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INTRODUCCION
iBIENVENIDO!

LA MEDITACION NOS PERMITE~ Contrariamente a lo que mucha gente piensa, la medi-
ENCONTRARNOS CON tacion no tiene por qué ser una actividad exigente que
NUESTRO YO MAS INTIMO Y requiera un gran esfuerzo. No se necesita la solemni-
NOS BRINDA ESTRATEGIAS dad ritual de un monasterio zen o el silencio eremitico
de un santon de la India para disfrutar de un momento de

PARA SUPERAR EL ESTRES it b i A
COTDRNO Y Los upos, encion plenaenelaquiy elahora.

PSICOLOGICOS QUE LIMITAN ~ Lia meditacion es algo vivo, intenso y esponténeo que
NUESTRA EXISTENCIA. podemos cultivar con espiritu ludico y abierto, como

una forma mas de asombro ante las infinitas posibili-
LA MEDITACION NOS AYUDA ~ dades que nos ofrece la existencia. Es como un juego
AVIVIR CONMAS PLENTUDY ~ que hemos de emprender con animo descubridor y sin
HTENOON, ENEL PRESENTE prejuicios. Nos abriremos entonces a sus innumera-
PERMITIENDONOS ESCUCHAR bles beneficios de forma natural, como algo dado en la
TODO AQUELLO QUE propia vida y que simplemente hemos de descubrir y

DEJAMOS PASAR EN NUESTRO
RJETREADO DI

activar mediante nuestra practica cotidiana.

A A DI

fA. Este cuaderno te propone una serie de ejercicios de

meditacion divididos en varios bloques: mindfulness,
zen'y otros tipos. Las instrucciones de cada ejercicio son sencillas y te permiti-
ran disfrutar de pequenos momentos de meditacion e intimidad sin necesidad
de una preparacion previa. A medida que practiques, podras inventar tus propias
dinamicas e integrarlas ludica y espontaneamente en el tejido de las horas y los
dias. Apenas necesitaras unos minutos, y una relativa constancia, para eliminar
los efectos perniciosos del estrés y disfrutar de una mente despierta y de un cuer-
po relajado que te permitiran afrontar con otro animo las vicisitudes del dia a dia.

Unas pocas sesiones de meditacion te aportaran una maravillosa serenidad y te
haran ver el mundo con un espiritu despierto y unos ojos renovados. También
te ayudaran a recomponer los vinculos deteriorados con la naturaleza, con los
demas y contigo mismo.






RECUPERA EL INSTANTE PRESENTE
DESACTIVA EL PILOTO AUTOMATICO

EL MINDFULNESS ES UNA
INVITRCION A DESRCTVAR

EL PILOTO AUTOMATICO ¥
VOLVER A CONECTAR CON

LA REALIDAD EN TODA SU
RIQUEZA. DESPERTAMOS EN
NOSOTROS MISMOS Y SOMOS
(APACES DE ACCEDER A LA
EXPERIENCIA DIRECTR Y EN
TODA SU PUREZA.

POCO A POCO TE RESULTARA
MAS FACIL DETECTAR LA
ACTIVIDAD DEL PILOTO
RUTOMATICO EN TU VIDA
COTIDIANA. RECONOCER EL
MECANISMO ES EL PRIMER
PASO PARA DESACTIVARLO.

La conciencia plena es una actitud natural y espontanea
en los ninos y en los animales. Ellos acceden al instante
presente sin mediaciones y sin juzgar o analizar lo que
acontece. Simplemente, se entregan a cada aconteci-
miento con toda plenitud, sin fisuras, sin construir una
distancia critica que nos aleja de la experiencia. Por esa
razon, tanto los ninos como los animales son unos prodi-
giosos maestros de mindfulness cuya actitud podemos
imitary aplicar a infinidad de gestos de la vida cotidiana.

Se trata de reconciliarnos con el mundo y no vernos
obligados a dar un sentido a las cosas mediante la re-
flexion, encerrando la vida en conceptos que podemos
abordar de forma abstracta, pero que nos impiden un
acercamiento ladico, exploradory experimental a todas
las dimensiones de lo que nos sucede constantemente.

Poner el piloto automatico es algo muy comun en nues-
tro dia a dia. La mente se centra en recuerdos pasados
o se proyecta hacia el futuro, olvidandose del instante
presente. Esta falta de arraigo en el ahora hace que la

vida desfile ante nuestros ojos sin que seamos conscientes de su riqueza, de sus

infinitos matices, de la inusitada textura y sabor de cada instante. Lo primero es

ser conscientes de este fenomeno.

