
        
            
                
            
        

    


		En nuestra sociedad llevamos un ritmo de vida muy ajetreado, demasiado, incluso. Pero ¿por qué corremos tanto?, ¿qué obsesión nos está causando el reloj? Somos esclavos del tiempo y este está tiranizando nuestras vidas, convirtiéndonos en personas estresadas, incapaces de desconectar, relajarnos y disfrutar.

		Vivir con calma, saboreando cada experiencia y dedicando tiempo a cada tarea, por insignificante que parezca, es imprescindible para tener una vida plena. Helen Flix nos sorprende en este nuevo libro y nos da las pautas para conseguirlo.

		 

		En el libro...

		✓ Ejercicios para aprender a vivir la vida de forma más consciente y con un ritmo más pausado.

		✓ Recetas 100% vegetales de Mª Pilar Ibern Gavina para descubrir el slow cook y aprender a cocinar con olla lenta, llevando esta filosofía de sosiego y calma a la alimentación.
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		Introducción

		 

		Suelo tener una vida, como muchos profesionales liberales, repleta de actividades. Mi semana es un «encaje de bolillos» la mayoría de las veces, por un lado está la agenda de visitas en las que ejerzo de psicóloga clínica y de la salud como miembro de la Sociedad Catalana de Psiconeurología, y por otro los talleres, cursos, conferencias, presentaciones de libros o actividades con asociaciones de padres y asociaciones oncológicas. Todo eso sumado a haber criado a tres hijos, indudablemente con ayuda, viajar por placer y otras veces por investigación, así como mantener dos pasiones, aunque he de confesar que en estos últimos años he sacrificado una de ellas, el piano, a favor de aumentar el tiempo de la otra, la escritura. Tengo la suerte de tener unos muy buenos amigos que siempre están dispuestos a darme tiempo en sus agendas que pueda encajar con el poquito que me sobra, y una pareja desde hace veinticinco años que se ha convertido en mi mano derecha, mi secretario, mi consejero, mi amigo, mi guardaespaldas y mi amante.

		Siempre que tengo que hacer un viaje o un desplazamiento para realizar un taller, participar en un congreso o cualquier actividad profesional, organizamos con antelación la agenda para disponer de tiempo, ir con calma. Hace unos años fuimos a Córdoba varias veces por distintas actividades, algunas asociadas a la difusión de los libros; con anticipación tachábamos las fechas en la agenda para poder ir con calma al AVE, llevábamos todo el material que pudiera necesitar preparado y organizado, para no tener que trabajar con estrés las cinco horas del trayecto. Dedicábamos ese tiempo a hablar de nosotros, nada de problemas de trabajo, hijos, padres o suegros, cuñadas o exparejas; podían salir anécdotas o malos chistes a costa de los nombres de algunos pueblos, tiempos de silencio contemplando el paisaje o alguna cabezada.

		Siempre llegábamos con tiempo de sobra para instalarnos en el hotel e ir paseando al lugar de la primera actividad para observar, cogidos de la mano, el ritmo, los olores y el ánimo de la ciudad.

		Estos fines de semana largos sirven para vivir lento, comer sintiendo, saboreando, descubrir olores, rincones y disfrutar trabajando, conociendo nueva gente, nuevos lugares, nuevos modos de entender la vida o el propio país.

		Ahora sé que eso es «slow turismo», pero yo llevo haciéndolo desde hace muchos años, desde que en mi consulta comencé a recibir a personas muy enfermas de estrés, de prisa, de aceleración, de sensación de estar perdiendo la vida y obsesionadas contando los minutos como dinero perdido o no ganado y tremendamente adictas al consumismo, a las compras en centros comerciales, pensados y diseñados para generar ansiedad; obsesionadas por poseer el último modelo de móvil, ordenador de lo que sea y sin tener tiempo por vivir atrapados en los pagos de altas hipotecas, colegios, actividades extraescolares, coches y tarjetas de crédito. Los fines de semana llenos de actividades o las vacaciones a lugares exóticos y lejanos que se visitan en diez días, más de seis mil kilómetros y unas cinco mil fotografías digitales —antes con carrete y revelado podían ser unas trescientas— solían necesitar unas vacaciones de las vacaciones, se regresaba exhausto.

