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 La libertad comienza cuando te das cuenta de que no eres “el pensador”. 

 En el momento en que empiezas 

 a observar al pensador, 

 se activa un nivel de consciencia superior. 

 Entonces te das cuenta de que hay un vasto reino de inteligencia más allá del pensamiento, 

 y de que el pensamiento solo es 

 una pequeña parte de esa inteligencia. 

 También te das cuenta de que todas las cosas verdaderamente importantes

 —la belleza, el amor, la creatividad, 

 la alegría, la paz interna—

 surgen de más allá de la mente. 

 Empiezas a despertar. 

ECKHART TOLLE
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PRÓLOGO

ay algunos hábitos saludables que nos ayudan 



a crear felicidad: agradecer, ser amable, no que-H



jarse y cultivar las amistades pero uno que ge-

nera impacto emocional y rápidamente alinea cuerpo, mente y espíritu es la práctica de mindfulness. Los estudios de Neuropsicología indican que mejora nuestro bienestar, disminuye la ansiedad, reduce la hostilidad y fortalece nuestro sistema inmunológico. Este libro es de vital importancia para conocer el origen y los beneficios de esta técnica tan moderna como milenaria. 

��

En las últimas décadas, la Psicología empezó a tratar el concepto de mindfulness. Se entiende como conciencia plena en el presente, presencia atenta y reflexiva. Es el arte de centrarse en el momento presente de forma activa. Una opción por vivir lo que sucede en el aquí y el ahora, frente a vivir en la ilusión, el soñar despierto. 

Este estado de la mente es muy común, algo que todos nosotros seguramente hemos experimentado en algunas ocasiones de nuestra vida. Cuando somos conscientes de lo que estamos haciendo, pensando o sintiendo, estamos practicando mindfulness. Lo que pasa es que habitualmente nuestra mente se encuentra vagando sin orientación, saltando de rama en rama, de un pensamiento a otro. Mindfulness es una capacidad humana que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de nuestra mente momento a momento. Algunos autores contemporáneos afirman que es la práctica de la autoconciencia. 

Mindfulness supone una filosofía de vida, practicando en nuestras tareas habituales el ser conscientes de lo que estamos haciendo. En esos momentos somos totalmente nosotros mismos, siguiendo nuestra respiración, siendo conscientes de nuestra presencia y acción. Consi-guiendo de esa manera un estado de plena atención que impide que nuestra mente divague dejándose llevar por la ola de pensamientos que la invaden permanentemente. 

��

Desde mi experiencia personal “atención plena” es estar en el presente de una manera especial: con intención, momento a momento y sin calificar. Es una forma amo-rosa que te permite aceptar tu realidad y ser consciente de tu luz y tu sombra viviendo cada instante a pleno desde el sentir. Para algunos puede ser solo un estado, para otros transformarse en una pauta cognitiva y para los más comprometidos es una actitud personal hacia los demás y el universo. Esto último se consigue con un entrenamiento sostenido en el tiempo donde se trabaje las mi-serias del ego, sincero registro del sentir, mucho autoco-nocimiento y reprogramación de la mente. Las nuevas Terapias Psicológicas están apuntando hacia eso. 

Fabiana Bovazzi escribe y expresa desde el Ser, es una comunicadora consciente que nos inspira a la reflexión personal y nos propone una valiosa herramienta para lograr cambios en nuestra mente y disfrutar el presente. 

Nos Invita a descubrir qué es y para qué sirve Mindfulness, un tipo de meditación que nos permite desplegar todo el potencial de la mente y dirigir nuestra concentración. 

Es un placer prologar el libro de Fabiana, muestra el compromiso de una profesional de la educación, la ma-durez de una mujer que transita un camino de sanación y el trabajo de una guerrera de la luz que sigue trabajan-do con dedicación para compartir sus dones. 
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Fabiana es sensible, una buscadora interior y sobreto-do de felicidad. Es atenta, curiosa, espontánea y carismá- 

tica. Se ha superado así misma siguiendo el dictamen de su corazón, comprometida con su evolución personal. 

Enfrentó sus miedos y hoy sigue con amor la búsqueda espiritual para servir a la Inteligencia Creadora. 

Nos une un afecto especial, una relación de confianza que trasciende tiempo y espacio, seguramente nuestro vínculo viene de otra vida como nuestra pasión por la escritura y la comunicación. 

Me alegra la materialización de su segundo libro, con contenido preciso, conocimientos y ejercicios útiles. Servirá para motivar muchas almas en pos del camino de la plenitud para que todos podamos vivir libres de la es-clavitud de la mente. Deseo se expanda con éxito y mucha dicha para su autora. Celebro lo hermoso que hay en este libro. 


Lic. Gonzalo Bosch White

Psicólogo (MN 52736)
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INTRODUCCIÓN

l comenzar a leer un libro nuevo puede aseme- 



jarse a predisponerse a saborear una taza de té E



después de una larga jornada. Nos inunda una 

experiencia agradable, cálida y reconfortante que, de por sí, nos anticipa un buen comienzo. Y allí nos encontramos, tanto en una situación u otra, plenamente conscientes del momento presente que se encuentra ante nosotros. Se presenta como una experiencia sensorial plena con el aroma a nuevo al abrir las páginas de este libro recién comprado, o al oler la esencia a jazmín del té que 

��



estamos por beber, con la experiencia visual del diseño del libro o del color de las finas hebras recolectadas del té, o con la textura rugosa de las páginas que invitan a en-contrarnos con estados internos… con nosotros mismos. 

Tómate unos minutos para conectar con tu vivencia actual, en este preciso momento. ¿Qué sientes? ¿Qué notas en tu mente? ¿Y en tu cuerpo? ¿Eres consciente de tu respiración? ¿De cómo inhalas y exhalas al respirar? 

Te invito a que recorras las páginas de este libro y que elijas en algunos tramos aplicar la antigua práctica de la  lectio divina (lectura sagrada), al leer con consciencia plena. La  lectio divina es una forma de tener un encuentro con Dios a través de la Sagrada Escritura, y se hace normalmente al tomar un pasaje determinado de la Biblia para hacer la oración. Hay diversos métodos para realizarla que consisten en tomarse un tiempo de leer, con intención y atención plena, una frase o párra-fo y luego reflexionar sobre el mismo. El llevar adelante esta práctica hace que la lectura sea accesible y comprensible y, por sobre todas las cosas, profunda. En las comunidades monásticas todavía se usa este método de oración, pero también lo puede usar incluso el más ocupado y el menos monástico de nosotros. 

Te invito a que leas este libro de la siguiente manera: Saboreando y escuchando. Ya sea, reflexionando o meditando sobre una idea, una sola palabra o una frase 
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que uno escoge del pasaje leído. De esta manera, uno puede “saborear” el texto, degustarlo. 

Que tengas una agradable experiencia en cada momento presente que decidas leer estas páginas…

 Si le enseñáramos a cada niño 

 de ocho años a meditar, 

 eliminaríamos la violencia 

 en solo una generación. 

DALAI LAMA
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CAPÍTULO I

Tomando consciencia 

del ahora 

en la actualidad 

¡Ya son las 6! ##$$$¿¿¿!!!!!! 

Me levanto. Poco tiempo para pensarlo… ¡Uy! No 

preparé la ropa. ¡Viandas! Poca leche. ¡Se acabaron los cereales! Supermercado ¡URGENTE! Reunión de amigas. Comida del mediodía. Curso a la noche. Me olvidé de comprar pasta dental. Al baño… Mmmm… una 

ducha. ¡Qué bien se siente! Tengo que seguir. No puedo quedarme bajo el agua NI UN MINUTO MÁS. 
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¿Cómo se lo digo? Mmmmm… No sé. ¡Uyyy! ¡Den-

tista! ¡Me había olvidado! Verificación técnica del auto. 

Camisas en la tintorería. ¿Cuándo paso a retirarlas? ¡Me olvidé el cargador en la oficina! Y ahora, ¿qué hago? Ce-na con ELLOS, el fin de semana. Llevar algún regalo. 

Tengo que quedar bien. Pedido de resmas… ¡Me voy a quedar sin hojas! Avisar a Mariana. No. Ya me lo ha-bía recordado: hacer pedido en la librería. Cancelar tar-jeta. Llamar por el resumen. Me cobraron de más. ¡Uy! 

El mar… ¡Qué lindas vacaciones! Enero parece tan leja-no. Mi cabeza va a estallar. 

��











¡BASTA!  

Necesito aquietar 

mi mente 

AQUÍ Y AHORA

Futuro… Pasado…

PRESENTE

��

Sí, basta. Basta ya. Vivimos “enganchados” en lo que dijimos, podríamos haber dicho o haber hecho. No dor-mirmos bien por las noches preocupados por algo que nos salió mal. Le damos demasiadas vueltas a las cosas. 

Tras una discusión no dejamos de pensar en las palabras que dijimos y nos damos cuenta de que no podemos parar el pensamiento. ¿Qué nos sucede? 

Si reconocemos estas sensaciones, es necesario saber que cada vez hay más personas que piensan “demasiado”, y que obstaculizan el desarrollo de una vida más satisfactoria, plena. El “rumiar” nos agota. 

LAS RUMIACIONES

¿Qué son las rumiaciones? 

Las rumiaciones son pensamientos nocivos que no dejan de rondar por nuestras cabezas, es decir, se aparecen una y otra vez y dan lugar a un sentimiento de frus-tración. Las personas que tienen rumiaciones sienten tanto la necesidad de pensar sobre dicho suceso como la necesidad de dejar de hacerlo: se produce una lucha 
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entre nuestros deseos de hacerlo y las ganas que tenemos de descansar nuestros pensamientos. 

Pensar no es negativo. Lo es cuando nuestra mente se queda dando vueltas en nuestros pensamientos de manera inútil y produce sentimientos negativos, lo que da lugar al “efecto levadura”: un pensamiento que tiene lugar a partir de una pequeña idea o problema pasa a generar más y más preguntas, nuevas relaciones de ideas problemáticas y, en muchos casos, catastróficas, y genera otros pensamientos negativos que se expanden, cre-cen y acaban por apoderarse de todo el espacio de nuestra mente. 

Así, terminamos en un callejón sin salida, presas de sentimientos que nos victimizan (“no podré salir de es-ta”, “soy incapaz”), ansiedad (“mañana va a ser un día difícil”) y depresión (“mi vida no vale nada”). Pensamos 

“demasiado” cuando nos dejamos atrapar por cataratas de pensamientos y sentimientos negativos que nos abru-man y que interrumpen nuestra cotidianeidad y nuestro bienestar. 

¿Son negativas las rumiaciones? 

Claro que sí. Un pensamiento es positivo cuando es constructivo, creativo y aporta soluciones. Al final de ese proceso podemos parar y relajarnos, inmersos en una sen- 
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sación satisfactoria de haber cerrado un asunto. Las rumiaciones, por el contrario, resultan perjudiciales porque afectan nuestra capacidad para obtener respuestas y soluciones a nuestros problemas, nos desmotivan y ge-neran nuevos problemas. Todo esto puede afectar nuestras relaciones sociales y, finalmente, puede dañar nuestra salud física y emocional. 

EL ESTRÉS, 

PARTE DE LA VIDA DE HOY

Tanto la vida ajetreada que llevamos como nuestros pensamientos reiterativos forman parte de lo que, hoy en día, conocemos como estrés.  Stress, en inglés, es un término que fue aceptado por la Real Academia de la Lengua en la década de 1970 y traducido como “estrés”. Este corresponde a un sustantivo masculino concebido como 

“reacción”, en el campo de la medicina, que denota la 

“situación de un individuo vivo, o de alguno de sus órganos o aparatos, que por exigir de ellos un rendimiento muy superior al normal, los pone en riesgo de enfermar”. 1

1   Diccionario de la Real Academia de la Lengua, 1985. 
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Aunque casi siempre, principalmente en los humanos, la palabra estrés suele poseer una connotación negativa, la ciencia distingue dos tipos de estrés, tanto en animales como en humanos:

» Eustrés o estrés positivo: es un proceso natural y habitual de adaptación, que consiste en una activación durante un período corto de tiempo con el objetivo de resolver una situación concreta que requiere más esfuerzo. En los animales no humanos el eustrés se evidencia en los estímulos que por reacción favorecen a la vida. 

»  Distrés o estrés negativo: es aquel que en un animal (incluido el ser humano) supera el poten-

cial de equilibrio del organismo y le causa fatiga, mayores niveles de ansiedad, de irritabilidad y de ira. El distrés mantenido puede provocar la aparición de consecuencias físicas, debidas al aumento del gasto de energía, una mayor rapidez de actua-ción, menor descanso del necesario y el consiguiente agotamiento de las fuerzas. 
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CLASIFICACIÓN

ESTRÉS

EUSTRÉS

DISTRÉS

(Estrés postivo)

(Estrés negativo)

Solemos escuchar que las personas se “sienten estresa-das” o que están experimentando “situaciones estresantes”. ¿A qué hacen referencia? ¿Qué sucede en nuestros cerebros y cuerpos cuando estamos bajo una situación estresante? El cerebro es el órgano clave en la respuesta del estrés, en gran medida, por el procesamiento de la información que lleva a cabo, también por la evaluación de un estímulo que pueda ser potencialmente peligroso para la integridad del individuo. Por otra parte, el control o la regulación en la respuesta de las funciones au-tonómicas, neuroendocrinas, inmunes y conductuales pueden conllevar salud y homeostasis2 o, todo lo contrario, ocasionar problemas autoinmunes e inmunode-ficiencias. 

2  Conjunto de fenómenos de autorregulación que intentan mantener e-quilibradas las composiciones y las propiedades del organismo. 
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Ante situaciones estresantes, el cerebro interpreta que estamos en peligro. Por lo tanto, éste produce una descarga de adrenalina que activa al corazón y los músculos. 

