscase tiempo para ayudar a los demas en lugar de
limitarse a descansar. Parece un consejo un tanto extraino para
alguien que apenas tiene energia para realizar sus propios
quehaceres cotidianos. No obstante, siguio el consejo y se apuntd a
una organizacion sin animo de lucro dedicada a la fatiga crénica.
Empez06 a sentirse agradecido por lo que podia hacer, y ayudar a los
demas dotd a su vida de sentido. Actualmente también medita, y se
muestra mucho mas positivo y animado respecto a su futuro.
Disfruta de los retos que le plantea la vida en lugar de sentirse
machacado por el estrés. Al parecer, darse a los demas le ha
ayudado a reducir el estrés y a aumentar su felicidad.

Veamos algunas sugerencias «Me encanta la sensacién de hacer algo

. bueno por alguien. Esa fue una de las
para dar- partes que mas me gusté del curso con
Shamash. Me dio permiso para ser
agradable porque si. jMe ponia de muy

Elogiar a un colega de trabajo | oo une o8 e  etichse mi un
con un correo breve_ minuto de mi tiempo a esto.»

» Sujetar una puerta para que entre o salga alguien.

» Prepararle un té a un comparnero de trabajo.

« Sonreir mas.

. Considerar la posibilidad de hacerte voluntario de alguna
asociacion.

« Ofrecerte a llevarle la bolsa a una persona mayor.

* Invitar a un amigo o una amiga a cenar.

» Ofrecerle ayuda a un colega con un proyecto de trabajo.

EJERCICIO. Mejorar un aspecto de tu vida

Si te sientes abrumado solo con pensar todo lo que podrias
mejorar en tu vida, jno te estreses! Prueba a seguir estos pasos
para definir una acciéon que puedas llevar a cabo. Una sola para
empezar es suficiente.



—_—

Consulta la figura de los cinco caminos hacia el bienestar del
apartado Fomentar el bienestar para reducir el estrés en este
mismo capitulo. Puntia como lo estas haciendo en cada area
en una escala del 1 al 5: el 1 significa un gran potencial de
mejora en ese campo Yy el 5 implica que esa faceta de tu vida
esta perfectamente en este momento (en tu opinion).

2. Decide qué aspecto deseas desarrollar. Puedes elegir el de
menor puntuacién o el que mas te apetezca potenciar. Es
mejor que elijas el campo con mas posibilidades de éxito y
con el que vayas a disfrutar mas.

3. Durante la proxima semana, emprende alguna accion en la
faceta elegida. Por ejemplo, si es la de «Descubre», piensa
qué cosas nuevas puedes aprender cada dia: jugar a algo
nuevo con tu hijo, recuperar una antigua aficion o apuntarte a
ese curso en el que llevas tiempo pensando.

4. Realiza la actividad elegida con toda tu atencion. Saborea la

experiencia. Y observa si empiezas a afrontar mejor el estrés.

Para acabar, anota tus descubrimientos en el diario. Y si te

sientes inspirado, jemprende otra accion el mes que viene!

Medidas para motivarte

Medir las actividades diarias es una estupenda manera de
fomentar la motivaciéon. Puedes medir no solo cuanto ejercicio
haces, sino también tu ritmo cardiaco, la calidad de tu suefio, tu
peso, tu estado de animo, como utilizas el tiempo, la cantidad de
meditacion que has practicado, los pasos que caminas en un dia, y
mucho mas. No hace mucho, mi madre empez6 a utilizar un
podometro para medir cuantos pasos camina cada dia, y le ha
ayudado a motivarse para caminar mas.



Actualmente existe todo un movimiento basado en medirse a uno
mismo como ayuda para conseguir objetivos. Se denomina «yo
cuantificadoy; puedes empezar a investigar en
<www.quantifiedself.com>.

Me gusta la tecnologia, y llevo unos meses utilizando diversas
aplicaciones en el movil para estar al dia. Me motiva y me ayuda a
desarrollar habitos sanos. Con diferentes aplicaciones registro el
tiempo que invierto en meditar (Insight Meditation Timer); mi peso y
mis habitos alimenticios (My Fitness Pal); el numero de paseos o de
carreras que hago a la semana, y la velocidad a la que voy
(Runkeeper); cdmo empleo mi tiempo (simplemente con Excel) y la
calidad de mi suefo (Sleep Cycle). Ademas, escribo mis
pensamientos en mi diario privado online (<www.penzu.com>). Si no
te entusiasma la tecnologia, puedes anotar tus mediciones en un
papel; resulta igualmente valido y, en tu caso, menos estresante.

PRACTICA. Yoga atento y meditacion de por vida
@ 10 minutos.

@ 30 minutos.

A estas alturas ya estaras familiarizado con las secuencias de
yoga que te ofrezco en este libro. Hoy te invito a practicar en silencio
y a comenzar la practica con un escaner corporal de pie, de cinco
minutos de duracidon. Puedes utilizar este escaner para percibir qué
zonas de tu cuerpo estan tensas y requieren un poco de atencion, y
cuales estan relajadas. A continuacion, practica las posturas de
yoga que consideres que tu cuerpo necesita. En lugar de pensar en
la practica de yoga como algo inusual, trata de percibir los
estiramientos como un proceso natural. Igual que estiras tu cuerpo


http://www.quantifiedself.com/
http://www.penzu.com/

por la manana, cuando te despiertas, hazlo ahora con toda la
atencion para satisfacer las necesidades de tu cuerpo en este
momento.

Después de practicar durante diez minutos (minicurso) o treinta
minutos (curso completo), pasa a la meditacion mindfulness que
prefieras. De nuevo, trata de no utilizar el audio esta vez.

VARIACION. Puedes practicar la meditacion primero y el yoga
después. Observa los efectos de este cambio. Tu nivel de
conciencia atenta en el yoga podria aumentar.

Los narcisos

Erraba en soledad por valle y cumbre,
como flota la nube por los cielos,
cuando vi de repente en muchedumbre
un tropel de dorados narcisos,

bajo la espesura, junto al agua lisa

del lago azul, bailando entre la brisa.

Continuos cual los astros que en la via

lactea titilan y arden hondamente,

su indefinida linea se extendia

por la margen de un desfiladero transparente;
mi mirada diez mil de un golpe alcanza,
cabeceando en jubilosa danza.

Cerca el lago danzaba; mas al gozo
del agua el de las flores excedia.

¢, Como no recibir con alborozo

un poeta tan alegre compania?

Miré y miré; mas sin tener conciencia



del gozo atesorado en su presencia.

Pues a menudo, si en mi lecho pierdo

el tiempo en ocio y vida imaginaria,

en intima visién se abre al recuerdo

la dicha del alma solitaria,

y de jubilo llenan y de vuelos

de danza, al corazdn, los narcisos.
WiLLIAM WORDSWORTH

[Traduccion de Leopoldo Panero, en Poemas romanticos
ingleses (Homenaje a Walter Starkie), Instituto Britanico, Madrid,
1946.]

Reflexion
¢, Como ha ido tu dia de mindfulness?

Si has dedicado un dia (o medio) al mindfulness, ¢cémo te ha
ido la experiencia? ;Qué te ha gustado y qué no? ;Qué has
descubierto sobre tus pensamientos, emociones, sensaciones
corporales, necesidades y deseos? Si piensas repetir, jvas a
apuntarte la fecha del proximo dia en la agenda, o lo dejas para
cuando te apetezca?

Anota las reflexiones en tu diario.

Preguntas frecuentes sobre los cuidados personales

P: Ya cuido de otros todos los dias. ;De verdad sugieres
que dé mas de mi?

R: Si ya dedicas un tiempo a ayudar a otras personas, no tienes
que ampliarlo. En tu caso, tal vez tendrias que dar menos diciendo



«no» con mas frecuencia. No obstante, muchas personas solo
piensan en si mismas y en sus propias vidas para sentirse mejor,
cuando lo cierto es que ayudando a los demas se ayudarian
también a si mismas. Eso se debe a que el cerebro esta concebido
para recompensarnos cuando somos generosos con nuestro tiempo
o nuestra energia. Como afirma el dalai lama, «Si quieres que los
demas sean felices, practica la compasion. Si quieres ser feliz,
practica la compasiony.

P: Literalmente, no tengo tiempo para el mindfulness; tengo
un bebé y trabajo. No paro desde la maihnana hasta que me voy a
dormir, agotada. ; Qué puedo hacer?

R: Si no dispones de ningun hueco para hacer un alto y practicar
un ejercicio de mindfulness como la pausa atenta, jno te preocupes!
Puedes practicar mindfulness mientras realizas tus actividades
cotidianas. Cuando mires a tu bebé, presta atencion a sus ojos y su
cuerpo, y sonriele dulcemente en lugar de dejar que tu mente se
pierda entre planes y preocupaciones. Cuando le des el pecho,
hazlo estando plenamente presente. Cuando vayas conduciendo,
siente la respiracion y percibe el mundo que te rodea; desconecta el
teléfono y elimina otras posibles distracciones. Los pequenos
momentos de mindfulness también cuentan (una respiracion
profunda aqui, un abrazo presente alla); cuentan, y mucho.

P: Estoy nervioso porque este curso llega a su fin. ;Cémo
puedo prepararme para cuando esto ocurra?

R: En realidad, este curso no es el final. En todo caso, es el
principio de un viaje hacia una vida con mas mindfulness. Intenta
apuntarte a un grupo de mindfulness o de meditacion; si no existe
ninguno cerca de tu domicilio, considera la posibilidad de participar
en un grupo online (el mio o el que prefieras). En un futuro no muy
lejano, incluso, podrias poner en marcha tu propio grupo de
mindfulness para apoyar a otras personas a practicar, al tiempo que
tu continuas profundizando.



P: {Me encanta la meditacién de la bondad! ;Puedo practicar
unicamente esta?

R: jClaro que si! Puedes practicar la meditacion que quieras.
Cada persona tiene sus preferencias. Todas las meditaciones son
beneficiosas; utiliza la que te funcione mejor o la que mas agradable
te resulte.

P: Por desgracia, no he llegado a practicar mindfulness a
pesar de leer el libro. No se me da bien este tipo de cosas.
¢ Qué puedo hacer?

R: No pasa nada, jno eres el unico! Te propongo dos enfoques.
Puedes observar tus pensamientos con mucha atencion y averiguar
qué ideas te impiden practicar los ejercicios de mindfulness. A
continuacion, empieza por comprometerte seriamente a realizar un
minuto de meditacion todos los dias. La otra alternativa consiste en
pensar qué aficiones o actividad fisica practicas habitualmente y
realizar dicha actividad con plena conciencia. Incluso si se trata de
hacer punto tres o cuatro veces a la semana, pero incorporando el
mindfulness, te ira estupendamente.

Ejercicios en casa. Semana 7

Esta semana, el experimento consiste en prescindir de la guia de
audio durante tus meditaciones. Utiliza una alarma con el tiempo
que piensas dedicar a meditar. Puedes elegir la meditacion que
prefieras o la que te vaya mejor en cada momento. Si practicar sin el
audio te resulta muy complicado, prueba a utilizarlo en dias alternos.

Potenciador de mindfulness

El potenciador de mindfulness de esta semana consiste en
utilizar el ABC que se explica en este capitulo. Resumiendo, son
tres pasos:



 A:conciencia
« B: respiracion y creencias
 (C: decidir una accion

Por lo tanto, en primer lugar debes tomar conciencia de las
senales de estrés (incluidos los pensamientos, los sentimientos, el
cuerpo y la conducta). A continuacidn, debes tomar conciencia de la
respiracion, asi como de las propias creencias sobre el estrés, y
cambiar los pensamientos hacia una actitud mas positiva hacia el
estrés.

Percibe tu ritmo cardiaco como un elemento que te da fuerza.
Siente que una respiracion mas rapida oxigena tu cerebro y tu
cuerpo. Por ultimo, debes decidir una actividad relajante para reducir
el estrés a niveles mas manejables, o bien una actividad energizante
para canalizar tu vitalidad. También puedes afrontar el factor
estresante e intentar arreglar las cosas para gestionar el estrés de
manera eficaz. Trabaja con tu estrés en lugar de intentar eliminarlo o
huir de él.