		El hecho de verme reflejada en ellos me ayudó a poner en práctica en mi propia vida las estrategias que les ayudaba a implantar en sus vidas.

		Una compañera escritora y muy buena cocinera me invitó a participar en una comida que organizaba, en la que durante la sobremesa habría un autor que compartiría con los comensales ideas sobre modelos de vida sanos. El lugar, en la base de unas montañas y con unas vistas preciosas, inspiró una sobremesa junto con sus platos deliciosos en la que terminamos hablando de cómo las personas ya no miramos el paisaje por el que nos llevan los trenes o los autobuses, de que tenemos la nariz pegada al WhatsApp o las redes sociales, y del ridículo efecto de las mesas familiares en las que en lugar de hablar entre ellos están contestando el teléfono, o las parejas que cuando uno va al baño, el otro ya está consultando el teléfono o los dos contestando al unísono, y yo a veces me pregunto si se estarán hablando entre ellos.

		Hablamos también de la epidemia de la obesidad, de cómo no tenemos tiempo y por ello han desaparecido de los menús platos baratos y sanos como el arroz con lentejas, que ya solo como cuando voy a India o Nepal; de cómo, sin darnos cuenta, nos hemos dejado cosificar, no somos sujetos, somos objetos de consumo, y de cómo buscamos la solución rápida para todo.

		Nos hemos convertido en pacientes impacientes, preferimos la pastilla que quita el síntoma a curar lo que lo provoca, porque curar es un proceso largo en el tiempo.

		Lo vivo a diario. Cuando los pacientes con crisis de ansiedad vienen a mi consulta es porque las pastillas ya no les sirven para controlar las crisis, y cuando les explicas que pueden ser dos años de terapia, algunos se desesperan e incluso se enfadan, y cuando se encuentran alguna alternativa supuestamente exprés dejan la terapia. Evidentemente al tiempo recaen y deben volver a buscar ayuda, solo han alargado su malestar con las prisas. Hacemos lo mismo con la pérdida de peso: queremos milagros en lugar de cambios de hábitos reales, de reeducación y tiempo hasta conseguirlo. Un compañero en un congreso bromeaba diciendo que la forma más fácil de hacerte rico hoy en día es vender la promesa de curación instantánea.

		Descubrí que puedes alquilar un acompañante para ir de boda o un colega que te sustituya para animar a tu hijo en el partido, o un hombro sobre el que llorar. Aquí es más caro, en Londres son 6,50 libras la hora.

		Mi cometido, la mayoría de las veces, es dar ideas para revertir en la medida de lo posible esta situación en nuestras vidas e incluso ser ese ejemplo que deseamos para nuestros hijos.

		Una asistente a la comida, al despedirnos, me dijo muy seria: «No sabía que pertenecías al grupo del Slow Life, ya me pasarás direcciones de Cataluña para ponerme en contacto con el movimiento». Me señaló mi tarjeta de visita, que Gavina, la anfitriona, había dejado en el mostrador junto a mis libros y los suyos. «Te enviaré un email y te seguiré en Facebook».

		No tenía ni idea de qué me hablaba, había leído algo del Slow Food pero me reconozco alérgica a formar parte de movimiento alguno o tendencia ideológica, y más aún de las modas que pasan de moda velozmente porque son soluciones rápidas que se consumen y queman igual de rápido.

		De regreso a casa, Luis me dijo: «Una señora morena que se sentaba en la comida a tu izquierda estaba muy contenta porque pertenecías a un movimiento “lento”. ¿Sabes a qué se refería?».

		Así que al día siguiente indagué y descubrí que llevaba gran parte de mi vida siendo Slow de actitud mental frente a los problemas —llegar al fondo, cueste el tiempo que cueste—, comiendo, cocinando, amando y criando.

		Lo más curioso fue que a los pocos días mi editor se puso en contacto conmigo para peguntarme qué tenía previsto entregarle este 2018 y si había pensado escribir algo sobre Slow Life, y si era así tenía una cocinera y escritora que podría aportar alguna receta de Slow Food; creía que la conocía de algún congreso, era Gavina. La causalidad me hizo gracia y acepté escribir sobre mi Slow Life.

