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EN ESTE CAPiTULO

Comprende el concepto de conciencia plena

Descubre diferentes maneras de practicar
el mindfulness

Emprende el viaje hacia una vida
consciente

Comienza el viaje
de la atencion
plena

a igual el motivo que te haya llevado a saber mas sobre la con-

ciencia plena; creemos que ha sido una buena decision. Practi-

car la atencién plena supone una mayor conciencia y un mejor
conocimiento personal, que siempre nos benefician a todos.

$Qué quiere decir esto? Practicar la conciencia plena supone prestar
atencién de manera habitual e intencionada a lo que ocurre en este
momento desde una actitud consciente. Cuatro de las actitudes mas
importantes del mindfulness son la bondad, la curiosidad, la acepta-
cién y la apertura hacia ti mismo, hacia los demas y hacia el mundo
que te rodea. Puedes desarrollar y profundizar en la presencia plena si
practicas a diario los ejercicios de las meditaciones conscientes.

Los estudios cientificos confirman que la practica habitual del mind-
fulness te permite disfrutar de la vida de otra manera. Como resulta-
do, tu mente estd menos estresada, se concentra mejor, reacciona
menos en modo automatico, es mas resistente a los futuros cambios
y regula las emociones de forma eficaz. El cuerpo también se defiende

CAPITULO 1 Comienza el viaje de la atencién plena 9



de las enfermedades y la tensién disminuye. Es probable que tus rela-
ciones mejoren y que te comprometas mas en el trabajo. Experimen-
taras unos niveles mas altos de paz y felicidad si vives de forma cons-
ciente.

Este capitulo te introduce en la teorfa y la practica de la conciencia
plena, y te da la bienvenida a un viaje fascinante.

Qué significa mindfulness

FIGURA 1-1
Definicién de
mindfulness

En cierto modo, el mindfulness (también llamado atencién, conciencia
o presencia plena) es muy sencillo: consiste en prestar atencién a lo
que ocurre en este instante con la mentalidad adecuada, tanto si se
trata de una experiencia interior como exterior. Lo dificil es acordarse
de ser consciente, en vez de reaccionar de forma automatica, y dejar a
un lado la autocritica y la duda cuando empieces a practicar.

El tridngulo de la figura 1-1, propuesto por la doctora Shauna Shapiro
y sus comparfieros, publicado en el Journal of Clinical Psychology, resu-
me la esencia del mindfulness.

Atencién

Mindfulness

Intencion Actitud

Los origenes

La conciencia plena no es un concepto nuevo, aunque cada vez se co-
noce mas en Occidente, sobre todo en el campo de la psicologfa. Ac-
tualmente, forma parte tanto de la psicologia tradicional, que preten-
de aliviar trastornos como la depresion o la ansiedad, como de la
psicologia positiva moderna, que defiende maneras fundamentadas

10 PARTE | Primeros pasos en la atencion plena



RECUERDA

EJERCICIO

FICHA 11

de aumentar los niveles de bienestar y satisfaccién a largo plazo (en el
capitulo 10 veremos cémo la atencién plena puede potenciar la felici-
dad).

Muchos piensan que el mindfulness tiene sus origenes en el budismo,
pero antes de que naciese Buda, hace unos 2.500 afios, los hinduies
practicaban una serie de meditaciones, y en algunas de ellas se inte-
graba la presencia plena.

El mindfulness no es algo inherente de Oriente, al igual que la electri-
cidad tampoco lo es de Occidente. Se trata de una presencia innata a
todos los seres humanos, una cualidad natural y hermosa que no se
puede limitar a una tradicién o pais concreto.

Es interesante analizar tus prejuicios sobre la palabra mindfulness an-
tes de profundizar en su practica. Durante un minuto, escribe en la fi-
cha 1-1 todas las palabras que te vengan a la mente al pensar en el
término mindfulness. No pienses en el proceso. Pon el cronémetro y
escribe lo que se te ocurra.