El ritmo cardíaco se incrementa, los músculos se tensan, la respiración se acelera, el cerebro aumenta su actividad. Todo ello para luchar por la supervivencia. Cuando decimos que estamos nerviosos, el corazón se acelera, la boca se seca, sudamos más de lo habitual y aparece una sensación de “nudo en el estómago”. Puede ocurrir si al día siguiente tenemos una reunión importante, si hemos recibido un susto en el automóvil o si la persona que nos gusta nos ha guiñado un ojo. Pero ¿por qué ocurre? ¿Y cómo? 

Según el Instituto Nacional de Salud de los Estados Unidos (NIH), estamos nerviosos porque el cerebro activa una “respuesta encaminada a reaccionar ante un cambio”. Y lo consigue al liberar unas sustancias químicas llamadas hormonas y neurotransmisores que alteran el funcionamiento de ciertas partes del organismo. Nuestro organismo reacciona a lo que interpretamos y el sistema nervioso autónomo (es decir, que no se puede controlar voluntariamente) actúa en consencuencia. Cuando nos asustamos, nuestro cerebro prepara en un instante una respuesta compleja y drástica que recibe el nombre de “respuesta de lucha o huída”. Es un fenómeno muy similar al que experimenta un animal cuando se topa con un tigre en la sabana africana y necesita enviar 
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energía a sus músculos para emprender la huida, o para luchar contra su oponente. 

Luchar o huir

En el momento en que comienza el susto, se produce una descarga de adrenalina que provoca la familiar sensación de susto. En ese momento, el corazón aumenta la frecuencia de sus latidos, el metabolismo detiene el almacenamiento de la energía y la moviliza para hacer frente al agente estresante. La respuesta de ponerse nervioso implica a las emociones y a la propia consciencia. 

El responsable de activar esta respuesta es el  locus coeruleus, un centro nervioso que se encuentra en la parte emocional del cerebro y que es el encargado de “interpre-tar” si los estímulos que llegan son tan importantes co-mo para hacer saltar la alarma. Esto implica por un lado que el animal o la persona puede anticiparse a la agresión. Si alguien grita “¡fuego!”, podemos salir corriendo aunque no olamos o veamos el incendio. Por otro lado, las emociones pueden influir en cómo responderemos. 

Así, por ejemplo, si hemos visto una película de terror puede que estemos más inquietos y que nuestro  locus coeruleus responda con demasiada facilidad a estímulos que normalmente no nos asustarían. 
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Ahora bien, cuando el problema o agresión que nos amenaza no se resuelve en un instante, por ejemplo, porque el tigre que sale de entre la maleza no solo se asoma, sino que además se acerca a nosotros o porque tenemos que hablar frente a un auditorio, el cerebro activa una respuesta más duradera, que depende de varias hormonas. En este momento, el llamado núcleo paraventricu-lar se activa. Se encuentra en el hipotálamo, un área cerebral que controla muchas funciones esenciales y que está en contacto con la parte emocional del cerebro. Por eso, entre otras cosas, las emociones pueden tener tantos efectos sobre la salud. 

La respuesta de ponerse nervioso está encaminada a evitar este desenlace, pero si se prolonga, se convierte en un problema. Cuando la alerta se prolonga durante días, a causa de las preocupaciones o de una situación que nos amenaza durante un tiempo continuado, la situación se vuelve peligrosa. El sistema inmune se depri-me, se debilita, y así el organismo está más propenso a contraer infecciones y otras enfermedades. 
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¿Cómo puedo liberarme 

de las rumiaciones, 

regular el nivel de estrés? 

Cuando estamos inmersos en un mar de pensamien-

tos circulares, repetitivos —nos sentimos nerviosos, a-batidos—, depende de nosotros mismos el ponerle fin a esto. Tengamos en claro que no somos nuestros pensamientos. No nos identifiquemos con ellos. Seamos ob-servadores externos de nuestros propios pensamientos. 

A continuación, encontraremos sencillas y prácticas sugerencias que nos ayudarán a despojarnos de los pensamientos reiterativos y a regular nuestro nivel de estrés: 1.  Busquemos el silencio de manera frecuente

Apaguemos el televisor, el teléfono celular, el or-denador o la computadora, o sea, la sobrecarga de información, porque puede causar estrés. Apreciar el silencio nos puede ayudar a sentirnos más relajados y tranquilos. 

2.  Dejemos de leer/mirar las noticias

Especialmente de noche antes de ir a dormir. Evitemos sentirmos estresados debido a leer o escuchar las noticias. Estas pueden hacernos sentir peor. 
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3.  Conectemos con nuestra pasión Persigamos la felicidad, dediquemos tiempo y energía a algo que nos interese. Elijamos un pasa-tiempo o interés que nos estimule y nos aporte bienestar. 

4.  Riamonos de manera sana

La risa es buena para el alma y puede mejorar nuestro estado de ánimo. El ver una comedia, el leer un libro que nos haga reír o una charla entre amigos hará que nos podamos distender. 

5.  Hagamos ejercicio

El hacer ejercicio es un desestresante muy conocido. Las endorfinas que se liberan cuando hacemos ejercicio mejoran nuestro estado de ánimo. 

Elijamos una forma de ejercicio que nos permita disfrutar. 

6.  Durmamos el tiempo necesario

Si vivimos de forma frenética, nos sentimos exhaus-tos y estresados. Asegúremonos de dormir el tiem-po suficiente, en lo posible ocho horas diarias. 

7.  Evitemos la cafeína

El té, el café y los refrescos de cola pueden agravar el estrés debido a que la cafeína que estas bebidas 
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contienen actuan como un estimulante. Esto pue- 

de hacer que nos sintamos “hiperactivos”. Bebá- 

moslas con moderación o reemplacemos estas be- 

bidas por un té de hierbas o por té verde. 

8.  Aprendamos a meditar

La meditación es una forma excelente de calmar la mente, y también ofrece diversos beneficios saludables positivos. Se dice que las personas que hacen meditación de forma regular incluso podrían vivir por más tiempo. 

Es evidente que no podemos cambiar el pasado, nuestros hábitos nocivos, el ajetreo cotidiano… No obstante, sí podemos actuar sobre el presente, sobre este preciso instante, y así influir en nuestro futuro. 
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 Un cuento taoísta habla de un viejo 

 que cayó accidentalmente en los rápidos 

 de un río que llevaba a una elevada 

 y peligrosa cascada. 

 Los testigos de la escena temieron por su vida. 

 Milagrosamente, salió vivo e ileso del fondo de la casacada, corriente abajo. 

 La gente le preguntó cómo se las había 

 arreglado para sobrevivir. 

 “Me acomodé al agua en vez 

 de acomodar el agua a mí. 

 Sin pensarlo, me dejé amoldar por ella. 

 Sumergiéndome en el torbellino, 

 me desembaracé de él. 

 Así fue cómo sobreviví” 

ALLAN WATTS
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CAPÍTULO 2

Cultivando la 

atención plena… 

mindfulness

��





¿CÓMO SE VIVE EN PRESENTE? 

Pon todos tus sentidos en aquello que estés haciendo en el momento presente: escuchando con toda atención a ese amigo que te está hablando, disfrutando de esa ducha matutina, saboreando lo que estás comiendo… Siéntate cómodamente. Cierra los ojos. Permite que tu cuerpo y tu mente se hagan más lentos. Permanece quieto. 

Tranquilo. Respira tres veces en forma lenta, tomando consciencia de cómo respiras, notando cómo se expande y se contraen los músculos de tu abdomen, cómo se sienten tus clavículas elevadas por el aire que entra en tu cuerpo…
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Ahora, permite que salga el aire por la nariz, por tus fosas nasales. Deja ir con él todo lo que no te hace bien, todo lo que te intranquiliza, todo lo que te causa distrés. 

Realiza entonces tres respiraciones, inhalando y exha-lando. Tres respiraciones profundas, completas. Ahora, presta atención a tu respiración, tal como es, sin modi-ficarla. ¿Cómo te sientes? ¿Qué sientes? Si tienes algún pensamiento, obsérvalo, déjalo ir como si fuera una ho-ja que se aleja sobre la superficie de un lago, o bien, una nube que se desplaza por el viento, y luego vuelve a con-centrarte en tu respiración. Quédate así por unos instantes. Conéctate contigo, con tus sensaciones, con tus emociones, con tu cuerpo, con lo que sientes… Cuando estés listo, abre los ojos. 

Observándote a ti mismo, puedes preguntarte:

 ¿Cuáles son mis sensaciones corporales? 

 ¿Qué he sentido? 

 ¿Cómo me he sentido? ¿Puedo identificar alguna emoción? 

 ¿Qué pensamientos se han cruzado en mi mente? 

 ¿He podido concentrarme? 

 ¿Cómo me siento después de esta experiencia? 

Pues, bien. Te has conectado con el momento presente. Con el AQUÍ y AHORA. 
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¿DE QUÉ HABLAMOS CUANDO 

DECIMOS MINDFULNESS? 

 El regalo más precioso que podemos ofrecer 

 a cualquier persona es nuestra atención. 

 Cuando la atención alcanza a los que amamos, ellos brotan como flores. 

THICH NHAT HANH

Según Vicente Simón, catedrático de Psicobiología de la Facultad de Psicología de la Universidad de Valencia, en su trabajo de “mindfulness y neurobiología”, el interés científico por el mindfulness (atención o consciencia plena) está creciendo de manera exponencial, tal co-mo lo atestiguan el creciente número de publicaciones existentes sobre el tema. Es destacable su importancia pa-ra la relación terapéutica y para la psicoterapia en general. Tiene mucha repercusión en la investigación básica. 

Por otra parte, Vicente Simón plantea que el Mindfulness parece ser un fenómeno cultural de carácter general y no solo un aspecto de interés específico para algunas ramas de la ciencia. 

Las publicaciones científicas sobre mindfulness co-menzaron a aparecer en la década de 1970 y desde entonces su número ha ido aumentando de manera ver-tiginosa. El crecimiento se aceleró notablemente en los 
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años 90 y en la actualidad nos encontramos ante un crecimiento casi exponencial de dichas publicaciones. 3

El interés por el mindfulness no se limita al campo de la psicoterapia, aunque éste sea probablemente aquel en el que esté teniendo mayor repercusión. Mindfulness es-tá despertando un enorme interés en la investigación bá-

sica, especialmente en neurofisiología, y también en la educación, ya que la práctica de la atención plena en la infancia se perfila como una poderosa herramienta edu-cativa. No en vano afirmó Williams James4 que el desarrollo de la atención sería “la educación por excelencia”. 

¿QUÉ ES MINDFULNESS 

O ATENCIÓN PLENA? 

“Es lo que es”. Esta práctica se remonta a unos 2.500 

años, específicamente cuando Siddharta Gautama (el Bu-da Shakyamuni) comenzó con una tradición religiosa y filosófica que se extendió por todo el mundo (el budis-mo) y cuya base fundamental es, precisamente, la prác-3  Black, D.S.; Milam, J. y Sussman, S. (2009). Hot Topics: A 40-year pu-blishing history of mindfulness.  Mindfulness Research Monthly, 1(5); 1. 

4  James, W. (1950).  The principles of psychology. Nueva York: Dover. 
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tica de mindfulness, en otras palabras, la práctica de la atención plena. 

La palabra mindfulness es la traducción al inglés del término pali “sati” que implica “consciencia, atención y recuerdo”. 5 La traducción al castellano de mindfulness no resulta fácil. Las palabras más utilizadas han sido las 5  

Siegel y cols. (2009). 
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de “atención plena” o “consciencia plena”, aunque debido a su dificultad, muchos autores optan por no traducir el término “mindfulness” y utilizar el vocablo inglés. 

“Mindfulness” se utiliza sobre todo en contextos científicos y académicos, pero en la vida diaria es frecuente hablar de “meditación” aunque ambos términos no sean sinónimos, ya que “meditación” tiene un significado menos preciso y abarca a un conjunto de prácticas bastante heterogéneas. Las prácticas de mindfulness o de atención plena no poseen ningún marco cultural ni religioso. Las investigaciones que se han realizado demuestran que la práctica de mindfulness es útil en el tratamiento del dolor, del estrés, en los trastornos de alimentación, de la ansiedad, en depresión y en prevención de recaídas, en las adicciones, entre otros. Además, es útil para las personas que no presentan ninguno de estos problemas y que solo quieren fortalecer su sistema inmune, contar con la activación más positiva de su psique y lograr una recuperación más rápida de las experiencias negativas. 

La práctica de mindfulness, al contrario de las prácticas de relajación, no intenta cambiar las sensaciones que tenemos en nuestro cuerpo, ni lleva necesariamen-te a la relajación. Puede ocurrir que nos relajemos co-mo consecuencia de los ejercicios que realizamos, pero puede pasar que no. El objetivo de la práctica de mindfulness es fortalecer, afianzar, cada vez más nuestra capacidad de atención y de concentración. 
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Mindfulness es algo que todos nosotros experimentamos en innumerables ocasiones de nuestra vida cotidiana. 

Cuando somos conscientes de lo que estamos haciendo, pensando o sintiendo estamos practicando mindfulness. 

Lo que sucede es que habitualmente nuestra mente se encuentra vagando sin orientación alguna, saltando de unas imágenes a otras, de unos a otros pensamientos, en un estado de  mindlessness, estado de no-consciencia plena. Mindfulness es la posibilidad que tenemos los humanos de ser conscientes de los contenidos de la mente momento a momento. Es la práctica de la autoconsciencia. 

