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Introduccin







Mindfulness significa atencin plena y es la esencia milenaria de las prcticas budistas, con una edad de 2.500 aos. Aunque para el mundo occidental es relativamente joven.



Este tipo de meditacin ha generado un gran inters y son millones de personas los que la practican. La razn de esto es por los beneficios que proporcina a nivel de bienestar y la deliciosa sensacin de felicidad.



A pesar de que tiene origen en el budismo, la prctica del mindfulness no es otra cosa que la atencin, prestar atencin conscientemente a cada una de las experiencias del momento presente. Esto, que dicho de este modo parece algo bsico y que hacemos todos, en realidad no es as. Nos centramos ms en los pensamientos que tenemos que en la realidad. Si no lo crees, te invito a hacer un experimento, si ha ido en el coche a trabajar o has ido a pie hasta algn sitio, recuerdas lo que has visto por el camino o has ido en piloto automtico pensando en otras cosas?


[image: Solo, Triste, La Depresin, Soledad, Joven, Deprimido]



Vivimos actualmente en un problema donde no prestamos atencin. Esto es normal porque adems de la tendencia natural que tenemos para preocuparnos por todo, para anclarnos en el pasado y estar siempre haciendo planes de futuro, el presente est lleno de elementos que atrapan nuestra atencin, como un gatito cuando ve una pelota movindose en el aire.



Esto deja como resultado que desconectemos de la experiencia del ahora y con nosotros mismos. Vivir con atencin es una fuente inmensa de felicidad, de plenitud y tambin de salud, es ms, la prctica del mindfulness ha pasado a ser considerada a nivel mdico para tratar problemas del cuerpo y psicolgicos y uno de esos es la falta de felicidad.



Cuando conectamos con la experiencia del ahora, nos sentimos con ms vida. Es curioso que cosas sencillas que no cuestan son normalmente las que nos dan la felicidad que todos queremos con la vida.



Si te parece nuevo el concepto, puede que te preguntes cmo se practica la atencin plena, es ms sencillo de lo que parece, resulta ms complicado explicarlo con palaras que a travs de la experiencia. Quiero que lo hagamos de esta manera. Detn la lectura en este inicio del libro y ponte a observar lo que tienes alrededor: las formas, las texturas, no des paso a la cabeza que seguro querr dar su opinin sobre lo que ves, solo observa, hazlo durante un minuto.



De eso se trata el mindfulness, de la atencin plena, ser consciente de este momento, estar presente con el inters, la aceptacin y la curiosidad.



Puedes hacer este experimento las veces que quieras y aplicarlo a sonidos, olores y dems sensaciones.



Cede la atencin a las sensaciones, al tacto, a lo que sientes en el cuerpo, a las sensaciones emocionales, a la aceptacin y la curiosidad. Observa si te duele algo, si te molesta otra cosa, la atencin plena permite que disuelvas el dolor, contrariamente a lo que solemos pensar de que la solucin es desconectarnos, olvidarnos y as sentirnos anestesiados.



En este libro conocers todo sobre el mindfulness y cmo este influye en tu vida. Queremos que puedas emprender una vida llena de alegra.


[image: Meditacin, Mindfulness, Espiritualidad, Fuente]

































































































Captulo 1: Qu es el mindfulness?







Comencemos conociendo qu es realmente el mindfulness o la atencin plena. Esta es una filosofa de vida que incluye la prctica de la meditacin. Tiene consigo tcnicas de relajacin y su auge es reciente. A pesar de que muchas personas dicen que hacen meditacin, en ocasiones se trata un concepto errneo, por lo tanto, antes de que hablemos de esto quiero que conozcas lo que es meditar.



La meditacin es una actividad que busca llegar a un estado de atencin centralizada en un pensamiento o sentimiento. Como ver una roca, o cualquier objeto, la concentracin como tal, o algn elemento de la percepcin, los latidos del corazn, la respiracin, el calor del cuerpo... Este estado se recrea en el momento del ahora y pretende que se libere la mente de los pensamientos nocivos.


[image: Meditacin, Nia, Templo, Calma, Contemplacin]



La atencin plena tiene total relacin con lo que hacemos, con el foco de centrarnos en ver las cosas a detalle.



Adems del mindfulness est la meditacin con tintes religiosos, y se orienta a mejorar la salud, tanto a nivel fsico como en trminos ms abstractos. Los principios elementales son similares, dado que el origen de la meditacin con todas las ramas que tiene est en las religiones orientales tal como sucede con el budismo.



Pero se puede entender que el mindfulness tiene un toque pragmtico respecto a lo que es meditar. Las propuestas de investigacin y la prctica de la atencin plena tienen el objetivo de mejorar la calidad de vida de los dems. Esta es una prctica que se desvincula de las creencias religiosas y de tipos concretos de filosofa. Es una prctica que se convierte en herramienta para mejorar la calidad de vida de los dems.














Su enfoque cientfico



Hacer mindfulness es tener claro que va a servir para mejorar la vida en algunos puntos, pero no es creer en ideas relacionadas con el dualismo, los espritus, dioses o vida despus de la muerte. Es por eso que frecuentemente se hablar de meditacin mindfulness para hacer esa diferenciacin y que sea capaz de moldearse y orientarse a objetivos concretos.



Esto es clave no solo porque se desvincula de la religin, tambin es porque se hace una transformacin.



Se convierte en una herramienta til para trabajar en ella, por eso la ciencia ha tratado el mindfulness y lo ha estudiado, se pueden comparar casos y cruzar datos para distintas investigaciones, garantizando un protocolo cientfico para su estudio.



Esto es difcil de conseguir cuando se investiga sobre la meditacin en general, porque al ser un arte cada persona lo hace de manera distinta, de este modo mientras que en la meditacin hay diferentes formas para interpretar la tradicin, en el mindfulness la idea es crear una herramienta avalada cientficamente. Es ms, hay evidencias de que ayuda a prevenir recadas en la depresin y es porque se ha demostrado que se concibe como un recurso que se tiene que usar para intervenir en objetivos concretos, aunque tambin hay quienes lo usan para disfrutar de la experiencia



Se enfoca a conseguir objetivos, por lo tanto, es una filosofa que se adapta a distintos contextos y entornos, con un enfoque pragmtico que no tiene dogmas religiosos detrs. Su popularidad se debe a que crea una biblioteca cientfica que tiene muchos estudios que exploran el potencial del mindfulness.






[image: Mujer, La Cara, Conexin, En Red, Red, Bordo, Digital]







Los estudios tienen que ver con muchos aspectos:



El autocontrol en nios y nias, el desarrollo de la resiliencia, los recursos para afrontar enfermedades, mejorar los niveles de salud y dems.



Es til para muchas personas y quiero que conozcas ms sobre lo que es este tipo de meditacin y que sepas cmo alcanzar la atencin plena y por supuesto, la felicidad.



El cuerpo vive en el presente, la mente tambin.



Quiero que tengas unas ideas bsicas sobre el mindfulness; desde las diversas tcnicas de meditacin se proponen enfoques que son variados, unas trabajan exclusivamente la concentracin, mientras que otras lo hacen con la conciencia plena y la autoaceptacin. La primera se considera como una meditacin mantra y la otra es la tcnica mindfulness.



El plan en todo esto es que se logre un perfecto estado de conciencia en la sesin, que se usen tcnicas concretas para poderlo lograr. Se busca conseguir que la conciencia se relaje y no haga juicios sobre las sensaciones, los sentimientos y los pensamientos. Saber qu sucede en nosotros a cada instante por medio de la gestin de procesos atencionales.



El mindfulness separa a la persona de lo que tiene anclado en los pensamientos para poderlos poner en duda con los patrones mentales y le otorga una importancia en el ahora por medio de una atencin completa.



Lo ideal es que se practique todos los das durante media hora cada vez, aunque se recomienda comenzar con sesiones cortas, que no sean de ms de diez minutos, para irse aclimatando a las nuevas sensaciones y construir poco a poco estados mentales de meditacin. Si nos propasamos con el tiempo, es fcil que se termine frustrado al dedicar mucho rato a algo que no se ha hecho bien. Esto puede llevar a que lo desechemos y no sigamos en el mindfulness.



Por lo tanto, aprender a meditar con atencin plena puede exigir tiempo hasta que salga y fluya en casi cualquier circunstancia.






[image: Meditar, Meditacin, Pacfica, Siluetas, Puesta De Sol]







Ya ms adelante te explicar ms al detalle, pero te puedo adelantar que tienes que hacerlo en un sitio libre de ruidos, con una temperatura entre los 18 y 25 grados centgrados, donde haya confort. No olvides que debes poner en silencio el mvil, los aparatos que te puedan distraer apagados. Quita todos los ruidos y ondas que molesten o interfieran con la meditacin. En caso de que pongas msica de fondo es importante que te relaje y tenga ciclos repetitivos que acaparen la percepcin.



Hay personas que prefieren meditar en espacios abiertos, en el jardn o en el parque. Es importante que tengas un espacio que no sea tan concurrido y que est libre de ruidos y de lo que te distraiga.



Ponte ropa cmoda para centrarte en la meditacin. Qutate los zapatos y los complementos que puedan apretar.



La posicin para hacerlo es simplemente que te sientes cmodamente en el suelo, no es necesario que te pongas en la posicin del loto, pero s que tengas la espalda en un ngulo recto para que facilites la respiracin. Puedes poner un cojn, una esterilla, una toalla y as estars ms cmodo. Si es un cojn este debe ser grueso, se recomienda que inclines la zona plvica hacia adelante y te sientes en el extremo.



Las vrtebras tienen que estar en posicin recta, sujetando el peso del trax, pero sin que se desestabilice la rectitud de la columna. Es bueno dejes caer los brazos y los pongas sobre las caderas, puedes dejarlos colgando. Si la postura que alcanzas no genera tensin, entonces reajusta la posicin corporal.



Cuando haces los ejercicios es bueno que concentres la atencin en la respiracin, que la escuches, que la sientas corriendo por todo el cuerpo, pero no pienses en ella. Tienes que centrarte en reconocerla y que fluya, en el momento en el que la atencin est inmersa en la conciencia entonces vas camino a relajarte.



Puedes hacer un sonido, un mantra Ohm o puedes decir “estoy bien”, “estoy aqu”, lo que quieras.



Puedes decir las cosas emitiendo a viva voz o mentalmente, es necesario que crees una imagen que relaje. Visualiza un espacio tranquilo, que te d bienestar, tanto como un lugar real como imaginario.



Ms adelante vers cmo se hace.



Ya cuando vas adquiriendo experiencia puedes hacer ejercicios ms avanzados, la mente se ha entrenado, se concentra en aspectos de la percepcin o en una imagen mental, la ejercitas para poderla vaciar y tenerla en blanco.






[image: Duda, Portrait, Dudas, Idea, Pensar, Pensando, Persona]







En cuanto a los pensamientos tienes que tener una actitud mental neutral sin que juzgues los pensamientos, sino que los percibas, los veas de una manera impersonal, es normal que en los primeros intentos no seas capaz de mantener la mente en blanco ms que unos segundos. Con el tiempo irs mejorando en este aspecto.



Por qu hacer mindfulness? Porque al hacerlo durante media hora cada da, puedes aliviar muchos sntomas de trastornos como depresin o ansiedad. Adems, se ha descubierto que la meditacin centrada tiene efectos que son positivos para la percepcin del dolor. Los resultados han sido variados, incluso controlando el efecto placebo. Se reporta que el incremento del bienestar perdura hasta medio ao despus.



La meditacin reporta tambin mejoras en la memoria, la capacidad para concentrarse, la autoconciencia y la inteligencia emocional. Tambin se asocia con la optimizacin de recursos en el sistema inmunolgico. Y con la mejora de la percepcin de la soledad en personas de la tercera edad.



Actualmente hay terapias clave para trabajar algunos principios y tcnicas del mindfulness, una de ellas es la MBCT que es una terapia que ha dado grandes resultados, es eficaz como los antidepresivos y reduce el riesgo de reincidencia.



Cuando haces este tipo de meditacin la vida mejora, por ejemplo personas con trastorno obsesivo compulsivo, con dolores crnicos, con trastornos de personalidad o ansiedad pueden sentir mejoras inmensas.



Ms all de las tcnicas concretas que se usan en este tipo de meditacin, hay una filosofa de vida que se basa en lo que se entiende con el vivir el aqu y el ahora. A pesar de que algunas personas entienden la atencin como dejar fuera informacin sobre lo que pasa en el presente, desde la filosofa de la meditacin se ve el foco atencional como algo cuya gestin permite que nos liberemos de situaciones que bloquean y hacen que perdamos el control.







A fin de cuentas, el solo hecho de no caer en digerir ideas obsesivamente es un modo de sentir la libertad y dejar atrs malos recuerdos y sensaciones que no nos gustan. Saber estar en el ahora es un modo de dejar atrs todo eso.