15



ENDILOTO AUTOMATICO

4

ANOTA AQUILAS ULTIFAS VECES (UE HAYAS ADVERTIDO OUE ACTUABAS CON L PROTO AUTORATICO PUESTO:

AHORA INTENTA RECORDAR Y ANOTAR AGUELLOS MONENTOS EN LOS CUE HAS SENTIDO
OUE TUTIENTE SE ALEJABA DEL PRESENTE Y SE PROYECTABA HACIA EL PASADO 0 £ FUTURO:
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Como cualquier otra actividad que queramos llevar a buen puerto, los ejercicios
de mindfulness requieren una preparacion previa. Sin embargo, esto no requiere
un gran esfuerzo. Bastara con seguir unos sencillos consejos que multiplicaran los
beneficios de los ejercicios de atencion plena.

Esto es lo que debes tener en cuenta antes de practicar un ejercicio de mindfulness:

Apaga el movil, el ordenador y cualquier

artilugio que pueda desconcentrarte al
reclamarte desde el exterior.

1//

A lugar.

Busca un lugar tranquilo, preferentemente
silencioso, y a ser posible, en una relativa
penumbra o bafiado por una luz tenue.

La ecomodidad.

Usa ropa comoda y holgada.

La duracién
.
Asegurate de disponer del tiempo suficiente.
Cinco o diez minutos bastan para realizar
la mayoria de los ejercicios, pero es mejor
no tener prisa ni sensacion de urgencia por
alguna exigencia o actividad.

1/

Ol momento.

Practica en el momento del dia que te
resulte mds agradable. Recuerda que salvo
en los ejercicios especificos de mindfulness
para antes de acostarse, es preferible estar

despierto y descansado.




ROMPE CON LOS PATRONES

HARITUALES
CREA NUEVOS HABITOS

PROCURA INNOVAR CADA
MANANA: CADA CAMBIO, POR
INSIGNIFICANTE QUE PAREZCA,
(ONTRIBUYE A REFORZAR LA
ATENCION PLENA Y EJERCE UN
GRAN EFECTO BENEFICIOSO
EN LA MENTE Y EL CUERPO.

A VECES BASTA CON
CAMBIAR EL ANGULO

DE VISION, ROMPER EL
ORDEN DE UNA SECUENCIA
PREDETERMINADA DE ACTOS
O CAMBIAR LA POSTURA
FISICA PARA SUBVERTIR

LOS AUTOMATISMOS QUE
GOBIERNAN NUESTRA VIDA Y
ACCEDER A UNA PERSPECTIVA
Y UNR ATENCION RENOVADRS.

El ser humano tiende a organizar su vida conforme a hora-
rios que vienen acompanados por cadenas de gestos que
con el paso del tiempo se automatizan y llegan a ser imper-
ceptibles. Se acostumbra a realizar muchas tareas cotidia-
nas sin prestar la mas minima atencion, como cepillarse los
dientes, algo que se hace mecanicamente, sin ser conscien-
te, como un robot programado. El mindfulness nos invita a
romper con algunas de esas secuencias automatizadas para
recuperar la conciencia y la intensidad de cada instante,
para vivir en el aqui'y el ahora de manera consciente.

Es muy habitual que repitamos dia tras dia el camino para
ir al trabajo o a hacer la compra. Sin embargo, podemos
alterar nuestro itinerario habitual optando por una calle
distinta. Si en el supermercado acostumbramos a com-
prar las cosas siguiendo un orden determinado, rompe ese
orden e introduce un principio aleatorio en la secuencia.

Podemos aplicar pequenas alteraciones en el orden de
los gestos cotidianos en cada actividad que realizamos
de forma mas o menos inconsciente. Concéntrate en
cada uno de los nuevos gestos, respira profundamente
y reconoce el nuevo orden como una oportunidad para

recuperar la conciencia del instante presente. Es importante evitar que esa nueva

secuencia adquirida se convierta en un patron que se repita; para ello puedes in-

troducir una nueva variante en cada ocasion.

Asi pues, te propongo que el cepillado de dientes salga de la lista de actividades que

realizas con el piloto automatico. Lavate los dientes y haz de ese gesto un aconteci-

miento y un acto de atencion plena.

(&)
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Para practicar el mindfulness no hay que tener una edad, condicion fisica o

predisposicion especial, tan solo el deseo de internarse en una practica constante

que con el tiempo producira multiples frutos. No obstante, he aqui algunas

condiciones necesarias:

L] L]
Paciencia.
Los frutos no siempre son inmediatos.

1//

Apertura mental.

Abrirse a lo inesperado
y capacidad de asombro.

1//

Y espiritu lidico.

1//

& ]
spontaneidad.
No forzar, no programar
excesivamente las sesiones.

fiEr

Dejar fluir. No intentar detener el flujo
mental y esperar que los pensamientos se
disuelvan por st solos.

1/

Autoeonfianza.

Necesaria si nos consideramos inconstantes
o incapaces de llevar a buen puerto una
actividad sostenida en el tiempo.

1/

r
Alegria.
Porque los tesoros que vas a descubrir son
innumerables y prodigiosos.