Lo que el mindfulness es para mi

EL MINDFULNESS ES PARA TODOS

No somos religiosos en el sentido tradicional de la palabra. Shamash,
profesor de mindfulness, imparte cursos de la manera mas secular
posible. La atencién plena no supone una creencia, maestro, gur u
organizacion. Puedes aprenderla a partir de diferentes profesores o
leyendo un libro al respecto (janda, si ya lo tienes!). Es una de las
razones por las que nos gusta. La otra razén por la que nos apasiona
es la base cientifica que tiene detras. Igual que esperas que un
médico te recete una medicacion que se ha demostrado que
funciona, también deberias cuidar de tu salud mental y de tu
bienestar con técnicas demostradas, como el mindfulness.

CAPITULO 1 Comienza el viaje de la atencién plena 11



CONSEjJO

EL DESARROLLO DEL MINDFULNESS
EN OCCIDENTE

Uno de los primeros en popularizar la presencia plena en Occidente
fue el catedratico Jon Kabat-Zinn, junto con alguno de sus colegas de
la Escuela de Medicina de la Universidad de Massachusetts. En 1979,
cre6 un innovador curso de ocho semanas que llegd a conocerse
como reduccién del estrés basada en la atencién plena (REBAP).
Prob¢ el programa en pacientes que sufrian dolor crénico y descubrid
que no solo reducia su dolor, sino que bajaron sus niveles de estrés,
ansiedad y depresion. Se han realizado centenares de investigaciones
de dicho curso, que arrojan resultados positivos para muchos
problemas fisicos y mentales. En los capitulos 7 y 8 descubriras mas
sobre este curso.

Desde entonces, muchas instituciones médicas han investigado
acerca de la presencia plena, que hoy es objeto de estudio en las
principales universidades del mundo. Por ejemplo, la Universidad de
Oxford, en el Reino Unido, tiene un centro dedicado a investigar los
beneficios de la conciencia plena para la depresién, la ansiedad, el
parto, la crianza de los hijos y mucho mas.

Ahora, analiza las palabras que has escrito; ¢son positivas, negativas
o neutras? Algunas tal vez sean opiniones inconscientes sobre la pre-
sencia plena, y quiza te resulte til ser consciente de ellas. Tus opi-
niones puede que se basen en lo que alguien te haya dicho o en lo que
hayas leido en una revista, en un libro, o hayas visto por television.
Cuando seas consciente de tus opiniones, déjalas a un lado y vuelve a
pensar en la conciencia plena. Intenta evitar las opiniones o creencias

hasta que aprendas y practiques mindfulness durante un tiempo.

Si no se te ocurren muchas palabras, haz un dibujo; quiza seas una

persona mas visual.

12 PARTE | Primeros pasos en la atencion plena



Meditar sobre lo que significa
la atencién plena

RECUERDA

En este apartado analizaremos cada uno de los conceptos que apare-
cen en la siguiente definiciéon de mindfulness: “Prestar atenciéon de
manera consciente a lo que vives en este momento, con bondad, cu-
riosidad, aceptacién y apertura”.

»

»

»

»

Conciencia. El proceso de ser consciente requiere una
intencién. Tu intencion es la razén por la que la practicas; puede
que sea para controlar el estrés, enfrentarte a tus emociones

0 ser mas sensato. Tener claro lo que esperas obtener del
mindfulness a largo plazo influye en la calidad de tu practica.
Por ejemplo, si vas al supermercado con la clara intencién
comprar leche, pany huevos, quiza lo consigas; pero si no sabes
qué necesitas, tal vez acabes comprando cualquier cosa que
esté de oferta, aunque no sea necesaria.

Atencidn. La atencién puede ser amplia o centrada. Por lo
general, la atencién plena intenta desarrollar una conciencia
amplia y abierta, pero la mayoria de los ejercicios de presencia
plena comienzan con una atencion selectiva, centrada en algo,
como la respiracion o una parte del cuerpo. La mayoria de

las meditaciones acaban abarcando también una atencién mas
amplia y abierta.

Momento presente. Aqui y ahora, lo que ocurre en este
momento. Si prestas atencién a lo que sucede ahora, y si eres
consciente de estar prestando atencion, estas en el presente.
La mayor parte del tiempo, la mente se ocupa de cosas que
ocurrieron en el pasado o de preocupaciones del futuro.

El mindfulness valora la experiencia del presente, lo que
irénicamente supone un futuro mejor. Al finy al cabo, lo tnico
que existe es el ahora; lo demas solo existe en tu mente.

Lo que experimentes en el momento presente puede ser
interno (como pensamientos o emociones) o externo (lo
que percibas a través de los sentidos).