Semana 7
Dia ||Minicurso Curso completo
1 La minimeditacién que prefieras, sin La meditacién completa que prefieras,
audio sin audio
Potenciador de mindfulness: prueba el|3 pausas atentas
método ABC para el estrés Potenciador de mindfulness: prueba el
método ABC para el estrés
2 ||La minimeditacion que prefieras, sin La meditacion completa que prefieras,
audio sin audio
Potenciador de mindfulness: prueba el||3 pausas atentas
método ABC para el estrés Potenciador de mindfulness: prueba el
método ABC para el estrés
3 ||La minimeditacién que prefieras, sin La meditacién completa que prefieras,




audio
Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

sin audio

3 pausas atentas

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La minimeditacion que prefieras, sin
audio

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La meditacién completa que prefieras,
sin audio

3 pausas atentas

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La minimeditacion que prefieras, sin
audio

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La meditacion completa que prefieras,
sin audio

3 pausas atentas

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La minimeditacion que prefieras, sin
audio

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés

La meditacién completa que prefieras,
sin audio

3 pausas atentas

Potenciador de mindfulness: prueba
método ABC para el estrés




DOCE

Semana 8
El resto de tu vida

Tienes un cerebro en la cabeza. Tienes unos pies en los zapatos.
Puedes ir en la direccion que elijas. Depende de ti.

Y sabes lo que sabes.

Y TU eres el tnico que decide a dénde ir.

DR. SEUSS

INTENCIONES

Reflexionar sobre lo que has descubierto con este curso.
Analizar como gestionas el estrés agudo ahora que estas a

punto de acabar el curso.

Explorar vias para continuar practicando mindfulness.
Plantearte una vida mas atenta y presente con intenciones

claras a corto y largo plazo.

Raj tenia treinta y muchos afios y estaba solo. Trabajaba como dentista en una clinica
con mucha actividad. Hacia un afo que se habia divorciado; su matrimonio durd
aproximadamente un afio. Huelga decir que su ex fue maravillosa durante el noviazgo.
La chica perfecta. Después de casarse, las alarmas comenzaron a sonar de inmediato.
Las expectativas de ella con respecto a él aumentaron de forma inesperada. Discutian
todas las noches. Por mas que Raj se esforzase por mejorar la relacion, ella le exigia
mas y mas. Tras doce meses de agonia, estrés y tristeza, pusieron fin a la relacion.

Después del estrés del divorcio, la vida comenzo6 a retomar el rumbo. Los niveles de
estrés de Raj comenzaron a volver a la normalidad poco a poco. Con una excepcion.
Durante el proceso de divorcio, Raj empezo6 a gastar dinero para sentirse mejor, y ese



habito no habia desaparecido. No podia dejar de gastar. Ropa de disefio que «tenia»
que comprar. Vacaciones en hoteles de lujo. Lo ultimo en tecnologia. Se comprd un
coche nuevo con la justificacion de que «se lo merecia». Finalmente, incluso, firmé una
hipoteca para una casa que no se podia permitir. La mayoria de las noches las pasaba
navegando y comprando en la red. Llegd hasta el punto de dejar de abrir las facturas
que le llegaban al buzén. Sin darse cuenta, agoto sus tarjetas de crédito.

Cuando un colega le dijo que iba a una de mis clases de mindfulness, decidié probar
(habia leido un articulo sobre el tema en una revista). Raj descubridé que su cuerpo
estaba completamente tenso. Con la meditacién del escaner corporal empezé a liberar
esa tension de forma natural. Meditaba todos los dias, y sesién tras sesién pasé por
toda una gama de emociones que habia ignorado en los dos ultimos anos.

Las meditaciones empezaron a aclararle las ideas. Comenzé a sentirse lo
suficientemente seguro para abrir las facturas y realizar las llamadas de teléfono
necesarias. También empez6 a cuidarse mas; salia a correr algunas mafanas y se
preparaba comida sana en casa varios dias por semana.

Lo mas beneficioso para él fue que dejé de gastar sin pensar. Tomoé conciencia de
que seguia comprando online por la euforia de tener un nuevo aparato, una camisa o un
portatil. No obstante, aquella sensacion no duraba mucho. En unos quince minutos
resurgia el deseo de comprar algo mas. Y volvia a hacerlo para recrear aquel
entusiasmo. Tuvo dudas en la siguiente ocasion que sintié la urgencia de comprar.
Realiz6 una pausa atenta y percibio el sentimiento de deseo como una sensacion
corporal tangible. Se puso una alarma de cinco minutos para intentar percibir el deseo
junto a la respiracion. Lo consiguié. Sorprendentemente, la urgencia de comprar habia
desaparecido en unos dos minutos.

Aquella conducta de comprar con el piloto automatico desaparecié para ser sustituida
por la practica de la meditacion. El mindfulness desarrollé una sensacién de profundo
bienestar en su corazén. Ni todas las compras del mundo podrian ofrecerle aquella paz
interior.

PRACTICA. Cerrando el circulo
Antes de sumergirte en la sesion de esta semana, empieza con

alguna meditacion mindfulness, tal como se indica a continuacion.
Estas meditaciones te ayudaran a adoptar una perspectiva mas
atenta y presente con respecto a las reflexiones que van después de
la sesion.

Escaner corporal

@ 10 minutos.



@ 30 minutos.
Pistas de audio 6y 7.

Empezaste este curso de mindfulness con la meditacion del
escaner corporal, en posicion tumbada, dedicando hasta media hora
a contactar con las sensaciones de tu cuerpo en cada momento.
Ahora cerramos el circulo.

Cuando probaste el escaner corporal por primera vez, es posible
que tuvieses todo tipo de ideas, opiniones y creencias respecto a lo
que podias esperar. Después de casi dos meses de practica de
mindfulness, ya puedes aportar una calidad distinta a la experiencia.

Intenta incorporar las siguientes actitudes al escaner corporal:

1. Aceptacion. Percibe si tu mente se dispersa una y otra vez,
y si puedes aceptarlo. Nota si sientes dolor, incomodidad o el
deseo de moverte o de relajarte. Percibe si puedes aceptarlo.
Nota las sensaciones que van surgiendo durante la practica,
y si puedes aceptarlas. Da cabida a todas las experiencias tal
como son; no intentes cambiarlas. Sonrie ante pensamientos
del tipo «pero llevo dos meses meditando y todavia soy
incapaz de controlar mi mente», y empieza de nuevo.
Recuerda que no estamos haciendo esto para controlar los
pensamientos.

2. Frescura. Con esto quiero decir que experimentes la
meditacion como si la hicieses por primera vez. Es lo que se
conoce también como «mente del principiante». Practica el
escaner corporal como si hunca lo hubieses hecho, con una
actitud curiosa y abierta.

Sé por experiencia propia que el escaner corporal es para mi
mas complicado que la meditacion en posicion sentada, porque soy
mas propenso a quedarme dormido. A pesar de eso, contacto mejor



con mis sensaciones corporales a lo largo del dia después de
practicar esta meditacion.

Estiramientos de yoga
@ 10 minutos.

@ 30 minutos.
Pistas de audio 9 y 10 (opcionales).

Después del escaner corporal practica un poco de yoga atento o
de estiramientos atentos, lo que prefieras. Puedes utilizar el audio
como guia o simplemente conectar con tus sensaciones corporales
para decidir qué partes necesitas estirar. Continua adoptando una
actitud de aceptacion y de novedad, como con el escaner corporal.

Meditacién para expandir la conciencia
@ Pistas de audio 15y 16 (opcionales).

@ Para acabar, después del yoga, invierte unos minutos en esta
meditacion. Normalmente se practica en posicidon sentada. De
nuevo, utiliza uno de los audios que se indican o bien ponte
una alarma con el tiempo que desees practicar la meditacion.
Observa como te sienta practicar esta meditacion después
del escaner corporal y el yoga. ¢La experiencia te resulta
mas sencilla 0 mas complicada?

Reflexion



Describe como ha ido tu experiencia de las meditaciones de
hoy.
1. ¢ Has conseguido un poco mas de aceptacion o has
logrado tener un poco de mente de principiante?
2. ¢Te ha supuesto un esfuerzo? ;Ha habido algo que no
hayas podido aceptar? En caso afirmativo, ¢qué?
¢ Has disfrutado con algun aspecto de la meditacién?
4. ¢ Calificarias la practica como «una buena sesion» o como
«una mala sesion»? En este ultimo caso, ¢podrias
describirla de otra manera?

)

Reflexiones sobre el curso
¢, Qué joyas has descubierto?

Llegados a este punto, resulta util reflexionar acerca de lo que
has descubierto sobre ti mismo leyendo este libro y practicando
las meditaciones. Algunos descubrimientos pueden haber surgido
simplemente con la lectura del libro. Otros, a través de la
experiencia real de la meditacion. Y también es posible que hayas
descubierto algo en un momento de atencion plena en tu vida
cotidiana.

Estos descubrimientos son importantes. Si te tomas el tiempo
necesario para repasar el curso y reflexionar sobre lo que has ido
aprendiendo, ganaras en sabiduria y te conoceras mas a fondo.

Por ejemplo, cuando hice mi primer curso de mindfulness, mi
principal descubrimiento acerca de mi mismo fue el siguiente: los
pensamientos no son mas que pensamientos que aparecen de
repente en mi cabeza; no tengo que creerlos ni actuar siempre en
consecuencia. También descubri que en lugar de pasarme la vida
pensando, es mucho mejor vivir en el momento presente y
disfrutar de la vida tal como es.

Y dicho esto... jahora es tu turno!



EJERCICIO. Meditacion de introspeccion
Dedica diez o quince minutos a esta meditacion antes de escribir
tus reflexiones en el diario.

—_—

Empieza con unos minutos de mindfulness de la respiracion.

Cuando sientas que estas preparado para la meditacion,
intenta recordar el principio de este curso de meditacion.
¢, Qué descubriste con la meditacion de comer una manzana y
con el escaner corporal?

También has explorado la meditacion para expandir la
conciencia, el yoga y la pausa atenta. ;Qué te ha gustado de
esas practicas? ¢ Qué has descubierto con ellas?

A medida que ibas avanzando en el curso, has aprendido
cosas sobre el estrés, tanto acerca de sus beneficios como
de sus inconvenientes. j Entiendes mejor el estrés ahora?

Con toda la honestidad que puedas, plantéate la siguiente
pregunta: ;Qué es lo mas importante que has aprendido en
este curso y con qué te quedas de él?

Reflexion

Anota tus respuestas a las preguntas de la meditacion anterior,
en especial la ultima.

Relatos sabios. Tres cabellos

Erase una vez una mujer que un dia, al mirarse en el espejo,

descubrid que solo tenia tres cabellos en la cabeza. Y penso:



«Bueno, creo que hoy me haré una trenza». Asi lo hizo, y tuvo un
dia estupendo.

Al dia siguiente, al mirarse al espejo, descubrié que solo tenia
dos cabellos. «<Hum —pens6—. Ya lo sé; hoy me haré la raya en
medio.» Y salio a la calle, y tuvo un magnifico dia.

A la manana siguiente, se levantd, se mir6 en el espejo y
descubrid que solo le quedaba un cabello. «Ah... Hoy puedo
hacerme una coleta», pensé. Con su energia habitual, pasd un
dia encantador.

Al mirarse en el espejo la manana siguiente, descubrié que no
le quedaba un solo cabello. «jQué bien! jHoy no tengo que
hacerme nada en el pelo!», penso.

jLa Semana 8 es el resto de tu vida!

Aunque esta es la ultima sesion, espero que para ti sea también
el comienzo de una vida de mindfulness. Este capitulo no solo
explora tus siguientes pasos para esta semana, sino que también
propone una vision realista e interesante a largo plazo.

Algunas personas desean limitarse a estar plenamente
presentes en su vida cotidiana sin pararse a meditar ni siquiera unos
minutos. En teoria parece estupendo, pero en la practica la mente
regresa muy facilmente a sus habitos rutinarios. Por lo tanto, si de
verdad deseas ser una persona mas atenta y presente, tendras que
practicar meditacion a diario.