[image: Yoga, Al Aire Libre, Mujer, Plantean, Joven, Personas]




















Captulo 2: Por qu el Mindfulness te hace feliz?







Que se viva plenamente, con satisfaccin y felicidad no es algo que sea suerte; exige fortaleza, modestia, mucho trabajo y buen humor. Quiero que tengas una higiene vital para practicar el bienestar mental y fsico.



Para comenzar, cuida tu cuerpo, deja de fumar, ejerctate, camina todos los das, come y duerme bien.



Cuida tu mente, escucha, observa, s gentil y ten compasin, s el mejor amigo, reconoce lo que te has esforzado y date premios, mmate, perdona a otros y a ti, todos cometemos errores as que te tienes que dar tiempo.



Sonre, ten amabilidad, trata a las personas con afecto. S respetuoso, ten sentido del humor, especialmente a tu persona.



Escucha, disfruta de las conversaciones con cualquiera, ten la mente abierta a los otros puntos de vista de las personas y sobre el mundo que te rodea.



Aprende a ser asertivo, tienes que aprender a decir que no cuando corresponda.



Deja atrs los miedos, no te preocupes por los problemas, son desafos y los pensamientos son trenes que pasan por la estacin de la cabeza y a los que no le tienes que dar importancia, no eres tus pensamientos.



Lee, hazlo a diario, toca un instrumento, baila, canta, ponte a hacer cosas que te gusten y que sientas que te son productivas, aunque sean de ocio.



Cultiva el ahora y saboralo.



Aprende a tener gratitud, ten aprecio por la vida, por todo lo que te ofrece antes de acostarte, recuerda todos los momentos buenos que has tenido a lo largo del da.



Haz tu media hora de mindfulness para relajarte y estar en el aqu y el ahora y disfruta del plaer de los silencios.






[image: Cielo, Libertad, La Felicidad, Relevado, La Oracin]







Acepta las cosas como son, solemos pensar que otros tiempos siempre fueron mejores o que el resto de personas son ms felices que nosotros. Pero una persona que hace mindfulness es consciente de s misma, no juzga.



Deja de dramatizar tanto, las personas ms felices cultivan el buen humor, se ren de s mismos porque saben que no son perfectos, nadie lo es.







Te dejo unos consejos.














Cultiva la presencia en el ahora, estando centrado con todos los sentidos en lo que haces



Quiero hablar primero de esto, de la felicidad, sea lo que sea y que se defina de la forma en la que se haga. Es algo que se puede disfrutar. Ahora piensa, si en un momento no disfrutas de algo, cuando haya pasado, tendrs felicidad o no? Si piensas que algo te har feliz en el futuro, pero cuando aparece no lo disfrutas, no ests siendo feliz.



Por eso es importante que vivas conectado en el ahora, viviendo con la atencin plena en cada paso que des, cada persona con la que hablas, cada trabajo que haces, cada cancin, viviendo en cada instante las experiencias que te anclan al ahora, incluso las experiencias desagradables.



La clave de esto es que prestes atencin a las emociones, a las sensaciones que se tienen, ms que al pensamiento que nos aleja del presente, y que suele llevarte al pasado o al futuro. Llo que se siente, el fro, el calor, el sol en el rostro, lo que escuchas, las emociones que tienes, sean de alegra, de miedo o rabia, de tristeza…














Te tienes que cuidar



Aqu tenemos que ser sobresalientes, hay que sentirse bien consigo mismo, tener buenos hbitos, hacer deporte, tener una dieta sana y tienes que hacerlo correctamente para ver los resultados.






[image: Vientre, Corazn, Amor, Chica, Relajacin, Relajarse]


















S amable



Tienes que ser amable, tienes que tener
 kind
 como se dice en ingls, donde adems de amabilidad incluye bondad en su acepcin. La amabilidad es confundida con la educacin, y consideramos amable a una persona que nos abre la puerta. Es as, pero va ms all, a lo que me refiero es a los hbitos que ayudan a encontrar la felicidad.



La idea es que tengas bondad, para con todos los seres del universo, especialmente para con nosotros mismos, por lo general somos nuestro peor enemigo. Por lo general es porque nos exigimos demasiado. Piensa un momento, realmente juzgas a los otros con el mismo baremo que lo haces contigo mismo?



Vemos los xitos de los dems y consideramos que lo nuestro siempre tiene menos mrito o valor, esta es una condicin que poco a poco hace que nos vayamos exigiendo ms, esto es poco amigo de la satisfaccin y de la felicidad, que seas exigente est bien, pero tienes que poner lmites en su justa medida. Especialmente contigo mismo.






[image: Per, Mujer, Antigua, Mercado, Calle, De Viaje]







Adems de trabajar la amabilidad con los dems tambin es bueno que lo hagas contigo mismo, muchas veces nos molestamos por cosas con los dems y solo sirve para amargarnos la tarde. Por ejemplo, vamos conduciendo y el coche de atrs toca el claxon porque s, porque est malhumorado, eso nos irrita porque nos trasmite el apuro que tiene. De nada te sirve que bajes el cristal y le grites cuatro cosas. No te calma, te acelera la rabia. Pinsalo, si reaccionas con una sonrisa, con una carcajada o si no le das importancia, si lo dejas pasar, no cambiar tu estado de nimo.



Se aplica de igual modo a las personas que sentimos dolor por algo que nos hicieron, hay cosas que pueden arreglarse, toca enfrentarse a ellas y tomar decisiones. O restarles importancia. Pero dejar que ese sentimiento de frustracin se acumule solo nos lleva a estar peor cada vez.



Un buen ejercicio para eso es que hagas una meditacin donde veas a personas que quieres mucho, otras que te hacen dao e incluso personas que empiezas a conocer y tambin a ti mismo. Que les desees de corazn lo mejor para sus vidas. Que les desees tranquilidad, seguridad, sabidura, que les regales risas, que les llenes de felicidad. Es un ejercicio que puedes hacer y ayuda a cultivar la bondad.














No te quejes



Una persona que anda el da entero quejndose y sufriendo es algo malo para uno mismo, pero tambin para los dems que se cansarn de ornos todo el tiempo.



Cuando estaba trabajando hace aos, cuando las personas me preguntaban cmo estaba, as pasara un mal da les deca que “bien, pero con mucho trabajo”. Ese pero que introduca de muleta anulaba el bien. Era una queja y lo haca mal. Suena mejor responder con un “bien y con mucho trabajo”, o simplemente “bien”. Cambia lo que transmito y cambia lo que siento dentro. Quejarnos del trabajo no sirve para que este se vaya, o que se haga solo, hay muchas opciones para reducir este problema. Dedica tiempo o intenta reducir las obligaciones, te puedes organizar mejor, la cuestin es que la queja sirve bastante poco.










Aprende a agradecer



Poner el foco en las cosas buenas que tienes en la vida y saber valorarlas es algo bueno. Desde las cosas ms pequeas a las ms importantes, tienes que agradecerte cada da las cosas que haces bien, agradece a todo el entorno que te ayuda y agradece al universo lo que te da cada da.



Esto es algo desarrollado por muchos que meditan y es que gracias a ello puedes sentir agradecimiento por todo lo que tienes, hasta de cosas que antes no sentas como buenas, es la sensacin que brinda un estado de tranquilidad parecido a la felicidad.






[image: Gracias, Gratitud, Sonrisa, Agradecimiento]














Mantn y cultiva las relaciones personales



Somos seres sociales que necesitamos a otras personas para vivir, podemos contar con los seres queridos para disfrutar de los momentos alegres y para llorar en momentos tristes. Esto no tiene precio. Es algo que no sucede cuando no se cultivan relaciones en el da a da, para ello es importante que tengas equilibrio entre cuidarte a ti mismo y cuidar a otros, sin olvidarse de lo uno y de lo otro.



Vivir con presencia, siendo amable, sin tener quejas y siendo agradecido. Hay que disfrutar de la presencia en el tiempo que le dediques, creando relaciones de calidad que van a hacer que nos sintamos ms completos por dentro.


[image: Nias, Acostado, Coche Clsico, Joven, Mujeres, Persona]




















Captulo 3: Beneficios del mindfulness







Hacer mindfulness es algo que tiene mucho rigor hoy en da y ha generado mucho inters en los crculos cientficos y en la calle. A pesar de que la meditacin puede parecer una moda de hace poco ya sabemos que tiene siglos de antigedad y que tiene contemporaneidad con la aparicin del budismo.



El objetivo principal de la meditacin se encamina a dotarnos de un mtodo para aprender a gestionar las emociones, las reacciones, actitudes y pensamientos, para poder afrontar situaciones que se nos presentan en el da a da. Por medio de la prctica y perfeccionando la conciencia plena se puede lograr. De este modo somos capaces de descubrir que por medio del desarrollo de la atencin plena en el ahora, podemos trabajar actitudes positivas en relacin con el estado mental y las emociones y nos proporciona libertad, conocimiento en uno mismo y aceptacin.














La atencin consciente es ideal para conocernos a nosotros mismos



La atencin plena busca que aprendamos, que conectemos con nuestro yo interior, que gestionemos situaciones internas y que reaccionemos de un modo ms consciente y eficaz a los eventos del da a da. La atencin consciente propone que en este medio podamos poco a poco encontrar la esencia de lo que somos.



Tambin se tiene que ser consciente de lo que causa malestar o ansiedad, no son los eventos como tal, sino la manera en la que vinculamos emociones. La compasin y la autocompasin sirven para que podamos tener conexin con los hechos de una manera que no genere juicio, abierta al sufrimiento. Tanto al propio como a los dems. En el mindfulness la compasin es clave, porque nos ayuda a reducir el impacto de las cosas malas que suceden. No se trata de que borres las emociones negativas que nos causan ciertos hechos, sino que se reduzca la intensidad.
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A lo largo de los ltimos siglos las tcnicas del mindfulness se aplican como soporte a las psicoterapias que se usan para resolver problemas de la mente como estrs, ansiedad, trastornos que se relacionan con el sueo, la tolerancia o el dolor.


















Ayuda a controlar el estrs y la ansiedad



Este tipo de meditacin te ayuda a tratar afecciones que causan estrs, previene problemas de salud como depresin, ansiedad, al igual que el yoga, este tipo de meditacin reduce los niveles de cortisol, la hormona que se libera cuando hay mucho estrs.



El cortisol se necesita para que el cuerpo se regule y trabaje en momentos de estrs, pero si se tiene demasiado o aumenta y no se usa, produce efectos secundarios, uno a largo plazo es que se padezca cncer. El mindfulness ayuda a tener calma y serenidad, lo que afecta a la salud emocional y del cuerpo, de este modo los niveles de cortisol bajan, provocando que la presin arterial tambin lo haga.
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Termina con los problemas para dormir



Un estudio de la Universidad de Utah revela que entrenar mindfulness ayuda a que se reduzca el estrs y a controlar la ansiedad, pero tambin a que se pueda dormir mejor. Segn Holly Roy, quien es autor del estudio, la gente que hace mindfulness a diario tiene un mejor control de sus emociones y los comportamientos a lo largo del da, por eso tienen un bajo nivel de activacin cortical de noche y duermen mejor.














Protege el cerebro



Investigadores de Estados Unidos de la Escuela de Medicina de la Universidad de Harvard y el Hospital General de Massachusetts probaron que la meditacin es una tcnica que entrena mindfulness y aumenta el tamao de los telmeros, unas estructuras ubicadas en los extremos de los cromosomas y que tienen relacin con el envejecimiento y el desarrollo de patologas asociadas a la vejez.



Adems, en una investigacin de la Universidad de Oregn, concluye que la meditacin y el mindfulness pueden modificar la estructura neuronal del cerebro, practicarlo habitualmente se relaciona con el aumento de la densidad axonal y el aumento de la mielina en los axones de la corteza cerebral.














Aumenta la capacidad de concentracin



El mindfulness es una prctica que se centra en el entrenamiento de la conciencia y la atencin plena, pero de este modo se puede dirigir de forma voluntaria los procesos mentales. Un estudio hecho por Walsh y Shapiro demostr que mindfulness es eficaz a la hora de aumentar la concentracin.



Este es un hecho que ha llevado a expertos a que aconsejen esta prctica como terapia adicional en los trastornos que se relacionan con el dficit de atencin, adems en un estudio de Moore y Malinowski en 2009 concluye que hacer mindfulness tiene relacin de manera positiva con la flexibilidad cognitiva y el funcionamiento atencional.
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Sirve para la inteligencia emocional



Ayuda a que nos conozcamos mejor, a ir a nuestro interior y mostrarnos cmo somos. Con la prctica se mejora la autoconciencia y el autoconocimiento y nos hace evolucionar internamente.



La compasin hacia nosotros mismos logra que las cosas no nos afecten tanto, se logra que las cosas sean ms llevaderas. Una investigadora de la Universidad de Toronto demostr que las personas que hacen meditacin en el da a da, tienen ms control de las emociones que las personas que no lo hacen.