Bondad. La clave es ser amable contigo mismo. La atencion
plena es una invitacién a ser bueno. Cada vez que veas que
estds siendo duro a la hora de juzgarte, el mindfulness te
animara a ser consciente de ello y a dejar de juzgarte.

CAPITULO 1 Comienza el viaje de la atencién plena 13



Quiza tengas en tu mente un critico que, a menudo, te censura
atioalos demas. Le pasa a la mayoria de las personas. La
presencia plena consiste en ser consciente de este aspecto de
uno mismo y en distanciarse de él, en lugar de alimentar o
fomentar mas reproches.

En pali, un antiguo idioma indico, las palabras para mente y
corazdén son las mismas, y el caracter chino para mindfulness
es una combinacién de ambos caracteres; una parte significa
‘ahora’y la otra ‘mente’ o ‘corazén’. Cuando oigas la palabra
mindfulness, piensa que también significa ‘cordialidad’.

¥ Curiosidad. La atencion plena es natural en los nifios porque,
por naturaleza, son curiosos y constantemente preguntan
“ipor qué?”. El mindfulness consiste en recuperar dicha
curiosidad; si eres mas curioso sobre el mundo que te rodea,
seras mas consciente en lugar de reaccionar ante las situaciones
de manera automatica. Sin embargo, a los nifios también les
puede venir bien la presencia plena, como explicamos en el
capitulo 14.

Este aspecto de la curiosidad te ayudara especialmente

al enfrentarte a emociones dificiles. En lugar de salir corriendo
cuando aparezcan, la presencia plena te anima a observarlas
con curiosidad, lo que a su vez da lugar a un estado mental
diferente que te ayudara a que esa dificultad que experimentas
en tu interior pase de largo.

3 Aceptacion. Es una de las actitudes mas importantes y peor
comprendidas en el mindfulness. De hecho, el mindfulness se
suele considerar una terapia basada en la aceptacion debido a
la importancia de esta disposicién. Para algunas personas, la
aceptacioén tiene connotaciones negativas de pasividad, renunciar
o dejar que alguien haga algo malo sin reaccionar ante ello, pero
esto no es lo que significa la aceptacion en la presencia plena.

La aceptacion es un proceso activo de ser consciente de lo que
ocurre en el momento presente, y es de vital importancia para
abordar las emociones. Tal vez el siguiente ejemplo te ayude.
Imaginate que viajas de Madrid a Barcelona. Antes de llegar

a Barcelona, necesitas aceptar que estas en Madrid. Logico.

Si no aceptas que estas en Madrid, nunca llegaras a Barcelona.
Necesitas comenzar por saber dénde estas. De la misma
manera, si estas triste, tienes que aceptarlo; disimular, negar,
rechazar o huir no te ayudara. Si lo haces, estaras prestando
demasiada atencion al sentimiento sin darte cuenta, lo que
acabara reforzandolo.

RECUERDA
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¥ Apertura. La conciencia plena te anima a abrirte a tus
experiencias interiores y exteriores, lo mejor que puedas. Con
apertura también nos referimos a tomar una cierta distancia de
lo que vives, sin evitarlo ni huir de ello. Esta distancia resulta
de gran utilidad cuando te acosan los pensamientos o
emociones dificiles, ya que te permite observar como surgen
y pasan sin necesidad de aferrarte a ellos. No tienes por qué
creer todo lo que piensas; si mantienes una cierta apertura
desde una distancia segura, evitaras que los sentimientos te
agobien. Asi, en lugar de acallar las emociones, las abordas.

Por ejemplo, imaginate que estas nervioso por un examen.
Puedes considerar tus pensamientos, como “Odio los
examenes” 0 “¢Y si suspendo?” como lo que son, ideas, y dejar
que pasen de largo. También puedes ser consciente de la
ansiedad que sientes desde una cierta distancia o perspectiva.
Quiza te ayude respirar lenta y profundamente, sintiendo la
respiraciéon en el cuerpo. Luego te sentirds mejor preparado
para estudiar para el examen.