Si padeces de estrés cronico, | «Antes de este curso veia al estrés como

el enemigo. Ahora entiendo que el estrés

practica tanta meditacion mindfulness | ha evolucionado para ayudarme. Utilizo el
como puedas. Las investigaciones | mndfulness para trabajar con mi estrés,
demuestran que cuanto mas

practiques, mejor. Los monjes que llevan toda la vida practicando

poseen cerebros mejor equipados para la resiliencia al estrés; es




algo que esta demostrado con escaneres cerebrales. Los treinta
minutos diarios de escaner corporal, de meditacion para expandir la
conciencia y de yoga (que forman parte del programa completo de
este libro) podrian ser mas adecuados para tus necesidades.

Si tu problema consiste en brotes breves de estrés muy elevado
(estrés agudo), te conviene utilizar el mindfulness para responder a
ese estrés con eficacia y para hallar descanso entre las fases de
mucha presion. Una combinacion de minimeditaciones en
momentos de estrés y meditaciones mas largas de vez en cuando
podria irte muy bien.

Si después de realizar este curso consideras que la meditacion
no es para ti, intenta practicar una actividad diaria, en solitario, de
manera completamente atenta y presente. Muchas personas
consideran que correr es para ellas una actividad mindfulness, un
tiempo para aliviar el estrés y vivir en el presente. Para otras, su
actividad mindfulness consiste en pasear al perro todas las
mananas, en hacer punto, en tocar un instrumento, en cocinar o en
cuidar de las plantas. Averigua qué te funciona a ti e intenta realizar
esa actividad a diario o con la maxima frecuencia posible.

Decidas lo que decidas para el futuro, espero que los ejercicios
que encontraras a continuacion te ayuden a definir tus practicas de
mindfulness y a mantenerlas para gestionar el estrés. Cuando no
puedas seguir el plan, recuerda aplicar el mindfulness y una actitud
curiosa y amable para regresar al camino en vez de tomartelo como
otro factor estresante mas.

Determina tu vision

El famoso discurso «Tengo un suefio» de Martin Luther King esta
considerado uno de los mejores de todos los tiempos. Resultd
especialmente conmovedor porque King empleé imagenes para
explicar como veia el futuro. Aquel sueho, aquella vision, se



convirtié en un ardiente deseo en los corazones de la gente, que
paso a la accion para convertir la vision en una realidad. EI cambio
comenzo primero con las imagenes y despueés con la accion.

Einstein también entendid la importancia de la imaginacion: «La
imaginacion es mas importante que el conocimiento», aseguré. Esa
afirmacion nos puede sorprender viniendo de alguien a quien se
considera un sabio. Sin embargo, como tal vez sepas, una de las
grandes ideas de Einstein surgid cuando se imagind codmo seria
montar en un haz de luz.

Hoy tienes la posibilidad de utilizar la imaginacion para proyectar
una vision de tu yo futuro en plena conciencia. Una vision de como
utilizaras el mindfulness en tu vida para trabajar con el estrés.
Puede parecer ironico, ya que el mindfulness hace hincapié en el
hecho de vivir en el presente. No obstante, cuando se tiene una
vision poderosa, pero asequible, la motivacién para emprender
acciones en el presente es mucho mayor.

Lo haras en varias etapas, que se muestran en la siguiente
figura:



Vivir
en el
presente

Meditacion regular

Vision a corto plazo

Vision a largo plazo

1. Crea una vision a largo plazo mediante un ejercicio que
consiste en escribir una carta. A continuacioén, plantéate tres
objetivos a largo plazo que te motiven.

2. Crea una vision a corto plazo mediante un ejercicio de
reflexion. A continuacion, plantéate tres objetivos a corto
plazo que te motiven.

3. Siasi lo deseas, decide un plan de meditacion basado en tus
reflexiones y tus visiones anteriores.

4. Mediante las meditaciones diarias y tus esfuerzos por vivir en
el momento presente estaras viviendo con mayores niveles
de conciencia plena y trabajaras con tu estrés de manera
mas creativa.

TU VISION A LARGO PLAZO



Una investigacion reciente concluye que las personas que no
imaginan o sienten una conexion con su yo futuro tienen muchas
menos posibilidades de comer bien o de hacer ejercicio. Otra
investigacion concluyd que las personas que perciben su yo futuro
como otra persona, no como ellas mismas, se cuidan menos e
incluso ahorran menos para la jubilacion.

Si desarrollas una conexion mas estrecha con tu yo futuro,
tendras mas posibilidades de seguir esforzandote por tu objetivo de
practicar meditacion mindfulness u otra actividad diaria atenta y
presente. El siguiente ejercicio se ha probado en varias personas y
les ha ayudado a conseguirlo.

EJERCICIO. Tu yo futuro te escribe una carta

Imaginate a ti mismo en el futuro. Dentro de un afo, tres afos, o
incluso diez; lo que prefieras. Imagina que por entonces has
aprendido a responder a tu estrés de un modo positivo. Visualizate
como tu yo futuro ideal, que vive con mindfulness, sabiduria,
compasion y demas valores que consideres importantes para ti.

Visualiza cdmo es practicar la meditacion de forma habitual, si es
eso lo que deseas. ;En qué momento del dia meditas? ;Donde
realizas la practica de meditacion habitual? ;Estas dispuesto a
continuar meditando cuando se presentan obstaculos? ¢ También
cuando escasea el tiempo? Y ;cuando tienes niveles de estrés
elevados?

Imagina también cdmo respondes a tus desafios cotidianos.
¢ Cual es tu respuesta cuando te encuentras con un atasco de
trafico? ;Como te comunicas con tu pareja, con tus amigos o con
tus companeros de trabajo? ;Como gestionas los conflictos? ¢En
qué medida estas presente y atento cuando comes, cuando haces
ejercicio y cuando trabajas? Y ¢;en qué medida eres consciente de
tus pensamientos, tus emociones y tus sensaciones corporales en
cada momento?



Cuando estés listo, imagina que tu, como tu futuro yo, escribes
una carta dirigida a tu yo presente. Sigue los siguientes puntos para
escribir la carta:

« Explicale a tu yo presente todas las buenas cualidades que
te ve tu yo futuro, los puntos fuertes y las capacidades que
posees, que te permitiran estar mas presente y ser mas
eficaz bajo presion.

. Haz que tu yo futuro le exprese a tu yo presente su
agradecimiento por todos los esfuerzos que realizé para
meditar de forma regular, practicar paseos con mindfulness o
lo que desees.

« Ofrécele a tu yo presente algunas palabras autocompasivas
de sabiduria para superar las dificultades actuales que
pueda tener para permanecer atento y presente, y para
gestionar el estrés.

Veamos un fragmento de una carta que le escribi hace unos
afnos a mi yo presente cuando estaba pasando por dificultades en el
trabajo y deseaba ser escritor y profesor de meditacion.

Querido Shamash de hoy,

¢, Como estas? Espero que estés bien. {Soy Shamash, tu futuro yo! Te escribo para
animarte a continuar con la practica de mindfulness para afrontar mejor el estrés al que
te encuentras sometido actualmente.

Buenas cualidades

Con tantos problemas en el trabajo, sé que las cosas parecen dificiles para ti en este
momento. Sin embargo, tienes un gran potencial para superarlos. Eres creativo y
encuentras soluciones Unicas para los retos a los que te enfrentas. Estas dispuesto a
esforzarte para encontrar soluciones; no te rindes facilmente. Te encanta el
mindfulness, y si practicas meditacion cada dia, estaras mucho mas preparado para
gestionar el estrés que se vaya presentando. Los dias que no puedas meditar, sé
indulgente contigo. No te trates nunca con dureza.

Agradecimiento



Sé que estas pasando por un momento dificil: preparar y dar clases, algunos jefes
agresivos y problemas personales. Te escribo para agradecerte con todo mi corazoén
que no hayas dejado de practicar meditacion y ejercicios de mindfulness. Los dias y
medios dias de mindfulness te ayudaron mucho. Te esforzaste de verdad por salir de
esa época dificil y te convertiste en una persona mas resiliente al estrés para
conseguirlo.

Palabras autocompasivas de sabiduria

Estas pasando por un momento dificil, pero no estas solo. Si lo miras con
perspectiva, no es tan grave. Hay muchas personas que tienen problemas en el trabajo.
No es necesario castigarse. Por el contrario, dedicate palabras amables: «Eh, has
hecho lo que has podido», o bien «Hoy ha sido duro, pero mafana sera otro dia». Estas
palabras de bondad contigo mismo pueden parecerte extrafias, pero son exactamente
las que le dirias a un amigo que lo esta pasando mal. Con los afos se convertiran en
algo normal para ti.

En conclusién, gracias una vez mas por perseverar con la meditacion diaria y la
actitud cotidiana de plena atencion, y por ser compasivo contigo mismo y con los
demas. Y no olvides que las dificultades a las que te enfrentas son temporales, que
pasaran. jVive con mindfulness!

Con carifio,
El futuro Shamash

CONSEJOS| Escribe la carta con tu propio estilo; no tienes que
copiarme de ningun modo. No dudes en anadir mas

secciones y mas detalles si lo consideras oportuno.

Tomate tu tiempo para realizar este ejercicio.
Puedes hacerlo después de practicar una meditacion.

Si escribir una carta no te inspira demasiado,
considera la posibilidad de pintar algo, o hacer un
collage o cualquier otra forma de expresion que te
atraiga.

Reflexion

Después de escribir la carta deberias tener algunas ideas para
proponerte tres objetivos realistas a largo plazo con el fin llevar



una vida mas atenta y presente que te permita manejar el estrés.
Escribelas.

Algunos ejemplos: practicar meditacion mindfulness durante
quince minutos al dia; realizar un dia de mindfulness varias veces
al afno; asistir a un curso de mindfulness una vez al afo; cultivar
las amistades mediante la comunicacion atenta o cualquier cosa
que desees hacer con toda tu atencion.

TUS INTENCIONES A CORTO PLAZO: LOS PROXIMOS TRES MESES

En este momento llevas aproximadamente dos meses
practicando mindfulness. Para algunos de los lectores, la meditacién
se habra convertido en un habito diario. A otros les habra costado
mas o menos encontrar el tiempo y el espacio necesarios para
meditar con regularidad, y es posible que se sientan frustrados por
ello.

Después de haber pensado en fu | «Mi vision consiste en ser una persona

tranquila y feliz, alguien que se cuida. En

vision a largo plazo, plantéate [0S | ias ocho semanas que acaban de pasar,
objetivos para gestionar tu eStrés | feidad. Ests mucho més cerca de lo que
relacionados con el mindfulness que ! Pensaba»

te gustaria lograr en los proximos tres meses. Uno de ellos podria
ser una meditacién diaria, otro podria estar relacionado con el hecho
de vivir de manera mas presente y atenta, o de practicar alguno de
los potenciadores de mindfulness, y el tercero podria ser un paseo
diario de quince minutos (con mindfulness, por supuesto). Para
definir tus objetivos e incrementar las posibilidades de éxito, en lugar
de convertirlos en otra fuente de estrés, redacta los puntos

especificos de tu plan.




Reflexion

Redacta tu plan de mindfulness para los tres préximos meses.
Responde Ilas siguientes preguntas para aumentar las
posibilidades de hacer del mindfulness un habito:

1.

Lr QI 5= G )

o

¢ Cuales son tus tres principales objetivos o intenciones
para los proximos tres meses? Es importante que seas
realista.
¢ Qué meditaciones practicaras cada mes?
¢ Cuanto tiempo les dedicaras?
¢ En qué momento del dia?
¢ Qué posibilidades hay de que mantengas el plan?

¢ Existe algun modo de incrementar las posibilidades? Si
es asi, como?

¢ Con quién puedes hablar acerca de tu plan para mejorar
tus posibilidades de éxito? O ¢4se te ocurre alguien con
quien meditar cada dia o una vez por semana?

Qué obstaculos te impediran realizar la practica de

meditacion? Intenta responder con total sinceridad.

Cuando esos obstaculos aparezcan, ¢qué puedes hacer
para superarlos? (Sé realista.)

10. ¢Qué palabras amables podrias utilizar cuando no

consigas tus objetivos (tratarte como tratarias a un buen
amigo)?

Resulta especialmente importante reflexionar sobre los
obstaculos. Muchas personas creen que el mejor modo de
perseverar en los objetivos consiste en pensar en ellos con una
actitud positiva. Sin embargo, resulta mucho mas eficaz pensar en
ellos en negativo; es decir, pensar en lo que podria impedirte que



consigas tus objetivos y decidir qué haras para solucionarlo si
surgen esos problemas.

