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BLOQUE 1

LO QUE ME PASA
POR DENTRO

«Solo hay un rincén en el universo que sabes que puedes

mejorar, y ese eres tu.»

ALDOUS HUXLEY



4* BLOQUE I: LO QUE ME PASA POR DENTRO

® Rutinas exprés solo para mi
R1. Recupera la serenidad en 1 minuto
R2. Hazte amigo de tu cuerpo
r3. Una caja para mimarme
R4. Y ati, jquién te cuida?
R5. Un bano de naturaleza
R6. Respira
R7. Viaja sin moverte de casa
r8. Automasajes reconfortantes
R9. Encuentra tu centro

r10. Planifica un rato positivo

P Rutinas exprés para activarme
R11. {Date un bano de luz azul!
r12. Despertar con yoga
R13. Un delicioso desayuno energizante
R14. Risoterapia exprés
R15. Musica para el optimismo
R16. Tonifica tu cerebro
R17. Sonrie aunque no tengas ganas
R18. Borra tu mal humor en noventa segundos
R19. Cumple una meta

r20. Inspirate!

P Rutinas exprés para conocerme mejor
r21. Dibuja la rueda de tu salud integral
r22. El diario de tu estrés
r23. El tablero de los suenos
rR24. La escritura expresiva
R25. Pon nombre a tus emociones
R26. Encuentra tu estrella polar
r27. La pregunta milagro
R28. ;Quién soy realmente?
R29. Ser yo estd bien

r30. Conversacién con mi yo de noventa y nueve anos



P Rutinas exprés para celebrar las transiciones

R31.
R32.
R33.
R34.
R35.
R36.
R37.
r38.
R39.
R40.

Una rutina para dejar ir lo que te agobia
Kaizen, una estrategia para el cambio tranquilo
Una imagen para acompanarte cuando esperas
Tu lista de prioridades

Combate el edadismo

El diario de los pequenos éxitos

¢Importara dentro de cinco anos?

El pesimismo defensivo

Escribe tu autobiografia.

El arbol de las posibilidades

® Rutinas exprés para descansar y desconectar

R41.
R42.
R43.
R4 4.
R45.
R46.
R47.
r48.
R49.
R50.

La respiracion completa

Una imagen para desconectar

El barrido de espalda

La relajacion progresiva

Una estrategia para frenar el tiempo
Calmarse en segundos

Una siesta poderosa

Unas posturas de yoga regenerador
Los beneficios de un bano caliente

Una bebida reconfortante
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;Te preocupa que cuidar de tu propio bienes-

tar sea algo egoista? Las investigaciones reve-
lan que si te sientes bien, probablemente
seas mas sociable, tengas mejor salud, mejo-
res ingresos y relaciones mas satisfactorias
con las personas que te rodean.

No lo dudes, jtu bienestar importa! Cuidar-
te a ti mismo es el primer paso, el mas indis-
pensable, para tener una vida sana en todos
los sentidos. Aqui encontrards recursos no
solo agradables, sino valiosos y necesarios. Bu-
cea en ellos, pruébalos, deséchalos o addoptalos

segun tus necesidades tnicas y cambiantes.
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Recupera la serenidad

en 1 minuto

Todos sentimos de vez en cuando una sensacion pasajera de bienestar que nos relaja

y da energia. ;Sabes entrar en ese estado a voluntad? Quisiera compartir con vosotros

una técnica muy sencilla para hacerlo... Compartidla, regaladla y disfrutadla, porque

vais a aprender a desconectar y recuperar fuerzas en solo un minuto.

0

=

Los humanos tenemos una mente maravillosa, que nos sir-
ve para aprender, crear, inventar y recordar, pero también
tiene una cara oscura: agobiarse, preocuparse, atascarse en
pensamientos poc o productivos o angustiosos... A menudo
se compara la mente con un vaso de agua sucia. Cuando
esta se agita el agua se vuelve turbia, pero cuando esta quie-
ta la arenilla se deposita en el fondo del vaso y el agua se ve
clara. La practica de la meditacion es como dejar en reposo
ese vaso de agua, que es tu mente. Puedes aprender a entre-
nar tu mente para que no se atasque en esa parte oscura.
Para ello, vamos a aprender lo que el psicoterapeuta Martin
Boronson llama «meditar en un momento». Meditar es sen-
cillamente lograr que tu mente no divague hacia el futuro o
el pasado, o se atasque en pensamientos negativos. Es ense-
nar a tu mente a estar en el presente, sin juzgar ni agobiar-
se, y no requiere un entrenamiento complicado. Los benefi-
cios fisiologicos y mentales que nos reporta son muchos, y

estan muy documentados.