La figura 1-2 resume las cuatro actitudes de la presencia plena
(en el capitulo 3 hablaremos sobre cdmo mantener unas

actitudes sanas).

|Comciencia del momento presemte|
FIGURA 1-2

Resumen de // \\

las cuatro
actitudes ’ Curiosidad H Bondad H Aceptacion H Apertura ‘

principales

Echa un vistazo a los diferentes
tipos de meditacion consciente

“El mindfulness, también llamado atencién plena, nos ayuda no solo
durante la meditacién, sino en cualquier momento y lugar.”

SHARON SALZBERG
CULTURA

GENERAL
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Suele haber mucha confusién entre el mindfulness y la meditacién
consciente. Dejémoslo claro:

3 El mindfulness es el hecho de ser consciente con una actitud
adecuada. Puedes practicarlo durante el tiempo que sea,
durante una Unica respiracién o durante toda tu vida, mientras
estas haciendo cola, hablando con tu pareja o caminando por
la calle.

RECUERDA

¥ La meditacion consciente es una actividad durante la cual
dedicas un tiempo de manera intencionada y consciente a
cultivar la presencia plena (en el capitulo 5 encontraras algunas
meditaciones formales).

Los cursos que han sido demostrados clinicamente suelen incluir me-
ditaciones conscientes habituales como:

3 Escaneo corporal. Se suele realizar tumbado, pero puedes
adoptar la postura que prefieras. En esta meditacién eres
consciente de tus sensaciones corporales paso a paso. También
descubres lo facil que es que tu mente se pierda en los
pensamientos y como ser amable contigo mismo cuando esto
ocurra, en lugar de reprochartelo. En el capitulo 5 encontraras
mas informacion.

» Meditacién en movimiento. Como el yoga, el taichi, el gigong
o cualquier otro ejercicio fisico en el que se requiera la
conciencia (capitulo 6). En este tipo de meditacién hay que
centrarse en las sensaciones corporales, la respiracién y mirar
de forma consciente, dejando que los pensamientos y
emociones pasen de largo. Otra posibilidad es la meditacién
caminando (lentamente). En el capitulo 13 puedes ver como
el mindfulness te puede ayudar con el dolor y la enfermedad a
nivel fisico.

¥ Maeditacién de la pausa. Es una breve meditacion de unos tres
minutos que describimos en el capitulo 6. Te recomendamos
que la practiques varias veces al dia y cada vez que te sientas
en una situacion estresante o emocionalmente dificil. La idea
es ser consciente de lo que sientes en vez de evitarlo; se ha
demostrado cientificamente que seguir esta tactica es mas
eficaz. En los capitulos 11y 12 encontraras otros métodos
conscientes para enfrentarte al estrés y a la ansiedad.

¥ Meditacién sedente consciente. Se puede practicar en
cualquier posicion. En esta meditacion te centras, por este
orden, en la respiracion, el cuerpo, los sonidos, los
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pensamientos y los sentimientos, para acabar desarrollando
una conciencia abierta en la que, sin eleccion, te das cuenta
de lo que predomina en tu conciencia (capitulo 5).

Esta meditacion se puede dividir en diferentes meditaciones,
todas ellas intensas y transformadoras en si mismas:

Ejercicio de conciencia de respiracién. Consiste en llevar la
atencion a tu inhalacion y exhalacion. Cada vez que la mente
se disperse, vuelve a concentrarte en la respiracién sin
reprocharte nada.

Ejercicio de conciencia del cuerpo. Ser consciente de las
sensaciones fisicas del cuerpo en cada momento. También
puedes practicarla junto con la anterior.

Ejercicio de conciencia de los sonidos. Se trata de ser
consciente de los sonidos seguin surgen y desaparecen,
distanciandote de tus pensamientos; deja que surjany se
vayan, sin juzgarlos ni aferrarte a ellos.

Ejercicio de conciencia de los sentimientos. Consiste en
observar las emociones que puedas sentir. En concreto, te
das cuenta de en qué parte del cuerpo sientes la emocion,
observandola con aceptacion y curiosidad.

Ejercicio de conciencia sin eleccion. También se conoce
como meditacién de conciencia abierta. Eres consciente de lo
que predomina en tu conciencia sin elegirlo. También puedes
ser consciente de cualquiera de las meditaciones anteriores.