Para mi, el pensamiento «Ahora no puedo permitirme empezar
a meditar» puede ser un grave obstaculo cuando me siento muy
cansado o0 nervioso. Y si me pongo a desayunar directamente y
empiezo con las tareas del dia, las posibilidades de que practique
meditacion se reducen. Asi que intento captar ese pensamiento y
me digo: «Voy a meditar al menos un minuto y después decido».
Por lo general, transcurrido ese primer minuto, continuo sin
problemas. De hecho, esta técnica me funciona con otras tareas
que también intento posponer.

Lo que nos aporta la investigacion: alcanzar tus intenciones

Para entender la importancia de definir las intenciones vy
ponerlas por escrito, debemos tener en cuenta las conclusiones
del siguiente estudio, publicado en el British Journal of Health
Psychology en 2010. Los investigadores pretendian analizar el
mejor modo de ayudar a las personas a perseverar en sus
objetivos. Repartieron a 248 personas en tres grupos aleatorios;
todas debian empezar a hacer ejercicio.

. Grupo 1, Control: les pidieron a los voluntarios que
registrasen cuanto ejercicio practicaban durante dos
semanas.

. Grupo 2, Motivacion: les pidieron a los voluntarios que
leyesen un folleto sobre los beneficios del ejercicio en la
reduccion de los problemas cardiacos. A continuacion, les
indicaron que registrasen cuanto ejercicio realizaban
durante dos semanas.

» Grupo 3, Intencidn: los integrantes de este grupo recibieron
el mismo folleto que el Grupo 2, pero también les pidieron




que anotasen de vez en cuando qué dia y en qué momento
realizarian sus veinte minutos de ejercicio intenso durante
la semana siguiente.

Y estos son los sorprendentes resultados:

. Grupo 1: el 38 % hizo ejercicio al menos una vez por

semana.

. Grupo 2: el 35 % hizo ejercicio al menos una vez por
semana.

. Grupo 3: jel 91 % hizo ejercicio al menos una vez por
semana!

Estos resultados sugieren, como otros muchos estudios, que
si escribes especificamente cuando y dénde vas a realizar la
actividad elegida (en nuestro caso, estar presentes y atentos, y
hacer meditacion), tienes muchas mas probabilidades de lograr tu
objetivo. También sugieren que leer acerca de los beneficios del
mindfulness para motivarse puede no funcionar; es preciso
comprometerse con fechas y horas concretas, y ponerlas por
escrito.

Instaurar el habito de la meditacion

Para hacer de la meditacion mindfulness una actividad diaria, es
preciso que la conviertas en un habito. Puede parecer extrano,
porque ya conoces el problema de vivir de un modo habitual, con el
piloto automatico. Sin embargo, puedes convertir el habito de la
meditacion en un habito consciente en lugar de en un habito
automatico. Los buenos habitos conscientes son aquellos que sabes



que tienes y que te alegras de tener. El habito de la meditacion es
un ejemplo de ello.

Yo he hecho de la meditacion un habito diario y matutino. Casi
todas las mananas es lo primero que hago al levantarme. Apenas
tengo que pensar, o dudar u obligarme. Por supuesto, en algunos
momentos he decaido, pero siempre he conseguido recuperar el
habito en muy poco tiempo. Tu también puedes desarrollar un habito
positivo.

En los ultimos anos se ha investigado mucho sobre el modo de
desarrollar buenos habitos. Veamos qué sugiere la ciencia.

1. Da pequeinos pasos. Dado que eres nuevo en esto de la
meditacidn, treinta minutos diarios, e incluso diez cada dia,
pueden ser demasiado. Si es asi, empieza con tres minutos
al dia; tu decides qué puedes hacer, pero jdespués mantenlo!
A partir de ahi, podras ir aumentando el tiempo.

2. Céntrate en un habito cada vez. Si estas intentando hacer
de la meditacion un habito, no te propongas grandes cambios
en otras facetas de tu vida (por ejemplo, en la alimentacién o
el ejercicio). Céntrate en los cambios de uno en uno para
incrementar las posibilidades de éxito. Numerosos estudios
demuestran que los humanos no tenemos una fuerza de
voluntad ilimitada; conviene, por lo tanto, que te pongas los
retos de uno en uno.

3. Pon tu objetivo por escrito. Utiliza el diario para anotar
cuanto tiempo quieres dedicar a la meditacion, en qué
momento del dia piensas practicar y hacia qué fecha esperas
haberlo conseguido. Ya lo habras hecho si realizaste el ultimo
ejercicio en tu diario.

4. Repite, repite. Para convertir la meditacion en un habito
tienes que seguir practicando. ¢ Cuantas veces? Depende de
cada persona; sabras que lo has logrado cuando te resulte
algo natural, que haces sin pensar.



En El poder de los habitos, Charles Duhigg identifica tres partes
en el bucle de un habito neuroldgico:

1.
2.
3.

Senal
Rutina
Recompensa

En el caso de la practica de meditacién, la rutina es la practica
en si misma. Y ;la sefal? Es el desencadenante que le dice a tu
mente que ha llegado el momento de meditar. Para mi, la sefial se
produce simplemente cuando me levanto por la mafana. Me
despierto, me estiro un poco en la cama, me pongo la alarma para
meditar o sigo una meditacion guiada, y practico. Los experimentos
demuestran que los desencadenantes pueden clasificarse segun las
siguientes categorias:

Ubicacién. Por ejemplo, uno de mis clientes siempre medita
en el tren, durante el trayecto al trabajo. Esa es su sefal para
meditar.
Tiempo. El momento del dia que elijas. Las mafanas son
mejores para casi todo, pero no para todo el mundo.
Emocién. Por ejemplo, puedes meditar cuanto estas
nervioso, decaido, enfadado o cansado. Estos podrian ser tus
desencadenantes para meditar.
Otras personas. Por ejemplo, meditas con un amigo o
cuando asistes a un grupo de meditacion.
Accidn previa. Por ejemplo, después de lavarte los dientes,
del desayuno o de ducharte.

Y ¢qué hay de la recompensa? En meditacion, la idea consiste
en practicar y observar qué ocurre, y no en buscar una recompensa.
Sé que si no medito durante una semana, me convierto en una



persona mas irritable, y pierdo tranquilidad y concentracion. El
hecho de ser una persona mas comprensiva, tranquila y centrada
me ayuda a sentirme mejor. Esa es mi recompensa. Algunos
maestros dirian que no hay recompensa en la meditacion, que
practicas por el placer de practicar.

Cuando estés tratando de desarrollar el habito de la
meditacion por primera vez, puedes experimentar con
alguna recompensa: una llamada a un amigo o una
amiga, tu comida favorita o una buena taza de café. Un
pequefo premio después de meditar te ayudara a crear
el bucle del habito en el cerebro. Al cabo de poco tiempo,
ya no necesitaras recompensarte con cosas externas; la
meditacion en si misma sera tu recompensa.

Esto también pasara

Cuando todo ya es demasiado y no puedes mas;
cuando dejar la cama parece la tarea mas ardua,
existen tres palabras que pueden darte paz;

por muy intensa que sea la ansiedad, sin suda pasara.
Son palabras sencillas, de significado claro,

recuérdalas ahora y siempre.

Porque todas las experiencias son relativamente breves,
piensa que «esto también pasara» y jsonrie con alivio!

SHAMASH ALIDINA

El mindfulness es milagroso, pero requiere tiempo



El Gran Canon esta considerado una de las siete maravillas del
mundo. Es un milagro de la naturaleza. Su inmensidad embriaga los
sentidos. El canon tiene mas de 1 kilbmetro de profundidad a lo
largo de mas de 445 kildbmetros. Y en esa profundidad fluye el rio
Colorado. Para que el rio consiguiese esa hazafa, tuvieron que
transcurrir millones de afios. Cuando estuve alli, hace unos afos, ni
siquiera veia el rio al fondo. La profundidad del caidn me parecid
increible. Un recordatorio de lo que se puede conseguir con el
tiempo.

Haciendo un paralelismo, puede ocurrir que te parezca que la
practica de mindfulness no provoca ningun cambio en tu dia a dia.
Es posible que te sientas frustrado porque continuas percibiendo el
desagradable efecto de un estrés excesivo. No obstante, el rio de la
conciencia penetra hasta lo mas profundo de tu ser. Dia a dia, la
conciencia presente te suaviza el corazon y te despierta los sentidos
a la increible belleza de la vida que te rodea. Recuerda el rio
Colorado: cada dia avanza una fraccion de milimetro, pero con el
tiempo crea una maravilla de la naturaleza. Pero la buena noticia es
esta: aunque la meditacion tarde meses en mostrar realmente sus
efectos, jno requiere millones de afios como el Colorado!

En ocasiones parece que el dolor de la vida podria dejarnos
cicatrices permanentes en el interior. La enorme delicadeza del
mindfulness puede poner en marcha la sanacion de esas heridas.
Puede que te sientas roto, averiado, incluso que creas que no hay
arreglo posible para ti. No estas solo con esos sentimientos. El
mindfulness no es la respuesta a todos tus problemas; es una
repuesta. No obstante, he conocido a personas para las que el
mindfulness se ha convertido en una solucion calmante y sanadora
frente a las presiones implacables de la vida. Describen el
mindfulness como un salvavidas, una oportunidad de empezar de
nuevo.

Por ejemplo, Lucy era contable en practicas. Tenia mucha
presion en el trabajo y estudiaba por las tardes para los examenes



que se acercaban. No tenia tiempo para ver a sus amigos. Por si
fuera poco, su jefe nunca parecia satisfecho con su trabajo. Un dia,
Lucy se puso a llorar sin motivo aparente. Estaba muy estresada. Al
cabo de unas semanas, su novio rompié con ella porque aseguraba
que no tenia tiempo para él. Lucy sentia que su vida se
desmoronaba. No podia con el trabajo. Fue al médico, que le dio la
baja y le recomendd un programa de mindfulness. Las meditaciones
le ensefaron a distanciarse de las oleadas incansables de
pensamientos y sentimientos negativos. De ese modo empez6 a
sentir que recuperaba el control de su vida. El mindfulness le
ensend que aceptarse es mas importante que tratar de ser perfecta
en el trabajo. Empezd a dar paseos con mindfulness por un parque
préximo a su casa y recupero el contacto con sus amigos. En unos
meses se reincorporo al trabajo, en otro departamento de la misma
empresa, y se fue construyendo una carrera brillante. Ahora
continua practicando mindfulness a diario. Han pasado varios afos,
pero todavia descubre cosas sobre si misma y sobre los demas
mediante los ejercicios de mindfulness y autocompasion. La
dolorosa experiencia de la ansiedad y la pérdida le provocaban un
inmenso dolor interior, pero las meditaciones le brindaron el tiempo y
el espacio para sanar. Tu también posees esa capacidad interior
para curarte, y el mindfulness es un poderoso medio para acceder a
ella.

Siete claves para un estilo de vida con atencién plena

Nos acercamos al final de este capitulo, y también del curso. Voy
a ofrecerte algunas sugerencias para vivir con mindfulness; para
que las claves te resulten faciles de recordar, usaré las iniciales de
la palabra MINDFUL en inglés. Si lo deseas, fotocopia la figura que
se ofrece a continuacion, o] descargatela (en
<www.guilford.com/alidina-materials>) e imprimela; resume estas


http://www.guilford.com/alidina-materials

claves. Coldcalas en la nevera o donde prefieras para acordarte de
estar presente. Considéralo un resumen de todo el curso.

Siete claves para una vida atenta y presente

Medita Un momento diario de
silencio.
Interpreta de Cambia la
manera distinta perspectiva.

Ve mas alla de lo

Mo jzgies bueno y lo malo.