En un sentido más general, podemos decir que mindfulness es como el despertar de una vida en “piloto automático” a una vida con atención plena a nuestras expe-

��

riencias. El símbolo kanji para representar el mindfulness define bellamente la esencia del término. Está compues-to por dos símbolos. El de la parte de arriba representa el ahora, el presente, el momento. Su forma recuerda un tejado o una montaña. El símbolo de la parte de abajo se suele traducir como corazón, mente, inteligencia o al-ma. Todo ello nos acercaría a una definición de mindfulness como llevar tu corazón, mente, inteligencia y al-ma al momento presente. Ser en el momento presente con consciencia plena nos proporciona protección (tejado) o una base estable (montaña) para nuestro corazón, mente, inteligencia y alma. 

Ahora bien, una de las definiciones más conocidas de mindfulness es la de Jon Kabat-Zinn, 6 profesor de Medicina de la Universidad de Massachusetts, que afirma que: “Mindfulness significa prestar atención de una manera especial: intencionadamente, en el momento presente y sin juzgar”. 

Esta definición tiene tres componentes:

» El primero de ellos es el proceso atencional que es algo que se puede entrenar. Orientar la atención es el resultado de la intención determinada, la intención de estar presente en lo que ocurre. 

6  Kabat-Zinn (1994).  Mindfulness for Beginners, Reclaiming the Present Moment and Your Life. Edición en castellano: Barcelona, Kairós, 2013. 
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 » El segundo componente es la conexión con la experiencia, cuando se está presente realmente se vi-ve la vida. Por el contrario, si se está desconectado, pensando en el futuro o en el pasado, la atención se encuentra dislocada y no hay presencia. 

» El tercer componente es la amabilidad, una actitud necesaria para suspender el juicio y aceptar la realidad de ese momento tal y como es, no como a mí me gustaría que fuera, sino como es en realidad. 

Estos tres componentes —intención, experiencia y amabilidad— son tres disciplinas para cultivar mindfulness que están implícitas en las prácticas y ejercicios de atención plena. 

Estar, Ser MINDFUL es…



Atención M omento a momento

Aqu I y ahora

Actitud de  N o-juzgar

D eshacerse de pensamientos inútiles

F acilitar el perdón y la gratitud

C U riosidad de principiante

L a aceptación incondicional



CAPÍTULO 3

Actitudes básicas 

en la práctica 

de mindfulness

 No mires hacia atrás, 

 nadie sabe cómo el mundo comenzó, 

 no temas al futuro, 

 nada dura por siempre. 

 Si permaneces absorto en el pasado 

 o en el futuro, 

 te perderás el presente. 

RUMI (1207~1273), poeta y místico
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    a actitud que tienes ante la vida hace toda la diferencia. Las siete actitudes que nos propo-L   ne Jon Kabat-Zinn y que presentamos a con-

tinuación son fundamentales. Aunque hay muchas más 

—entre las que cabe destacar la generosidad, la gratitud, el dominio de uno mismo, el perdón, la amabilidad, la compasión, la alegría empática y la ecuanimidad— todas ellas se desarrollan mediante el cultivo de las siete actitudes siguientes:

»  No juzgar

»  La paciencia

»  La mente principiante

»  La confianza

»  El no esforzarse

»  La aceptación

»  El ceder, el soltar

NO JUZGAR

¿Cómo podemos cultivar la atención plena? Es necesario que asumamos una postura de ser testigos impar-ciales de nuestra propia experiencia. El tomar esta decisión nos lleva a que tomemos consciencia del constante 
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flujo de juicios y de las reacciones que tenemos a experiencias tanto internas como externas en las que, por lo general, nos vemos atrapados y así aprendamos a salir de ellos. Cuando comenzamos a practicar el prestar atención a la actividad de nuestra propia mente, es normal que descubramos que nos sorprenda el hecho de que generamos juicios sobre nuestra experiencia con mucha facilidad, en todo momento. 

La mente categoriza y etiqueta casi todo lo que vemos. Reaccionamos a todo lo que experimentamos en términos de qué valor tiene para nosotros. Algunas cosas, personas y acontecimientos son juzgados como buenos porque, por alguna razón, hacen que nos sintamos bien. Otros son condenados con la misma celeridad porque no creemos que tengan demasiada importancia. 

» Esta costumbre de categorizar y juzgar nuestra experiencia nos limita a reacciones automáticas de las que ni siquiera nos damos cuenta y que, a me-nudo, carecen totalmente de base objetiva. 

» Necesitamos tomar consciencia de esos juicios automáticos, para ver a través de nuestros prejuicios y temores y liberarnos de ellos. Darnos cuenta de lo que sucede. No hay ninguna necesidad de juzgar los juicios. Solo observemos. 
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Un ejemplo. Imaginemos que nos encontramos ob-

servando nuestra respiración. En un determinado momento, podemos darnos cuenta de que la mente dice cosas como las siguientes: “Esto no funciona” o “esto no es para mí”. Estos son juicios. Es de suma importancia que los reconozcamos y que recordemos que la práctica constante de mindfulness nos llevará a lograr identifi-carlos, observarlos y luego continuar con la observación de nuestra respiración. 

Esto no funciona. 

No es para mí…

¿Te imaginas cómo podría ser tan solo observar los juicios por momentos y permitir que cada uno de estos instantes sea como es, sin intentar evaluarlo como bueno o malo? Nos conduciría a una auténtica calma y liberación. 
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Hay algo muy interesante que sucede con el bambú japonés y que nos enseña una importante lección. 

Cuando un cultivador planta una semilla de este árbol, el bambú no crece inmediatamente por más que se rie-gue y se abone regularmente. De hecho, el bambú japonés no sale a la superficie durante los primeros siete años. Un cultivador inexperto pensaría que la semilla es infértil, pero, sorprendentemente, luego de transcurri-dos estos siete años el bambú crece más de treinta metros en solamente seis semanas. ¿Cuánto podríamos decir que tardó realmente en crecer el bambú? ¿Seis semanas? ¿O 

siete años y seis semanas? Sería más correcto decir que tardó siete años y seis semanas. ¿Por qué? Porque durante los primeros siete años el bambú se dedica a desarro-llar y fortalecer las raíces, las cuales van a ser las que luego de estos siete años le permitan crecer tanto en solamente seis semanas. Además, si en algún punto de esos primeros siete años dejamos de regarlo o cuidarlo, el bambú muere. 

Este cuento es similar a lo que nos pasa muchas veces en la vida. En general, nos apresuramos y nos ponemos ansiosos si no logramos inmediatamente un objetivo. 

Muchas de nuestras metas, especialmente las más ambi-ciosas, requieren tiempo y dedicación. También requieren que creemos nuevos hábitos, lo cual también puede llevarnos tiempo. 
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Muchas veces cuando no logramos inmediatamente nuestros objetivos, nos desanimamos y hasta lo abando-namos al creer que no es para nosotros, que no lo me-recemos, o surge cualquier otro pensamiento limitante similar. Imagina un cultivador que deja de regar el bambú japonés a los seis años y once meses. Este va a morir cuando se encuentre muy cerca de salir a la superficie. 

Un poco más de paciencia y perseverancia habría pro-ducido muchos frutos en poco tiempo. 

Así como el bambú requiere perseverancia, y mucha paciencia, lo mismo ocurre en la vida. A veces no vemos resultados por mucho tiempo, pero si nos mante-nemos perseverantes, pacientes y realizamos cada día las acciones necesarias, podremos ver el fruto de nuestro esfuerzo. 

Te invito a que pienses en cuáles son tus objetivos más ambiciosos, aquellos que siempre soñaste lograr, y que evalúes las acciones que estás emprendiendo día a día. Y que pienses que a veces los resultados no se mani-fiestan inmediatamente pero posiblemente estés creando las “raíces” internas que van a permitir que este objetivo crezca y salga a la luz. 

No dejes de realizar tres acciones diarias que te acer-quen a tu objetivo. Si no lo haces es como si dejaras de regar tu bambú. Si esto ocurre, tu objetivo deja de pros-perar. Solamente a través de acciones vamos a llegar a lograr nuestra meta. Con perseverancia y paciencia. 
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PACIENCIA

La paciencia es una forma de sabiduría. Cuando cultivamos la atención plena, lo hacemos sobre nosotros: sobre nuestro cuerpo y nuestra mente. No es necesario impacientarnos por registrar que nuestra mente está siempre emitiendo juicios, o bien, porque nos asustamos, nos impacientamos, nos ponemos tensos o porque practicamos mindfulness sin ningún resultado evidenciable. 

Cuando practicamos estar con nosotros mismos, nos damos cuenta de que nuestra mente posee “una mente propia”. La paciencia es una cualidad muy útil y podemos acudir a ella cuando nuestra mente se encuentre agitada. Esta actitud nos recuerda que podemos estar abiertos a cada momento, aceptándolo con total plenitud y sabiduría. 

MENTE DE PRINCIPIANTE

Cuando se practica la atención plena imbuido por la actitud de actuar con mente de principiante, uno tiende a liberarse de todo conocimiento previo, de cualquier expectativa adquirida y se abre a percibir la realidad co-mo si fuera la primera vez que la viera. Todo se mira 
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con ojos recién estrenados, con ojos de principiante. Es-ta actitud permite descubrir en las cosas aspectos que antes no se nos habían revelado, pues nos acercábamos a ellas predispuestos a percibir solo aquello que ya esperábamos. 

La mente de principiante es una actitud. No significa que no sepamos nada. Significa que, en ese momento, estamos tan abiertos que, ante la inmensidad de lo que ignoramos, no nos quedamos atrapados en lo que sabemos o en lo que hemos experimentado. Si pensamos en ello, reconoceremos que parte de la belleza y alegría de la infancia brota de la frescura de la mente de principiante. El reto para nosotros, como adultos, consiste en ver si podemos vivenciar cada momento y recono-cerlo como algo nuevo e interesante —después de todo, nunca antes lo habíamos visto, experimentado—. 

LA CONFIANZA

La confianza básica en uno mismo es una parte in-tegrante del entrenamiento en la meditación. Podemos preguntarnos: ¿En qué podemos confiar? ¿Podemos confiar en lo que sabemos? ¿Podemos confiar en lo que sabemos que ignoramos? ¿Podemos confiar en nuestra in- 
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tuición frente a las contradicciones ajenas? ¿Podemos confiar en lo que pensamos, en nuestras ideas y opinio-nes? ¿Podemos confiar en nuestro corazón? ¿Podemos confiar en nuestros sentidos? Quizás podamos aprender a estar más en contacto con los sentidos y familiarizar-nos así con lo que nos revelan. ¿Podemos confiar en el cuerpo? A veces sabemos y a veces no sabemos. Y a veces podemos confiar también en ese “no saber”. 

Confiar en nuestra intuición, aunque nos equivo-quemos, nos hace conectarnos con nosotros. Esta actitud de confiar en nosotros mismos y en nuestra sabiduría es muy importante en la práctica de meditación. 

El espíritu de la misma es confiar en nosotros, en ser nosotros mismos y en que comprendamos lo que esto significa, al asumir la responsabilidad de escuchar nuestro propio ser. 

NO ESFUERZO

Esta actitud requiere de mucho trabajo y cierto tipo de energía. La meditación consiste en NO HACER, si-no en SER. Hace referencia a prestar atención, a cultivar la atención plena al poner la intención, pero sin esforzarse por lograr algo especial. Parece sencillo y no lo 
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es. Esta actitud de no esforzarse no es nada trivial. Implica darte cuenta de que ya estamos aquí. No hay ningún lugar al que ir porque la agenda consiste simplemente en estar despierto. Es vivir en el “ahora”. El modo en que nos relacionamos con este momento influye en la calidad y el carácter del momento siguiente. 

¿Cuál es nuestro propósito en la vida? ¿Tiene acaso que ver con que busquemos otro lugar a donde ir y si no encontramos la felicidad desplazarnos a otro sitio con el fin de encontrarla? Si no estamos atentos, siempre aparecerá un lugar mejor en el que estar: “Cuando tenga más dinero, cuando termine la carrera, cuando me retire, cuando me case, cuando mis hijos crezcan, cuando…”. Ahora bien, estemos atentos. ¡Este es ese momento! Este momento presente es el único que tenemos. Todo lo demás es recuerdo y anticipación. No obstante, que no debamos esforzarnos no implica que no nos queden todavía muchas cosas por hacer. La vi-da misma se convierte en la auténtica práctica meditativa. El vivir atentamente nos ofrece una oportunidad de lograr un mayor equilibrio tanto emocional como cognitivo. Veamos, aceptemos y vivenciemos las experiencias como son en cada momento. 
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LA ACEPTACIÓN

La aceptación significa ver las cosas como son. Sin resignación. Si nos duele alguna parte del cuerpo, aceptemos ese dolor. Lo que tenemos recibámoslo en ese mismo momento. Aceptación de la experiencia tal cual es y como se presente. Esta actitud nos prepara para que, pase lo que pase, podamos actuar de la manera más adecuada en nuestra vida. Tomemos cada momento co-mo nos llega y mantengamos nuestra atención en el momento presente, así cultivamos la aceptación. Llegar a la aceptación es una de las cosas más difíciles del mundo. Significa, en última instancia, entender el modo en que las cosas son y descubrir el modo más sabio de rela-cionarse con ellas y actuar, con esa visión clara, en consecuencia. 

Puede requerir mucho tiempo aceptar determinadas cuestiones, habitualmente las más difíciles, las más trau-máticas. A veces podemos experimentar la negación por un tiempo, a veces experimentamos la ira, rabia y, a veces, debemos aceptar nuestra tristeza. En última instancia, el reto es: “¿Puedo aceptar las cosas tal como son ahora, momento, tras momento, tras momento? ¿Puedo aceptar las cosas tal como son ahora mismo?”. 