Las relaciones interpersonales mejoran



En un estudio de Wachs y Cordova en 2007 sugiere que la capacidad de una persona en el mindfulness tiene relacin con la satisfaccin de las relaciones. Mejora la habilidad para responder de manera apropiada al estrs de la relacin y la habilidad para conectar con los dems. Por otra parte, el mindfulness se basa en la compasin y la aceptacin, mejora las relaciones segn Barnes, quien es investigador de la Universidad de Rochester.
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Aumenta la creatividad



La meditacin sirve para calmar la mente, cuando esta se calma hay ms espacio para tener ideas nuevas. Los investigadores del Instituto del Cerebro y la Cognicin de la Universidad de Leiden en Holanda descubren que la creatividad tiene un aumento en las personas que normalmente hacen mindfulness.














Mejora la memoria de trabajo



La memoria mejora y es algo que ayuda mucho a quienes hacen mindfulness. En un estudio de Jha en 2010 qued plasmado que la meditacin en militares, despus de participar en un proyecto de entrenamiento con mindfulness que dur ocho semanas, sus resultados mostraron que mejoraron la memoria en comparacin con el otro grupo que no particip.
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Captulo 4: Cmo prepararse para hacer mindfulness







Hay una gran cantidad de escenarios donde puedes ponerte a hacer meditacin mindfulness ya que no hay una nica manera de hacerlo, sino que hay una gran variedad de formas de comenzar.



Te dir en lneas generales los principios bsicos que tienes que tener en cuenta para comenzar a meditar con mindfulness.














Encuentra un espacio tranquilo



Muchos de los que hacen mindfulness, especialmente en las primeras fases donde no dominan bien el proceso, buscan espacios donde les sea ms fcil hacerlo.



Entonces te recomiendo que consigas un espacio donde disfrutes y que nadie vaya a distraerte. Que no tenga ruidos y que sea un entorno donde haya vegetacin y naturaleza. Esto ayudar porque un espacio as te har olvidarte de los elementos de la vida diaria y las obligaciones y en general no sufrirs estrs.














Espalda recta para la meditacin



Quienes hacen mindfulness sentados en la posicin de loto son monjes budistas o aquellos a los que les apasiona y lo hacen a un nivel ms personal y profundo. Si en tu caso lo haces para encontrar la felicidad, no tienes que optar de forma obligada por esa posicin. Pero s se recomienda que te sientes de un modo en el que la espalda quede recta, porque as no te molestarn las tensiones musculares innecesarias.










Haz una respiracin controlada



Ms adelante profundizaremos en la respiracin controlada, pero que la tengas presente es bueno para que comiences a hacer mindfulness, aunque cuando lo hagas de forma ms correcta, ni te dars cuenta, todo fluir solo.



Tiene una doble funcin, por un lado las respiraciones hondas, pausadas, sirven para que oxigenes, para que puedas relajarte, comenzar a focalizar la atencin en algo puntual, hazlo de forma sostenida y ser muy til.
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Cntrate en lo que pasa por tu cuerpo



En primer lugar tienes que cerrar los ojos, para enfocar la atencin en los detalles que puedas notas que suceden en tu cuerpo, durante unos treinta segundos.



Puedes enfocar la atencin a esa palpitacin en el cuello, o cmo cierras los parpados. Presta atencin en todos aquellos movimientos que no son voluntarios.



De este modo ests llevando el foco de atencin a esos estmulos.














Que el foco sea ms grande



Para esta parte pasa de llevar el foco de los estmulos del cuerpo a las experiencias de carcter ms abstracto, a las sensaciones o pensamientos que aparezcan. No juzgues, no les des una valoracin, solo observa, describe y acepta que es parte de lo que tienes alrededor.



Dedica a cada situacin el tiempo que le toca, de acuerdo a la importancia que tiene. Es la parte clave del mindfulness, porque ayuda a afrontar vivencias con repercusiones amplias en cada uno de nosotros.














Controla la respiracin



Es clave controlarla para que el proceso del ejercicio de mindfulness se cumpla con xito.
















Captulo 5: El impacto del mindfulness en el cerebro







El cerebro tiene un gran impacto a nivel positivo con el mindfulness. Desde cambios en el tamao de la materia gris hasta beneficios en la conexin en las reas del cerebro. Quiero que conozcas lo que estudios han arrojado acerca de esta prctica en los ltimos aos.
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Trabaja en los centros cerebrales del ego, reduciendo la actividad




Un estudio muy interesante revela algo curioso, fue hecho por la Universidad de Yale, y descubre que el mindfulness reduce la actividad en la red cerebral que se encarga de los pensamientos autoreferenciales.



La red se activa cuando no se piensa en algo en concreto y se repiten pensamientos nocivos y otra vez, la preocupacin se relaciona con menos felicidad y la red cerebral participa en ellas, en esos momentos donde se comienza a dar vueltas a ideas sin parar. Los meditadores con prctica tienen conexiones neuronales que permiten librarse de ellas.














El envejecimiento cerebral se hace ms lento



En un estudio de la Universidad de California en Los ngeles, se descubri que las personas que hacen mindfulness a largo plazo tienen cerebros mejor preservados que aquellos que no meditan.



Las personas que meditaron durante veinte aos tenan ms volumen de materia gris, ms cuando ms jvenes eran.



El estudio estuvo a cargo de Florian Kurth, el cual esperaba encontrar resultados en puntos en concreto del cerebro. Pero descubri que haba efectos dispersos que abarcaban regiones de todo el cerebro al completo.














Sirve para la depresin y la ansiedad



Un estudio hecho por la Universidad John Hopkins estudia los beneficios del mindfulness en relacin a reducir sntomas de ansiedad, dolores y depresin, y el resultado es que acta de forma similar a los antidepresivos.



Un grupo de investigacin de la Universidad de Standford encontr que cambia regiones del cerebro relacionadas con la atencin y que reduce los sntomas de la ansiedad social.
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Ayuda a la memoria y la concentracin



Otro de los beneficios que tiene es que mejora la atencin, concentracin y memoria.



En varios estudios se encuentra que con pocas semanas de meditacin ya se tiene mejor concentracin y memoria.














Bueno para las adicciones



Otro estudio compara los efectos de la meditacin mindfulness con los de un programa que se encarga de ayudar a dejar de fumar y encuentra que las personas que meditaron tenan ms probabilidades de dejar el tabaco que las que hicieron el tratamiento tradicional.










Menos estrs



En un estudio de ocho semanas de meditacin mindfulness se vio que los centros del cerebro de lucha o respuesta, en la amgdala, se redujeron de tamao. Esta parte del cerebro est relacionada con el miedo y las emociones que intervienen en las respuestas del estrs.



Mientras la amgdala va disminuyendo el tamao, el crtex prefrontal relacionado con las funciones mentales y la concentracin y la toma de decisiones aumenta de tamao.



Asimismo, la conexin entre la amgdala y otras partes del cerebro se reducen, a la vez que crecen las conexiones entre reas relacionadas con la atencin y la concentracin.



Esta escala de cambios tiene relacin con la cantidad de horas que se medita, segn el investigador Adrienne Taren de la Universidad de Pittsburgh.














Se siente menos dolor



En otro estudio se encuentra que las personas con un nivel avanzado de meditacin tienen menos dolor, lo curioso es que las imgenes del cerebro muestran ms actividad en las reas asociadas con el dolor.



Segn Joshua Grant, del instituto Max Plank de Ciencias Cerebrales, no se adapta a los modelos clsicos de reduccin del dolor, como los de las drogas, donde se ve menos actividad en estas partes.














Las habilidades sociales mejoran



En un estudio de la Universidad de Wisconsin que dur doce aos, se compar a expertos en meditacin con personas novatas.



Cuando ambos escucharon la voz de personas con estrs, dos reas cerebrales conocidas por relacionarse con la empata mostraron ms actividad en los meditadores expertos. Esto lleva a sugerir que las personas que meditan con frecuencia tienen ms habilidad para responder a los sentimientos de soledad y a empatizar.














Los sentimientos de soledad se reducen



En un estudio de la Universdad Carnegie Mellon se encontr que la meditacin mindfulness es buena para reducir los sentimientos de soledad, lo que ayuda a evitar la depresin y el riesgo de mortalidad.
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Sirve para vivir ms tiempo



Los telmeros son esenciales para las clulas del cuerpo, afectan al proceso de envejecimiento. Aunque en investigaciones no se ha concluido nada, hay datos que sugieren que algunas formas de meditacin tienen efectos en los telmeros para tratar el estrs.










Controla el ritmo cardiaco



En otro estudio que publica la Korean Association of Genuine Traditional Medicine se muestra un descenso en el ritmo cardiaco y en la frecuencia respiratoria ocho meses despus del entrenamiento.














Ayuda a reducir el riesgo de padecer Alzheimer y muerte prematura



En los resultados de este estudio se muestra que solo con media hora meditando cada da, se reduce el riesgo de muerte prematura, de enfermedades del corazn, de depresin y Alzheimer.






[image: Meditar, Relajarse, Relajante, Calma, Resto, Relajacin]














Captulo 6: Aprende a comer con atencin plena







Es comn que, en vez de comer, lo que se haga sea introducir comida en la boca y tragarla sin pensar, sin saborear, sin sentirla, por ejemplo, podemos desayunar frente al ordenador, comemos viendo la tele o mantenemos una conversacin molestos con una persona mientras metemos casi sin masticar toda la comida en la boca. Entonces ni nos damos cuenta y el plato lo vaciamos, la barriga se llena y nos sentimos hinchados, pesados.



Todos hemos pasado por algo as, se tiene poco tiempo para comer y entonces devoramos, la idea es matar el hambre, cumplir con el protocolo alimenticio y seguir. Contamos los minutos que “perdemos” comiendo, y eso no es para nada bueno. Pero se puede solucionar con la atencin plena.



La idea es que comiences a hacer algo que se llama comida consciente. En una ocasin vi en Espaa a unos monjes budistas que estaban con unas personas en silencio en un paseo hermoso. En ese lugar es donde vi que lo que coma no me satisfaca.



La falta de atencin en el acto de comer nos desconecta de las sensaciones fisiolgicas que se experimentan al comer y por eso no se registra cuando estamos satisfechos y se sigue comiendo, adems tampoco somos conscientes cuando algo causa malestar y eso despus lleva a tener problemas en el proceso de la digestin.



Otro punto clave en la falta de atencin cuando se come es que nos priva de sentir placer. Para poder tener disfrute de algo o de alguien, necesitamos poner atencin, enfocarnos para poder percibir con los sentidos vinculados al momento.



Una gran herramienta para comer lo que se necesita y disfrutar lo que se come es aprender a comer teniendo atencin plena.
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De qu se trata esto?



De estar presente en el momento de comer, dirigir la atencin a lo que comes y al impacto que tiene lo que comes. Es que tengas conciencia de lo que perciben tus sentidos al comer, de los pensamientos y las emociones que aparecen cuando comes.



Te dejo unos consejos para que la pongas en marcha:



	
Cuando comas hazlo sentado, en un sitio donde sientas comodidad, no comas de pie, o andando donde trabajas.


	
Elimina las distracciones, el mvil mantenlo lejos, la tele apagada, no veas el correo o las redes sociales, solo te tienes que centrar en comer.


	
Antes de servirte, toma un tiempo para ver las opciones ante ti, observa la comida con tus sentidos, sus olores, el aspecto, lo que quieres de verdad comer.


	
Cuando decidas lo que vas a comer, detecta el grado de hambre que tienes en el cuerpo y te sirves en porciones acordes a esto, no por el hambre emocional, es decir, que no llenes antes el ojo que la barriga.


	
Come lento, mastica los alimentos, no tomes otro bocado hasta que no hayas tragado el anterior. Esto sirve para digerir mejor la comida, disfrutas ms y el cuerpo detecta la seal de saciedad antes.


	
Cierra los ojos mientras comes, de vez en cuando puedes cerrar los ojos suavemente mientras masticas. Siente las texturas, la temperatura, los sabores, los olores de cada alimento, siente la comida.


	
El tenedor djalo en el plato, cuando lo sueltas tienes ms tiempo para preguntarte si sigues con hambre antes de volver a cogerlo.


	
Ten un tiempo contigo mismo para que sepas el grado de hambre y saciedad que tienes. Para de comer al sentirte satisfecho.





Comer con atencin plena permite que te conozcas mejor, conocer lo que te gusta y lo que no, lo que sirve para el cuerpo y lo que no, esto permite que disfrutes lo que comes y que ests relajado, favoreciendo la digestin.



Vas a ver la gran diferencia que es comer con la atencin plena activa.
