_ Permanece abierto a
Descubre aprender algo nuevo

sobre ti mlsmo

Perdénate y perdona a
Sé flexible ~ los demés. El resentim
es doloroso

C)b_serva cemﬁ los,deseas
Urgencias: surféalas

autométlcamente

Lo mas importante Si te cuidas, podras
res s cufdate cuidar mejor de los
eres ti: cuidate dee

M - MEDITA



Invierte unos minutos en sentir la respiracion durante un escaner
corporal completo, una meditacion para expandir la conciencia o una
practica de yoga. Meditar significa prestar atencion a los propios
pensamientos y sentimientos, al cuerpo y a la respiracion, o
conectar con uno de tus sentidos durante el tiempo que decidas. No
dudes en ser creativo en lo que quiera que consideres tu practica de
meditacion diaria. Tomar un té, nadar o cuidar las plantas pueden
convertirse en una meditacion si realizas cualquiera de esas
actividades con toda tu atencion en el momento presente. Prueba a
afadir una pequena sonrisa mientras meditas para acordarte de que
no es preciso que te tomes el ejercicio demasiado en serio; adopta
una actitud alegre.

| - INTERPRETA DE MANERA DISTINTA

Solo el 10 % de nuestro bienestar esta determinado por las
circunstancias externas. Cambia tu actitud, la interpretacién de los
hechos, para mejorar tu vida. Perder el trabajo es un problema, pero
¢ no te brinda también la oportunidad de cambiar de profesion? Una
fecha limite muy ajustada no es divertida, pero el estrés te dara
energia y te motivara para trabajar de manera mas eficaz. Tomando
un ejemplo extremo, cuando mis abuelos murieron, yo me puse muy
triste, por supuesto. Los queria mucho. Pero a medida que fue
pasando el tiempo, me di cuenta de que su muerte ayudé al resto de
la familia a estrechar vinculos. Tuvimos la oportunidad de celebrar la
vida de mis abuelos. Su muerte fue triste, pero también supuso una
ocasion para utilizar los regalos que nos dejaron. La interpretacion
consiste en dirigir la atencion hacia lo positivo, no solo hacia lo
negativo.

N - NO JUZGUES



Cuando practicas mindfulness, una idea esencial es no juzgar.
Nuestra sociedad perfeccionista nos ensefia a buscar
incansablemente los errores y tratar de mejorarlos. ;Recuerdas la
ultima vez que viste una escena de gran belleza? Por ejemplo, un
paisaje precioso con suaves montafas y arboles. ;Pensaste «Ese
arbol es un poco bajo» o «Aquella montafia no es lo suficientemente
redonda»? ¢Verdad que no? Observaste sin juzgar. Estabas
presente y disfrutaste del momento. Puedes juzgar para tomar
decisiones, pero resérvate algun momento del dia, cada dia, para
dejar de juzgar.

D - DESCUBRE

El mindfulness te permite descubrir mas sobre ti mismo y el
mundo que te rodea. Te conviertes asi en un cientifico de tu propio
laboratorio, y ese laboratorio es tu cuerpo y tu mente. Percibe tus
patrones habituales de pensamiento. Observa qué ocurre cuando
meditas todos los dias durante una semana. Explora qué efecto
ejerce sobre ti el hecho de aceptar plenamente una emocion
considerada negativa.

F - SE FLEXIBLE

Empieza por perdonarte por los errores cometidos. Si has leido
hasta aqui, no me cabe ninguna duda de que tus intenciones son
buenas. Quieres ser una persona mas presente y mas consciente.
Acepta que eres humano vy, por lo tanto, no eres perfecto. Cometes
errores, como todo el mundo. Condenarte solo sirve para anadir
mas peso a la carga de la vida. Perdénate y aprende de tus errores.
Y después aprende a perdonar a los demas; eso no significa que lo



que hayan hecho estuviese bien, sino que dejes de guardarles
rencor. Los reproches te hacen mas dano a ti que a la otra persona.

U - URGENCIAS: SURFEALAS

Es una recomendacion poco habitual, pero te resultara util.
Existe un conocido método para tratar las adicciones que en inglés
recibe el nombre de urge surfing, cuya traduccion literal seria
«surfea la urgencia». El urge surfing es el acto de percibir cuando
tienes un impulso de hacer algo y decides quedarte a observar
como aparece y desaparece dicho impulso en lugar de satisfacer el
deseo. Se trata de un método utilizado en el tratamiento de las
adicciones, pero en nuestra sociedad actual, con tanto alimento
excesivamente azucarado y rico en grasas, con un sinfin de ocio al
alcance de la mano en todo momento, con teléfonos moviles,
correos electronicos, internet, etcétera, las tentaciones son
constantes. Si aprendes a surfearla, percibiras la urgencia de mirar
el teléfono y la observaras hasta que haya pasado. ¢Quieres otra
galleta? Siente el impulso e intenta entrenar a tu cerebro para que
aguante.

L - LO MAS IMPORTANTE ERES TU: CUIDATE

Es posible que estés dando demasiado de ti mismo. Ayudar a los
demas constantemente sin tomarse el tiempo necesario para
descansar y recuperar fuerzas te dejara agotado. Y entonces no
podras ayudar a nadie. Cuidarte con suficiente descanso nocturno,
con ejercicio y actividades que te interesan, socializando,
divirtiéndote un poco y meditando no es un lujo, sino algo necesario
para el funcionamiento.



Buscar apoyo

El mindfulness estad de moda, y existen numerosos recursos para
apoyarte en tu esfuerzo: libros sobre la aplicacion del mindfulness a
temas concretos, meditaciones guiadas, grupos de meditacion,
terapeutas y coaches con programas basados en el mindfulness,
cursos y grupos online, y retiros de mindfulness. En el apartado de
Recursos, al final del libro, tienes una lista completa.

Preguntas frecuentes sobre la Semana 8

Esta ultima sesiéon es una oportunidad para aclarar posibles
dudas.

P: ;Qué pasa si no puedo mantener el plan de meditacion
que me he trazado?

R: Si crees que no seras capaz de mantener tu plan, modificalo.
Reduce el tiempo de meditacién o busca el apoyo de un grupo de
meditacion semanal. Incluso un grupo de meditadores online podria
servirte de ayuda. Prueba a seguir el nuevo plan y reevalua la
situacion dentro de tres meses.

P: No siento que haya obtenido «Ayer, al mirar por la ventana, vi un

arcoiris precioso. Antes de aprender

demasiados beneficios de este mindfulness, no me habria parado a
curso. ¢ Deberia continuar? Conseguido que vuelva a sentir que Ia
R: Td decides. Recuerda, eso si, | yd vale a pens, L vida no son solo
que los beneficios del mindfulness ! tambiénhay soly arcoiris.»
son sutiles y dificiles de notar al principio. Si estas dispuesto, te
sugiero que practiques a diario durante algunos meses mas. Pero la
decision es tuya, por supuesto.

P: He fallado varias semanas del curso. ¢;Empiezo de

nuevo?




R: Si quieres, si. No hay absolutamente ningun inconveniente.
De hecho, practicar un curso de mindfulness de ocho semanas de
vez en cuando es un gran modo de conseguir cierta estructura si te
cuesta planificar el tiempo.

P: Y ?si quiero hacer un curso de mindfulness mas largo?

R: Puedes hacer este curso de ocho semanas durante ocho
meses. Haz cada practica durante un mes, en vez de destinarle una
semana. Yo lo hice y descubri muchisimas cosas sobre mi mismo.

P: He seguido el curso completo, pero todavia me siento
muy estresado; el corazén me late a cien por hora y siempre
estoy nervioso y tenso. No duermo bien. ;Qué puedo hacer?

R: En primer lugar, ve al médico para que valore tus sintomas.
Entonces sabras si lo que tienes es un exceso de estrés u otra
dolencia, o ambas cosas. El medico deberia estar en disposicion de
derivarte a otros profesionales que puedan ayudarte. Si no es asi,
cambia de médico. La salud es tu maxima prioridad.

Ejercicios en casa para el resto de tu vida

Como ya he mencionado, la Semana 8 es el resto de tu vida. Por
lo tanto, la lista de ejercicios en casa para esta semana podria llegar
a ser muy larga. Vamos a simplificar las cosas; la semana que viene
podras seguir el plan que hayas trazado en tu diario utilizando los
ejercicios para hoy.

1. Meditacidn. Busca un rato cada dia para practicar una
meditacion, la que prefieras. Puede durar entre uno y cuarenta y
cinco minutos, tu decides.

2. Actitud atenta y presente. Practica el mindfulness cotidiano;
centra la atencidon en el momento presente cada vez que te
acuerdes, sea lo que sea lo que estés haciendo.

3. Potenciador de mindfulness. Elige un potenciador de
mindfulness que te haya gustado especialmente de las siete



semanas anteriores de este curso. Una opcion facil consiste en
invertir un momento cada dia en pensar y escribir aquello por lo que
te sientes agradecido, y por qué.

PRACTICA. Meditacién de cierre

Esta es la ultima meditacién, la que cierra este curso. Haz que la
practica signifique el comienzo de una nueva aventura en tu vida.
Un nuevo capitulo en el que el hecho de cultivar una mayor
conciencia y autocompasion formara parte de tu ser mas profundo.

1.

2,

Siéntate o tumbate en una postura que te resulte cémoda.
Cierra los ojos sin fuerza.

Respira tres veces profundamente, de manera plena y
consciente. A continuacion, deja que tu respiracion encuentre
su propio ritmo natural. Siente cada inspiracion y cada
espiracion.

Percibe que es tu cuerpo el que respira por si solo, que no
eres tu haciendo la respiracién. Deja que tu cuerpo respire
solo y observa; conviértete en observador de la experiencia
durante unos minutos.

Abre la conciencia a todo tu cuerpo; siente como tu cuerpo se
expande y se contrae con cada respiracion. Percibe las
sensaciones corporales con toda tu conciencia.

Reflexiona sobre el esfuerzo que te ha supuesto meditar en
las ultimas siete semanas, todos los momentos en los que
has intentado estar presente. Reconoce ese esfuerzo.
Enorgullécete de él. Haber llegado hasta aqui, con
independencia de lo que hayas meditado realmente, es
admirable. Estas practicas son muy opuestas a lo que
propugna la cultura moderna; por lo tanto, felicitate por lo que
has hecho en lugar de reprenderte por lo que no has logrado
hacer.



6.

Cuando estés listo, practica la meditacion de la bondad.
Comienza contigo, si te apetece. Utiliza las siguientes
palabras, o las que prefieras:

Que sea feliz. Que tenga salud.

Que viva libre de sufrimiento.

Si puedes, haz que las palabras lleguen a tu corazén, no
solo a tu cabeza.
Ahora piensa en todos tus amigos y familiares, incluyéndote
a ti. Piensa estas palabras:

Que seamos felices. Que tengamos salud.

Que vivamos libres de sufrimiento.

Piensa en todas las personas que practican mindfulness o
meditacidn, del tipo que sea, igual que tu.

Que todos seamos felices. Que todos tengamos salud.

Que todos vivamos libres de sufrimiento.

Piensa en todos los seres vivos. Plantas y arboles, todos los
humanos y los animales terrestres, los peces del mar y las
aves en el aire.

Que todos seamos felices, tengamos salud y vivamos libres de sufrimiento.

10. A medida que te vas acercando al final de esta meditacion,

recuerda que no estas solo: en cualquier momento, millones
de personas estan practicando meditacion en todo el mundo
para gestionar el estrés, abrir sus corazones o conseguir mas
paz interior y en el mundo que les rodea. Dedicate esta
meditacién también a ti mismo y a todas las personas del



mundo, deseando que sean felices y que no sufran. Mereces
ser tan feliz como cualquier otra criatura de este planeta.
11. Cuando estés preparado, pon fin a la meditacion.

VARIACION. A algunas personas les gusta encender una vela o
poner unas flores o unas piedras bonitas delante para practicar esta
meditacion de cierre, como si fuese una ceremonia que marca el
comienzo de una vida mas atenta y presente.

Puedes utilizar esta meditacion para cerrar cualquier
viaje o proceso significativo de tu vida. La practica de la
bondad en esta meditacion resulta especialmente
beneficiosa para calmar las emociones dificiles del
corazon y fomentar la resiliencia frente a futuros factores
estresantes.

Unas palabras para acabar

Gracias por realizar conmigo este viaje hacia el mindfulness. Me
siento profundamente honrado de que hayas compartido conmigo
este proceso vital y espero que nuestros caminos se crucen en
persona algun dia.

Recuerda que, por muy malo que sea tu pasado o muy
desalentador que parezca tu futuro, no estas solo. Puedes encontrar
alivio en el momento presente. Tomate la vida momento a momento,
respiracion consciente a respiracion consciente. La alegria, la paz y
la claridad realmente estan a tu alcance. Te deseo lo mejor.