		

	
		 

		Pero ¿qué es el Slow Life?

		 

		Este movimiento es una corriente cultural que promueve vivir recuperando un ritmo más lento, más razonable en las actividades humanas. Propone tomar el control del tiempo en lugar de someterse a su tiranía, dando prioridad a las actividades que redunden en el desarrollo de las personas, encontrando un equilibrio entre la utilización de la tecnología orientada al ahorro de tiempo y la capacidad de tomarse el tiempo necesario para disfrutar de actividades como pasear o sociabilizar. Su creencia central es que «la tecnología puede acelerar el trabajo así como la producción y la distribución de la comida y otras actividades humanas, las cosas más importantes de la vida no deberían acelerarse».

		El movimiento Slow no está organizado ni controlado por una organización. Su característica es que forman parte individuos que van generando y dando vida a la comunidad global Slow y nos podemos encontrar ideólogos o padres de ella desde el mismo nacimiento de la Revolución Industrial. La idea se ha ido extendiendo considerablemente desde que se establecieron en Europa los movimientos Slow Food y Cittaslow1, al tiempo que otras iniciativas Slow se extendían por Australia y Japón.

		

	
		 

		Vayamos lento, antecedentes del Slow Life

		 

		En 1986, un grupo de amantes de la gastronomía liderados por Carlo Petri se alzó en guerra ante la apertura del primer restaurante de fast food o comida rápida en el centro de Roma. Estos amantes de la cocina italiana, con salsas de tomate naturales cocinadas a fuego lento, sembraron la semilla de la rebelión contra el estilo de vida americano que estaba arrasando en el mundo, los establecimientos fast, ya que manifestaban que no debían considerarse restaurantes y menos de comida sana y saludable, que alteraban gravemente la vida pausada y saludable de los europeos, un estilo de vida ecológica, respetuosa con la biodiversidad, que apostaba por el turismo responsable y con una gastronomía de proximidad.

		El desafío que plantearon los italianos frente a los fast fue un movimiento que se bautizó como Slow Food o comida lenta, una corriente de pensamiento vital contrario a la comida rápida, pero sobre todo contra una forma de vivir acelerada y destructiva.

		Evidentemente, el Slow Food se convirtió en una filosofía de vida. Había cierta preocupación por los trastornos físicos y emocionales que estaba ocasionando el rápido y competitivo estilo de vida que fue instaurándose a lo largo del siglo XX, y que como una epidemia aún se incrementó más con el cambio de siglo, a causa de la irrupción de la tecnología de la inmediatez, lo que ha alterado nuestra vida y nuestras relaciones y está alterando la cognición de los bebés y niños por el mal uso de internet y las redes sociales, que evolucionan rápidamente, y pedimos que se aceleren aún más los canales de circulación de información.

		El logotipo del movimiento suele ser un caracol, y su filosofía preservar y apoyar modos de vida tradicionales.

		A la cantidad de datos e información que empezó a multiplicarse se unió la crisis mundial de la que aún se está intentando salir y que destruyó los modelos sociales anteriores, entrando en una época de esclavismo laboral, que destruyó cualquier instinto de lentitud y que exigía de todos transformación y reinvención profesional y laboral, así como una lucha a muerte por aumentar nuestra productividad, lo que dio como resultado el sacrificio del bien más preciado que tenemos: nuestro tiempo.

		Hemos caído en las redes de la velocidad, la inmediatez, el consumo de usar y tirar, el mal del conejito blanco de Alicia: «Llego tarde, llego tarde».

		El término Slow Life fue acuñado en el 2008 por el escritor y periodista Carl Honoré en su bestseller Elogio de la lentitud. Nos plantea preguntas que muchos nos hacemos al finalizar las vacaciones, un fin de semana en familia o una escapada gastronómica en buena compañía: ¿por qué corremos tanto?, ¿dónde queremos llegar tan rápidamente?, ¿qué obsesión nos está causando el reloj?