Captulo 7: Aprende a respirar con atencin plena







Despus de nacer, apenas diez segundos despus, cuando ests en este mundo nuevo que no conoces, los pulmones, nuevos, pequeos, comienzan a trabajar, se ponen en accin y respiras por primera vez. El oxgeno acaricia tu interior.



No dejaron de funcionar desde entonces, con un promedio de 16 respiraciones cada sesenta segundos, esto para una persona en reposo. O 23 mil al da.



Cuando tienes treinta aos has inhalado 250 millones de veces. Se puede pensar que, con todo esto, somos expertos en respiracin, porque lo hacemos desde que nacemos. Pero no es cierto esto.
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En investigaciones cientficas se descubre que la respiracin si es rpida, superficial, sin enfoque, puede ayudar a generar una serie de problemas como ansiedad, depresin y tensin alta.



Mientras que, con un mejor control en los pulmones se pueden tener muchos beneficios para la salud mental y del cuerpo.



Se ha ido descubriendo que la frecuencia de respiracin correcta, alrededor de seis exhalaciones por minuto, puede ayudar a reconstituir, desencadena una respuesta de relajacin en el cerebro y en el cuerpo.



Tambin inspira a
 life coaches
 , que son los mentores personales y a gurs del fitness, porque la respiracin es algo que enfoca las mentes y hace frente al estrs del da a da en el trabajo.



Es un camino para relajarse.



Igual que el mindfulness la respiracin tiene enseanzas que vienen desde hace miles de aos, las podemos encontrar en las escrituras hindes y vdicas, donde por mucho tiempo ensalzaron la importancia del control de la respiracin por medio de prcticas como el pranayana, ejercicios de yoga y otras corrientes.



Esta ciencia ha atrado muchas veces a investigadores. Se ha aplicado en diversos escenarios, hasta en soldados en entornos hostiles para controlar las emociones.



Se trata de algo ms complejo que simplemente respirar a un ritmo determinado.



La atencin plena tiene muchos aspectos internos, como la observacin pasiva, atencin a la respiracin, mientras que los ejercicios de respiracin solo requieren cambios en la forma en la que respiras.



Esto incluye que te asegures de respirar con el diafragma en vez de con el movimiento del pecho, para llenar los pulmones con ms aire, mientras se va reduciendo conscientemente el ritmo de la respiracin en reposo.



La respiracin facilita que en la meditacin se consiga calmar la mente y ayuda a sacar el mayor beneficio mientras meditas. La mente se calma mucho ms fcilmente cuando respiras correctamente.



Quienes han participado en estudios cientficos y tienen hipertensin, mostraron reducciones a corto plazo en la presin arterial, despus de ejercicios guiados de respiracin lenta, efectos que parecen ir ms all de los beneficios de atencin plena, sin controles activos en la respiracin.



En un estudio se encuentra que la respiracin lenta y profunda ayuda a aliviar sntomas de ansiedad y depresin y a mejorar el sueo. Por otro lado, en un estudio de Hassan Jafari, del Kings College de Londres, se prueba que la respiracin profunda ayuda con el control del dolor. Entonces los expertos sugieren que la respiracin puede ayudar a pacientes a llevar mejor enfermedades como la artritis.



No est claro con exactitud por qu la respiracin lenta y profunda ayuda en todo esto, aunque hay hiptesis bastante slidas, una de ellas se centra en los nervios sensoriales que estn alrededor del pecho, un conjunto de sensores elsticos que miden la expansin de los pulmones. El movimiento del pecho producido por la relajacin del diafragma, cuando exhalamos, tambin ejerce presin en los vasos sanguneos que entran al corazn y lleva a activar los sensores llamados barorreceptores en las arterias.



Ambos tipos de sensores alimentan el tronco del encfalo. Cuando haces una respiracin profunda, la actividad en otras partes puede sincronizarse con la estimulacin constante y repetitiva.
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Las respiraciones rpidas estimulan los nervios y el cerebro, se necesita una inhalacin y exhalacin prolongada para generar ritmos normalizados en el cerebro.



La buena respiracin te ayuda a activar la respuesta de descansar y digerir, que son importantes en los barorreceptores sensibles a la presin en las arterias que rodean el corazn y alimentan el nervio vago. Este es un elemento esencial del sistema nervioso que es particularmente importante para amortiguar la respuesta de lucha o huida despus de que desaparecen las amenazas.



Esto permite que el cuerpo se concentre en cosas reparadoras o nutritivas, sirve para descansar, cuando se estimula correctamente el nervio vago en esas exhalaciones, la respiracin lenta puede cambiar el sistema nervioso a ese estado ms tranquilo, lo que lleva a cambios positivos como una frecuencia cardiaca ms baja y una presin arterial baja.



Curiosamente las personas que hacen este tipo de respiracin encuentran un punto ptimo en torno a las seis respiraciones cada sesenta segundos. Esto produce una relajacin mayor por medio de un tipo de retroalimentacin positiva entre los pulmones, el corazn y el cerebro, desbloquea y promueve la amplificacin de un ritmo del cuerpo bsico.



Esta frecuencia se encuentra en las acciones repetitivas de muchas de las prcticas espirituales como el Ave Mara que se dice en las oraciones catlicas o el canto de mantras yguicos que evolucionan para enviar a las personas a un estado mental de relajacin y concentracin.



Adems de mejorar la salud del corazn, la respiracin lenta de seis respiraciones cada minuto sirve para controlar el dolor, por su efecto en la sensibilidad de este.



Una buena respiracin sirve para que te sientas mejor, hay cantidad de aplicaciones para los mviles que puedes usar para trabajar la respiracin plena y controlada.



Los que hacen la respiracin controlada desde hace miles de aos no necesitan esto para respirar, pero t puedes usarlo para comenzar y aprender.



Las investigaciones cientficas sirven para comprender las razones por las que estas prcticas son tan buenas, ms all de la espiritualidad y las religiones. Encuentran formas de maximizarlas, si tienes estrs, puede que sea el momento de que des suspiros de alivio.










Captulo 8: Comenzar a moverse en el mindfulness







Trabajar en el movimiento con atencin plena es un entrenamiento para que ests presente y lo puedas extender al da a da y para que puedas vivir con plenitud. Te quiero mostrar una serie de consejos que puedes poner en marcha en cualquier momento. Si perseveras servir para que reduzcas el estrs y la ansiedad.



Hay que diferenciar entre lo que es una prctica formal y mindfulness.



La prctica formal es la que se hace quieto, sentndose o tumbado. Te detienes unos minutos, calmas el cuerpo y la mente con la respiracin y se observa el interior sin cuestionar. Aprendes a reconocer los pensamientos y las emociones que conforman la experiencia de vida.



Reconoces los fenmenos como transitorios y los dejas pasar. No los expulsas ni los apartas, les das permiso para que desaparezcan y te rindes a la realidad, nada permanece.



La prctica informal se hace cuando en la vida cotidiana estamos presentes, cuando comemos, andamos, saludamos... Cuando ests en lo que hay que estar, viviendo el ahora en vez de llenarlo de ruido mental, de ansiedad y crtico contigo mismo.




























Ejercicios por la maana








Emerges de los sueos




Cuando ests todava en la cama, asegrate durante unos segundos de estar en el ahora, antes de lanzarte a todos los compromisos del da que tienes, te debes preguntar a ti mismo amablemente qu tal has dormido y cmo ests. Puedes tambin sentirte amaneciendo a un nuevo da, poniendo la atencin en las sensaciones del cuerpo.








Un bao con atencin plena




Siente cmo te acaricia el agua, los cambios de temperatura y el olor a jabn.
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Pinate




Siente la experiencia en el cuero cabelludo, los movimientos de los brazos en tu cabeza.




Te lavas los dientes




Pon atencin en la mano, en la pasta, el cepillo y las sensaciones que sientes cuando acaricias los dientes.








Caf concentrado




T, agua, zumo, lo que sea que comas, siente el sonido de la cafetera o la tetera pitando. Observa el proceso de elaboracin y siente el aroma. Siente los colores que cambian si haces mezclas. Siente el calor de la taza en las manos, el tacto del vapor, analiza el sabor mientras bebes a sorbos.








La comida




Come en conciencia plena, usa los alimentos para hacer un recorrido consciente con los sentidos.








Muvete y conecta el cuerpo




El ejercicio es una buena oportunidad para practicar mindfulness, pon atencin especial en tres puntos: la respiracin, las posturas que tomas y el movimiento que haces. Si corres escucha el sonido de los pies en el suelo, siente el aire en la piel, si levantas pesas, siente el metal fro en las manos, no dejes que los pensamientos malos y las distracciones posean el cuerpo, deja que pasen y cntrate en el cuerpo.
























A medioda




Estrate




Tienes que tomar un descanso a medio da, sal de la oficina o donde te encuentres y estrate. Saca la pereza, es una oportunidad para la atencin plena, fjate en cmo mueves los msculos y aprecia las sensaciones.
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Escucha atentamente




Si no lo sabas, tienes dos orejas y una boca para escuchar el doble de lo que hablas, presta atencin en tus conversaciones. Cuando se dirija a ti, respira, abre el sentido del odo. Escucha y no interrumpas, sin completar la frase al otro. Esto es clave para tener buenas relaciones.
















Haz garabatos




Toma una libreta y un lpiz, elige un tema y comienza a dibujar.



Todos tenemos la capacidad para dibujar, pero hemos practicado mucho ms la expresin con palabras que con imgenes.



Elige una idea y comienza a garabatear. Realiza trazos sobre un papel y cntrate en lo que surge.








Chequate a ti mismo




Debes hacer una pausa y evaluar el estado del cuerpo y la mente, cmo es tu postura, observa si aprietas la mandbula, si tienes sed, te va a sorprender lo que aprendes sobre tus registros si lo haces con frecuencia. Prueba a hacer chequeos mnimos ms o menos cada hora, si te sirve puedes ponerte una alarma que te avise, conecta con tu intimidad y avanza.








Vaca el disco duro




Dedica unos quince minutos para sentarte solo con un lpiz y un cuaderno. Por ese tiempo escribe lo que pase por tu cabeza, pon negro sobre blanco los pensamientos que tienes en la mente, al escribir clarificas tu mente. Es como desbrozar el bosque de la mente. Queda ms despejado y descubres tesoros que esconde la maleza.
























Cuando anochece




Guarda los auriculares




Cuando vas de la casa al trabajo o de regreso, evita la tentacin de evadirte del entorno por medio de los auriculares. En vez de eso presta atencin a lo que tienes alrededor. Oye a los pjaros cantando, a los nios jugando en el parque, aprecia los olores del camino y mantente en el ahora.








Sesenta segundos de respiracin profunda




Te puedes enfocar en la respiracin como un mantra por excelencia en cualquier espacio de meditacin. Respiras constantemente, pero casi siempre lo haces de forma inconsciente. Cntrate en la respiracin. Puedes probar este ejercicio simple, toma una respiracin lenta, profunda, por la nariz. Acumula aire desde el abdomen en el pecho. Haz pausas sosteniendo la respiracin, antes de que saques el aire lentamente por la boca. As de fcil, repite varias veces y sigue con el da a da y la conciencia plena.








Limpia platos con atencin plena




Llegar a casa y tener un mundo de platos sucios no es algo emocionante. Pero abordar esta tarea y cualquier otra cosa de la casa como un ejercicio de plena conciencia puede llegar a serlo.



Siente el agua en tus manos, siente la textura de la esponja mientras vas fregando los platos, es un ejercicio que sirve tambin cuando quitas el polvo, emparejas la ropa, haces la cama... No olvides saborear el orden y la limpieza cuando termines.








La msica como prctica




La msica es una herramienta ideal para hacer mindfulness en la vida diaria. Lo primordial es que elijas una cancin que nunca hayas escuchado antes y que no dejes que los pensamientos se concentren valorando el estilo del intrprete o la letra. Deja pasar las ideas que aparezcan y escucha con la mente y los sentidos abiertos.








Haz meditaciones guiadas




En este punto la idea es que hagas una meditacin diez minutos al da.
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Captulo 9: vida de Thich Nhat Hanh, padre del mindfulness







El maestro zen Thich Nhat Hanh es un lder lleno de espritu, poeta, activista por la paz, conocido por sus grandes enseanzas y sus libros populares que hablan de la paz y la prctica plena de conciencia. Cuando Martin Luther King lo nomina al Premio Nobel de la Paz, die de l que es un apstol de la paz y de la no violencia. Estuvo exiliado de Vietnam durante casi cuatro dcadas, l ha sido uno de los primeros en traer a Occidente las enseanzas del budismo y la conciencia plena y establecer una comunidad que practique el budismo comprometido de este siglo.














Sus primeros aos



La pronunciacin de Thich Nhat Hanh en nuestra lengua es algo as como Tik at An, pero dado que el vietnamita es un idioma tonal, es apenas una aproximacin a como se pronuncia de verdad. Los estudiantes se dirigen a l con el apodo carioso de Tai, una palabra vietnamita que significa maestro.