TRECE

Estiramientos y yoga atentos

Nuestro cuerpo es nuestro jardin, nuestra voluntad es el jardinero.

WILLIAM SHAKESPEARE

Mover o estirar el cuerpo puede ser una agradable manera de
cultivar el mindfulness. El estimulo que recibes de tu cuerpo cuando
empiezas a estirarte lentamente ofrece numerosas sensaciones en
las que puedes centrar la atencion. A muchas personas las ayuda a
permanecer atentas al momento presente y sentirse centradas, con
los pies en la tierra y conectadas con su cuerpo.

Existen varias maneras de estirarse de forma atenta y presente.
Las disciplinas mas populares son el yoga, el taichi y el chi kung.
Aunque en este libro se incluyen algunas posturas de yoga, puedes
practicar la disciplina que mas te apetezca.

¢ Qué es el yoga atento?

La palabra yoga significa «unir». ElI yoga consiste en unir la
mente y el cuerpo. Muchas personas relacionan el yoga con una
serie de posturas fisicas concebidas para adquirir mayor flexibilidad
y, tal vez, favorecer la relajacion o la forma fisica. Sin embargo, la



tradicion del yoga consiste en desarrollar la plena conciencia, el

mindfulness.

En el programa de MBSR, el yoga no se contempla como un
ejercicio fisico. La atencion se centra en la conciencia plena sobre
las diversas posturas que se adoptan y sobre la transicién de una

postura a otra. Puedes concentrarte en:

* Las sensaciones fisicas de cada momento.

» La respiracion.

« El modo como empieza la mente a pensar en otros temas y

recuperas la concentracion.

« Las emociones, que sientes en el interior de tu cuerpo fisico.

« Tu relacidn con el proceso de estiramiento: por ejemplo, los

juicios que te vienen a la cabeza, las reacciones emocionales
mientras mantienes una postura o el deseo de evitar un
estiramiento.

El hecho de percibir y desprenderse de las comparaciones, la
competencia y las criticas hacia ti mismo si practicas con
otras personas. Percibir y desprenderse del deseo de
«hacer», de progresar y de poder adoptar determinadas

posturas.

Si no te sientes comodo
practicando yoga debido a tus
creencias religiosas, no dudes en
optar por los estiramientos atentos. Y

«Sentia verdadera resistencia a la idea de
practicar yoga. Sin embargo, cuando lo vi
como unos estiramientos atentos, me
pareci6 mucho mas asequible. Y
jrealmente puedo hacer algunos!»

practica aquellos con los que te sientas mas codmodo; no tienen por
qué ser posturas de yoga. Este programa no guarda relaciéon con
ninguna religion y desea que el proceso esté al alcance de todo el
mundo, sean cuales sean tu procedencia o tus capacidades fisicas.

Calentamiento suave



Por favor, no olvides consultar con tu médico antes de empezar a
practicar cualquiera de las posturas que se indican en este libro,
sobre todo si padeces alguna enfermedad. En este caso, te
recomiendo que trabajes con un monitor profesional y
experimentado, que podra adaptar los movimientos a tus
necesidades.

En ese caso, piensa en la posibilidad de visualizarte en cada
postura durante la misma cantidad de tiempo que dedicarias al
estiramiento real. Las imagenes activaran las neuronas del cerebro
relacionadas con el estiramiento, y existen pruebas de que los
musculos correspondientes saldran reforzados. Este método solo
funciona si practicas las visualizaciones de manera regular (varias
veces por semana durante al menos varias semanas). Y cuanto mas
reales sean las imagenes, mas eficaz sera el resultado.

Lo que nos aporta la investigacion: toma conciencia de tu postura
y jSiéntete estupendamente!

La postura puede ejercer un efecto directo en el estado de
animo. Si te sientes decaido, prueba a sentarte con la espalda
recta, a caminar erguido, no te encojas. Eso podria ayudarte,
incluso, a reducir el estrés, porque sentiras que tienes mas
control. La ciencia parece estar de acuerdo en ello.

Brifiol, Petty y Wagner llevaron a cabo un estudio (publicado
en 2009 en el European Journal of Social Psychology) en el que
le pidieron a la mitad de un grupo que se sentase encorvado y a
la otra mitad que mantuviese la espalda recta. Las personas que
se sentaron erguidas mostraron niveles considerablemente mas
altos de confianza en ellas mismas en comparacion con las que
habian permanecido encorvadas. Por lo tanto, no olvides




mantener siempre una postura erguida, de pie o sentado, y jsobre
todo en tu siguiente entrevista o cita!

El yoga como practica de mindfulness: estar presente en
nuestro cuerpo

El yoga es una excelente manera de entrenarse para vivir en el
presente. Si practicas con toda tu atencion, incluso podrias llegar a
experimentar lo que se denomina un «estado de flujo». El flujo es un
estado mental en el que te encuentras tan concentrado que solo
percibes aquello que estas haciendo (en este caso, yoga). Tener
conciencia de la respiracion y del cuerpo puede ayudar a crear ese
estado de flujo atento. Te olvidas de la lista de la compra o del
trabajo que tienes que hacer en el jardin. Incluso te olvidas de un
aspecto de la vida que percibes continuamente: tu sentido del yo. Tu
atencion se centra por completo en el momento. Por lo general,
también te olvidas del tiempo, porque tu conciencia esta plenamente
en el presente.



Ese estado de flujo puedes experimentarlo con frecuencia, a
veces 0 nunca. Lo mas importante es no intentar entrar en ningun
estado. Simplemente, estas ahi, en el presente, prestando atencion
con actitud curiosa y abierta, y a ver qué ocurre.

Los arboles pueden ensenarte mucho sobre el yoga y la
reduccion del estrés. Cuando el viento sacude un arbol, las ramas y
las hojas se mueven. No son rigidas. La copa del arbol es lo que
mas se zarandea. Sin embargo, la base permanece fija y sujeta a la
tierra, casi completamente inmovil, tal como muestra la ilustracion
anterior.

El yoga es algo similar. Estiras con cuidado los brazos y las
piernas después de haber sufrido las sacudidas del estrés de la
jornada. La idea del yoga atento es que permanezcas arraigado en
la conciencia (el arbol se vendria abajo sin sus raices, aunque sean



invisibles). La conciencia es tu raiz. Y cuanto mas tiempo practiques
el estado de conciencia en el presente, mas profundas seran tus
raices y menos posibilidades tendras de que los factores
estresantes a los que te enfrentes te hagan caer al suelo.

Antes de empezar a practicar yoga, deberias tener en cuenta los
siguientes consejos:

 EIl objetivo no es ver cuanto puedes estirar. ;Consideras
que el mejor arbol es aquel que se dobla mas? Por supuesto
que no. Del mismo modo, el yoga no consiste en comprobar
tu grado de flexibilidad. La idea es que empieces con lo que
tienes. Aunque después de anos practicando yoga
continuases siendo igual de flexible que cuando empezaste,
eso seria algo que no tendria importancia: ese no es el
objetivo. Lo que importa es el nivel de conciencia presente y
atenta que consigas poner en la experiencia.

« La clave del yoga atento consiste en poner la atencién en
la respiracion y las sensaciones corporales. Ese es el
secreto. Presta atencion a tu respiracion y a tu cuerpo, nada
mas. La mente se dispersara con pensamientos que incluiran
criticas, recuerdos, interpretaciones, ideas, planes, etcétera.
Cuando notes que eso ocurre, date cuenta y vuelve a guiar tu
atencion hacia la respiracion y las sensaciones corporales.
No es necesario prohibir los pensamientos. Simplemente,
percibe que aparecen, sonrie y recupera la concentracion

« El yoga no es una competicion. Una competicion implica
comparacion, juicios y esfuerzo para conseguir un obijetivo:
compararte con otros o con tus logros pasados. La
competicion puede generar mucha motivacion, pero casi
nunca conlleva una reduccion del estrés, que es de lo que
trata este libro. Ahora mismo no eres lo suficientemente
bueno y quieres hacerlo mejor. Entonces, ;dénde esta tu
atencion? En el lugar adonde quieres llegar, no donde ahora



estas. Asi no vives en el presente. El yoga atento consiste en
dejar de perseguir un objetivo y, simplemente, estar presente.

Imagina que la respiracion es un hilo con el que coses el
mindfulness a tu practica de yoga. Después podras observar de qué
modo cambia la respiracion con las posturas: una de las posturas
puede exigir una respiracion mas profunda, mientras que otra te
hara respirar de manera mas superficial. El hecho de mantener las
posturas también influira en tu respiracion; obsérvalo con una actitud
curiosa.

Cada vez que adoptas una postura de yoga es una oportunidad
para descubrir algo nuevo: la relacidn entre el cuerpo, los
pensamientos y las emociones; qué musculos sientes tensos; tu
reaccion emocional a las sensaciones intensas y los pensamientos
que asaltan tu mente.

Si tienes experiencia en la practica del yoga, puedes realizar
posturas mas avanzadas. No obstante, incluso los mas fieles
seguidores de esta disciplina pueden aprender y crecer practicando
cada postura con mindfulness, como si fuese la primera vez, con
una sensacion de novedad y diversion.

¢ Quieres asistir a clases de yoga?

Ademas de aprender algunas posturas basicas en este libro, es
posible que te apetezca asistir a clases. Lo que ganas en tal caso es
que el profesor puede ensefarte a realizar las posturas y corregir los
errores que puedas cometer. Ademas, practicar en compafia vy
conocer a gente nueva contribuyen a aliviar el estrés.

Aqui tienes algunos consejos para buscar un buen profesor:

« ¢ Tiene experiencia? ¢ Cuantos afos? ¢ Titulos?



« ¢La clase es de relajacion y reduccidn del estrés, o el objetivo
es otro? El hatha yoga es mas lento y presente, pero casi
cualquier tipo de yoga se puede ensefar con vistas a la
atencion plena.

» ¢La clase es adecuada para principiantes o no?

« Si tienes alguna enfermedad, consulta con el profesor por si
tuviese que realizar algun ajuste.

Experimentar el yoga (y la vida) con alegria

La alegria, el caracter juguetdn, es una actitud mindfulness. Una
manera agradable de practicar yoga consiste en hacerlo con esa
actitud. Trata de encontrar la alegria en las diferentes poses. Si lo
logras, estupendo. Si por cualquier motivo te cuesta sentir alegria,
no pasa nada. Es posible que hayas pasado por un estrés
considerable que te impida sentir felicidad en este momento. Si es el
caso, aporta toda la conciencia atenta y presente que puedas a
cada postura y dibuja una suave sonrisa en tu rostro. Las
investigaciones sugieren que los nervios de los musculos faciales
empezaran a enviar sefales a tu cerebro, y te sentiras un poco mas
alegre.

Cuando eras pequefo, encontrabas alegria en las actividades
mas sencillas. Aquel nifo interior no se ha ido; ese recurso siempre
esta ahi. Experimenta y vive con curiosidad infantil tu practica de
yoga de hoy, a ver qué ocurre.

La mayoria de los expertos coincide en que el juego contribuye a
reducir el estrés no solo de los nifios, sino también de los adultos.
Una actitud ludica en un matrimonio es un indicador de que la union
durara mas tiempo. Los psicélogos que estudian la felicidad afirman
que la alegria es uno de los veinticuatro puntos fuertes mas
importantes en el ser humano. Si tienes una aficién o practicas una



actividad solo por diversion, tienes mas posibilidades de realizarla
con toda la atencion presente y, por lo tanto, de reducir el estrés.
Personalmente, sentia una resistencia interior a practicar yoga
cuando probé por primera vez en una clase. La primera ocasion en
la que disfruté realmente del yoga fue durante mi formacion con Jon
Kabat-Zinn, el creador del MBSR, para convertirme en profesor de
mindfulness. Jon estaba formando a profesores de mindfulness y
nos animo a aportar un espiritu de juego y alegria a la practica del
yoga. Nos invitd a imaginar que éramos bebés, tumbados en
nuestras cunas, y que estirabamos nuestro cuerpo por primera vez.
De ese modo, el proceso me resulté mucho mas divertido y sencillo.