��

CEDER, SOLTAR

Dicen que en la India existe una forma muy inteligente de cazar monos. Según cuentan, los cazadores re-cortan en un coco un agujero lo suficientemente grande para que el mono pueda introducir en él su mano. 

Después perforan dos agujeros más pequeños en el otro extremo y pasan por ellos un alambre cuyo terminal a-tan a la base de un árbol. El mono desciende del árbol, introduce su mano en el agujero y toma el plátano que los cazadores han introducido en el coco. El agujero ha sido recortado de forma que la mano abierta del mono puede pasar por él, aunque no su puño cerrado. Todo lo que tiene que hacer el mono para liberarse es soltar el plátano, aunque parece ser que la mayoría de los monos no cede. 

Con frecuencia, y a pesar de toda nuestra inteligencia, nuestras mentes nos juegan pasadas parecidas, ra-zón por la que el cultivo de la actitud de soltar o ceder es fundamental para la práctica de la atención plena. 

Cuando comenzamos a prestar atención a nuestra experiencia interior descubrimos inmediatamente que existen ciertas ideas y sensaciones a las que la mente quiere adherirse. Si son agradables intentamos prolongarlas, estirarlas y convocarlas una y otra vez. 

Existen de igual modo, muchas ideas, sensaciones y experiencias que tratamos de evitar o de las que intenta- 
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mos liberarnos o protegernos porque son desagradables, dolorosas y porque, de una u otra forma, nos dan miedo. 

En la práctica de la meditación, nosotros, de forma deliberada, dejamos que nuestra experiencia sea la que es. Soltar es una forma de dejar que las cosas sean co-mo son y de aceptarlas así. Cuando observamos cómo nuestra mente se aleja, acordémonos de liberarnos de ese impulso y observar. Cuando nos veamos juzgando nuestra experiencia, dejemos que esas ideas enjuiciado-ras se vayan. Reconozcámoslas y no las persigamos más. 

Dejémoslas en paz y, al hacerlo, que se vayan. Del mismo modo, cuando nos vienen ideas del pasado o del futuro, dejémoslas ir. 

Buda miraba el cielo y admiraba el brillo de las estre-llas, un joven se le acercó y le dijo: “Qué brillante noche, nada más hermoso, quizás algún día estemos ahí…”. Bu-da lo observó y le dijo: “Ya estamos ahí, junto a las es-trellas, mira en tu interior, el universo, eres tú”. 
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CAPÍTULO 4

Efectos de 

la práctica de 

mindfulness

E  l primer efecto de la práctica de mindfulness es el desarrollo de la capacidad de concentración  



de la mente. El aumento de la concentración 

trae consigo la serenidad. Y el cultivo de la serenidad nos conduce a un aumento de la comprensión de la realidad (tanto externa como interna) y nos aproxima a percibir la realidad tal como es. La práctica prolongada de mindfulness, en un ambiente favorable, abre también la puerta a la aparición de estados modificados de consciencia. 
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EFECTOS 

EN EL CEREBRO

Gracias a los últimos descubrimientos en neurociencias, sabemos que una persona puede generar cambios en su cerebro con la práctica de mindfulness. La neurocientífica Dra. Sara Lazar y su equipo del Hospital General de Massachusetts midieron a veinte personas que realizaron un entrenamiento de mindfulness conocido como Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) durante ocho semanas, frente a un grupo de control. Los investigadores vieron que las regiones del cerebro asociadas con la atención, la interocepción (sensibilidad del cuerpo) y el procesamiento sensorial eran más gruesas en los practicantes de mindfulness que en las personas del grupo de control. 

Este cambio se notó en la corteza prefrontal, que es donde residen las funciones ejecutivas, nombre con el que se designan las funciones de control y de supervi-sión como la toma de decisiones, la flexibilidad, la me-moria de trabajo y el razonamiento. Estos datos propor-cionan la primera evidencia científica que asocia la práctica formal de mindfulness con cambios estructurales en el cerebro. Actualmente, tenemos bastantes evidencias científicas que atribuyen a la práctica de la atención plena importantes beneficios que se pueden clasificar en tres ámbitos:
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 » El más conocido es el de la salud y el bienestar personal como, por ejemplo, los estudios de la reducción de estrés, de ansiedad y la depresión, entre otros muchos casos. 

» El segundo ámbito, no tan estudiado, es el del de-sempeño laboral o la eficiencia personal, que en-globa las investigaciones sobre creatividad, consciencia en la toma de decisiones y estudios sobre la atención y la concentración. 

» El tercer ámbito está relacionado con beneficios en los vínculos interpersonales basados en estudios sobre regulación emocional, empatía e inteligencia emocional. 

Estos tres ámbitos no son independientes: a mayor bienestar personal hay un mayor rendimiento profesional y mejores relaciones personales. Aunque algunas personas se interesan por la práctica de mindfulness debido a estos beneficios, y una vez que se inician en la práctica de las técnicas, se dan cuenta de que reciben mucho más a medida que lo incorporan a su estilo de vida. 
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EFECTOS DEL CEREBRO

LÓBULO FRONTAL

LÓBULO PARIETAL

El lado izquierdo de esta 

Regula el sentido de sí 

región está asociado a las 

mismo y la orientación física. 

emociones positivas y al estado 

En el lóbulo parietal 

de calma. Se crea un estado 

se genera una imagen 

afectivo positivo y disminuye 

tridimensional del cuerpo 

la ansiedad y la cólera. 

en el espacio y proporciona 

Así, aumentan los niveles de 

la ubicación espacial. 

GABA, un neurotransmisor 

Distingue entre el individuo 

que implica menor distracción 

y el exterior. 

por los estímulos exteriores, 

Pérdida de la sensación 

lo que a su vez aumenta la 

de unicidad y 

concentración. 

del espacio-tiempo. 

PARTE 

PARTE 

IZQUIERDA

DERECHA

Incremento 

Disminución 

de la actividad

de la actividad

HIPOTÁLAMO

SISTEMA LÍMBICO

Regula el medio interno del 

La región encargada 

organismo, controla 

de procesar las emociones. 

parámetros como la tensión 

Formada por el hipocampo, 

arterial, la temperatura y 

la amígdala y el hipotálamo. 

el ritmo del corazón. 

Aumenta la receptividad 

Procesa las emociones. 

emocional y la visualización 

Reduce las frecuencias 

de imágenes. 

cardíaca y respiratoria y 

Estimula la producción 

la tensión arterial. 

de endorfinas producidas 

Aumenta la producción de 

por el organismo y, con ellas, 

serotonina, un neurotransmisor 

se reduce el miedo, 

cuyo déficit está asociado 

se produce una sensación 

a la depresión. 

de felicidad y de euforia. 
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EFECTOS DE LA MEDITACIÓN

SISTEMA 

SALUD 

SISTEMA 

NERVIOSO

GENERAL

CARDIOVASCULAR

Mayor equilibrio: 

Beneficio integral: 

Corazón feliz: 

La meditación 

La meditación pone 

Propicia un ritmo 

desarrolla 

a todo el cuerpo

cardíaco más lento, 

una capacidad 

en armonía. 

menor tasa de 

de concentración más 

Resulta

consumo de oxígeno 

poderosa y reduce 

especialmente

y una frecuencia 

el riesgo de depresión. 

eficaz en casos

respiratoria más baja. 

Aumenta los niveles 

de insomnio, 

Reduce los niveles 

de confianza y calma 

migraña 

de colesterol. 

significativamente 

y diversos

Ayuda a controlar la 

la ansiedad. 

dolores. 

presión arterial y al aflojar 

El sistema límbico se 

la tensión muscular vuelve 

equilibra y disminuye la 

al cuerpo más flexible, 

producción de las hormonas 

de modo que el corazón no 

relacionadas con la tensión. 

tenga que bombear tanto. 

Al permitir que el cuerpo 

Abre los conductos 

se relaje hace que la 

respiratorios y al mejorar 

respiración, los fluidos 

la circulación permite 

corporales y los impulsos 

que el cuerpo se 

nerviosos fluyan con 

alimente mejor de 

mayor libertad. 

los nutrientes. 

SISTEMA 

SISTEMA 

INMUNOLÓGICO

DIGESTIVO

Más defensas: 

Torrente sanguíneo: 

El sistema inmunológico se 

La gastritis y las úlceras 

resiente en un cuerpo en tensión. 

son algunas de las dolencias 

La meditación estimula la 

relacionadas con el estrés. 

producción de glóbulos blancos, 

Cuando estamos tensos, el 

aumenta la eficacia de las 

sistema digestivo se cierra y el 

células del sistema y ayuda 

torrente sanguíneo se dirige 

a protegernos contra 

a los grandes músculos 

enfermedades tales como 

responsables del reflejo 

la artritis y las alergias. 

lucha-huida (un reflejo natural 

El proceso de curación funciona 

ante amenazas externas 

mejor cuando el cuerpo 

que dirige la sangre hacia 

está relajado o durmiendo, 

las extremidades). 

por lo cual se entiende que 

La meditación le da la 

la meditación acelera el tiempo 

vuelta a este proceso y el 

de recuperación tras una 

aparato digestivo vuelve a 

enfermedad u operación. 

funcionar correctamente. 
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BENEFICIOS 

DE LA PRÁCTICA DE 

MINDFULNESS

A continuación, se presentan algunos de los beneficios que mindfulness brinda:

» Estar plenamente en el presente, 

en el aquí y ahora. 

» Observar pensamientos y sensaciones 

desagradables tal cual son. 

» Tener consciencia de aquello que 

se está evitando. 

» Conexión con uno mismo, con los demás 

y con el mundo que nos rodea. 

» Mayor consciencia de los juicios. 

» Aumento de la consciencia de sí mismo. 

» Menor reacción frente a experiencias 

desagradables. 

» Menor identificación con los pensamientos 

(no soy lo que pienso). 

» Reconocimiento del cambio constante 

(pensamientos, emociones y sensaciones 

que vienen y van). 

» Mayor equilibro, menor reactividad emocional. 

» Mayor calma y paz. 

» Manejo del dolor. 
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» Mayor aceptación y compasión de sí mismo. 

» Manejo del estrés y de la ansiedad…

 Es fácil creer que somos olas

 y olvidar que también 

 somos el océano. 

JON J. MUTH
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CAPÍTULO 5

Vivir plenamente: 

prácticas informales 

de mindfulness

 Lo que resistes persiste y

 lo que aceptas se transforma. 

ORIOL PUJOL
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JUSTICIA
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MI MUNDO

BE


FE

R

LICIDAD

TAD

PAZ

SOTNEI

INNOVACIÓN

COMUNICACIÓN

M I T N ES

EMOCIONES

RTE

A

INGENUIDAD

ORIGINALIDAD

IMAGINACIÓN

CR

INSPIRACIÓN

EATIVIDAD

NÓICPECREP

INEQUIDAD

TEMORES

GUERRA

TRISTEZA
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ara poder mantener la actitud de atención ple- 



na en la vida cotidiana resulta especialmente  

P



útil el hacer una práctica muy corta que nos 

permita generarla, centrada en el aquí y ahora, la ecuanimidad, la no reactividad y la apertura. Estas prácticas cortas son parte de lo que se conoce como mindfulness informal: es fácil de practicar y se puede llevar a cabo en cualquier lugar y en todo momento. Consiste en tomar consciencia del momento presente que se está viviendo. 

Podemos, por ejemplo, al despertarnos, tomar consciencia de que estamos despiertos. No saltes automáticamente de la cama. Tómate unos minutos para darte un abrazo y preguntarte cómo estás hoy. Observa tus sensaciones, emociones, pensamientos… sin juzgarlos. Un buen ejercicio consiste en explorar durante breves minutos lo que nos reportan nuestros cinco sentidos en ese momento. Podríamos abrir los ojos y hacer una mirada panorámica alrededor de la habitación. Después podríamos cerrar los ojos y conectar con los diferentes sonidos del entorno. A continuación, ponemos la atención en los olores que pueda captar nuestro olfato para así llegar al gusto y sentir los sabores que están presentes en nuestra boca en ese momento y así finalmente sentir a través del tacto el peso de nuestro cuerpo apoyado en la cama, la ropa sobre nuestra piel y el aire al entrar por nuestras fosas nasales y desplazarse hacia los pulmones. 
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Veamos otros ejemplos. Descubrirás que son tareas sencillas que puedes incorporar a tu vida, sin hacer grandes modificaciones. 

Una experiencia cotidiana…

con la práctica de la atención plena. 

Ahora, voy a pedirte que tomes tu cepillo y pasta pa-ra lavarte los dientes… Muy lentamente y a consciencia, voy a pedirte que coloques pasta dental sobre el cepillo, la observes, sientas el cepillo en tu mano, lo lleves a la boca y comiences a lavarte los dientes. Pasa el cepillo por cada zona, siente el gusto de la pasta, el aroma de la misma, su textura, presta atención a los sonidos del contacto del cepillo con tus dientes, con tus encías. 

Concéntrate en el acto de lavar tus dientes. El contacto del agua en la boca. ¿Cómo se siente la pasta? ¿Es suave? ¿Liviana? ¿Espesa? ¿De qué gusto es la pasta? Ce-píllate los dientes. Simplemente, realiza esta actividad con naturalidad, pero lleva tu atención a la experiencia directa a través de tus sentidos. Esto significa que mientras lo haces, eres totalmente consciente de ello. Esta observación puede parecerte tonta y a la vez obvia. ¿Por qué 
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o para qué concentrarse tanto en una acción sencilla? Precisamente porque en ese momento estoy siendo yo mismo, atento de estar realizando esa acción. En conexión con mi respiración, con mis pensamientos, sensaciones y con mis acciones. Estoy viviendo la experiencia de un estado de plena atención. 