ﬁ MEDITAR TIENE MUCHOS

\

)

BENEFICIOS FISIOLOGICOS

Y MENTALES
@X
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Aunque esta técnica se llama «meditar
en un momento», Martin Boronson re-
comienda aprenderla dedicandole un
minuto, porque un momento es un es-
pacio de tiempo tan indefinido que nos
cuesta medirlo. En cambio, un minuto
tiene un principio y un final muy cla-

ros, asi que empezamos con un minuto.

LA RUTINA:

B Ponte cémodo y asegurate de que nadie
te moleste durante ese minuto. Siéntate
recto, pero no rigido. Si quieres, imagina
que de tu cabeza tira un hilo hacia arriba.
Puedes poner las manos como prefieras,
pero simétricas. En breve, cuando escuches
una campana, empezara tu meditacion
de un minuto, y te pediré que te centres
en tu respiracion...

DURANTE 1 MINUTO,

CENTRATE SOLO EN TU RESPIRACION

B Sigue sentado con los ojos cerrados, cen-
trado en tu respiraciéon. Durante este mi-
nuto, vas a intentar que tu mente no se
disperse con pensamientos, pero, silo hace,
es normal, simplemente vuelve a centrar
tu mente, sin agobiarte, y todas las veces
que haga falta, en tu respiracién.

SI TU MENTE SE DISTRAE, VUELVE A
CENTRARLA EN TU RESPIRACION

B Ya puedes cerrar los ojos y sonreir o no,
segun te apetezca. ;Estds cémodo? Pone
una alarma suave o un temporizador y em-
pieza. Cuando finaliza ese minuto, piensa:

R1
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¢Cdmo te sientes? Si te ha costado cen-
trar tu atencion en la respiracion no pasa
nada. Poco a poco, a medida que practi-

ques, se te hara cada vez mas facil.

PRACTICA UN MINUTO DE EMERGEN-
CIA CUANDO ESTES ESTRESADO, AGO-
BIADO, ATASCADO...

Al principio, aplica esta técnica para
meditar cuando estés estresado, enfa-
dado, cuando te cueste dormir, cuando
necesites una mente mas clara o nue-
vas ideas, en todas aquellas ocasiones
en que quieras recuperar sosiego y
tranquilidad. Conseguiras cambios im-
portantes en tu mente en solo ese mi-
nuto de emergencia.

Mas adelante, con un poco de practica,
podras llevarte tu minuto de medita-
cion a lugares ruidosos, como el metro,
un atasco, una reuniéon aburrida, un
episodio de tension en la oficina... Tu
minuto de meditacion se convertira asi
en un minuto portatil, que te sentara
muy bien. Y, poco a poco, veras como
logras reducir ese minuto de medita-
ci6n a un momento de meditacion, que
podras utilizar cuando quieras, en cual-

quier sitio.

ASI LLENARAS TU VIDA
DE SERENIDAD, SIN
OCUPAR LUGAR

NI TIEMPO

27
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Hazte
amigo de tu cuerpo

¢COMO CUIDAS DE TU CUERPO?

La mayoria de nosotros tiende a cuidar de su cuerpo sin gran-
des miramientos; lo utilizamos mientras podemos, y si se can-
sa, engorda, envejece o enferma nos quejamos de que no nos
sirve bien. Nuestra cultura llega incluso a sugerir que cuidar
del cuerpo es algo indulgente, para débiles. Pero el neur6logo
Rick Hanson nos recuerda que tratar mal al cuerpo tiene un
alto precio, porque no estamos separados de este, y sus nece-
sidades son las nuestras.

LA RUTINA:
Para comprender mejor como cuidas de tu cuerpo, vamos a plan-

tearnos primero cuatro preguntas, con papel y lapiz si quieres:

® ;Como te ha cuidado tu cuerpo a lo largo de estos anos? Pien-
sa en como te ha llevado de un lado a otro, como te ha dado

placer, como te ha mantenido con vida...