		Somos esclavos del tiempo y este está tiranizando nuestras vidas, convirtiéndonos en personas estresadas, incapaces de desconectar, relajarnos y disfrutar. Después de ir descubriendo los ideales y filosofía del movimiento, me declaro Slow Life.

		Slow Life para todos, para toda la familia.

		El problema de la velocidad vital nos está afectando a todos y cada uno de los miembros de la familia. Adultos, ancianos y niños están inmersos en casa, en la escuela, en el trabajo, en las relaciones, en la sociedad…, en esta carrera rápida que no nos lleva a ninguna parte y que si es dañina para los adultos —como veremos más adelante—, aún lo es más para los pequeños y los ancianos de la casa.

		Aunque reconozco que me «chirría» un poco tanto Slow Fashion, Slow Home, Tourism Slow, Slow Fitness…, ya que temo que se desvirtúe y termine siendo devorado por las prisas consumistas y en unos años sea un recuerdo de algo que pasó de moda.

		 

		

		 

		
			1 Cittaslow es un movimiento que surgió en Italia en 1999, inspirado en el Slow Food, y que se ha expandido por otras ciudades, especialmente de Europa. Sus objetivos incluyen mejorar la calidad de vida en las ciudades mientras resisten a la homogeneización y la americanización, donde predominan las franquicias. La base de sus valores es apoyar la diversidad cultural propia de la ciudad.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 1. La enfermedad escondida: el estrés

		 

		La Asociación Española de Especialistas en Medicina del Trabajo (AEEMT) nos contaba que una de cada cuatro bajas laborales en España en el año 2012 estaba relacionada con el estrés, que hasta el 62% de los trabajadores estaban más estresados que el año anterior y que cabía esperar que el porcentaje siguiera aumentando debido al recorte de plantillas y a la incertidumbre laboral.

		A nivel europeo, se encuentran afectadas por este problema 40 millones de personas, lo que se traduce en un coste de 20 000 millones de euros2.

		En estos momentos, en el 2018, nos invade lo que llamo la enfermedad del «conejo blanco» de Alicia en el País de las Maravillas, que va todo el tiempo mirando su reloj y gritando: «¡Llego tarde, llego tarde!». El 80% de las demandas que atendemos están relacionadas directa o indirectamente con los problemas que genera, tanto somáticos como físicos, el estrés. De hecho, diversos estudios indican que el estrés es ya la segunda causa de los problemas de salud relacionados con el trabajo3.

		Sudoración, palpitaciones, temblores, taquicardia, mareo, náuseas, molestias estomacales, sequedad bucal, dolor de cabeza, intranquilidad motora… son solo algunos de los síntomas provocados por el estrés. Según datos del Instituto Nacional de Estadística (INE), la ansiedad o la depresión afecta al 14,6% de la población adulta española. Un problema que la Organización Mundial de la Salud (OMS) ha calificado como «epidemia global» y que encuentra en los entornos laborales su caldo de cultivo. Patologías como depresiones, dolencias cardíacas, alteraciones cardiovasculares, lesiones musculares, problemas isquémicos o dermatológicos pueden tener su origen o verse agravadas por culpa del estrés.

		En 1956, el fisiólogo y médico austrohúngaro Hans Selye tomó prestado el término estrés de la física y la mecánica —donde el estrés mide la resistencia de los materiales— para denominar un cuadro clínico que él definió como «la respuesta general del organismo ante cualquier estímulo o situación estresante».4

		Según el doctor Selye, «el estrés es un mecanismo que nos mantiene alerta y nos estimula psicológicamente para enfrentarnos a los problemas. Aumenta la creatividad, nos impulsa a tomar la iniciativa y a que respondamos eficientemente ante situaciones cotidianas». Así que un punto de estrés en nuestra vida es saludable porque mantiene alta la atención y aumenta la productividad. Nos da «vidilla», por ejemplo, cuando hay que hablar en público o trabajamos con plazos ajustados.

		

	
		 

		¿Cómo funciona el mecanismo del estrés?