Nace en 1926 en una poblacin de la regin central de Vietnam y a sus 16 aos toma los hbitos como novicio en el templo de Tu Hieu, en la ciudad de Hue. En los aos 50 el joven monje estaba activo en el movimiento para renovar el budismo, acaba siendo de los primeros hombres en estudiar materias seculares en la Universidad de Saign y uno de los primeros monjes en moverse en bicicleta por sus calles.














Su activismo durante la Guerra de Vietnam



Al estallar la guerra de Vietnam los monjes y monjas se enfrentan al dilema de ceirse a la vida de contemplacin y mantenerse meditando en los monasterios o salir en ayuda de los que padecen bombardeos y el desorden de la guerra. Este hombre es uno de los que optan por hacer las dos cosas y de esta manera funda el movimiento que se llama Budismo comprometido, trmino que l mismo acua en su libro
 Vietnam Lotus in a Sea of Fire
 . A partir de ah vive entregado a transformar a nivel personal a las personas y toda la comunidad.



Para 1961 Thich viaja a Amrica para comenzar a ensear Religiones Comparadas en la Universidad de Princeton, un ao despus pasa a ensear e investigar el budismo en Columbia. Cuando vuelve a Vietnam funda la escuela de la juventud y servicio social, que brinda asistencia con una base compuesta por alrededor de diez mil voluntarios que actan bajo los fundamentos del budismo de la no violencia y accin compasiva.



Meditar no es huir, es volver a uno mismo y observar lo que ocurre para actuar. Tenemos que ponernos en accin. La conciencia plena sirve para saber los pasos a dar a fin de ayudar.



Para el primero de mayo de 1966 en el templo Tu hieu, Thich Nhat recibe la lmpara de transmisin de manos del maestro Chan That.














Cuando est en el exilio



Despus de volver a recorrer Europa y Estados Unidos para hacer un llamado a la paz y pedir que se acabe la hostilidad en Vietnam, en esta gira conoce a Luther King Jr., quien le nomina al Premio Nobel de la Paz en 1967. Fue tan importante que tanto Vietnam del Norte como Vietnam del Sur le prohben regresar al pas, y comienza su exilio de casi cuatro dcadas.



Entonces dedica su tiempo para viajar por todo el mundo, difunde un mensaje de paz y de fraternidad para convencer a los lderes occidentales de que pongan fin a la Guerra de Vietnam y en el 60 dirige la delegacin budista en la conferencia de paz de Pars.














La Fundacin de
 Plum Village
 en Francia



El monje sigue enseando y escribiendo sobre el arte de vivir despiertos y en paz, cuando comienzan los setenta trabaja como profesor e investigador del budismo en la Universidad de la Sorbona en Pars. Para el 75 funda la comunidad de la Batata, cerca de la capital francesa. Para 1982 se dirige a un espacio ms amplio en Francis, que luego cambia su nombre por el actual Plum Village.
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Los principios de Plum Village



Estando bajo la direccin espiritual del monje, Plum Village crece hasta lograr llegar a ser el mayor y ms activo monasterio de Occidente. Tiene ms de 200 monsticos que viven all y cada ao recibe mil visitantes de todo el mundo para aprender a vivir despiertos.



Estando en el retiro, Plum Village recibe a personas de todas las edades y condiciones para que aprendan tcnicas de meditacin caminando, meditacin sentados, comiendo, la relajacin total, la meditacin del trabajo y el arte budista con la esencia del hombre que ha destilado y desarrollado para que aprendan fcilmente y de forma eficaz en medio de los retos y las dificultades de la sociedad de hoy.



En los ltimos aos ms de cien mil personas se comprometieron a vivir siguiendo los entrenamientos de la conciencia plena, un modernizado cdigo de tica universal.



Hace poco Thich Nhat ha creado Wake Up, un movimiento internacional que se compone de miles de jvenes que cultivan la prctica de la vida despierta. Ha lanzado tambin la escuela de mismo nombre que entrena a educadores para que enseen la plena conciencia en escuelas europeas de Estados Unidos y Asia.



Por si todo esto fuera poco, tambin es artista, desde el 2010 sus singulares y populares caligrafas que expresan brevemente sus enseanzas, han sido objeto de exposiciones en Hong Kong, Taiwn, Canad, Alemania, Nueva York y Francia.



En la dcada pasada Thich Nhat fund monasterios en California, Nueva York, Pars, Vietnam, Tailandia, Misisipi, Hong Kong y Australia, y el primer Instituto de Budismo Aplicado de Europa en Alemania.



Los centros de prctica de conciencia plena en la tradicin de Plum Village, van dirigidos a empresas, educadores, profesionales de la salud, familias, tambin polticos, psicoteraputicas, jvenes, veteranos de guerra, israeles y palestinos…
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Cada ao alrededor de 45.000 personas van a actividades organizadas por los monjes del Plum Village en Europa y Estados Unidos.



Recientemente ha dirigido actividades para personas del Congreso de Estados Unidos y parlamentarios del Reino Unido, Italia, Irlanda, Tailandia e India. Ha intervenido en el parlamento mundial de las religiones de Melbourne y en la Unesco en Pars para proponer medidas concretas que se enfocan en revertir el ciclo de violencia, guerras y calentamiento global.



En su visita a Estados Unidos en 2013 dirigi muchos eventos sobre la conciencia en la sede de Google, en el Banco Mundial y en la Facultad de Medicina de Harvard.



Para noviembre de 2014, despus de unos meses donde su salud estaba quebrantada, y solo a un mes despus de cumplir los 88 aos, sufri un grave ictus. An no ha recuperado el habla y tiene paralizada la mitad derecha del cuerpo. Ha ofrecido el Dharma e inspiracion a todos por medio de la presencia pacfica, serena y valiente.



Actualmente reside en el templo Tu Hieu en Vietnam, el mismo templo donde recibi de su maestro los hbitos a la edad de 16 aos. Ha expresado el deseo de estar all hasta el fin de sus das. Sale en silla de ruedas a visitar los altares del templo y orientar a la comunidad en meditaciones alrededor de los lagos y los ancestros.



El retorno de Thay a Tu Hieu es una campana sonando con plena conciencia que nos recuerda el valor de ser de un linaje espiritual con raices profundas.














Enseanzas del maestro



Vamos a ver algunas de sus enseanzas, partes de sabidura con mucha belleza que sirven para inspirarnos.








La amabilidad cambia todo




La fuente de amor la tenemos nosotros y la podemos usar para darnos cuenta de que la felicidad la tenemos en la mano, solo basta una palabra, una accin y un pensamiento para disminuir el sufrimiento de otra persona y dar alegra.



La Universidad de Michigan y la Universidad de Tohoku en Japn hicieron un estudio en 2006 donde quedaba demostrada la relacin. Las personas que tienen actitud positiva y abierta promueven actos amables en su entorno ms cercano, crean cambios beneficiosos para otros, mejoran el nimo, crean alianzas de confianza y alivian las preocupaciones.



Si practicramos en el da a da el sano ejercicio de la amabilidad y respeto, tal como seala el maestro, podramos cambiar el mundo.








Amor consciente, que favorece la libertad




Tienes que amar de un modo que la persona a la que amas se sienta libre. El maestro vietnamita lo dice con claridad, amar a una persona es ofrecerle atencin, una presencia que puede hacer germinar a otro como si fuera una flor bella. Bien, esa atencin plena a los seres queridos hace favorecer el crecimiento no opresivo, un afecto que lleve a la libertad, que extienda las races a la plenitud y los ptalos de iluminacin. De esta manera segn se explica en los libros y las lecciones lo mejor es ofrecer al mundo ese amor de verdad que respete todas las especies del planeta por igual. Una energa noble con buenas intenciones que revierta al mismo cosmos.








Ten consciencia del sufrimiento de los dems




No evites tener contacto con el dolor, no pierdas la conciencia de existencia de la realidad del ahora. Tienes que encontrar la forma de estar al lado de aquellos que sufren.



Las palabras que nos dej el maestro en sus discursos, son evidencia de ese compromiso activo ante los que sufren que tanto lo definen. Es necesario tener conciencia de esto en todos los sentidos, viendo el dolor ajeno, sintiendo, escuchando.



Quien sufre tiene rostro, quien lo pasa mal lo demuestra con sus actos y su voz. Quien sufre puede estar cerca de nosotros, junto a nosotros y a veces ni le omos. As que toca ser consciente de esto que ocurre muy a menudo.








Es posible controlar el miedo




El miedo nos tiene enfocados en el pasado o pensando en lo que pasar maana. Si podemos reconocer el miedo, nos damos cuenta de que en este mismo momento estamos bien. En este momento seguimos con vida, el cuerpo funciona maravillosamente. Los ojos pueden ver el cielo hermoso, los odos an pueden escuchar las voces de los seres queridos.
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La reflexin del maestro es de las ms hermosas, sabias y acertadas, no nos habla solo de miedo, sino del afrontamiento de ir ms all de esa emocin. A menudo se gestiona mal y limita la vida. El temor debe favorecer la supervivencia, no pararla.



Por eso no hay nada mejor que apreciar el momento donde nos demos cuenta de que estamos vivos, la vida sigue y tenemos la capacidad de ir adelante en compaa de los nuestros.



Para terminar esto, algo que atrae en la filosofa del maestro es la habilidad para combinar una gran variedad de enseanzas provenientes del zen tradicional con otras corrientes budistas y la psicologa actual.



Todo encaja, armoniza e inspira en l. Por eso las aportaciones, consejos y reflexiones no siempre son comprensibles como vlidas para favorecer el crecimiento personal.
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Captulo 10: Fundamentos de la atencin plena







Para Buda tenemos cuatro elementos encarnados en el universo: tierra, agua, aire y fuego. Experimentamos la dureza terrenal en la estructura de los huesos que tenemos, el fuego de la fiebre o el rubor, la fluidez de la sangre que hay en nuestras venas y la calidad del aire del aliento o de los gases intestinales. Con la atencin plena tenemos conciencia de los elementos a nuestro alrededor, cuando tocamos el suelo, encendemos una vela, tomamos t o sentimos la brisa acariciando nuestra piel.



Para debilitar o reducir la identificacin con el cuerpo fsico como yo o mo, Buda nos ensea las meditaciones del cementerio. Los discpulos ven el propio proceso de la muerte, pasan por la enfermedad, la debilidad, perder el conocimiento, desintegracin fsica, cremacin o entierro. Se termina con polvo o cenizas, las meditaciones de cementerio se hacen en monasterios del mundo entero.



Cada da se suelta el apego a la idea de la permanencia del cuerpo sintiendo libertad. Como la historia del joven sin una pierna, que se la cortan para alejarlo de un cncer. Siente odio despus de la ciruga, el hombre dibuja un florero con una grieta profunda, que es una metfora de su cuerpo roto. El mdico guarda la imagen y en la visita de seguimiento despus de aos le pide que termine el dibujo. El artista usa el lpiz de color amarillo para indicar la luz que entra a raudales por medio de la grieta en el florero, la luz de bienestar y conexin interna brilla cuando se acepta el cuerpo sin los lmites de propiedad, libre de juicios y el condicionamiento social sobre lo que se considera atractivo.



En Occidente tendemos a ver el cuerpo como una pieza para ser manipulada, consideramos la conciencia del cuerpo como la imagen externa que creamos con la ayuda de ejercicios, peinados, cosmticos, ropa de moda, nos sentimos desconectados de la vitalidad de las sensaciones.



Esto va contra la corriente de los valores, la prctica de la atencin desarrolla un modo de conciencia corporal que implica la conciencia subjetiva del cuerpo de dentro hacia afuera. El mundo subjetivo de dentro es la fuente de la vitalidad. Cuando se llega a ser conscientes de lo que realmente se experimenta en el cuerpo desde el interior, nos damos cuenta de que el cuerpo es conciencia propia de un proceso, ms que una cosa.



Mientras vivimos en un da lleno de actividades, pocas veces somos conscientes de la cantidad de estrs que el cuerpo est acumulando. Pocos de nosotros tomamos tiempo para hacer una pausa y reflexionar, tomar una taza de t o para disfrutar de un rico masaje, donde sintamos planos de energa fsica y sutil.
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El segundo fundamento de la atencin plena tiene relacin con las sensaciones agradables, desagradables o neutras, los sentimientos que tienen que ver con los sentidos que tienen contacto con un objeto. Se tiene que contemplar los sentimientos como lo que son, sentimientos. Cuando se siente una sensacin buena, el monje entiende que es una sensacin agradable, hay una sensacin que gusta. Cuando se siente una sensacin ni agradable ni desagradable, hay una sensacin que no es agradable ni desagradable. Las instrucciones parecen fciles y obvias, sin embargo, muchas veces se reacciona sin que se sea consciente de las sensaciones.