P A cambio, scomo cuidas ti a tu cuerpo? ;Lo alimentas bien,
lo ejercitas, lo llevas al médico, lo mimas? 4O lo maltratas de

alguna manera?

B ;Eres critico con tu cuerpo? Es decir, jte avergiienzas de €él, te
gustaria tener otro cuerpo?

B Y por ultimo, si tu cuerpo fuese un buen amigo, jcomo le

tratarias? ;Qué harias diferente?

Ya tenemos claro como tratamos a nuestro cuerpo. El reto aho-
ra es hacernos amigos de ese cuerpo, y para lograrlo vamos a
pensar en como tratamos a un amigo. Piensa en un buen ami-
go, alguien cercano. ;Qué haces con esa persona? ;Como te

sientes con él o con ella? Apuntalo.
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............................................................................................................. TU
ERES
............................................................................................................. TU CUERPO!

lan e S S T

CUIDALO
RELAJALO
MIMALO

SI TU CUERPO FUESE UN BUEN AMIGO, ¢COMO LE CUIDARIAS?

Y ahora, imagina que vas a dedicar un dia entero a cuidar de tu cuerpo como si
fuese ese buen amigo al que tanto quieres. Imagina que deseas mostrar tu afecto a
ese amigo, que cuando despierta le ayudas a salir de la cama, que eres amable con
él o con ella, que no le metes prisa, que estais conectados, a gusto...

A lo largo del dia, dale agua a tu cuerpo como se la darias a un amigo, dale una
buena ducha, tratalo con carino, aunque estés conduciendo o cuidando de tus hijos
o trabajando con otras personas...

+Como te sentirias si hicieses esto durante todo un dia?

Probablemente, dice el doctor Hanson, sentirias menos estrés y mas placer y relaja-
cién. Y ademas, te darias cuenta de que tratar bien a tu cuerpo es tratarte bien a ti
mismo. Porque tu eres tu cuerpo.

)
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Una caja

R3

para mimarme

Una caja para mimarte es un lugar para que guardes cosas —recuerdos, fotos,

notas, la entrada de aquel concierto inolvidable..— que te proporcionan sensa-

ciones felices y relajantes. En el fondo, esas cosas son beneficiosas para todo el

mundo, pero pueden ser especialmente utiles para aquellos que lidian con la

ansiedad o la depresion.

LA RUTINA:

Busca todos aquellos objetos o re-
cuerdos que te evoquen momentos
felices, que de un modo u otro te ha-
gan sentir bien: viejos billetes de avién,
tu pelicula favorita, fotos de momen-
tos felices, un cuaderno de notas (lle-
no de tus anotaciones, por supuesto),
dibujos, velas, tus poemas favoritos,
un libro para colorear... cualquier ob-
jeto o recuerdo que tenga un valor

sentimental para ti.

Ahora llega lo mas divertido, jdecorar
la cajal Puedes usar lo que tengas
mas a mano (jlas cajas de zapatos son

fantasticas!) y echar a volar tu imagi-

nacion. Adorna tu caja con papel de
perioédico o con papel de regalo, flo-
res prensadas, recortes de revistas...
Cualquier adorno que te inspire. Deja
que la decoracion de la caja sea tan

terpéutica como su contenido.

Después, retne todos esos recuerdos
y guardalos en esa caja especial, esa
caja creada y decorada por ti. Cuando
necesites un poco de energia positiva,
abre la tapa de tu caja para mimarte y
deja que los buenos recuerdos sirvan

de balsamo para tu animo.

! Inspirado en la caja de cuidado personal creada por Zoey (html-forest.tumblr.com).
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Aqui tienes algunas sugerencias de cosas que puedes meter en tu caja.
Espero que te ayuden a salir adelante en momentos de estrés, [y que te

levanten el animo en los dias duros!

SUGERENCIAS

Chocolate, pelicula favorita, bano de burbujas, puzles/rompecabe-
zas, cuaderno de notas/bloc de dibujo, velas, pelota antiestrés,
poemas favoritos/libro, accesorios de belleza/esmalte de unas/masca-
rilla facial, etc., libro para colorear, objetos con valor sentimental,
aceites esenciales, un par de bolsas de te... cualquier otra cosa que os

guste, sed creativos.
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