		 

		Ante un estímulo externo, nuestro organismo reacciona de dos maneras posibles: huida o lucha. Los problemas llegan cuando las demandas del estrés superan el umbral de lo que estamos preparados para afrontar. El estrés se convierte entonces en un asesino silencioso que paraliza al profesional. Autoexigencia en el trabajo o la presión excesiva de los directivos provoca un aumento de la tensión psicoemocional. Se produce entonces un desbordamiento emocional en la persona, cansancio mental y ansiedad.

		Al entrar en la era capitalista donde el tiempo se convierte en «oro», dejamos de ser dueños de nuestro tiempo para pasar a convertirnos en esclavos del reloj. Todos padecemos la enfermedad del tiempo del conejo de Alicia, todos padecemos la obsesión de la prisa, hemos pasado de ser consumidores a dejar que el objeto de consumo seamos nosotros mismos, todo debe fabricarse rápido, debemos comer rápido y así utilizar el horario de la comida para ir al gimnasio o a la depilación o a los retoques estéticos. Al salir del trabajo debemos ocupar nuestro tiempo en realizar actividades sociales para no quedar fuera del grupo de amigos, llevamos a los niños cada día a una actividad extraescolar que nos permita hacer nuestras propias actividades o alargar el horario de trabajo para ser más eficientes. Cuando llegan los niños a casa corremos para bañarlos, hacer la cena, los deberes y poderlos acostar para tener nuestro tiempo de redes sociales o de la serie de televisión de moda.

		El fin de semana está programado al igual que las vacaciones, es como si el dolce far niente estuviera prohibido, el aburrimiento es un pecado, cuando es uno de los mayores estímulos para la creatividad y una manera de desintoxicar nuestra mente de tantos inputs.

		Hace pocas semanas, viendo una serie en la televisión que se centra en la Casa Blanca y en su Secretaría de Estado, hablaban de lo normalizado que estaba el uso de metanfetamina cristalina, porque daba sensación de euforia y claridad mental, que se mantenía durante las maratonianas jornadas laborales de los empleados y evitaba la embarazosa locuacidad que da la cocaína. Y su utilización, como la adicción a la cafeína, estaba justificada por las pocas horas de sueño.

		El mantra que lo justifica es: «Con tantas cosas que hacer y que ver, y un tiempo tan escaso para realizarlo». Los estadounidenses duermen por la noche hasta noventa minutos menos que hace un siglo y los españoles, junto con los italianos, considerados el hogar espiritual de la dolce vita5, han visto cómo su siesta de la tarde ha seguido el camino de la extinción, solo el 7% de los españoles tiene todavía tiempo para echar una cabezadita después de comer.

		No dormir suficiente daña el sistema cardiovascular y el inmunitario, es una de las causas de la diabetes, indigestión, irritabilidad y depresión, entre muchos otros efectos secundarios. Cuando dormimos de manera prolongada menos de seis horas por la noche perdemos coordinación motriz, habla, reflejos e incluso podemos perder el juicio.

		Dada la tiranía de las empresas, cada vez hay más enfermos que no pueden permitirse coger la baja laboral o al ser autónomos están desprotegidos frente a las enfermedades de larga duración, ya que estos últimos no ingresan dinero si no trabajan y los asegurados son presionados por las mutuas o las propias empresas, al no ser sustituidos en sus puestos, con despidos si no cogen el alta voluntaria. Y este es un hecho que lleva a la autoexigencia corporal y mental por el miedo a quedarse sin trabajo. Sé que alguna entidad puede sentirse herida por este comentario, pero es una realidad que vivo como profesional independiente con mi propio consultorio, por la cantidad de pacientes que trato, que me cuentan que son llamados antes del tiempo oficial y estipulado de la baja por la mutua o las presiones telefónicas que reciben de los propios jefes.

		El caso más estremecedor de muertes por estrés y que me hizo tomar la decisión de escribir este libro es el «karoshi». La palabra significa «muerte por exceso de trabajo». La víctima más conocida de este tipo de muerte fue Kamei Shuji, un joven superdotado que trabajaba de agente de bolsa a finales de los años 80 del siglo pasado, en plena época de prosperidad del mercado de valores.