PRACTICA. Secuencia mini de yoga atento

@ Pista de audio 9: 10 minutos.
Postura de la montana

Empieza de pie, en posicion erguida. Los dedos gordos de los
pies pueden tocarse, pero los talones deben estar ligeramente
separados. Si te cuesta mantener el equilibrio, puedes separar un
poco mas los pies. Tensa los muslos de manera que las rétulas se
eleven, pero intenta mantener el abdomen relajado. Percibe una
ligera sensacion de que te alargas. Bascula la pelvis de manera que
el coxis quede alineado con la espalda y el pubis suba. Coloca los
hombros hacia atras y abajo, abriendo el pecho. Asegurate de que
la cabeza esta perfectamente equilibrada y centrada sobre el cuello.
Siente cada inspiracion y cada espiracion.
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Saludo hacia arriba

Con tu siguiente inhalacion, levanta los brazos y estiralos hacia
el cielo. Percibe las sensaciones en los brazos y los hombros
mientras te estiras. Mantén las palmas de las manos paralelas entre
si, por encima de la cabeza. Inclina la cabeza hacia atras
ligeramente y poco a poco (no la fuerces en una posicidon
incomoda). Estira el coxis como si apuntase al suelo. Continua
respirando con toda tu atencidon presente manteniendo esta postura
durante unas cuantas respiraciones. Espira, baja los brazos a la
altura de los hombros y empieza a bajarlos hasta la posicion inicial.
Mientras lo haces, pasa a la siguiente postura, la flexidn hacia
delante.



Flexion hacia delante

Mientras espiras, contrae los musculos de los muslos. Mantén
las rodillas dobladas ligeramente para protegerte la espalda y
flexiona el cuerpo desde la cadera, no desde la cintura.

Siente cdmo se libera la respiracion y la sensacion en las piernas
y la espalda mientras vas bajando. Observa hasta dénde puedes
llegar.

Relaja la cabeza y el cuello, y deja los brazos sueltos. Continua
sintiendo la respiracion y relajate con cada espiracion. Si te sientes



incomodo, puedes doblar las rodillas un poco mas.

Postura de la cobra

Tumbate boca abajo, con las piernas estiradas y los empeines
tocando el suelo. Coloca las manos en el suelo a la altura de los
hombros. Mantén los codos pegados al cuerpo. Empuja ligeramente
con los empeines y los muslos sobre el suelo. Presta atencion a la
respiracion.

Con la siguiente inspiracion, empuja lentamente con las manos
para elevar el tronco. Sube solo hasta una altura tal que la pelvis y
las piernas continuen tocando el suelo. No dejes de sentir cada
inspiracion y cada espiracién. Tira los hombros hacia atras. Si
puedes, distribuye la flexion a lo largo de toda la columna. Tienes
que mantener la postura alrededor de diez segundos. A
continuacion, con la siguiente espiracion, baja lentamente hasta el
suelo. Puedes repetir la secuencia dos veces mas si te apetece.
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La clave de esta postura estd en no forzar la espalda.
Para comprobar si te estas excediendo, despega las
manos del suelo un momento y comprueba si puedes
mantener la postura. Recuerda que se trata de centrarse
en aplicar la atencion plena y consciente para reducir el
estrés, no de someter a tu espalda a una tensién fisica
excesiva.

Postura del gato

Postura de la vaca

1. Colécate a cuatro patas con las rodillas por debajo de las
caderas. Asegurate de que los hombros, los codos y las



mufiecas forman una linea recta. Mantén la cabeza de
manera que no mires hacia arriba pero que tampoco quede
caida; dirige la vista al suelo. Se trata de una postura recta
neutra. Mientras sueltas el aire, arquea la espalda hacia el
techo. Puedes bajar la cabeza, pero no es necesario que
fuerces la barbilla hacia el pecho. Al inhalar, regresa a la
postura neutra y pasa a la postura de la vaca. Siente como la
respiracion expande tu estobmago y la parte baja de la
espalda. Esta postura te ofrece una oportunidad unica para
intentar sentir la respiracion en la espalda.

2. Eleva la cadera y el pecho, lo que hara que el estomago
baje. Al mismo tiempo, levanta la cabeza de manera que la
vista quede al frente.

3. Con la siguiente espiracién regresa a la postura del gato.
4. Repite la secuencia entre 10 y 20 veces al ritmo de la
respiracion, si te sientes comodo.

CONSEJO| Debes tener cuidado para protegerte el cuello: mantén
los hombros hacia abajo, lejos de las orejas.

Postura del nino



Empieza poniéndote de rodillas. Junta los pies y, a continuacion,
siéntate sobre los talones, que entonces pueden quedar separados
mas 0 menos a la anchura de las caderas. Coloca los brazos a los
lados del torso, con las palmas de las manos hacia arriba. No dejes
de percibir la sensacion de la respiracion. Cada vez que respires,
siente cdmo se te relajan los hombros y caen hacia el suelo. Se trata
de una postura de descanso, no debes sentir ninguna tension. Al
cabo de un minuto, cuando sueltes el aire, levantate poco a poco.

CONSEJO| Para que la postura resulte un poco mas complicada y el
estiramiento mas intenso, estira los brazos por delante de
ti mientras colocas los hombros hacia atras y abajo.

Postura del cadaver

Acaba la practica de yoga de hoy con la postura del cadaver, que
se describe en el Capitulo 4.




PRACTICA. Secuencia completa de yoga atento

Pista de audio 10: 30 minutos.

Si realizas el curso completo de MBSR con este libro, empieza
con la secuencia mini que acabamos de ver. A continuacién pasa
directamente a las posturas de esta seccion, que te ocupara otros
veinte minutos.

1.

Todavia en la postura del cadaver, con la siguiente

inspiracion pasa los brazos directamente sobre la cabeza y
dobla las rodillas en la otra direccion. Inspira y espira; percibe
todas las sensaciones en todo el cuerpo. Con la siguiente
espiracion, vuelve a colocar los brazos a los lados del cuerpo.
Respira con atencion varias veces.
Coloca los pies en el suelo y las rodillas dobladas, mirando al
techo. Dobla las rodillas hacia el pecho y sujétate las piernas
con las manos. Balancéate suavemente de lado a lado para
masajear los musculos de la espalda. Si lo deseas, puedes
elevar la cabeza hasta las rodillas. También puedes probar a
describir circulos suaves con la espalda. Practica esta
postura durante unas cuantas respiraciones y después estira
las piernas. Percibe como se siente tu cuerpo ahora.




3. Sujétate la rodilla izquierda con las manos y dirigela hacia ti
sin forzar. Si deseas intensificar el estiramiento, acércate la
cabeza a la rodilla hasta donde te resulte comodo. Percibe la
sensacion que te produce el estiramiento. Después de unas
cuantas respiraciones, estira la pierna izquierda y repite el
proceso con la derecha.

4. Permanece estirado de nuevo con los brazos a los lados.
Percibe como se siente tu cuerpo ahora; solo estais tu, tu
cuerpo y tu respiracion.

5. Eleva las rodillas; situa los pies lo mas cerca posible de los
gluteos. Si lo deseas, ponte una manta bajo los hombros.
Mientras espiras, haz fuerza con los pies para despegar del
suelo la zona lumbar. Mantén las rodillas por encima de los
talones. Hay mucho espacio por encima y por debajo de tu
abdomen para respirar: noétalo. Cuando te parezca
conveniente, baja muy lentamente. Estira las piernas y toma
conciencia de como se siente tu cuerpo.



6.

Continua tumbado. Lleva las rodillas hacia el pecho y
abrazate las piernas (por debajo de las rodillas) si puedes.
Siente unas cuantas respiraciones con toda tu atencién. A
continuacion balancéate de lado a lado o de arriba abajo para
masajear la espalda. Si lo deseas, acerca la cabeza a las
rodillas con la siguiente espiracion. Cuando estés listo, vuelve

a estirar las piernas.

Tumbado en el suelo, coloca
los brazos perpendiculares al
cuerpo (como una letra T).
Eleva las rodillas sin despegar
los pies del suelo. Tensa los

«Tengo sobrepeso y nada de flexibilidad,
asi que nunca pensé ni remotamente en
la posibilidad de conseguir nada con el
yoga. Sin embargo, con el mindfulness
aumenté mi confianza, y empecé a hacer
estiramientos y a ejercitar mi cuerpo por
primera vez en afos.»

musculos abdominales y baja las rodillas lentamente hacia la
izquierda. Es posible que la rodilla derecha no pueda bajar
del todo; llega hasta donde te resulte comodo. Al mismo
tiempo, gira la cabeza hacia la derecha de manera que tu



cuerpo quede un poco «retorcido», tal como se observa en la
imagen siguiente. Con cada espiracion intenta relajarte de
manera que la gravedad intensifique gradualmente la postura.
No tienes que forzar nada. Cuando estés listo, vuelve a
tensar los abdominales al tiempo que elevas las rodillas y las
pasas al lado derecho; la cabeza girara hacia la izquierda.
Siente la respiracién y deja que la gravedad tire de tus
piernas hacia el suelo, pero de forma natural. Después de
varias respiraciones, tensa los abdominales, regresa al centro
y estira las piernas.

V)

Ponte de pie poco a poco y adopta la postura de la montafia.
Respira varias veces profundamente y de manera consciente.
Deja que la respiracion regrese a su ritmo natural. Percibe las
sensaciones en tu cuerpo mientras mantienes la postura un
minuto, aproximadamente.

Apunta hacia arriba. Mientras inspiras, levanta los brazos y
junta las palmas de las manos de manera que los dedos
apunten hacia el techo. Cuanto estés listo, baja los brazos
hasta formar una cruz. Mantén esta postura durante unas
cuantas respiraciones. A continuacion baja los brazos de
nuevo para adoptar la postura de la montana.



10. Recoge una fruta. Levanta el brazo izquierdo de manera
que quede estirado por encima de tu cabeza; deja el derecho
junto al cuerpo. Estira el brazo izquierdo todo lo que puedas,
como si intentases recoger una fruta que no esta a tu
alcance. Para intensificar el estiramiento, apdyate sobre las
puntas de los dedos del pie derecho. Siente el estiramiento
en la parte izquierda del cuerpo y percibe si el lado derecho
se esta tensando innecesariamente. Cuando estés listo, baja
el brazo izquierdo poco a poco y percibe la sensacion, asi
como la respiracion a medida que regresas a la postura de la
montafna. Repite el movimiento con el brazo derecho.



11. Flexién a izquierda y derecha. Eleva los dos brazos juntos
pasando por la posicion horizontal y hasta la posicion vertical,
los brazos deben tocar las orejas y apuntar al techo. Siente el
estiramiento. Cuando estés listo, flexiona el tronco
ligeramente hacia la derecha. La flexién se realiza desde la
cadera, y el cuerpo se doblara para mantener el equilibrio.
Mantén la posicion; la cabeza debe quedar entre los brazos.
Continua respirando y busca tu limite; no lo superes, pero
siente el estiramiento. Después de wunas cuantas
respiraciones, repite el proceso hacia la izquierda.



12. Postura de la montana. En la siguiente inspiracion vuelve a
colocar los brazos en la postura de la montafia. Permanece
equilibrado y sdlido. Percibe qué sientes estando en esta
postura después de realizar los estiramientos. Vuelve a
centrar tu atencion en el ritmo de tu respiracion.



13. Giros con los hombros. Cuando estés listo, prueba unos
giros con los hombros. Empieza rodando ambos hombros
hacia delante; el pecho no debe moverse. A continuacion,
baja los hombros y después desplazalos hacia atras. Levanta
los hombros hacia las orejas y déjalos caer. Repite el proceso
varias veces y después a la inversa: arriba, atras, abajo y
delante. Regresa a la postura de la montafna cuando
consideres que has realizado suficientes giros.
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14. Flexiones de cuello. Dobla el cuello poco a poco hacia la
derecha. Deja que el peso de la cabeza permita el
estiramiento, de manera que la oreja derecha se acerque al
hombro derecho. Gira el cuello en redondo de manera que la
barbilla caiga hacia el pecho. Siente el estiramiento. Continua
el giro de modo que la oreja izquierda quede sobre el hombro
izquierdo. Vuelve hacia el hombro derecho y continua girando
el cuello de este modo. Deja que el peso de la cabeza
controle la intensidad del estiramiento. Después de varios
ciclos, repite el movimiento en sentido contrario. Cuando
estés listo, regresa a la postura de la montafia.