En la filosofa budista hay seis puertas de los sentidos: la nariz, ojos, odos, piel, lengua y mente. Cuando se practica la meditacin se hace un esfuerzo para proteger las puertas de los sentidos de manera que las sensaciones no nos lleven al apego y deseo, que las sensaciones desagradables no se solidifiquen en aversin y los sentimientos neutros no lleven al aburrimiento o al no conocimiento.



Todos tenemos tendencia a buscar el control o manipular las sensaciones que no nos gustan y que nos gustan.



Perdemos una gran parte de la vida en no prestar atencin a lo que tenemos.



El tercer fundamento tiene que ver con lo que Buda llama los 52 factores mentales o las cualidades de la mente. En este mundo lleno de emociones, los factores mentales como la generosidad, la fe o la ecuanimidad coexisten con factores torpes como la codicia, la inquietud y el engao.
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Trata de reprimir los factores mentales torpes que se presentan, se puede practicar el reconocimiento de la verdad de todo lo que emerge.



Este es un fundamento relacionado con el primer y segundo fundamento de la atencin. Reconoce el cuerpo como el contenedor de emociones. Buda ensea que las emociones se relacionan fsicamente. Normalmente el miedo causa nudos en el estmago, la ira lleva a sentir calor que se refleja en el rostro, la alegra lleva a aumentos de energa que se pueden percibir como agradables.



Al concentrarnos en las sensaciones fsicas que son producidas por las emociones de dolor o bruma, crece la capacidad para estar presente e investigar la naturaleza. Por ejemplo, ante la inquietud, se pueden sentir sensaciones del cuerpo como respiracin agitada, pulso acelerado o sensacin de hormigueo en las manos. Ante la lente de la atencin plena, la inquietud normalmente desaparece. Cuando otras emociones como el duelo aparecen, se nota en la presin del pecho y las lgrimas que aparecen. Cuando se explora el duelo ntimamente se puede disipar y devolver la sensacin de respiracin natural como el ancla de la atencin.



El cuarto fundamento de la atencin incluye objetos mentales o enseanzas centrales de Dharma.



Cuando se reflexiona sobre las enseanzas del Dharma y la impermanencia y el perdn, se siente que la aversin disminuye, la mandbula y los puos apretados se relajan. Esto no quiere decir que no habr otros ciclos de aversin en circunstancias que no agradan, pero s quiere decir que hay medios hbiles para reconocer la realidad de los estados internos para aliviar el sufrimiento innecesario.



Toma un momento para considerar cmo usar los cuatro fundamentos para sentir la verdad a nivel fsico.
















Captulo 11: Cmo aliviar la ansiedad







La ansiedad es un trastorno del estado de nimo que se padece por el miedo a lo que vaya a pasar por medio de sntomas en el cuerpo relacionados con la tensin y el estrs. Si bien cada persona experimenta la ansiedad a su manera, muchos la definen con una sensacin latente, intensa de inquietud, miedo, preocupacin y angustia, incluso quienes la relacionan con la depresin como los psiclogos y psiquiatras.



La ansiedad en su medida justa es til para llevarnos a impulsar el desempeo tanto fsico como intelectual, porque es un estado de nimo que se orienta al porvenir. Sin embargo, el exceso de ansiedad lleva a perder enfoque, atencin y concentracin. Cuando la ansiedad se descontrola, las reacciones de temor provocan un cortocircuito en el sistema nervioso autnomo.
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Genera alarmas falsas de estar en peligro constante. Aparecen ataques de pnico, fobias especficas, estrs postraumtico o trastorno obsesivo compulsivo. Para reducir los sntomas disfuncionales de la ansiedad es til la meditacin mindfulness, la conciencia completa en el momento presente sin la habilidad para juzgar. Esto es lo que puedes hacer:














Regula la respiracin



Una de las reacciones fsicas ms comunes con la ansiedad es irregularizar la respiracin, de modo que usa las bases del mindfulness: prestar atencin a la conciencia de la respiracin, ayuda a equilibrarla.



Se recomienda inhalar durante cuatro segundos, sostener la respiracin durante otros cuatro segundos y expulsar el aire tambin en ese tiempo. Cuando se enfoca la atencin en la respiracin, ayuda a despejar la mente de los pensamientos que causen sntomas de ansiedad.














Usa los sentidos



Cuando se toma consciencia completa de las sensaciones es importante que expandas las sensaciones del ahora. Encuentra cinco cosas que tienes alrededor o que puedas imaginar si cierras los ojos, cuatro cosas que puedas tocar, como brazos, vasos y objetos alrededor, presta atencin a cmo se sienten los pies cuando tocan el suelo, la espalda al tocar la silla, identifica ruidos alrededor como un avin, un automvil, msica, aire acondicionado, enumera aromas que puedes sentir.



Encuentra un sabor que puedas disfrutar, come algo y permtete disfrutar de la textura y el sabor.














Enfcate en lo que te requiera atencin



Colorea un mandala, toca una pieza musical, cocina, teje, cose, haz cualquiera de las actividades que requieran una atencin minuciosa que haga olvidar los pensamientos ansiosos.






[image: Manos, Hierbas, Puesta De Sol, Siento, Contacto, Campo]




















Captulo 12: Aprende a contemplar la naturaleza en todo su esplendor







Comencemos entonces:




Respira




Las personas que sufren de estrs o cualquier alteracin emocional se identifican con una respiracin superficial y sin ritmo regular. Buscan respirar por la boca, de manera algo acelerada y son frecuentes los suspiros o la sensacin de falta de aliento.



Te debes concentrar en la respiracin, ayudar a resolver los desequilibrios y sobre haz que la mente se fije en algo y abandone las rutinas de pensamiento perjudiciales.



En un paseo por el campo detente cuando encuentres un espacio en calma. Sintate y haz este ejercicio:



	
Vaca lentamente el aire de los pulmones, inspira con calma por la nariz durante tres segundos y espira por la boca.


	
Mientras respiras presta atencin a las sensaciones que entran al cuerpo, los sonidos del aire cuando se mueven por las vas respiratorias, el movimiento del cuerpo o las tensiones musculares.


	
Despus de cinco minutos, cierra los ojos y percibe el aroma que llega y que entra en el cuerpo con cada inspiracin, fjate en la temperatura del viento al rozar la piel.










Escucha




Escuchar con atencin se trata en centrarse en todo lo que llega al odo, sin discriminar sonidos, normalmente los pensamientos no nos dejan escuchar la mayor parte de ellos.



El proceso de escuchar conscientemente implica reconocer los ruidos con meras vibraciones. En la montaa o el campo donde te encuentres cuando realices los ejercicios los sonidos sern seguramente agradables, si aparece el sonido de un motor, ni te preocupes, escucha como si cantara un ave.



Intenta captar los sonidos que vienen de cada vez ms lejos. Una vez que eres capaz de orlo todo, puedes fijarte sucesivamente en cada uno de los sonidos, si es un ave saber reconocer de qu especie se trata, si no lo sabes, cmo te la imaginas, de dnde viene el sonido…








Observa




La visin es el sentido que ms nos atrapa, principalmente por medio de pantallas. Mira cualquier planta, percibe sus increbles formas y colores.
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Te puedes acercar y observar cada uno de los detalles, despus de unos minutos vuelve a alejar la mirada para captar todo el paisaje.



Cuando hagas los tres ejercicios sigue con el paseo, pero mantn en la medida de lo posible la concentracin en la respiracin. Escchalo todo, presta atencin al paisaje, a cada planta y cada insecto.








Los efectos saludables de la naturaleza en nosotros




Cuando regreses a casa, recuerda el experimento y si en algn momento te sientes con estrs o desconectado practica la concentracin, la escucha y la mirada en el lugar donde ests.
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Captulo 13: Mindfulness en el trabajo







Te quiero hablar del mindfulness en el trabajo, permite que puedas trabajar y vivir plenamente como un profesional eficaz y consciente.



El mindfulness es un hbito saludable en el trabajo con muchos beneficios entre los que vemos:



	
Mejora la gestin de situaciones complejas o llenas de estrs, sin nervios.


	
Ayuda con la inteligencia emocional, la creatividad y la innovacin.


	
Ofrece claridad en la resolucin de conflictos y en la toma de decisiones.


	
Mejora el trabajo en equipo y la comunicacin con los compaeros.


	
Reduce la ansiedad para atraer la calma y la estabilidad.


	
Llena de energa y de productividad.
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Los ejercicios que puedes hacer con mindfulness



Estos ejercicios de mindfulness te permiten hacer frente a las exigencias del trabajo. Quiero que los pongas en marcha en la jornada laboral, vas a notar los resultados en poco tiempo.








Para aclarar la mente




Toma unos minutos para hacer una respiracin consciente, inspira por la nariz y suelta por la boca, contempla cmo el estmago se mueve mientras respiras.








Ejercicio para estar despierto




Presta atencin a los objetos de alrededor, si son personales mucho mejor, s consciente de que ests observando esos elementos sin distracciones y eso te permitir estar despierto.








Para la concentracin




La mejor manera para volver al presente es que te concentres en el trabajo y que hagas una cuenta atrs. Comienza contando lentamente desde 10 hasta el 0. Concntrate en esto, si la mente te distrae, vuelve a comenzar de nuevo.








Para tomar un respiro




Es una buena manera para desconectar del trabajo en la jornada laboral, usa la seal externa como referencia. Por ejemplo, cada vez que te llegue un correo toma un minuto para ti.




Para bajar el ritmo




La mente trabaja constantemente a un ritmo frentico, para contrarrestarlo tienes que escuchar lo que dice la mente, analiza los pensamientos, para reducir la velocidad y volver a la calma.








Para antes y despus del trabajo




Para que consigas la atencin plena, te proponemos los ejercicios para que los hagas no solo en el trabajo, sino tambin despus de trabajar.



La conciencia plena se puede emplear en el camino al trabajo, ya sea que vayas en transporte privado como en autobs, presta atencin a la respiracin y a los movimientos. Es esencial que se vaya a diario por un trayecto distinto, para evitar encender el piloto automtico.



Debes ser consciente de la llegada al trabajo, a las instalaciones y espacios comunes, hasta que llegues al escritorio, date cuenta de que se trata de un da nuevo que empieza con el contador a cero.








Cuando ests en el puesto de trabajo




Tienes que tomar consciencia de tu postura, relaja los msculos, respira conscientemente para alejar la tensin que puedas experimentar.








Para cuando vayas a comer




Se trata de llevar a cabo una alimentacin saludable, consciente, presta atencin a la comida, a los olores, a los sabores y texturas, mastica lentamente y saborea los alimentos que forman parte del plato.




Para cuando salgas de trabajar




Cuando ests fuera del trabajo detente tres minutos y observa las sensaciones del cuerpo. Nota qu es eso que sientes cuando finalices el trabajo y conecta con la realidad en caso de que hayas desconectado durante la jornada laboral.
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Captulo 14: Meditacin de la felicidad







Te tienes que colocar en una posicin que sea cmoda, donde ests tranquilo durante este ejercicio.



En este ejercicio no es se trata tanto de mantener la postura del cuerpo sino de que ests en un estado de relajacin, en un estado de no tensin y no esfuerzo. Pon el foco de atencin en todo el cuerpo, disolviendo cualquier tensin innecesaria y viendo cmo el cuerpo se va relajando ms y ms, presta atencin al peso del cuerpo, date cuenta de la diferencia de temperatura entre el interior y el exterior del cuerpo.



Puedes escuchar o sentir el corazn, y ahora pon el foco de atencin en observar y sentir el cuerpo como una unidad que respira por todas sus clulas. Imagina con cada inspiracin que tu cuerpo y energa se expanden, con cada espiracin se contrae, relajndose al final de la espiracin, concntrate ahora en el enfoque que conecta el corazn con la conciencia por medio de una sutil sonrisa en la cara, siente que el aire entra por medio de la sonrisa cargado de corpsculos de luz que reconfortan el corazn y que te hacen sentir bien, enfoca la atencin en el rea del corazn durante unos instantes nutrindolo de bienestar y luz con cada respiracin.



Puedes conectar en este paso con la tradicin meditativa de todos los tiempos sintindote heredero de la sabidura milenaria que encierra esto, es una conexin con todos los hombres y mujeres que como t han practicado la va meditativa del silencio, la quietud y la transformacin interior.



Ahora debes enfocar la atencin en la respiracin manteniendo la percepcin global del cuerpo sintiendo los movimientos del cuerpo con cada inspiracin y cada espiracin. Con cada soplo que llega hasta la ltima clula del cuerpo, por imperceptible que sea, como una piedra que cae en el estanque y que lleva a un movimiento ondular que se expande a lo largo de todo el lago.



Ahora deja que el cuerpo respire fluidamente sin querer forzar ni controlar nada, inspiras poniendo la atencin en el recorrido del aire desde que entra por la nariz hasta que llegue al diafragma, espira siguiendo el soplo respiratorio desde el diafragma hasta que sale por la nariz y mentalmente cuentas uno y as con cada soplo respiratorio hasta que llegues a diez respiraciones.