		Su empresa contaba sus hazañas sobrehumanas en boletines y grupos de educación. Trabajaba noventa horas semanales, y lo ensalzaban como el modelo a seguir, el chico de oro. Incluso saltándose su estricto protocolo japonés, la empresa le pidió que enseñara a sus superiores el arte de la venta, lo que aún aumentó más el estrés que ya soportaba.

		En 1989, cuando estalló la burbuja económica de Japón, Shuji aumentó aún más el ritmo de trabajo, tratando de promover la actividad del mercado de valores. Tenía 26 años cuando falleció de repente, en 1990, de un ataque cardíaco.

		Estamos frente a una cultura del trabajo de «mientras el cuerpo aguante». El último caso con resonancia mediática de este tipo de muerte fue el de la periodista de 31 años Miwa Sado, que falleció de una insuficiencia cardíaca congestiva después de realizar en un mismo mes 159 horas extra.

		Pero no solo afecta a nuestra vida laboral, pensemos en el daño que causa vivir constantemente acelerados en nuestra vida familiar. Tenemos la sobrecarga, por parte de las mujeres en la mayoría de los casos, de la organización familiar, las pegatinas en la nevera de lo que se ha de comprar o de las órdenes y comunicaciones entre unos y otros para que sepamos qué debemos hacer en cada momento. Todos estamos en movimiento y tenemos que organizar las actividades de cada uno de los miembros de la casa, incluso de las ayudas externas si las hay. O los «niños de la llave» que se les llama así porque llevan la llave de la puerta de su casa colgada al cuello, debido a que ninguno de los progenitores está en ella por incompatibilidad de horarios con el trabajo y sin dinero para poder pagar a alguien que les cuide o familiares que puedan encargarse (en 2017 había en España 580 000 niños de la llave de entre 6 y 13 años).

		Distintas estadísticas calculan que los padres utilizan el doble de tiempo del que están con sus hijos a contestar mensajitos y examinar las redes sociales que a jugar con ellos.

		En Japón hay unos centros donde dejas a los niños a su cuidado hasta 24 horas. En todo el mundo industrial, los niños, al regresar a su casa de la escuela, se encuentran en una casa vacía donde nadie escucha sus anécdotas, problemas, triunfos o temores, porque los adultos están muy ocupados con sus tareas. Y eso empeora con los hijos adolescentes. Nos estamos convirtiendo en sujetos que viven bajo el mismo techo pero aislados frente a los ordenadores, tabletas o móviles, cada uno en su habitación y dejando de ser familia.

		Y en la mayoría de los hogares que aún mantienen una cierta economía, los niños tienen una agenda digna de un ministro, por lo que viven como adultos atareados sin tiempo para realizar actividades propias de la infancia: jugar con amigos, soñar despierto, pasear por ahí con los compañeros… Viven tan estresados y apresurados, con un sistema más frágil para adaptare al estrés, que ya estamos atendiendo a niños de 5 años con migrañas, cólicos, ansiedad, depresión, insomnio y miedos.

		Entre los adolescentes, la ansiedad y los bloqueos frente a los exámenes, así como las fobias, van aumentando alarmantemente. Si continuamos así, con esta velocidad y la obsesión de hacer y no perder el tiempo, lo único que puede ocurrir es que empeore. Cuando todo el mundo escoge la rapidez, la ventaja del más rápido desaparece y solo queda forzarnos aún más.

		Pero no solo la velocidad afecta a nuestro trabajo, ocio y familia, sus tentáculos son extensibles a nuestros modos de consumo extenuantes con el medioambiente, a las formas de alimentación. A más velocidad, más fast food, y con ello grasa nociva para la salud y abuso de alimentos compensatorios, que ofrecen satisfacción inmediata, lo que revierte en un exceso de dulces, convirtiendo la obesidad en una de las preocupaciones del sistema sanitario en todo el mundo industrializado, hasta adquirir el grado de pandemia.

		Otro de los damnificados de la vida veloz y estresada es la sexualidad, el sexo rápido por cansancio o porque toca, la falta de tiempo para comunicarnos con la pareja o la falta de tiempo de calidad que promueve un estado de intimidad van distanciando los contactos sexuales en la pareja o los excesos de cortisol del propio estrés inhiben la líbido, por lo que el deseo sexual puede descender hasta desaparecer, creando muchos tipos de problemas y de búsquedas de placer inmediatos que no requieran esfuerzo.