MINDFULNESS EN OTRAS 

ACTIVIDADES COTIDIANAS

Un minuto de atención plena

Este es un ejercicio fácil que puedes hacer en cualquier momento del día. El objetivo consiste en enfocar toda la atención en tu respiración durante un minuto. 

Deja abiertos los ojos, inspira el aire por la nariz llevándolo “hacia tu abdomen” y exhala por la boca. Céntrate en el sonido y el ritmo de tu respiración, inhala y exhala con suavidad, ten plena consciencia de lo que estás haciendo. La respiración apropiada y completa es aquella que utiliza el abdomen o el vientre para poder llenar los pulmones. Cuando el aire entra por la nariz, convie-ne aprender a inflar el vientre para que el diafragma ba- 
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je y le dé a los pulmones la posibilidad de llenarse por completo. Al expulsar el aire debemos realizar la misma acción, pero a la inversa, es decir, contraer o hundir el vientre para que el diafragma suba y expulse por completo la salida del aire también por la nariz. Durante este ejercicio, tu mente generará un sinfín de pensamientos. 

Cada vez que seas consciente de ellos, obsérvalos y dé-

jalos pasar. Conéctate nuevamente con tu respiración y presta atención al aire que inhalas y exhalas. Puedes realizar este ejercicio las veces que quieras ya que te ayuda a restaurar la mente, conseguir claridad y paz. Este ejercicio es la base fundamental de una técnica de meditación mindfulness correcta. 

Observación consciente

Escoge un objeto. Cualquier objeto cotidiano: una taza de café, un bolígrafo… Ahora permite que absorba completamente toda tu atención. Solo obsérvalo. Colores, brillos, sombras, quizás imagines su textura, sus diferentes tonalidades y todo lo que vaya surgiendo. Ser consciente de lo que estás observando te aporta una sensación de “estar despierto”. Observa cómo la mente se libera de pensamientos y se centra en el momento presente. Es algo sutil pero poderoso. También puedes practicar la observación consciente con el oído en lugar de 
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la vista. Algunas veces escuchar es mucho más potente que mirar. 

Escuchar música

Escuchar música tiene muchos beneficios, tantos que la música está siendo utilizada terapéuticamente. Eso es porque escucharla produce una gran consciencia del ejercicio. Puedes escuchar música relajante y sentir los efectos calmantes, mientras haces un ejercicio mindfulness centrándote realmente en el sonido y la vibración de ca-da nota. Puedes también seguir los instrumentos que in-terpretan la partitura musical, al escuchar desde la gratitud y el amor, disfruta de la melodía, del camino, del proceso. Ábrete y relájate a escuchar la armonía, conecta con el mensaje que el compositor quiso transmitir con su obra. Por ello, antes de empezar a escuchar música, es conveniente que te conectes con tu ser más profundo y que te preguntes desde dónde vas a escuchar esa melodía. 

Atención plena en la cola 

del supermercado

Sintoniza con tu cuerpo. Presta atención a tus pies sobre el piso, tu postura. Fíjate en los sonidos, los colo- 
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res, las personas, los alimentos que llevas en el carrito. 

Utiliza tu respiración para volver a conectar contigo mismo, con tus sentidos. Toma esos minutos y acepta la situación tal cual se presenta. Aprovecha ese momento pa-ra respirar. 

Limpieza del hogar

El concepto “limpieza del hogar” tiene un significado literal (limpiar la casa que tienes actualmente) y puede ser un potencial reductor del distrés. Para que esta actividad sea realizada con consciencia plena, debes ob-servarla como un evento positivo, es decir, un ejercicio de autoentendimiento y reducción de tu propio distrés. 

Y así, cuando lo realices, focaliza tu atención en aquella actividad que estés haciendo, sola y exclusivamente. 

Siente el agua caliente cuando lavas los platos, disfruta el olor de la ropa limpia cuando la hayas lavado, disfruta de recoger el polvo que ensucia tu casa, ten plena consciencia de los movimientos que realizas. Siente la libertad de tirar, dejar ir todos aquellos objetos que for-men parte del pasado. Todo aquello que pueda tener una utilidad para otros. Puedes “reciclarlo” y dárselo a alguien que creas que lo necesite. 
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Alimentación consciente

Puedes practicar la alimentación consciente al degustar algo nuevo, al elegir el primer bocado de tus comidas principales o con un tentempié. Conéctate con tus sentidos: puedes oler la comida, observar su color, sus brillos, etc. Al observar, sin valorar ni juzgar, cuáles son las sensaciones que se despiertan en ti al introducir y saborear la comida en la boca. Centra toda tu atención en lo que sucede en tu boca, en los pensamientos que surgen por los sabores con los que estás entrando en contacto, y con la única regla de no forzar a tu mente a nada. 

Solo tienes que observar (como si estuvieras viendo una película en la televisión) lo que va aconteciendo. Quizás surja alguna emoción o sensación en el cuerpo. Siente la experiencia misma de saborear el alimento, al llevar tu atención una y otra vez a ese momento. Conéctate con los colores, las formas, los aromas. Registra la sensación de masticar. ¿Qué sabor tiene la comida? ¿Dónde sientes el sabor? ¿Qué gusto sientes? Registra las texturas, el peso de cada bocado y las diferentes temperaturas que hay en tu boca. Percibe cualquier sensación de querer comer con rapidez o de querer tragar la comida sin mas-ticarla por completo. Observa con intención, sin juzgar. 
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En la ducha

Registra el sonido del agua al salir de la flor de la ducha y mientras se desliza por tu cuerpo hasta llegar al pi-so y perderse por el desagote. Siente la temperatura del agua, cómo se siente sobre el cabello, sobre los hombros y al deslizarse por tus piernas. Huele el aroma a jabón y al champú, y siéntelos sobre tu piel. Observa las gotas de agua sobre los azulejos o sobre la cortina de baño, el vapor, cómo se eleva. Registra el movimiento de tus brazos al pasar la esponja por tu cuerpo o al colocar el champú en la cabeza. 

Cuando surja un pensamiento, déjalo pasar y vuelve a poner la atención en la ducha que estás tomando. Una y otra vez, tu atención se dispersará. Tan pronto advier-tas que esto sucede, registra lo que te distrajo y vuelve a poner atención en la ducha que estás tomando. 

En el parque/campo

Concéntrate en el sonido del ambiente, el viento entre las ramas, el canto de los pájaros, las hojas meciéndose. Observa el color del paisaje, las texturas de los árboles, del césped. Huele el aroma de las plantas, de la tierra. Siente la temperatura del lugar. Presta atención a tu respiración: observa el ritmo de tu respiración, tal 

��

cual es. Si hay pensamientos que aparecen en tu mente, déjalos pasar como si fueran nubes. Sin juzgarlos. Vuelve a poner la atención en tu respiración. 

Escuchar el silencio

Preparémonos para potenciar la escucha interior a través del silencio. Para percibir nuestro sonido, nos conectamos con un estado de atención, de receptividad, y para ello es necesario que silenciemos nuestra mente: tomemos consciencia del silencio. Dentro de ese silencio, es desde donde vamos a efectuar nuestra escucha interior. Nos colocaremos en posición de meditación, ya sea sentados o acostados. Sentiremos el cuerpo relajado, receptivo, abierto a la apreciación. Con un cuenco de meditación haremos una serie de percusiones o bien escucharemos algún sonido como el que se percibe al to-car una cuerda de algún instrumento que tengamos gra-bado y lo seguiremos con atención desde su inicio hasta su final. Entonces, escucharemos el silencio durante unos minutos. Nuevamente, repetiremos la acción. Lo seguiremos hasta que el silencio se presente. Escucharemos el silencio desde una disposición de apertura, sin juzgar, sin esperar nada. Solamente, experimentaremos el silencio. Sentiremos cómo el silencio nos envuelve y nos da presencia. 
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ESCUCHA CONSCIENTE DE 

LOS SONIDOS DE TU ENTORNO 

¿Cuándo fue la última vez que escuchaste con  plena atención los sonidos que te rodean en un determinado momento? Bien. Entonces, deja lo que estás haciendo y prepárate para escuchar de manera consciente. Presta atención a este sencillo ejercicio de consciencia plena. 

La mayoría de las veces estamos rodeados por ruidos o sonidos ambientales que rara vez registramos. Estos sonidos del entorno, así como los ruidos de nuestra mente, pasan inadvertidos. Nos resultan imperceptibles. Por lo tanto, detente y percibe los sonidos y ruidos que te rodean en este preciso instante. ¿Qué registras? El ruido de la computadora en tu escritorio. El automóvil que pasa a la distancia. El continuo ruido de algún calefac-tor o la lluvia que cae en este momento. El ruido del televisor encendido en la otra habitación. Los pájaros que cantan. El perro que ladra. Todos estos sonidos o ruidos se presentan para brindarte la excelente oportunidad de experimentar la serenidad que aflora en la escucha consciente. 

Durante la jornada, por unos minutos, deja de hacer lo que te mantiene ocupado y simplemente presta atención a escuchar. Parece sencillo ¿verdad? Sí, es sencillo, por cierto, pero esta actividad conscienterequiere que te concentres y que si algún pensamiento se presen- 
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ta en tu mente, lo dejes ir como si fuera una nube que pasa cuando sopla el viento. Si no has experimentado esta práctica con anterioridad, la misma será más efectiva si decides establecer un tiempo pautado para esta práctica de escucha consciente. Puedes decirte a ti mismo: “Durante los próximos cinco minutos, voy a realizar una práctica de escucha consciente”. 

Respeta el tiempo que le asignaste a dicha práctica. 

Permite a los sonidos o ruidos que oyes y escuchas que sean tu anclaje al momento presente. No juzgues lo que oyes, lo que escuchas; no analices lo que escuchas, solo escucha, observa y experimenta lo que escuchas. Si notas que te impacientas o te aburres, permí-

tete registrar estos sentimientos, pero no reacciones en contra de ellos. 

Quédate con los sonidos. 

Escucha con intención. Sin juzgar. 

“Aquí y ahora”. 

Vive el momento presente. 
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Este tipo de ejercicio puede abrirte a un nuevo nivel de silencio dentro de ti. Seguramente, experimentarás momentos en los que sientas que has despertado una parte de ti que —hasta ahora— había estado escondi-da detrás de una pared de ruidos. Esta sensación, este despertar, es atención plena: mindfulness. 

Como podemos observar, cuando nos entrenamos en la práctica de mindfulness, cada momento de nuestra vida será propicio para una meditación. Podemos preguntarnos en cualquier momento del día: “¿Cómo me siento ahora?”. Recordemos que la meditación informal podemos realizarla siempre. Basta con tomar consciencia plena de lo que hacemos y ya estamos meditando. 

Ahora escribe algunas prácticas de mindfulness informal que te propones realizar. 

Durante la mañana, practicaré mindfulness al realizar las siguientes actividades:

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
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  Durante la tarde, practicaré mindfulness al realizar las siguientes actividades:

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

Durante la semana, practicaré mindfulness al realizar las siguientes actividades:

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
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  ¿Qué sensaciones, emociones, sentimientos se des-pertaron en ti al realizar estas prácticas? 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

MINDFULNESS EN 

LA OFICINA

Con estas técnicas de atención plena podrás trabajar mejor y reducirás la presión que el mundo laboral te exi-ge en determinadas ocasiones. Cuanto antes las pongas en práctica, más rápido notarás los resultados. 

Te invito a que te detengas en medio de correos electrónicos, reuniones, llamadas, interrupciones… “Es un cambio mental que tienes que realizar, en el que eres consciente de tu vida, de tus rutinas y hábitos, del trabajo y de las relaciones personales”. 
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Cumple con las fechas límite

Olvídate de la multitarea porque no tendrás un segundo para respirar. En su lugar, prioriza. Averigua qué es lo más importante para cumplir con el plazo exigido y ponte a hacerlo. Céntrate. Haz solo una tarea y prés-tale toda tu atención. Cuando la hayas terminado, repite el proceso. 

Tómate breves descansos. Planea cada una de las tareas. Visualiza los pasos y piensa en cómo los darás: te permitirá avanzar a un ritmo constante. 

Elimina las distracciones y delega tareas o pide ayuda a tus compañeros de trabajo si la necesitas. 
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No dejes que el estrés 

se apodere de ti

Percibe y acepta la sensación de agobio. No luches contra ella, asúmela y encontrarás una solución con la parte racional y reflexiva de tu cerebro. Céntrate en tu respiración. Inspira y espira el aire por la nariz, mientras te preguntas cómo te sientes, qué emociones tienes. 

Date un respiro. Deja, durante dos o tres minutos, lo que estés haciendo y concéntrate en la respiración. Hacerlo de manera consciente te ayuda a recuperar la calma. 

Esta clase de descansos (dos o tres veces al día) le dan a tu mente espacio para digerir, procesar y asimilar lo que está sucediendo en ti y a tu alrededor. 

Resuelve con creatividad

Adopta una mente de principiante. Pregúntate qué harías si no tuvieras ninguna limitación de tiempo, dinero, recursos, personas… Solamente porque algo se ha hecho de cierta manera durante largo tiempo no quiere decir que esa sea la mejor manera de hacerlo. Es necesario aprender nuevas formas de hacer las cosas, ser flexibles y abrirnos a nuevas posibilidades. Manejar diferentes opciones, planes. Este proceso llevará a encontrar nuevas posibilidades de resolución. 
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Deja que tu mente vaya más allá para imaginar toda clase de posibilidades. Todo problema tiene un sinfín de soluciones posibles. Mantente en la creencia de que tú y tu equipo de trabajo pueden encontrar una mejor forma de hacer cualquier cosa en la que pongan sus mentes a trabajar. 