Otro tipo de meditaciones conscientes se parecen mas a las visualiza-
ciones. Estos ejercicios amplian ligeramente la definiciéon de mindful-
ness, que se suele centrar en el momento presente; sin embargo, mu-
chas personas son bastante visuales y estas meditaciones les son de
gran ayuda. Las dos principales meditaciones visuales que se incluyen
en los audios de este libro son:

» Meditacién de la montaiia. Esta meditacion te ayuda a cultivar
la estabilidad y la fortaleza, y a sentirte mas centrado. Si quieres
saber mas, pasa al capitulo 9y escucha la pista 4 del audio.

3 Meditacién del lago. En esta meditacion se explora la belleza
de la aceptacion y de dejar que las cosas sean tal como son.
Para saber mas, ve al capitulo 3y escucha la pista 5.

Si ya has probado algun tipo de meditacién en el pasado, utiliza la fi-
cha 1-2 para anotar tus experiencias y lo que descubriste en ellas.

EJERCICIO
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FICHA 1-2

Mis meditaciones anteriores

Tipo de meditacion iMe gust6? ;Qué tal fue?

Reflexionar sobre las meditaciones que hayas realizado en el pasado
te permite identificar qué tipo de meditacién te conviene. Si nunca
antes has meditado, no te preocupes; empiezas bien, pues tienes la
pagina en blanco.

{A la aventura!

3

CULTURA
GENERAL

“Al fin y al cabo, tan solo tres cosas importan: lo bien que hemos
vivido, lo bien que hemos amado y lo bien que hemos aprendido a
dejar ir.”

JACK KORNFIELD

Ir de vacaciones se parece mucho al viaje que se emprende cuando se
inicia una vida consciente. En este apartado, imaginate que te vas de
viaje y piensa en cdmo se parece al viaje interior del mindfulness.

Primeros pasos: escoge el método
de aprendizaje

“Un viaje de mil kilémetros comienza con un plan astuto... y un
primer paso.”

Igual que cuando decides emprender el viaje del mindfulness, ir de
excursion puede ser muy emocionante. Empiezas una aventura y no
estas muy seguro de lo que va a pasar. Asi que necesitas hacerte al
menos una idea de a dénde te diriges. Ademas, cuando planificas el
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CONSEJO

RECUERDA

viaje, necesitas saber qué esperas conseguir de él. Tal vez te interese
plantearte las siguientes preguntas:

¥ /Quieres conectar con la naturaleza o buscas actividades que te
ofrezcan una descarga de adrenalina?

¥ ;Tendras mucho tiempo libre o vas con el tiempo justo?
¥ ;Cudl es tu presupuesto?

¥ /Vas a dormir en una tienda de campafia, en una caravana, en
un albergue o en un hotel de cinco estrellas?

¥ ;Quétipo de viajero eres? ;Prefieres improvisar o lo llevas todo
planificado?

Shamash prefiere preparar los viajes hablando con alguien, aunque no
le gusta planificar en exceso; asi que suele acudir a la oficina de turis-
mo, hablar con el agente y dejar que este le aconseje. Quiza prefieras
leer libros; hay quien pregunta a todos sus amigos o comenta el viaje
por internet. Los viajes se pueden preparar de un montén de formas.

Descubrir la presencia plena e incorporarla a tu vida es algo parecido.
El primer paso consiste en descubrir mas acerca del mindfulness.
;Prefieres aprender leyendo un libro como este o afiades otros recur-
sos? Por ejemplo:

3 Un curso online.
» Untaller.
¥ Un curso presencial con un maestro.

¥ Una formacién personalizada con un experto, por teléfono o
presencial.

Todo depende de aquello por lo que hayas optado antes, de tu presu-
puesto, del tiempo del que dispongas, etc. Tal vez te baste con leer
este libro y utilizar los audios para comenzar; eso ya es un buen co-
mienzo.

Escoge lo que prefieras y deja que el proceso se desenvuelva con na-
turalidad. Al igual que la planificacion de un viaje no es el viaje en si,
pensar como practicar el mindfulness no es mindfulness. Hasta que
no lo intentes y veas sus efectos no se puede decir que hayas comen-
zado a practicarlo; te acercas, pero ain no estas ahi.

Cuando aprendes a practicar la atencién plena no empiezas de cero,
sino que redescubres el mundo en el que solias vivir de nifio, pero
afiadiéndole la sabiduria que aporta la experiencia. La presencia plena
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es una cualidad innata de todos los seres humanos (capitulo 4), y es
algo que experimentas de vez en cuando en tu vida diaria. Cada vez
que contemplas una puesta de sol, que te maravillas con lo hermo-
so que es tu hijo, cada vez que respiras profundamente o que escuchas
una cancion, eres plenamente consciente.