Deja que la respiracin siga su ritmo y que pase a otro plano, ahora puedes dejar que en la pantalla de la mente se refleje alguna experiencia o momento de vida donde sientas mucha felicidad. Deja que los recuerdos se manifiesten sin buscarlos, solo evocando un momento feliz en tu vida.
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Deja que la experiencia se manifieste con muchos detalles, dnde ocurre, la luz que haba en ese momento, los sonidos, los colores, olores, si estabas solo o haba alguien ms contigo, cmo empez ese momento de dicha y de gozo... Intenta visualizar los detalles mientras saboreas de una manera muy consciente todas las buenas sensaciones que surgen mientras vienen los recuerdos.



Saborea con deleite cada uno de los instantes que llegan a ti en este momento. Mantn la visin de felicidad en la mente y trata de identificar las actitudes y fortalezas internas que tienes presentes en ti en ese momento de bienestar y gozo.



Puedes ahora hacer una pequea reflexin con las cualidades o virtudes que has detectado y que han mermado a lo largo del tiempo con respecto al momento evocado, si sientes que has perdido algo en el camino o por el contrario ha aumentado.



Observa esas cualidades en la conciencia y proponte a activarlas a lo largo del da de hoy.



Son cualidades que son tuyas, que ya viven en ti y las tienes que activar con una intensidad mayor, as pasarn cosas, personas que tienes alrededor notarn los beneficios, tendrs un da con un mayor bienestar y satisfaccin interior, con un gozo inmenso de paz y alegra profunda.



Solo de ti depende hacerlo.




















Captulo 15: Mindfulness para nios







Los nios de por s hacen mindfulness de serie, por naturaleza, pero tenemos que cuidar que no pierdan esa capacidad, as como nos sucede a los adultos en algn momento. Por ejemplo, los nios se quedan embobados viendo las hormigas caminar hacia su hormiguero con el pedacito de hoja encima mientras que su madre est al lado, pensando en muchas cosas, preocupada por el da a da, el trabajo, la lista de compra y no se da cuenta de todo lo que tiene alrededor.
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Con frecuencia los padres se quejan de que sus hijos se distraen mucho y no son capaces de concentrarse. La mente absorbente del nio tiene capacidad para integrar las actitudes mindfulness de forma rpida.



Con el mindfulness se pueden aportar muchos beneficios al cuerpo y a la mente de los pequeos, ayuda a gestionar el estrs y las emociones.














Los beneficios del mindfulness en nios



La atencin plena brinda muchas cosas a los nios, de la misma forma que nos da beneficios a los adultos como muchos ya han experimentado.



Algunos beneficios para los pequeos son:








La capacidad de atencin mejora




Ayuda a mejorar el rendimiento acadmico, a ser ms eficiente en sus tareas, aprenden a vivir plenamente en su vida, prestando atencin al momento presente y disfrutando de cada instante.








La capacidad de regulacin emocional aumenta




Aprenden a reconocer, entender y manejar las emociones y pensamientos naturalmente, descubren que estn por encima de sus emociones y pensamientos, que aportan todos algo que es beneficioso y que son transitorios.



Aumenta la capacidad de tomar mejores decisiones.



Por medio de la autoobservacin y el autoconocimiento, se aprende a conocer a fondo las capacidades, limitaciones y fortalezas. De este modo se toman decisiones con ms consciencia.








Aprenden a frenar la mente y mejorar el control propio




Adquieren capacidades para controlar el estrs y los miedos, antes de que les lleguen a bloquear. Son capaces de salir de estos puntos de secuestro emocional, en los cuales la parte ms primitiva del cerebro toma el control y evita tomar decisiones con racionalidad.



Aprenden a ser ms reflexivos, menos impulsivos y son capaces de responder en vez de reaccionar ante los pensamientos o emociones que aparecen.








Aumenta la capacidad de resiliencia




Cuando se centran en el momento presente, no viviendo con angustia el futuro ni recordando con aoranza el pasado, son capaces de recuperarse mejor despus de una experiencia o sentimiento traumtico.














Ejercicios de mindfulness para nios felices



Ya sabemos que es bueno que los nios hagan este tipo de meditacin, veamos qu ejercicio podemos poner a hacer a los nios.








Que escuche el silencio




Puedes comenzar a hacer mindfulness con nios poniendo la atencin en lo que se escucha alrededor. Lo puedes hacer con un cuenco tibetano, pero tambin puedes usar otro instrumento que tenga vibracin, por ejemplo, una campana, la clave es que tarde en dejarse de or. En caso de que no tengas puedes poner algn sonido en el mvil. Explcale al nio lo que vas a hacer un sonido y que tiene que orlo con cuidado hasta que se deje or. Tiene que ser entre medio y un minuto.



Si lo haces con varios nios, les puedes decir que levanten la mano cuando dejen de escuchar, as no interrumpen al resto..



Es una forma divertida de entrenar la atencin a la vez que tranquilizadora.







Muvelo



No olvidemos que la mente y el cuerpo estn relacionados. El mindfulness no se queda en los pensamientos o las emociones, sino que tambin se relaciona con lo que pasa con el cuerpo. Debes proponer a los nios que salten durante un minuto en el sitio. Despus se les debe pedir que se sienten, con los ojos cerrados y las manos en el pecho para sentir su corazn y la respiracin. Pregntales qu han notado en los cuerpos durante la tcnica de mindfulness infantil.



La actividad ayuda a tomar consciencia de las sensaciones corporales que son tiles para ayudar a gestionar las emociones.








Que den paseos conscientes




Caminar con atencin le suele gustar mucho a los pequeos, especialmente si es por la naturaleza. Les puedes animar a que busquen cosas que no hayan visto antes, o hacer el juego de buscar las diferencias cuando se visita un mismo lugar varias veces, buscando cosas que no vieron en las anteriores visitas.



Pueden tambin estar durante un minuto en silencio y fijar la atencin en los sonidos que se oigan, como escuchar ranas, insectos en la noche, pjaros, un avin, un cencerro…



Que huelan con atencin, pdeles que tomen una inspiracin profunda y que identifiquen olores. En caso de ser mayores puedes ir ms all y hacer que expliquen cmo les hacen sentir los olores, sonidos o imgenes.






[image: Nias, Nios, Tulipanes, Pases Bajos, Primavera]








La respiracin de la abeja




Este ejercicio se toma del yoga y es adecuado para calmarse y ayudar a los nios a que se centren en la respiracin.



La idea es taparse las orejas, cerrar los ojos y hacer como las abejas: MMMMMMMMMM.



Este ejercicio de control de respiracin invita a que se interiorice y es un recurso muy bueno para hacer en grupo y calmar los nimos, nosotros lo hemos hecho en algn momento en el coche para controlar las impaciencias del “ya llegamos” y en vez de abeja se simula con la MMMMMM el ruido del motor.




El amigo para respirar




Un nio pequeo puede que no te llegue a entender cuando le dices que ponga atencin en la respiracin, o si le hablas de respiracin diafragmtica.



Esta tcnica sirve para que pueda comprenderlo, se le pide al nio que se tumbe boca arriba, con un peluche o juguete que le guste encima de su barriga. Se propone que se fije en cmo sube y baja mientras est inspirando y espirando.



Para ayudarle a controlar la respiracin le puedes decir que haga que el peluche se mueva ms despacio respirando ms lenta y profundamente como.



De esta manera el nio va tomando consciencia de la respiracin y del control que puede ejercer en ella y dndose cuenta de las sensaciones que va sintiendo.



Tambin activas en l la compasin y el cuidado para con el peluche, que al final del ejercicio habr terminado dormido.








El parte meteorolgico




Le puedes proponer a los pequeos que revisen el parte meteorolgico que mejor describe cmo se siente, como si hace, lluvia, calma, viento, tormenta… De este modo reflejan su estado emocional.



Los nios comienzan a aprender a reconocer cosas tales como “yo no soy la tormenta, pero veo que llueve fuera” o “no soy un miedoso, pero me doy cuenta de que a veces tengo esa sensacin de miedo en algn lugar cerca de mi garganta”. Se dan cuenta de que igual que no pueden cambiar el tiempo que hace fuera, no pueden cambiar las emociones o los sentimientos, pero s pueden cambiar cmo se relacionan con ellos percibindolos como si fueran observadores externos.








Que comience a meditar como una rana




Esta es una meditacin que seguro que les encantar a los nios. Le pides que se queden quietos, atentos como una rana. Las ranas pueden dar grandes saltos, pero pueden tambin quedarse quietas, observando lo que hay alrededor, atentas para cazar moscas. La tripa se hincha cuando entra el aire y se deshincha cuando sale el aire. Se le pide que se sienten como una rana, sin dejarse llevar por lo que pase por su cabeza, por un rato han de estar quietos como la rana, notando cmo se mueve la barriga.



Con esto el nio aprende a ser paciente, a relajarse y tener calma. La prctica que hacen es una manera de iniciarse en el mindfulness.








Comer conscientemente para nios




Este ejercicio de mindfulness con comida es excelente para ellos, los entrena para que coman lentamente, atentos a los estmulos sensoriales y contribuye a que desarrollen una relacin placentera con la comida.



La recomendacin es que lo haga con fruta, porque son fragantes, vistosas y con texturas variadas, aunque lo puedes adaptar a una comida que les guste. La idea es invitar a que vea su aspecto, la textura, los olores, luego le propones que meta el trozo de comida lentamente en la boca con los ojos cerrados, que no lo muerda, que explore con la lengua. Al final, poco a poco, va masticando conectando con las sensaciones que va sintiendo.









Que acepte las emociones que aparecen



Es frecuente que se les diga a los pequeos que no lloren, que no se enfaden, pero eso es lo opuesto a aceptar sus emociones, de esta manera poco a poco aprenden a negar las emociones, desconectando de ellas y percibindolas como buenas o malas de acuerdo a la atencin. Los nios viven las emociones intensamente a la vez que tienen facilidad para pasar de una a otra sin engancharse a ellas, seguramente has visto muchas veces a unos nios discutir por un juguete, llegando incluso a las manos y al momento se abrazan y juegan como si nada.



Ellos dominan la atencin plena y esas emociones que tienen: miedos, alegra, ira, frustracin, son reales e intensas, la mejor respuesta ante ellas es validar las emociones, ponerles norme y estar presentes a su lado. Le tienes que hacer saber que comprendes la tristeza o enfado, as van aceptando y reconociendo las emociones sin juicios y desde el ahora.



Les ayuda tambin a tomar consciencia y ver la utilidad de las emociones, les puedes hacer preguntas como que de dnde viene esa tristeza, esto les ayuda a reflexionar sobre lo que sienten y cmo lo sienten.








Ser agradecido




Ser agradecido es otro elemento del mindfulness que tiene mucho valor. Podemos ayudar a los nios a ser agradecidos y poner el foco en todo lo que tiene que ver con lo que desean.



Elige un momento en concreto del da: despus de comer, antes de meterse a dormir, un da a la semana a una hora determinada… Haz un ritual de agradecimiento para que ellos pongan atencin en todo lo bueno que tienen en el ahora, y reptelo con la frecuencia que se ha marcado.



Puedes, por ejemplo, antes de irse a dormir, compartir un agradecimiento sobre algo que han disfrutado en ese da. Sirve para recapitular, tomar conciencia, compartir y cerrar los ojos con una sonrisa.








Crea una rutina para antes de acostarse




Al meterse en la cama es un buen momento para que hagan mindfulness. Cuando se tumben puedes hacer una relajacin guiada con ellos.



Una opcin es hacer un escner corporal, que le pidas que cierren los ojos y vayan llevando la atencin a las diversas partes del cuerpo, a los dedos de los pies, los empeines, tobillos y pantorrillas, hasta recorrer todo el cuerpo. De este modo vuelven a la calma y a contactar con el cuerpo al final del da.



Otra de las tcnicas es que les pidas que cierren los ojos y les gues para que aprieten cada msculo del cuerpo tan fuerte como puedan, que aguanten unos instantes la tensin y luego se relajen.



Puedes crear la rutina integrando muchas cosas como leer cuentos, compartir las experiencias del da o el ritual de agradecimiento que hemos visto en el punto anterior.














Pasemos a la accin



Ahora tienes que pasar a la accin y comenzar a sembrar una vida consciente en ellos, te dejo unos breves consejos sobre cmo explicar a los nios cmo poner en marcha los ejercicios propuestos.








Da ejemplo con la prctica




La mejor forma de ensear es por medio del ejemplo, si te ven meditar y poniendo esto en marcha cada da, entonces ellos se van interesando por el tema, te preguntarn y aproximarn. Puedes comenzar con meditaciones guiadas.