No te juzgues, es decir, no apuntes solo a las ideas buenas, simplemente, genera tantas nuevas como puedas, déjalas fluir. Descubrirás que una o dos te ayudarán a encontrar soluciones originales a determinada situación. Puede resultar conveniente realizar un torbellino de ideas, por ejemplo, sobre qué tipo de alternativas posibles podrían tener lugar en caso de que un empleado tome sus vacaciones o ante la renuncia de éste. Te asom-brarás de los resultados. 

Maneja las interrupciones 

a tu aire

Acepta que las interrupciones ocurrirán. Organiza el día teniéndolas en cuenta, así evitarás sentirte frustrado. 

Fija límites a quienes te interrumpen para que lo hagan solamente cuando se trata de tomar decisiones de una cierta importancia o a una hora determinada. 

Si ocupas un cargo directivo, delega tareas, forma a otras personas para que puedan tomar las decisiones por 
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ti en función de criterios establecidos. Si estás ocupado, sé asertivo y aprende a decir “no” amablemente. 

Sé paciente. Si no puedes evitar las interrupciones, a-fróntalas de una en una con toda atención: estarás más relajado. De esta manera, te sentirás mejor en el aquí y ahora. 

AQUÍ

Y


AHORA
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 Encuentro esperanza 

 en lo más oscuro de cada día y 

 me concentro en lo más luminoso. 

 No juzgo el universo. 

XIV DALAI LAMA
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CAPÍTULO 6

Vivir plenamente: 

prácticas formales 

de mindfulness 

EJERCITANDO 

LA ATENCIÓN PLENA

Hemos hecho referencia a diferentes actividades que puedes realizar respecto de la práctica informal de la atención plena. Ahora bien, nos referiremos a la práctica formal de mindfulness, lo cual implica tomarnos el tiempo necesario para permanecer en una postura concreta y centrarnos deliberadamente en la respiración, las sensaciones corporales, los sonidos, los sentidos, los pensa-
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mientos, las emociones… Esto conlleva cierto tiempo y requiere de la adquisición de conocimientos teóricos sobre los principios de la técnica. Con ella se alcanzan puntos de meditación más profundos y una mayor comprensión de nuestro mundo interior. No obstante, con el tiempo nos haremos maestros en el manejo de la atención y tendremos la sensación de saber disfrutar cada cosa en el momento que sucede, al vivir una experiencia única a cada paso. 

 Haz las paces con la mente enloquecida, 

 en vez de luchar contra ella. 

AJAHN BRAHM
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RECOMENDACIONES 

SIMPLES PARA 

LA PRÁCTICA FORMAL 

DE MINDFULNESS

A continuación, mencionaremos cuatro recomenda-

ciones simples para la práctica formal extraídas del libro  Mindfulness para principiantes de Jon Kabat Zinn. 

La postura 

El porte de tu cuerpo físico durante la práctica formal es importante. Adoptar una postura despierta puede ser de gran ayuda, sobre todo si te sientes adormecido. Y 

ello probablemente signifique que será mejor no realizar estas prácticas acostado, aunque esta postura pueda ser una forma ideal de cultivar mindfulness o atención plena. Sin embargo, al iniciar la práctica, si te comprometes a “quedarte despierto” en lugar de “quedarte dormido”, no hay ningún problema en que, si lo deseas, practiques acostado. También se puede practicar la meditación es-tando de pie o caminando. Tradicionalmente, sin embargo, la postura por excelencia consiste en estar sentado con la espalda recta y relajada al mismo tiempo, con los hombros y brazos colgando de la caja torácica, la cabeza erguida y el mentón ligeramente recogido. Puedes 
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sentarte en una silla que tenga el respaldo recto o en un almohadón en el suelo. 

Siéntate del modo que más cómodo te resulte, en una postura que para ti exprese dignidad y presencia total. Si decides sentarte en una silla, hazlo de modo que los pies se apoyen en el suelo sin cruzarse y, de ser posible, con la espalda separada del respaldo, de modo que la postura se mantenga sola, con la columna vertebral erguida desde su base. 

Si decides sentarte sobre un almohadón en el suelo, necesitarás apoyar tus rodillas. Quizás una manta dobla-da bajo el almohadón pueda proporcionarte ese apoyo. 

Si eliges un almohadón tradicional de meditación (za-fu), selecciona uno que tenga la consistencia y altura que más se acomoden a tu cuerpo. La idea es que te sientes sobre el tercio delantero del almohadón, con la pelvis ligeramente inclinada hacia abajo, de forma que la cur-vatura inferior de la espalda se desplace hacia delante y hacia arriba. 

Es posible que tus rodillas no lleguen a descansar en la manta, eso dependerá de la flexibilidad de tus cade-ras. Para tu comodidad, quizás decidas, en tal caso, colocar un almohadón o alguna otra cosa que te permita reposar las rodillas. Las piernas pueden adoptar diferentes posturas. Puedes doblarlas y cruzarlas una delante de otra en una postura conocida como “postura birmana”. 
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Esta es la más fácil y la que te creará, por tanto, menos sensaciones desagradables en las prácticas más extensas. 

Qué hacer con los ojos

Puedes meditar tanto con los ojos abiertos como con los ojos cerrados. Y, quizás, quieras experimentar con am-bas. Si te sientas a meditar con los ojos abiertos, direc-ciona tu mirada a un punto ubicado en el suelo a un metro o metro y medio de distancia o a la pared. Deja que tu mirada permanezca estable y relajada. 

Qué hacer si tenemos sueño

Es evidente que, si tienes sueño, convendrá que te sientes con los ojos abiertos. Pero aún así es mejor que elijas un momento del día en el que te sientas lo suficientemente despierto. Por esa razón, es bueno practicar a primera hora de la mañana, después de una noche de descanso reparador. Y, si aún así estás adormecido, quizás convenga que, antes de sentarte a meditar, te re-fresques la cara con agua fría o que te des incluso una ducha fría vigorizante. Como es obvio, hay condiciones que resultan casi imposibles de controlar, como los sonidos del entorno en que te encuentres. Pero lo más im- 
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portante, una vez más, no gira en torno a las condiciones que te rodean, sino a la calidad de tu atención y consciencia. Aun así, al comienzo, resulta muy útil disminuir tu amodorramiento y, en la medida de lo posible, las distracciones de tu medio ambiente. Puedes estar seguro de que, independientemente del control del entorno en que te encuentres, descubrirás muchas distracciones internas y externas con las que trabajar. 

Cuidando este tiempo

Conviene elegir, para la práctica formal de la meditación, un tiempo en el que no vayan a interrumpirte. 

Desconecta el teléfono móvil y apaga la computadora. 

Cierra la puerta de tu habitación y asegúrate de que, durante el tiempo elegido, nadie vaya a interrumpirte. 

Esta es también una buena razón para practicar a primera hora de la mañana, antes de que los demás empie-cen a necesitarte, un tiempo que puedas dedicar a estar completamente presente, un tiempo para cuidar de ti mismo no haciendo y para dedicarlo al cultivo de la atención plena y la pureza del corazón. 

��



 Mantén las manos abiertas, 

 y todas las arenas del desierto 

 podrán pasar a través de ellas. 

 Mantenlas cerradas 

 y todo lo que podrás sentir 

 será un poco de arena. 

TAISEN DESHIMARU, filósofo japonés

PRÁCTICAS FORMALES

Meditación de los tres minutos7

Vamos a comenzar contactándonos con cómo esta-

mos en este momento, percibiendo lo que sea que haya 7  Adaptada por Natalia María Valeria Martino. 
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en nosotros para ser percibido y recibiendo la experiencia tal cual es ahora. 

Observamos cómo está nuestro cuerpo. Qué sensa-

ciones corporales tenemos en este momento. 

Hacemos un breve escaneo por todo nuestro cuerpo. 

Vemos si sentimos alguna zona que nos llama la atención, alguna molestia, alguna sensación de frío o calor, un cosquilleo. 

Observemos cómo está nuestro estado emocional en este momento. Qué nombre le pondríamos a nuestra emoción, a nuestro estado interno ahora. Si nos encontramos relajados, nerviosos, si nos sentimos acelerados internamente o si estamos preocupados. Observemos, también, cómo está nuestra mente ahora, cómo está nuestro estado mental. Si hay muchos pensamientos que van y vienen, si la mente está saltando del pasado al futuro o si se encuentra calma, tranquila…

Después vamos a llevar la atención únicamente a nuestra respiración, dejándola que sea el centro de atención, dejando a un lado el resto del cuerpo. Sentimos el aire que entra y sale de forma natural y a su ritmo habitual. 

Observamos cómo acompaña nuestro cuerpo, los movimientos sutiles que realiza, la expansión y contracción que hace en cada respiración. 

Luego, vamos a permitir que nuestra atención se expanda, que crezca, que abarque todo nuestro cuerpo percibiendo su postura, el espacio que ocupa y los puntos 

��



de contacto que tenemos en este momento en donde estamos ubicados. 

Y permitimos que la atención se expanda a lo que está a nuestro alrededor, que crezca para sentirnos amplios, grandes, conectandos con el universo y con el todo. 

Finalmente, tomamos consciencia de nuestro ser, to-do lo que está aquí y ahora para ser percibido. 

Meditación de autocompasión8

En esta meditación practicaremos la corriente de compasión que se dirige hacia uno mismo. La autocompasión es una capacidad realmente extraordinaria que poseemos los seres humanos que consiste en poder brindarnos a nosotros mismos, la ternura, cariño y cuidado que damos a un ser querido cuando sentimos un dolor, cuando algo nos sucede o cuando no nos sentimos bien física 8  Adaptada por Fabiana Bovazzi. 
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o emocionalmente. Lo especial de esto es que podemos proporcionarnos un cuidado y un afecto que muchas veces necesitamos. 

Esta meditación consta de dos partes. En la primera, nos damos compasión por estar descontentos con alguna característica de nuestra personalidad, o si encontramos algo que nos hace sentir inadecuados. O bien, podemos también incluir, cualquier malestar físico o cualquier ti-po de molestia que sintamos. Aquí la idea es “que yo me acepte tal como soy”. 

En la segunda parte, nos ocupamos de las situaciones en las que el dolor procede de algo que nos está pasando en la vida. La idea aquí es “que acepte mi vida tal como es”. Sin juzgar. Es como es. 

En esta meditación, hacemos referencia a la humani-dad compartida. Es importante que nos demos cuenta de que en el dolor no estamos solos. Esto es parte de la condición humana. Que podemos aceptarlo al observarlo, registrarlo y al ser conscientes. Así como en otras meditaciones de compasión, en esta podemos utilizar el gesto de colocarnos la mano en el pecho, sobre la región del corazón. Podemos realizar algunas variantes de este gesto como llevarnos las dos manos al pecho o abrazarnos a nosotros mismos. Estos gestos son importantes porque aumentan la secreción de oxcitocina, que es la hormona de la ternura y el apego. Con estos gestos potenciamos fisiológicamente los sentimientos compasivos. 
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Por último, es importante hacernos conscientes de nuestros propios sentimientos compasivos. Sentir la sensación de ternura, de bienestar, de alivo con respecto a nosotros. 

Escoge un lugar y un momento tranquilo. Comienza haciéndote consciente de tu postura. Verifica que estás adecuadamente sentado o recostado. Procura despren-derte de toda tensión inncesaria y hazte presente en tu cuerpo. Percibe las sensaciones de sus distintas partes y sé consciente de todas ellas. Observa cómo está tu cuerpo en estos momentos. 

De a poco, concéntrate en tu respiración. Nota cómo entra el aire y cómo sale y déjate llevar por su ritmo espontáneo y tranquilizador. Dedica unos minutos para contactar profundamente con la respiración. Deja que su efecto tranquilizador vaya haciéndose notar en ti. 

Trae a la mente alguna molestia corporal o algún ras-go de tu personalidad que te disguste y por el que te sientas incómodo o insatisfecho. Quizá te gustaría ser de otra manera o tener otro aspecto físico, o no te consideras lo suficientemente eficiente, hábil, capaz o inteligente. 

Contacta primero con los sentimientos relacionados con los que no te gustan de ti. ¿Qué sientes? Tristeza, ver-güenza, soledad, angustia… Ahora explora en qué partes de tu cuerpo puedes localizar este malestar. ¿Qué sensaciones desagradables o extrañas notas cuando piensas en esas características tuyas que te disgustan? 
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Llévate la mano al pecho y colócala sobre la zona del corazón. Toma consciencia de las sensaciones de calor, de presión o de movimiento que notas en esas zonas, a la vez que registras el resto de las sensaciones corporales…

Piensa que no estamos solos en nuestro dolor. Registra, observa, contacta con ese dolor, esa sensación incó- 

moda. 

Si te vienen pensamientos, no los juzgues. Déjalos pasar como si fueran nubes. Y céntrate nuevamente en tu respiración. 

Ahora con la mano en el pecho, vas a decirte las siguientes frases, lentamente, muy lentamente, pensando bien en su significado:

 Que yo esté a salvo. 

 Que tenga paz. 

 Que sea amable conmigo mismo. 

 Que me acepte tal como soy. 



Al decir las frases, nota el calor y la presión de tu ma-no en el corazón. Piensa que tú, como todos los seres humanos, aspiras a ser feliz y a estar libre de lo que nos aqueja. Vuelve a decirte las frases con la misma suavidad, el mismo tono de voz y la misma actitud cariñosa como se las dirías a un amigo o una amiga que está pasando por esa situación de dolor o incómoda:

��

 Que yo esté a salvo. 

 Que tenga paz. 

 Que sea amable conmigo mismo. 

 Que me acepte tal como soy. 