Utiliza la ficha 1-3 para valorar cémo te fue en el pasado con otros
métodos de aprendizaje. Este ejercicio te puede ayudar a decidir cual

puede ser el mejor método para aprender mindfulness.
EJERCICIO

FicHa13  COmo quiero aprender

iLo he probado ya? Si es as,

Método de aprendizaje Me fue de utilidad?

¢para aprender qué?

Online

Grupo semanal

Taller de mediodia

Taller de fin de semana

Formacion
personalizada

Libro con audio

Cualquier otro método

Se hace camino al andar:
comprométete a practicar la
atencion plena de manera habitual

“La vida es eso que pasa mientras estas ocupado haciendo otros
planes.”

JOHN LENNON
CULTURA
GENERAL

Ya has planificado el viaje; jen marcha! Seguro que no quieres que
quede todo en palabras y buenas intenciones, asi que haz la maleta y
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EJERCICIO

FICHA 1-4

jadelante! Durante el viaje quiza te detengas en algunos lugares que
no esperabas encontrar, por casualidad. Un dia, Shamash iba en coche
por un camino y se encontré con un hermoso lago de color turquesa;
detuvo el coche y le pregunt6 a la duefia de un bar si podria recomen-
darle por dénde pasear. Y eso hizo. Asi que, sin haberlo planificado, se
encontré dando un paseo hasta un mirador que hay sobre una cima,
alli cerca, para contemplar el lago desde arriba, con las cumbres de
unas montafias cubiertas de nieve en la distancia.

Necesitas practicar la conciencia plena de manera habitual; si es po-
sible, debes practicar las meditaciones conscientes a diario, o por lo
menos hacer un esfuerzo para ser consciente durante tus actividades
diarias (tal y como comentamos en el capitulo 6). Como premio al es-
fuerzo, tendras una mente mas centrada, creativa, productiva, emo-
cionalmente resistente y tranquila. No estd mal, ¢no? (En el capitulo 2
encontraras todos los beneficios que aporta el mindfulness.)

Una de las principales dificultades que se les suelen presentar a mu-
chas personas es acordarse de ser consciente. Es facil dejarse arrastrar
por las costumbres de siempre en piloto automatico. Asi que debes
pensar en tacticas que te ayuden a seguir adelante. En los capitulos 2
y 16 encontraras mas ayuda sobre la motivacién.

¢Cual de los consejos de la ficha 1-4 crees que te pueden ayudar a
practicar la atencién plena con regularidad? Tu te conoces mejor que
nadie, asi que confia en tu intuicién y a ver qué se te ocurre.

Como mantener la motivacion

Método o recurso (émo puedo utilizarlo para practicar la atencién plena de manera habitual

Aprender con un amigo,
anotar “ejercicios de
mindfulness” en la
agenda, apuntarme

a una clase, leer mas
libros al respecto.
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CULTURA
GENERAL

FIGURA 1-3
Las ventajas
de salir de tu
zona de
confort

RECUERDA

Supera las dificultades del camino

“No fracasé: solo descubri otras 10.000 maneras que no funcionan.”

THOMAS EDISON

Para disfrutar de una excursién, necesitas olvidarte de tus expectati-
vas y dejarte llevar. Si te obsesiona la planificacion y algo sale mal,
puede que te enfades en lugar de disfrutar de la aventura. Lo mismo
ocurre con el viaje del mindfulness: necesitas practicar los ejercicios
de conciencia plena lo mejor que puedas y ver qué ocurre. Si no te afe-
rras a tus objetivos, deseos o a unos resultados especificos todo sera
mas eficiente. Te sentiras en calma y tranquilo, o quiza lo vivas todo mas
intensamente y, al final, acabes agotado. Lo que tenga que ser, sera:
esa es la actitud que debes cultivar para que el viaje se desenvuelva sin
problemas.

Casi seguro que en todos los viajes surgira algin problema. De no ser
asi, es probable que estés demasiado dentro de tu zona de confort.
A veces necesitas salir de ella para vivir algo radicalmente diferente e
interesante. En la figura 1-3 te muestro un dibujo que vimos en inter-
net el otro dia.