15. Postura de equilibrio. Con esta conciencia de tu centro de
equilibrio, levanta los brazos a los lados de manera que
formen una linea horizontal. Si te resulta de ayuda, centra la
atencion en un punto en el suelo o en la pared. Forma una
cruz con el cuerpo y mantén el equilibrio con el pie derecho.



Mientras desplazas todo el peso al pie derecho, levanta el
izquierdo poco a poco y colocalo sefialando al pie derecho.
Es posible que tengas que bajar la pierna izquierda de vez en
cuando; también puedes encontrar un punto de equilibrio con
la pierna izquierda levantada. De nuevo, cuando estés listo,
baja la pierna izquierda y repite el proceso: casi todo el peso
en la pierna izquierda y la pierna derecha levantada. Cuando
acabes, baja lentamente la pierna y los brazos, al mismo
tiempo, y adopta la postura de la montana.

16. En la postura de la montana, percibe cualquier posible
liberacion fisica que se produzca. La sensacion de alivio al
final de la dultima postura, los cambios en el ritmo o la
profundidad de la respiracién, las posibles sensaciones de



hormigueo en el cuerpo... Permanece en esta postura hasta
que estes listo y desees moverte.

17. Mirar a izquierda y derecha. Coloca las manos en las
caderas y gira la cabeza hacia la derecha. Empieza mirando
solo con los ojos, y después gira el cuello. Llega hasta donde
puedas sin sentir dolor. Relaja los hombros si los notas
tensos. Cuanto estés listo, regresa a la posicion de partida. Y
repite el movimiento a la izquierda, empezando con los ojos y
siguiendo con la cabeza. Regresa al centro.

18. Girar todo el cuerpo a izquierda y derecha. Repite el
proceso mirando a la derecha, pero cuando llegues al punto
maximo, continua el giro desde la cintura y hasta las rodillas y



los tobillos. Asi, el cuello, la cabeza, la cintura, las rodillas y
los tobillos estaran girados al maximo hacia la derecha.
Percibe qué musculos participan en la postura y cuales no.
Explora tus limites. Cuando estés listo, regresa a la posicidn
central y gira a la izquierda todo lo que puedas. Finalmente,
deja los brazos sueltos y vuelve a la postura de la montana.

19. Postura de la montana. Acaba en la postura de la montana.
Percibe como te sientes. Toma conciencia de todo tu cuerpo,
desde la coronilla hasta los dedos de los pies. Percibe las
posibles sensaciones de calor o frio.



20. Agradece este tiempo que te has dedicado y da gracias
porque este sutil proceso ejercera un efecto positivo, como
una onda, en tu dia y en toda tu vida.

Reflexion

¢, Como has respondido al yoga atento? ;Qué pensamientos,
sentimientos 'y  sensaciones corporales has notado
especialmente? ;Qué efectos positivos crees que te aportaria
esta secuencia si la practicases de forma regular? Apunta tus
observaciones en el diario.



Recursos

Tu audio de mindfulness

Este libro va acompanado de un conjunto de meditaciones
mindfulness guiadas en inglés que puedes descargarte
gratuitamente. Visita <www.guilford.com/alidina-materials> para
descargarlas en tu ordenador o en tu dispositivo movil.

Buscar un profesor de MBSR en tu localidad

INTERNACIONAL

Escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts
(UMMS): Centro de Mindfulness en Medicina, Cuidado de la
Salud y Sociedad

<www.umassmed.edu/cfm>

Para encontrar un profesor de MBSR, puedes empezar por
contactar con el Centro de Mindfulness de la UMMS. Es probable
que en un futuro préximo incluya una lista en su pagina web.

ESPANA

AEMIND: Asociacion Espanola de Mindfulness


http://www.guilford.com/alidina-materials
http://www.umassmed.edu/cfm

<www.aemind.es>
Asociacion sin animo de lucro. La pagina incluye actividades y
enlaces, entre otras cosas.

INTERNET

Muchas listas online no estan actualizadas. EI mejor método
para encontrar un curso de mindfulness en tu localidad consiste en
utilizar un motor de busqueda, como Google. Por ejemplo, si quieres
buscar un profesor de mindfulness en San Francisco o en Holborn,
teclea «mindfulness holborn»/«mindfulness san francisco» o «mbsr
holborn»/«mbsr san francisco». También puedes probar con «mbct
holborn»/«mbct san francisco».

Muchos profesores de MBCT (terapia cognitiva basada en el
mindfulness) estan capacitados para ensefiar MBSR. Y los
programas son bastante similares.

Es preciso que investigues el curriculo de los posibles profesores
para poder decidir si te parecen suficientemente cualificados y si
tienen la experiencia necesaria. Pregunta con quién se han formado
y cuanto tiempo llevan ensefiando mindfulness.

Cursos de mindfulness online

<www.shamashalidina.com>

Ofrezco un curso gratuito de veintiun dias a modo de
introduccién al mindfulness en el momento de registrarse en la
pagina web. También es un modo de estar al dia de mi trabajo.

<www.livemindfulonline.com>
Este es mi popular curso de mindfulness de ocho semanas, con
videos y meditaciones descargables en audio.


http://www.aemind.es/
http://www.shamashalidina.com/
http://www.livemindfulonline.com/

<www.bemindfulonline.com>
Esta pagina incluye un curso mindfulness de cuatro semanas.

Paginas web recomendadas

Mindful

<www.mindful.org>

Pagina bien redactada y disefiada, y revista mensual con las
ultimas noticias y consejos del mundo del mindfulness. Incluye
algunos articulos excelentes de los mejores profesores.

Mindfulnet

<www.mindfulnet.org>

Pagina con numerosos recursos, enlaces e informacion sobre
mindfulness para gestionar el estrés y el mindfulness en el trabajo.

Greater Good Berkeley Center

<http://greatergood.berkeley.edu>

Una gran pagina con recursos probados sobre la practica de la
gratitud, el altruismo, la compasion, la empatia, el perdon, la
felicidad y el mindfulness. Todas estas cualidades se relacionan con
un aumento de la resiliencia frente al estrés.

Action for Happiness

<www.actionforhappiness.org>

Estupenda organizacion sin animo de lucro con abundantes
recursos para ayudarte a cultivar tu propia felicidad y ayudar a los
demas a ser mas felices.

Dalai lama
<www.dalailama.com/messages/compassion>


http://www.bemindfulonline.com/
http://www.mindful.org/
http://www.mindfulnet.org/
http://greatergood.berkeley.edu/
http://www.actionforhappiness.org/
http://www.dalailama.com/messages/compassion

Fantastico texto escrito por Su Santidad el dalai lama sobre la
compasion y el individuo. Estoy seguro de que encontraras ideas
inspiradoras para afrontar tu estrés e incrementar tu felicidad.

American Institute of Stress

<www.stress.org>

Organizacion sin animo de lucro que ofrece informacion sobre
reduccion del estrés, estrés en el trabajo, efectos del estrés y otros
temas relacionados con el estrés.

Retiros de mindfulness

Dirijo retiros seglares de mindfulness una o dos veces al ano.
Contacta conmigo si deseas mas detalles. También puedes buscar
retiros de mindfulness en tu localidad. Cada vez hay mas profesores
de mindfulness en todo el mundo, de manera que también podria
haber alguno en tu localidad.

Las siguientes paginas web incluyen listas de centros que
ofrecen retiros de mindfulness. En muchos casos incluyen también
enlaces con centros recomendados.

Gaia House, en Devon, Reino Unido
<http://gaiahouse.co.uk>

Spirit Rock, en Woodacre, California
<www.spiritrock.org>

Insight Meditation Society, en Barre, Massachusetts
<www.dharma.org>

Plum Village, en el sur de Francia
<http://plumvillage.org>


http://www.stress.org/
http://gaiahouse.co.uk/
http://www.spiritrock.org/
http://www.dharma.org/
http://plumvillage.org/

Deer Park Monastery
<http://deerparkmonastery.org>
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PISTA 2.

PISTA 3.

PISTA 4.

PISTA 5.

PISTA 6.

PISTA 7.

PISTA 8.

PISTA 9.

PISTA 10.

Lista de pistas de audio

Two-Minute  Mindfulness Exercise (Ejercicio de
mindfulness en dos minutos) - 2 minutos (Capitulo 1)

Opening Awareness Meditation (Meditacion para abrir la
conciencia) - 10 minutos (Capitulo 4)

Uncovering Your Intention: Mindful Ocean Visualization
(Descubrir tus intenciones: visualizacion mindfulness del
mar) - 10 minutos (Capitulo 4)

Mindfully Eating an Apple (Comer una manzana de
manera atenta y presente) - 10 minutos (Capitulo 4)

Mindful Belly Breathing (Respiracidén ventral consciente)
- 10 minutos (Capitulo 4)

Mini-Body Scan Meditation (Minimeditacion del escaner
corporal) - 10 minutos (Capitulo 4)

Full Body Scan Meditation (Meditacion completa del
escaner corporal) - 30 minutos (Capitulo 4)

Mindful Pause Meditation (Meditacion de la pausa
atenta) - 3 minutos (Capitulo 5)

Mini-Mindful Yoga (Yoga atento, secuencia mini) - 10
minutos (Capitulo 6)

Full Mindful Yoga (Yoga atento, secuencia completa) -



PISTA 11.
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12.
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13.
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14.
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15.

PISTA
16.

PISTA
17.

PISTA
18.

PISTA
19.

PISTA
20.

PISTA
21.

PISTA
22.

PISTA
23.

30 minutos (Capitulo 6)
Mindful Walking (Caminar con mindfulness) - 10 minutos

Mindfulness of Breath  Meditation (Meditacion
mindfulness de la respiracion) - 10 minutos (Capitulo 6)

Mini-Mindfulness of Breath and Body Meditation
(Minimeditacion mindfulness de la respiracion y el
cuerpo) - 10 minutos (Capitulo 7)

Full Mindfulness of Breath and Body Meditation
(Meditacion mindfulness de la respiracion y el cuerpo
completa) - 20 minutos (Capitulo 7)

Mini-Expanding Awareness Meditation (Minimeditacion
para expandir la conciencia) - 10 minutos (Capitulo 8)

Full Expanding Awareness Meditation (Meditacion
completa para expandir la conciencia) - 30 minutos
(Capitulo 8)

Responding to Stress meditation (Meditacion de
respuesta al estrés) - 10 minutos (Capitulo 9)

Mountain Meditation (Meditacion de la montafia) - 20
minutos (Capitulo 10)

Lake Meditation (Meditacion del lago) - 20 minutos
(Capitulo 10)

Loving-Kindness meditation (Meditacion de la bondad) -
30 minutos (Capitulo 10)

Silence with a Bell in Between (Silencio con una
campanilla intercalada) - 10 minutos en total

Silence with Bells every 5 Minutes (Silencio con
campanillas cada 5 minutos) - 30 minutos en total

Silence with Bells every 10 Minutes (Silencio con
campanillas cada 10 minutos) - 30 minutos en total



PISTA Silence with Bells every 15 Minutes (Silencio con
24. campanillas cada 15 minutos) - 45 minutos en total

Condiciones de uso

El editor original otorga a los compradores de la version
espafnola de The Mindful Way through Stress (Vencer el estrés
con mindfulness) el permiso no atribuible para ver y descargar los
archivos de audio ubicados en <www.guilford.com/alidina-
materials>. Esta licencia esta limitada a ti, el comprador individual,
para uso personal. Esta licencia no da derecho a reproducir estos
materiales para su venta, redistribucion, emision o cualquier otro
fin (incluyendo, pero no limitado a ello, libros, folletos, articulos,
cintas de video o de audio, blogs, sitios para compartir archivos,
sitios de internet o intranet, e impresos o diapositivas para
conferencias, talleres o webinarios, tanto si se cobra una tarifa
como si no) en forma de audio o por transcripcion. El permiso
para reproducir estos materiales para los mencionados propositos
u otros debe ser obtenido por escrito del departamento
correspondiente de Guilford Publications.



http://www.guilford.com/alidina-materials

Nota

[1] Este es el horario que propone Shamash Alidina como ejemplo en su libro. Tal vez
algunos aspectos no coincidan con tus habitos diarios. Puedes adaptar el horario a tus
costumbres y a tus posibilidades. (N. del e.)
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