Es probable que lo que estés atravesando no depen-da de ti. Acéptalo, y repite estas frases con ternura, suavidad y una actitud cariñosa y piensa bien en su significado: Que yo esté a salvo. 

 Que tenga paz. 

 Que sea amable conmigo mismo. 

 Que acepte mi vida tal como es. 

Al poder aceptar tu dolor, tu incomodidad, tu vida tal como es, te conectarás con los demás, con la ternura, la bondad y la compasión de los demás. 

Tratemos de generar un estado de compasión y de amor en tu mente. 

Sentirás un estado de plenitud y serenidad. 

Y repite:

   Que todos estemos a salvo, 

   Que todos tengamos paz. 

   Que todos seamos amables con nosotros mismos. 

   Que nos aceptemos a nosotros, a nuestras vidas, tal como son. 

��



Vuelve a tomar contacto con la respiración y permanece unos minutos saboreando estos sentimientos de ternura y compasión hasta que se agote el tiempo de nuestra meditación. 

Meditacion del lago9

En esta meditación buscamos reconocer y diferenciar nuestras emociones, identificar cómo estamos en este momento… ¿Qué pasa cuando somos presa de un gran torbellino de emociones? ¿Cómo nos sentimos? 

Mindfulness no nos enseña a negar nuestras emociones sino a reconocerlas y poder saber como responder a cada una de ellas. Al reconocer que, como en el lago, si somos presa de fuertes vientos y no lo podemos ver, nuestras decisiones pueden ser “turbias” como la superficie del lago. Para que esto no suceda, necesitamos de-9  La meditación del lago está tomada y modificada de la meditación de Fernando Torrijos. Adaptación realizada por Marta Ana Troilo. 
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tenernos, esperar que pasen los vientos. ¡Claro que son necesarios los vientos! Pero nuestras decisiones, nuestras respuestas, nuestras acciones, deben ser tomadas, deben ser realizadas cuando la “superficie del lago” (nuestras emociones) esté en calma y podamos reconocerlas con claridad. 

Por eso ahora vamos a meditar, con ese lago interior, contenido por la gran madre tierra que somos cada uno de nosotros. 

Caminar con atención plena. 

De pie, busca una posición cómoda, con los pies se-parados, con la base de los pies más amplia para favorecer el equilibrio durante la práctica. De esta manera, evitarás el desequilibrio y posibles caídas. 

Puedes realizar esta práctica con los ojos abiertos con la mirada relajada, sin enfocar en un punto específico y, si quieres, puedes realizarla con los pies descalzos. Evita mirarte los pies al caminar. Centra tu atención en tus movimientos sin mirarlos. Puedes cerrar los ojos si lo pre-fieres. Coloca los brazos a los costados del cuerpo. 

Realiza ahora dos respiraciones profundas, inspiran-do y permitiendo que el aire entre por las fosas nasales, llenando de aire tu estómago, notando cómo se expande y se contraen los músculos de tu abdomen, cómo se sienten tus clavículas elevadas por el aire que entra en tu cuerpo… Ahora, permite que salga el aire por la nariz, por tus fosas nasales. 
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Lleva lentamente la atención a tu cuerpo. Inspira y expira sintiendo las sensaciones que aparecen. Poco a poco registra, toma consciencia de las sensaciones presentes en los pies en este momento: el contacto del suelo, el peso del cuerpo sobre la superficie del suelo, las piernas, la temperatura del suelo y cualquier sensación de comodidad e incomodidad en los pies y en todo el cuerpo que se pueda presentar en este momento, inclu-yendo también la respiración. 

A partir de este momento, tomamos consciencia del movimiento del cuerpo al caminar. Muy lentamente, registramos movimiento a movimiento. Notamos la textura del suelo, la sensación de contacto del cuerpo con el aire al desplazarnos, cómo se mueven los brazos al caminar… y permanecemos así durante unos instantes con atención plena a todas las sensaciones que aparecen. 

Cuando aparezca algún pensamiento, alguna sensa-ción de incomodidad, alguna distracción, de manera amable, tomamos consciencia de ellas, registramos y dejamos que se vayan sin juzgarlas. Lentamente, llevamos nuevamente nuestra atención a la observación de los movimientos y sensaciones del cuerpo al caminar. Nos man-tenemos con atención plena durante toda la práctica. 

Podemos sentir el contacto de la planta de los pies con el suelo, su movimiento, temperatura, el peso del cuerpo que recae en cada uno de nuestros pies. Podemos ahora centrar nuestra atención en las sensaciones 
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que la respiración produce en nuestro cuerpo al percibir el ligero movimiento que aparece en cada de inspiración y espiración. Ahora podemos también registrar, obsevar los estímulos que aparecen en el lugar en el que nos encontramos, ruidos, sonidos, voces, olores. Permanecemos durante unos instantes así, de esta manera, lle-vando nuestra atención a estos tres focos, o bien, pasando de manera voluntaria de uno a otro. 

Antes de terminar esta práctica, nos conectamos con las sensaciones del cuerpo, como un todo. Sentimos nuestro cuerpo de manera global, integral y, de esta manera, vamos volviendo para poner fin a esta práctica. 

Atención plena a la respiración

En esta práctica dejamos que, con excepción de la respiración, todo pase a segundo plano, en el trasfondo, al permitir que las sensaciones producidas por la respiración ocupen el escenario de nuestra consciencia. 

Llevamos nuestra atención a aquellas partes del cuerpo en las que las sensaciones provocadas por la respiración sean más vívidas. Quizás esto ocurra en la zona de las fosas nasales, sintiendo ahí el movimiento del aire al entrar y salir del cuerpo o quizás en la expansión y contracción del abdomen que acompañan a la inhalación y la exhalación o en cualquier otro lugar del cuerpo en el 
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que las sensaciones asociadas a la respiración se hallen más presentes. 

Sentir la respiración es muy diferente a pensar en la respiración, y es ese “sentir” el que ahora nos ocupa. Nos dejamos mecer, mover, lo mejor que podamos, por las 

“olas” de la respiración, atentos al movimiento de entrada y salida del aire del cuerpo, conscientes de la inhalación, en toda su extensión y conscientes de la exhalación, en toda su extensión. Cuando perdamos el contacto con la respiración, cosa que a ciencia cierta ocurrirá, tomemos simplemente nota de cuál es el contenido que ocupa entonces nuestra mente. Y a continuación, restablezcamos, de manera amable pero perseverante, nuestra atención a las sensaciones de la respiración en el lugar del cuerpo que hayamos elegido. Y hagámoslo cada vez que descubramos que nuestra atención se aleja de la respiración, del modo más amable posible, sin juzgarnos severamen-te porque nuestra mente se haya “despistado” y sin tratar en modo alguno de ser “perfectos”. 

No se trata de que nos convirtamos en “buenos meditadores” o en “mejores meditadores”. No se trata de conseguir nada. Se trata simplemente de darnos cuenta de aquello que se está desplegando momento tras momento mientras llevamos a cabo nuestra tarea de prestar una atención simple (aunque no fácil) a sentir nuestra respiración en el momento presente, momento tras momento y aliento tras aliento. Otra forma de decirlo es dejar 
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simplemente que el cuerpo se respire a sí mismo, recordándonos con ello que lo más importante no es la respiración. Lo más importante es el nivel de atención y la calidad de tu experiencia de lo que está desplegándose momento a momento. Obviamente, la respiración es importante, pero es la atención, por encima de todo, lo que aquí se está cultivando. 

Dedicar un tiempo cada día a hacer esto es, en realidad, un inmenso y radical acto de amor, de amor incondicional, que nos permite descansar en el dominio del ser completamente despiertos. Y también puedes dedicar breves instantes, durante el transcurso del día, a conectarte con la respiración y, de ese modo, llevar una mayor consciencia al despliegue de tu vida, sea cual sea la circunstancia en que te encuentres. Es posible que, al aumentar la percepción, descubras que estás eligien-do formas diferentes de relacionarte con tu experiencia cotidiana en el trabajo, en la familia, contigo mismo y con los demás. 

» Puedes encontrar meditaciones grabadas cortas o largas en el sitio youtube.com y buscando en in-ternet. Hay mucho material gratuito para utilizar. 

���

POSTURAS PARA LA PRÁCTICA 

DE MINDFULNESS

Meditar sentado

Meditar sentado es bastante habitual y nos permite relacionarnos con el momento presente en forma deliberada y sin juzgar. Lo que varía es a qué prestamos atención y cómo. Lo mejor es optar por lo sencillo y empezar percibiendo el aire entrar y salir. A la larga, podemos ampliar la consciencia para observar todas las idas y ve-nidas y todos los virajes y maquinaciones de nuestros pensamientos y sentimientos, de nuestras percepciones y nuestros impulsos, de nuestro cuerpo y nuestra mente. No obstante, puede que transcurra un cierto tiempo hasta que la concentración y la atención plena lleguen a ser lo suficientemente estables como para sostener una variedad tan amplia de objetos en la consciencia sin perderse en ellos o apegarse a algunos de ellos, o sin vernos abrumados por ellos. Para la mayoría de nosotros, esto requerirá años y dependerá en gran medida de nuestra motivación y la intensidad de nuestra práctica. Así pues, al comienzo, lo más recomendable es simplemente permanecer con la respiración o utilizarla como un ancla que nos ayude a regresar cuando nos dejemos arrastrar. In-téntalo unos años y observa qué ocurre. 
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La postura encarna el hecho de adoptar una posición, ya no solo físicamente, sino también internamente, en el sentido de “adoptar una actitud”. Cuando nos sentamos a meditar, la postura nos habla. Si nos hundimos, refleja que la energía es baja, que estamos pasivos y que hay una ausencia de claridad. Si estamos sentados tie-sos como un palo, significa que estamos tensos, que estamos poniendo demasiado esfuerzo. Jon Kabat-Zinn utiliza la palabra “dignidad” en sus cursos, talleres y retiros de meditación (basados en el programa MBSR), y las personas que asisten modifican su postura para sentarse más erguidos. Las caras se relajan, los hombros caen, la cabeza, el cuello y la espalda se alinean fácilmente. La columna surge de la pelvis con energía. A veces, la gente tiende a sentarse más adelante, a separarse del respaldo de la silla, de manera más autónoma. De forma instantánea, todo el mundo parece conocer esa sensación interna de dignidad y sabe cómo encarnarla. 

En la práctica meditativa, lo mejor es registrar, reconocer y respetar la propia experiencia directa y no preo-cuparnos demasiado sobre si esto es lo que tendríamos que estar haciendo, sintiendo, viendo o pensando, o si es lo correcto según una autoridad externa, un gurú o un libro de texto. ¿Por qué no confiar en nuestra experiencia en este momento del mismo modo que confia-mos en que nuestro pie encontrará una forma de man-
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tenernos en equilibrio mientras nos desplazamos sobre las rocas? 

Meditar caminando

No hay una forma correcta de meditar. En entornos monásticos tradicionales, las sesiones de meditación sentada se intercalan con sesiones caminando. Son la misma práctica. Andar es tan bueno como sentarse. Lo importante es cómo está nuestra mente. 

En la meditación andando, caminando formal, prestamos atención al hecho de andar en sí. Podemos centrarnos en la pisada en general, o bien en segmentos ais-lados del movimiento, como cambiar el peso, mover el pie, colocarlo, o en todo el cuerpo que se mueve. También podemos asociar la consciencia de andar con la consciencia de respirar. 

Cuando practicamos la meditación caminando, no 

andamos para llegar a ningún lugar. Simplemente, so-lemos ir y venir por un trecho de camino, o dar vueltas en círculo. El hecho de no tener que ir a ningún lugar hace que, literalmente, nos resulte más fácil estar donde estamos. ¿Qué sentido tiene intentar estar en algún otro lugar del recorrido cuando en realidad todo es lo mismo? El desafío es éste: ¿podemos estar plenamente presentes en este paso concreto? 
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Podemos practicar la meditación andando a cualquier ritmo y, al igual que en la meditación sentada, emergerán cosas que desviarán nuestra atención de la experiencia de andar. Trabajamos con esos pensamientos, percepciones, sentimientos, impulsos, recuerdos y expectativas que surgen durante la meditación del mismo modo que lo hacemos durante la meditación sentada. Al fin y al cabo, andar es quietud en movimiento, atención plena que fluye. 

También, podemos practicar la meditación mientras andamos de manera informal en cualquier parte, mo-viéndonos con normalidad. La práctica informal consiste en recordar que estamos presentes en nuestro cuerpo. Simplemente es un recordatorio para estar presentes en este instante, dando cada paso como surge, aceptan-do cada momento como llega. 

Hacerse preguntas. Contemplar la pregunta “¿cuál es mi camino?” es un elemento excelente para nuestra práctica meditativa. No tenemos que dar con una respuesta, ni pensar que tiene que haber una respuesta concreta. 

Es mejor no pensar en absoluto. En lugar de pensar, es mejor persistir en plantear la pregunta, permitiendo que cualquier respuesta que emerja surja por sí misma y se desvanezca por sí misma. Al igual que con todo lo de-más en la práctica meditativa, nos limitamos a observar, a escuchar, a notar, a permitir que las cosas sean, a soltar. 
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 Si diriges hacia dentro tu mirada descubrirás mil regiones de tu mente 

 todavía inexploradas. 

 Recórrelas y te convertirás en 

 un experto cosmógrafo de ti mismo. 

WILLIAM HABINGTON

¿Qué es MBSR? 

Son siglas en inglés que refieren a Mindfulness Based Stress Reduction. Es un programa de reducción de es-trés basado en la consciencia plena, creado por Jon Kabat-Zinn en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts en 1979. El programa MBSR hace hincapié en la capacidad de parar y ver antes de actuar para aprender a utilizar comportamientos más eficaces y adapta-dos a los acontecimientos. 