Donde
ocurren
cosas
maravillosas

Tu zona de confort

A veces, hay que correr riesgos y hacer aquello que nos incomoda.
Practicar la conciencia plena puede estar fuera de tu zona de confort.
Tal vez pienses que, mientras lo practicas, puede ocurrir algo terrible:
quizas afloren emociones dificiles que te agobien, o puede que tengas
que lidiar con pensamientos que intentabas suprimir. En el capitulo 9
hablamos sobre cémo superar las dificultades durante la practica.

Se ha demostrado que la meditacidén es un proceso seguro y que mu-
chas personas se sienten mejor y mas felices a raiz de practicar la
atencién plena. Es como si se tratase de viajar en avion: puede parecer
peligroso, pero viajar en coche lo es atin mas. El mindfulness es una
manera muy segura de viajar.
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EJERCICIO

SE FLEXIBLE

Veamos el ejemplo de un viaje que hizo Shamash hace poco. En un
momento dado, se detuvo en un mirador para contemplar el paisaje.
Cuando volvié al coche se dio cuenta de que habia algunas manchas
marrones en el capo, asi que, por curiosidad, decidié echar un vistazo
al motor. Se quedé de piedra cuando vio que el tapén del depésito de
aceite no estaba y habia salpicaduras de aceite por todo el motor. Si
no sabes mucho de mecanica, te confirmo que no es nada bueno. Por
suerte, contempld la situacién como una aventura; se sentia
agradecido por haber descubierto el problema antes de que fuera
demasiado tarde y consigui6 llegar hasta el taller mas cercano y que
se lo arreglasen.

Los viajes pueden ser una fuente de frustracién si te concentras en
los resultados y te obsesionas con ellos. Si hubiese planificado al
detalle lo que iba hacer y ver esa tarde, Shamash se habria enfadado
y habria reaccionado mal.

Tal vez tus pensamientos sean el mayor obstaculo para tu viaje de
mindfulness. “No puedo meditar, jmi mente no calla un segundo!” es
una excusa que 0igo una y otra vez. Pero la atencion plena no consis-
te en conseguir que tu mente se calle, sino en ser consciente de tus
pensamientos desde una perspectiva diferente.

No obstante, cuando se planifica una excursion, ponerse en lo peor y
prever una solucién sensata es una buena idea. Quiza tengas un boti-
quin de primeros auxilios y un seguro médico por si te pones enfermo;
lo mismo puedes hacer de cara al viaje de mindfulness que tienes por
delante.

Utiliza la ficha 1-5 para identificar los obstaculos que puedes encon-
trarte en la practica de la presencia plena y cémo enfrentarte a ellos.
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FicHa15 Posibles problemas y soluciones

Problemas que pueden surgir mientras practico p
(6mo voy a enfrentarme a ellos

la atencién plena

Ejemplos: falta de tiempo, disciplina, no Ejemplos: utilizar un diario mindfulness,
saber qué hacer, falta de motivacion, estar aprender con un amigo, apuntarme a un
demasiado nervioso... curso tras leer el libro, premiarme cuando

lleve un mes de practica, practicar antes
de sermonear a los demas sobre los
beneficios de la presencia plena...

Acepta que el viaje es el destino

“Es bueno tener una meta presente, pero, al fin y al cabo, lo que cuen-
ta es como viajas.”

ORNA Ross

CULTURA
GENERAL

Lo importante del mindfulness es el viaje, no el destino. De hecho,
obsesionarse con ideas fijas sobre lo que debes conseguir provoca que
te cueste conseguirlas. Echa un vistazo a lo que le ocurrié a Shamash.
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RECUERDA

EN BUSCA DE LA FELICIDAD
PERPETUA: iNADA MAS SENCILLO!

Cuando empezé a practicar la conciencia plena, le dijeron que,
mientras perseverase, estaria en un estado de constante iluminacion,
sin preocupaciones. jLa felicidad eternal Le pareci6 fantastico.
Practicé todos los dias durante horas, esmerandose para conseguir
ese estado de iluminacién lo antes posible. Sus maestros le dijeron
que, si no la alcanzaba en esta vida, no tenia que preocuparse, pues la
alcanzaria en la siguiente. Experimento la felicidad, pero no dur6 para
siempre.