Por otro lado, con frecuencia los nios son como espejos y esa falta de atencin que ves en ellos es lo mismo que t tienes. Cuanto ms atento, presente y consciente ests en la vida, ms lo estarn los nios.



Si t no ests bien, no vives conscientemente, no puedes ayudar a los dems.



Te tienes que cuidar para luego cuidar a los dems, esto es difcil, muchas veces nos descuidamos volcados en el cuidado a ellos.








Hazlo sencillo




Los nios, sobre todo los pequeos, no necesitan saber que estn haciendo mindfulness o que les des tanta informacin como la que hemos tratado en este libro. Eso les aburre. Utiliza palabras sencillas y adaptadas a ellos como que quieres que sepan lo que pasa dentro de ellos: los pensamientos, las sensaciones corporales, emociones y que vean todo lo que pasa fuera: olores, sonidos y dems.








Ten constancia y paciencia




Dedica cinco minutos al da y ten paciencia, los resultados no se dan siempre de inmediato, se necesita una prctica regular. Primero se tiene que tratar de capturar el inters por el mindfulness y poco a poco se va creando el hbito en ellos, progresa poco a poco sin prisas y con ejercicios cortos. Haz un seguimiento del nio y adptate a lo que demande.








Es un juego, as que a divertirse




Olvdate de las expectativas y activa la parte ldica, lo principal es que se diviertan. Plantea actividades como un juego. Por ejemplo, cuando les pidas que pongan el inters en ver qu son capaces de percibir con los sentidos, les puedes decir que son superhroes y tienen supersentidos, superodo o superolfato y que lo utilicen para detectar olores o sonidos.



Si les gustan los ejercicios, reptelos ms a menudo para convertirlos en una aficin.
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Aceptacin




La aceptacin es una conducta mindfulness elemental, valora el inters que tiene con amabilidad, seguramente habr das donde no quieran hacer nada y otros donde estn distrados y sin embargo otros todo fluir sin problema, es algo normal.



Lo que hars es ayudar a que tomen conciencia del estado en el que estn ahora, que todo es parte del momento y del aprendizaje, trata de que acepten las cosas como son ahora y que no juzguen. Hazlo t primero y vers cmo te siguen.








Aprende de ellos




Los nios tienen la suerte de que no tienen que desaprender para cambiar hbitos o creencias que tienen desde hace aos, as como nos sucede a nosotros, ya que ellos viven el ahora.



No tienden a generar malestar con sus pensamientos, no son tan mentales. Son ms emocionales y corporales. Tenemos que aprender de esa actitud para ser un poco ms como ellos.
















Captulo 16: atencin plena e inteligencia emocional







Te quiero hablar de la inteligencia emocional combinada con la atencin plena, y cmo el mindfulness mejora las habilidades relacionadas con la inteligencia emocional.



Para comenzar debemos saber que la tcnica de la atencin plena coloca la mente en las condiciones idneas para que explores, identifiques y aceptes los contenidos mentales y que mejore la forma en la que funciona tanto a nivel psicolgico como conductual.



Hay que resaltar que solo a partir del conocimiento de los contenidos y los procesos psicolgicos es posible disear estrategias que se orienten a procesos psicolgicos y que busquen un cambio eficaz, en tal sentido el mindfulness es positivo.



Debes hacer frente, solucionar y superar las debilidades y limitaciones de manera inteligente. Aprende a desarrollar y fortalecer de manera inteligente estrategias, habilidades y mecanismos destinados a incrementar las fortalezas.



Por tanto, se puede decir que solo a partir de observar directamente las debilidades, los miedos, enfados, inseguridades, resentimientos y culpas, as como ansiedad, es posible aprender, desarrollar o potenciar las fortalezas. En definitiva, solo a partir de ser consciente es posible llegar a conseguir el cambio.



Con la atencin plena se puede permitir construir los cimientos sobre los que se va a edificar el aprendizaje de estrategias, habilidades, y competencias que tengan relacin con el cambio de direccin deseada.



Muchas investigaciones han demostrado que la conciencia plena ayuda a la inteligencia emocional a travs de estos elementos:



	
Ayuda a ver con claridad y aceptar la realidad de la situacin.


	
Permite que tomemos conciencia de manera inteligente de las sensaciones corporales, los pensamientos y sentimientos, que es el primer paso y punto de partida para decidir con conciencia a actuar o no sobre ellos.


	
Permite que de manera inteligente se vea con rapidez las sensaciones corporales, los pensamientos y los sentimientos, lo que hace fcil la relativizacin de los mismos.


	
Sirve para afrontar de manera inteligente las amenazas de la vida, tanto las grandes como las pequeas.


	
Sirve para contrarrestar los hbitos mentales que llenan de ansiedad y otras emociones desagradables.


	
Es ideal para afrontar de forma constructiva los estados de nimo negativos.


	
Ayuda a que tomemos conciencia y aceptemos los estados de dolor y sufrimiento. Sirve para que tomemos conciencia de las emociones, las sensaciones y pensamientos, lo que nos prepara para dejar de identificarnos con estos contenidos y dejarlos pasar.


	
Sirve para cambiar con inteligencia la visin que se tiene de nosotros mismos, as como de las expectativas de realidad. Las hace ms acordes a la realidad.


	
Sirve para constatar con inteligencia que no es posible mantener los estados placenteros y alejar los desagradables.


	
Permite que aceptemos de forma inteligente el triunfo y la derrota, que gestionemos mejor las ocasiones donde sentimos que somos un desastre o que somos estupendos, las veces que ganamos y perdemos, los momentos donde descendemos hasta lo ms profundo del pozo y aquellos donde sentimos que alcanzamos la luna.





En definitiva, el mindfulness permite que nos situemos en la condicin correcta para hacer frente y responder de manera inteligente a los distintos contextos.



Solo necesitamos diez minutos diarios para poder aprovechar la tcnica.
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Captulo 17: el mindfulness sexual







La palabra mindfulness es un concepto que se aplica a todo y tambin al sexo, los expertos aseguran que con su prctica se puede lograr un placer ms intenso, con orgasmos ms largos y mejores erecciones. Gran parte de la sexualidad est en el cerebro y por lo tanto la podemos mejorar.



La atencin plena es una actitud que se debe tener siempre, en cada encuentro sexual se debe disfrutar con los cinco sentidos. La meditacin nos ensea a escuchar al cuerpo y a dejar atrs lo negativo y aprender a fluir.







Pero para llegar al mindfulness puedes seguir estos pasos:










Respira



Comienza la sesin relajado, fluido, para que el cuerpo y la mente se vayan aclimatando, los pensamientos se diluyan y el cuerpo est presente. Se trata de ser consciente en las emociones y los pensamientos sin juzgar.














Fortalecer



Cuando se logra este punto se pasa al siguiente ejercicio, se debe fortalecer la musculatura pubococcgea con ejercicios de Kegel, contracciones y relajaciones. Esto ayuda a mejorar la intensidad de las sensaciones y aumenta el placer.














Aprender



Tambin requiere que aprendas sobre el placer, las sensaciones y los sentidos. No existe un mtodo personal ya que cada persona es distinta, pero se trata de conseguir una sexualidad consciente.



Los ejercicios de meditacin y respiracin consciente ayudan a mejorar las relaciones sexuales. El resultado es aunar mindfulness y sexo, que se traduce en un placer ms intenso.



Consiste en practicar la atencin plena con concentracin en el aqu y el ahora, un tipo de meditacin consciente que contribuye a aumentar el bienestar emocional y psicolgico. Por eso si aplicas esta tcnica al terreno sexual, los beneficios que se tienen son notables.














La mente errante



Si en algn momento teniendo sexo con tu pareja te sientes disperso, distrado, pensando en otras cosas, entonces el mindfulness te va a ayudar a disfrutar. Muchas veces no somos capaces de quitarnos las preocupaciones de la mente.



Por ejemplo, la discusin que has tenido con el compaero de trabajo, un asunto pendiente, malas notas de los nios, comida del fin de semana con los suegros, cualquier cosa puede venir a la mente hasta el el momento ms insospechado e inoportuno. El estrs aleja el placer.














Cmo vivir el sexo con ms consciencia



Normalmente se tiende a banalizar el sexo cada vez ms, reducindose al acto de simplemente dar placer fsico a la pareja. Algo frvolo y superficial, pero con la prctica de la atencin plena esta puerilidad se asla.



Con el mindfulness la desconcentracion se desvanece durante el encuentro sexual, te permite que te enfoques en el momento presente, en ese instante mgico con la pareja, de modo que te har disfrutar de l plenamente y experimentar sensaciones placenteras.



Focalizarte en el ahora permite que regreses y experimentes la intensidad de las primeras caricias, recuerda que somos energa, el mejor sexo se da entre personas que se encuentran conectadas.
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Cmo unir el mindfulness con el sexo



Para clarificar algunas inquietudes te propongo unos consejos para agregar el tndem mindfulness y sexo a tu vida. Acciones y comportamientos que puedes hacer con tu pareja y disfrutar y experimentar lo que te brinda.








Besa conscientemente




Cuando te vuelvas a besar con tu pareja, trata de concentrarte solo en el beso que ests dando. Cierra los ojos, nota el grosor de los labios, la temperatura, la textura y sonido. Trata de transmitir que solo sois uno, que el momento es para vosotros. Haz que el beso sea la manifestacin del deseo, la pasin y el amor que os tenis.
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Respira profundamente




En el acto de la estimulacin y las distintas fases de la respuesta sexual, la respiracin tiene un gran papel, no solo porque permite que mantengas el ritmo, sino porque aumenta la excitacin en los dos. Los cambios en la fisiologa del otro permiten que obtengas informacin privilegiada, por eso si ves que tu frecuencia respiratoria cambia en el encuentro, as como la de tu pareja, te podrs compenetrar mejor con ella, sabrs lo que le causa excitacin y cmo se siente en cada momento.








Disfruta los cinco sentidos




El mindfulness permite que puedas apreciar cada roce de la piel, que te fijes en los detalles de tu pareja: el pequeo lunar en la espalda, la suavidad, el olor del cabello, los sonidos, que ests en el aqu y ahora en toda su esencia.



Mantn los sentidos en los niveles ms altos, esto no es fcil, pero si lo logras, adems de tener sincrona con el presente consciente, podrs aprovechar la potencia que te dan las emociones y las sensaciones.








Orgasmos ms largos




Poco a poco el mindfulness aumenta la rapidez de la excitacin y prolonga el orgasmo, algunos expertos hablan de que puede llegar a durar hasta quince minutos. Una posible explicacin es que se tiene ms estimulacin de la nsula, una estructura del cerebro que se relaciona con el amor y el deseo sexual. El sexo es un tema sensible y un tab que impide que se exprese naturalmente. Pero el aspecto sexual no se tiene que olvidar, con independencia de la importancia que tiene cada miembro de la pareja.



La calidad de los encuentros te permite testear el estado de la relacin. Una pareja que no tiene ganas de tener intimidad arrastra problemas profundos, por lo tanto, el sexo es indicador de una condicin subyacente.



Mindfulness y sexo son perfectos para una relacin de pareja satisfactoria. Disfrutar los momentos en pareja es clave para ir construyendo un camino a la relacin de vida juntos.

































































































Conclusin







Como puedes ver, el mindfulness nos ayuda a estar en el aqu y en el ahora. El ritmo de vida actual acta en nuestra contra, tendemos a no ser conscientes de que pasamos prcticamente todo el tiempo pensando en preocupaciones que nos alejan del presente y de nuestro propio ser.



Pasamos la vida esperando que algo pase, que algo nos proporcione un cambio radical y que nos lleve a la anhelada felicidad.



Los das, las semanas, meses y aos pasan haciendo un camino con el que esperamos llegar al destino que queremos.



Es como si cuando acabemos una carrera, encontremos el empleo que queremos, nos casemos, tengamos hijos, de repente saltaran fuegos artificiales y la vida se convierte en una fiesta. Como una pelcula.



Pero lo cierto es que pasan los aos y las dcadas. Y acabamos pensando que nunca todo es suficiente.



Sin importar desde donde leas esto, el sexo que tengas, tus gustos… Todas las personas tenemos ms cosas en comn que diferencias.



Los medios que se usan para conseguir las promesas o los deseos, no logran darse de manera permanente porque la felicidad que proporcionan no es eterna, solo efmera.



Todo cambia, todo se acaba, comienzan relaciones, acaban otras, se transforman, las personas cambian, mueren, nacen, el mundo se transforma.



Esto es porque todo lo material se desvanece antes o despus. Llega el sufrimiento, no encuentras lo que quieres y si lo haces, te aferras a ello como quien se agarra al fuego con las manos pensando que estar para siempre.



Tienes que dar el paso, aceptar los cambios y conectar con el aqu y el ahora para poder tener felicidad en cada momento y de forma permanente, la verdadera felicidad, la tranquilidad.



Cmo puedes lograr algo as? Con mindfulness.
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