Los beneficios de MBSR se centran en tres ámbitos principales:

» La resiliencia, el bienestar y la salud física y psicológica (reducción del estrés, manejo del dolor en caso de enfermedades crónicas). 

» El refuerzo de competencias y el cultivo de actitudes personales más positivas y eficaces (desarrollo de la capacidad atencional, mejora de habilidades 
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de inteligencia emocional y social tales como la regulación emocional, la escucha y la comunicación, toma de decisiones). 

» Una mayor presencia y mejor conexión con las personas (empatía, confianza, capacidad de establecer vínculos y relaciones interpersonales). 

El programa MBSR es un programa que consiste en un entrenamiento intensivo en mindfulness (atención plena). Mindfulness (atención plena) puede describirse como la capacidad de estar plenamente presente en el aquí y ahora, al incluir todo aquello que forma parte del momento presente. Esto puede parecer obvio y simple, no obstante, para muchos, el prestar atención a la constante actividad de la mente por unos minutos puede brindar una información sorprendente. Si bien asu-mimos que tenemos control consciente de nuestra mente, la mayoría del tiempo esta va y viene incesantemente entre el pasado y el futuro, rechaza o se apega a lo que en ese momento le toca vivir. De esta manera, es poco el tiempo que la mente está presente en el aquí y el ahora. 

Es un programa de ocho semanas que puede realizarse en la Universidad de Massachusetts y también puede llevarse a cabo en línea. Existen en la actualidad muchos centros que han desarrollado programas basados en el formato original del creado por Jon Kabat-Zinn. 
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UTILIZA MINDFULNESS 

PARA MANEJAR 

LAS EMOCIONES DIFÍCILES

La fórmula


RAIN

(lluvia en inglés)

Todos tenemos nuestros días grises. Algunos son peores que otros. Cuando las emociones quieren apoderarse de nosotros, podemos utilizar esta fórmula RAIN (lluvia en inglés) que nos puede ayudar a manejar nuestras emociones de manera consciente. 
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R  econozcamos la emoción que estamos 

sientiendo.Etiqueta la emoción mentalmente 

si la has identificado. 

A ceptemos la experiencia que se está presentando. 

Tal vez no te guste lo que estés sintiendo, 

sin embargo, la realidad es que la emoción 

está aquí y ahora. En este preciso instante. 

I  nvestiga. Muéstrate curioso con tu experiencia. 

¿En qué parte de tu cuerpo sientes la emoción? 

¿Qué tipo de pensamientos se presentan 

en tu mente? 

N o-identificación. Visualiza a la emoción 

como un hecho pasajero, obsérvala y no dejes 

que se apodere de ti. Tú no eres la emoción. 

El paso más importante es no identificarte 

con ella, con esa emoción. 

Practica y utiliza esta fórmula cuantas veces puedas. 

A continuación, te brindaré algunas sugerencias pa-ra que te hagas el regalo de conocer cómo equilibrarte a nivel físico y emocional. 
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SUGERENCIAS 

PARA TENER UN HOGAR 

“MINDFUL” 

» Despiértate con el sol: no hay luz 

más pura que la que visualizamos al abrir 

los ojos en la mañana. 

» Siéntate: mindfulness sin meditar 

es simplemente una palabra. 

» Hazte la cama: el estado de tu cama 

demuestra el estado de tu cabeza. 

Encara tu día con dignidad. 

» Vacía los canastos de la ropa: lava la ropa 

sin protestar, sin hacer comentarios 

y encuéntrate en la intimidad de las telas 

de la vida. 

»  Lava lo que utilizas: limpia y ordena 

tu desorganización. Si no te ordenas y ordenas 

tu entorno, te será difícil continuar. 

» Utiliza un temporizador: si eres de distraerte fácilmente, utiliza un cronómetro 

o un temporizador. Establece tiempos para 

las tareas que debes realizar. El sonido 

te indicará el inicio o la finalización 

de cada tarea. 

» Come cuando tengas apetito: 

alinea tus deseos con un verdadero apetito. 
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 » Duerme cuando estás cansado: nada mejor que hacerlo. 

¡Prepara tu lugar para meditar! 

Con los avances tecnológicos y la vida ajetreada que llevamos en la actualidad, es necesario crear un ambiente, ya sea en nuestra casa como en nuestro lugar de trabajo, que nos permita encontrar la calma y la serenidad. Aquí tienes algunas:

1.  Diseña el espacio con un estilo “minimalista” 



La simpleza y lo vacío del lugar harán que tu mente se aclare más rápidamente. Que este espacio no sea en donde trabajas, ya que siendo así, te hará recordar todo lo que tienes pendiente. Una almoha-da, un almohadón, un “mat” de yoga serán suficientes para comenzar. 

2.  Trae la naturaleza a tu espacio de meditación Coloca plantas naturales en el espacio que utilizarás para meditar y, en algunos casos, relajarte. Brindarán frescura y calma al lugar. Puedes colocar he-lechos que son plantas muy resistentes. 
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3.  Fíjate en que el lugar posea buena iluminación En lo posible, es aconsejable que el lugar tenga muchas ventanas ya que ello permite que sea aireado y que entre mucha luz natural. 

4.  Un lugar sin aparatos tecnológicos



Ha sido comprobado que el hablar por telefonía 

móvil eleva los niveles de cortisol. Un lugar para meditar nos conecta con nuestros sentimientos, 

sensaciones, con nuestro ser interior. El encontrar la paz, la calma no va de la mano de las llamadas o mensajes que de manera constante recibimos. De-ja todos esos aparatos apagados lejos de ese lugar de bienestar. 

5.  Cuanto más abierto, mejor 



Es obvio que no podemos tener una mansión. Sin 

embargo, la idea es contar con espacio y, si es posible, que nos dé sensación de amplitud. 

Ten en cuenta los cinco sentidos 

en tu lugar de meditación

Olfato. Los aromas son poderosos tanto para la mente como para el cuerpo. El utilizar esencias, aceites 
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esenciales con hornillos, sahumerios, velas aroma-tizadas o vaporizadores hace más efectivas las prácticas de mindfulness. 

Sonido. Muchas personas utilizan instrumentos a la hora de meditar o de realizar prácticas. Cuencos tibetanos de cuarzo o de metal, melodías especiales para meditación son algunos de ellos. 

Vista. Los colores, estatuas, imágenes de meditación, suelen ser elementos que reafirman tus intenciones a la hora de realizar las prácticas y de mostrar tus intenciones, finalidades de meditación. 

Tacto. El uso de texturas trae el sentido del tacto a tus prácticas de mindfulness. Es conveniente tener diferentes elementos que se pueden utilizar en las meditaciones de los sentidos. 

Gusto. Cuentas con una variedad de hierbas que propician la creatividad, tranquilizan, energizan. Puedes beberlas en infusiones. El tomar agua también es importante para estar hidratado. Realiza un retiro mindfulness para recargar tu energía, mejorar tu bienestar en cuerpo, mente y espíritu. 
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UN RETIRO 

DE MINDFULNESS… 

IDEAL PARA 

ENCONTRARTE 

CONTIGO MISMO

¿Cómo te gustaría pasar 

el día de retiro, 

en tu casa o en otro lugar? 

Si es en otro lugar, fíjate que no sea muy lejos de tu casa, que sea un lugar tranquilo, en contacto con la naturaleza. Si decides quedarte en tu casa, busca el momento de quedarte solo o sola para saborear y disfrutar la soledad del silencio y la comodidad del espacio selec-cionado. 

La finalidad del retiro es dejar que todo fluya, que los preparativos no lleven demasiado tiempo ni planificación. 

Si realizas el retiro en tu casa, no debes permitir que ninguna situación te distraiga de lo placentero que resultará tomarte un día para ti, sin celulares, computadora, interrupciones, llamadas telefónicas, visitas. Es importante que tanto tus familiares como amigos comprendan que no deben interrumpirte. 

Sería conveniente que colocaras un cartel en el pica-porte de la puerta que indique: “No molestar”. 
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Mantente saludable y consciente. Prepara una comida que puedas disfrutar con consciencia plena. 

¿Qué hacer en tu retiro? 

El objetivo del retiro es encontrarte contigo mismo. 

Puedes alternar el descanso con las prácticas de mindfulness ya sea de manera formal o informal: meditaciones sentadas o caminando. Puedes reflexionar sobre algunas citas o sobre alguna lectura que hayas elegido para ese momento. 

No obstante, el planificar el retiro, el programarlo, generará que de esta manera estés creando un marco de atención plena con el fin de explorar y encontrar una relación más profunda, más calma, más clara con tu ser. 

Un día de elecciones

El aroma, la textura, el color, el sonido y el sabor de tu día, de este día de retiro especial depende solo de ti. 

Te mereces este momento de encuentro contigo mismo. 
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Creando un clima de relajación, de plenitud

Los elementos que elijas para acompañarte en este día especial para ti serán parte del logro de tus objetivos. Realiza una lista con todo lo que te gustaría contar. 

Aquí te ofrezco algunas sugerencias:

» Música: reproductor de CD o MP3. 

» Velas o sahumerios. 

» Fotos o estatuillas que tengan un significado especial para ti. 

» Un cuaderno para registrar momentos 

o realizar notas. 

» Libros o revistas. 

» Productos de aromaterapia: 

aceites esenciales, jabón líquido, esencias 

corporales o ambientales. 

» Bebidas y comidas aptas para la ocasión. 

» Una manta, una colchoneta. 

» Un almohadón, una almohada. 

Prepara todos estos elementos y… ¡ya está! 

Todo listo para tu retiro hogareño. 
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Ahora… Todo está en tus manos para que en verdad suceda. Tu bienestar merece este día de retiro, de calma interior, de conexión contigo mismo. 

Deseo muy sinceramente que tu experiencia sea úni-ca y de plenitud. 

CRONOGRAMA DE TU DÍA ESPECIAL



9:00  Meditación con atención a 

la respiración. 

9:15  Desayuno consciente 

(preparación del desayuno e ingesta). 

9:45  Formula tus intenciones personales 

para este día. 

10:00  Exploración auditiva. Coloca una 

canción que te guste y te conecte 

con tu yo interior. Saboréala. Disfrútala. 

10:30  Descansa. Relájate. 

11:00  Pinta mandalas. Concéntrate 

en sus formas, los colores, los trazos. 

Registra si pintas desde adentro 

o de afuera hacia dentro. 

10:00−12:30  Explora tu esencia. 

Escucha tu sabiduría interior. 

Elige actividades que incluyan el descanso, 

la meditación consciente en todas 
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sus formas: sentado, caminando, reflexionando sobre la lectura, la expresión 

creativa, meditación contemplativa. 

Todo aquello que alimente tu corazón 

y tu alma. 

12:30−13:30  Almuerzo. Comer 

conscientemente. 

13:30−14:00 Descanso. 

14:00−14:30  Realiza un dibujo sobre 

tus experiencias, sensaciones, emociones 

de este día. Reflexiona sobre él. 

14:30−15:00  Descansa. Piensa en lo que 

has hecho hasta ahora. Recorre las 

emociones, las sensaciones que has tenido. 

15:00−15:30  Saborea una exquisita 

taza de té. 

15:30−16:00  Momento de relajación 

y exploración musical. 

16:00−17:00 Reflexiones finales. 

Puedes utilizar la meditación de 

la autocompasión. 

¡Bendiciones para tu día de retiro mindfulness! 
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 Medita con suavidad y gradualmente, 

 paso a paso. 

 Si te tranquilizas, acéptalo; 

 si no te tranquilizas, 

 también lo aceptas. 

 Esa es la naturaleza de la mente. 

 Debemos encontrar nuestra propia forma 

 de practicar y mantenernos en ella 

 con persistencia. 

AJAHN CHAH

 Bebe tu té lentamente y con reverencia, 

 como si fuera el eje sobre el que gira la Tierra. 

 Bébelo poco a poco, serenamente, 

 sin correr hacia el futuro. 

 Vive el momento presente. 

 Solo este momento es la Vida. 

THICH NHAT HANH
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Deseo que hayas saboreado este libro…


Namaskar

Fabiana




index-97_1.png





index-92_1.jpg





index-34_2.jpg





index-34_1.png





index-38_1.png





index-35_1.png





index-38_3.png





index-38_2.png





index-43_1.png





index-40_1.png





cover_image.jpg
3
2MINDFULNESS

7 el camino hacia 9
la






index-33_2.png





index-33_1.png





index-33_3.png





index-83_1.png





index-83_3.png





index-83_2.png





index-20_5.png





index-83_5.png





index-83_4.png





index-31_2.png





index-85_1.png





index-31_1.png





index-84_1.png





index-32_2.png





index-86_1.png





index-32_1.png





index-85_2.png





index-32_4.png





index-32_3.png





index-90_1.png





index-20_2.png





index-20_1.png





index-20_4.png





index-20_3.png





index-65_1.jpg





index-64_1.jpg





index-75_1.png





index-66_1.png





index-18_1.png





index-79_2.png





index-17_3.png





index-79_1.png





index-19_2.png





index-82_2.png





index-19_1.png





index-82_1.png





index-1_1.jpg
FABIANA BOVAZZI

MINDFULNESS

El camino
hacia la plenitud
consciente






index-82_4.png





index-19_3.png





index-82_3.png





index-63_3.png





index-56_1.png





index-59_2.png





index-59_1.jpg





index-60_1.png





index-59_3.png





index-62_2.png





index-62_1.png





index-63_2.png





index-63_1.png





index-46_2.png





index-46_1.png





index-109_1.png





index-110_1.png





index-109_2.png





index-120_2.png





index-120_1.png





index-17_1.png





index-16_1.png





index-17_2.png