Comenzé a entender y a disfrutar de su practica de presencia plena
cuando dejé de obsesionarse por alcanzar la felicidad perpetua, o
cualquier otro estado perdurable, como relaciones perfectas o falta
de estrés o de ansiedad.

Estas son algunas de las alentadoras ideas que Shamash ha ido descu-

briendo a lo largo de los afios de practica:

3 Buscar un estado de animo concreto que sea permanente,
como la ausencia de sufrimiento o algo parecido, es una
especie de “ego espiritual”. Al igual que alguien obsesionado
con ser millonario se centra en obtener riquezas y pierde la
oportunidad de vivir una vida equilibrada y divertida, alguien
obsesionado con vivir iluminado sin dificultades se pierde
mucho de la vida. Es mas sano vivir una vida equilibrada y
consciente y participar en todo lo que esta tiene que ofrecer.

3 La atencién plena no es el destino final, sino que se trata de
ser consciente del momento presente, asi que no puede ocurri
en el futuro. El objetivo central del mindfulness es estar en el
ahora; puedes ser consciente ahora jo no! Sofiar sobre un

r

futuro consciente no tiene sentido. Como se suele decir, “el que

espera, desespera”.

3 La conciencia plena no es un estado mental que se consigue

tras leer un montén de libros o asistir a muchos cursos.
Mindfulness es ser consciente dia a dia de muchas maneras
diferentes. A veces, dicha conciencia parece ser algo especial,
apacible o sosegado, y otras veces puede parecerse mas a una
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CULTURA
GENERAL

RECUERDA

EJERCICIO

lucha, a una practica que no quieres hacer, o resultar doloroso.
La presencia plena es asi; puedes estar tranquilo: no lo estas
haciendo mal. La idea es estar presente y abrirte a lo que ocurra
de manera consciente. En realidad, no puedes practicar
mindfulness de manera equivocada: mientras lo practiques lo
mejor que puedas, lo estaras haciendo bien.

3 De alguna forma, el mindfulness es ilégico. No se trata de un
objetivo que debas conseguir; por mucho que te esfuerces, no
lo haras mejor, no es algo que conseguiras en el futuroy, en
cierto modo, ya tienes. Solo tienes que regar las semillas de la
conciencia plena que permanecen latentes dentro de ti y ver
qué ocurre.

Este ejemplo ilustra claramente en qué consiste una vida mas cons-
ciente:

Desde aqui sentado, donde estoy escribiendo, puedo ver algunos cas-
tafios por la ventana, al otro lado de la calle, que se balancean con el
viento. Cuando un rayo de sol aparece entre las nubes, hace que las
hojas verdes tengan un color ain mas intenso y exuberante. Momen-
tos después, las nubes vuelven a cubrir el sol. Sentado algo encogido
en mi silla, siento tenso el hombro derecho. Inhalo profundamente,
me enderezo y disfruto al sentir la exhalacién. El hombro se relaja un
poco, pero aun sigue rigido. Vuelvo a sentarme ante el ordenador; es-
cribo unas frases mas antes de perderme en mis pensamientos. Me
doy cuenta de ello y vuelvo a centrarme en el trabajo que tengo entre
manos.

iEso es! Eso es el mindfulness: ser consciente de lo que te sucede en
cada momento. Ahora mismo eres consciente mientras lees este libro
o esperas a que llegue el autobts o sin importar lo que estés haciendo,
siempre que tengas un sentido de curiosidad, bondad y aceptacién, o
incluso si intentas incorporar estas actitudes a tu conciencia.

En parte, la atencién plena consiste en renunciar a tus metas. Tal y
como describimos en el capitulo 4, se trata mas de ser que de hacer.

En la ficha 1-6 puedes identificar los objetivos que te has fijado para
el mindfulness y ver si te pueden ayudar o si, por el contrario, entor-
pecen tu avance.
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FicHA1-6 Los objetivos, ;ayuda o detrimento?

Lo que espero conseguir con

! X iMe ayuda? Me perjudica?

a presencia plena

Serenidad La esperanza de conseguir Cuando la préctica del
una mayor serenidad mindfulness me resulte
puede ser una motivacion estresante, quiza me frustre
para m. porgue siento que no estoy

consiguiendo mi objetivo.
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