		En los próximos capítulos iré detallando las distintas formas de abordar cada una de las consecuencias de este tipo de visión y ofreciendo las alternativas a una vida, comida, educación, ocio y sexo Slow. O sea, hablaremos de cómo adaptarnos al Slow Life y ganar, en todos los sectores, calidad de vida.

		 

		

		 

		
			2 http://www.elmundo.es/elmundosalud/2012/09/19/neurociencia/1348056989.html
		

		
			3 https://elpais.com/economia/2016/05/05/actualidad/1462446652_929423.html
		

		
			4 http://www.revistamedicocientifica.org/uploads/journals/1/articles/103/public/103-370-1-PB.pdf
		

		
			5 Según explica Carl Honoré en su libro Elogio de la lentitud.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 2. Cuerpo/mente

		 

		El pesimista se queja del viento;

		el optimista espera a que cambie;

		el realista ajusta las velas.

		W. George Ward

		 

		En esta carrera contrarreloj, la meta está en el interior de nuestra mente, seguiremos enganchados a la velocidad hasta que cambiemos las actitudes y con ello nuestros pensamientos. Para que la actitud de vida Slow arraigue de verdad, tenemos irremediablemente que cambiar nuestras creencias, nuestra manera de pensar.

		Tenemos 60 000 pensamientos diarios; de ellos, aproximadamente 40 000 son repetitivos, y vamos saltando como un mono de una rama a otra todo el día encadenando miedos, angustias, ideas de futuro, deseos y frustraciones, pasamos de un pensamiento a otro a toda velocidad, y en nuestro lugar de trabajo, donde los datos y las fechas se suceden con rapidez, donde impera lo urgente por encima de lo bien hecho, nuestra respuesta adaptativa es apremiarnos a pensar con celeridad para sacar el máximo provecho al tiempo.

		Pero mantener la mente activa todo el tiempo es malo para nuestro cerebro, ir todo el día con la directa puesta nos da sensación de poderío pero produce agotamiento. Recordemos a Selye y su teoría de la resistencia al estrés, rendiríamos mejor si le diéramos ocasión a nuestra mente de desacelerar de vez en cuando. Reducir la velocidad mental redunda en una mejor salud, ofrece calma interior, concentración, refuerza la capacidad de atención y nos facilita ser más creativos tanto en soluciones como en ideas. Evidentemente, rebaja el estrés físico y mental, lo que Kundera6 llamaría «la sabiduría de la lentitud».

		«La vida es aquello que pasa mientras estamos ocupados en otras cosas». Lo dijo John Lennon y, sin saberlo, estaba describiendo una nueva enfermedad, el «síndrome de la felicidad aplazada» (Deferred Happiness Syndrome). Los pacientes padecen angustia por la falta de tiempo para hacer frente a sus obligaciones, y acaban posponiendo de manera casi perpetua su ocio y su descanso. Se calcula que en el mundo desarrollado cuarenta de cada cien personas sufren dicho trastorno de ansiedad.

		Sabemos que una víctima de la «cultura de la rapidez» es el corazón. El efecto casi inmediato de vivir bajo la presión de la falta de tiempo es el estrés, y hoy en día ya es innegable la relación entre la vida acelerada y el riesgo de infarto. El estrés aumenta la secreción de un tipo de hormonas llamadas «catecolaminas». Cuando su nivel es excesivo, se producen taquicardias, y hay riesgo de sufrir un síndrome coronario agudo; recordemos las muertes en Japón por karoshi.

		Kahneman7, quien en sus primeros trabajos de investigación psicológica profundizó en la comprensión de los sesgos cognitivos8, desarrollando estudios sobre la felicidad, nos describe la dicotomía existente entre los dos modos de pensar que utiliza el ser humano: el Sistema 1, rápido, instintivo y emocional, y el Sistema 2, lento, más deliberativo y más lógico.

		Kahneman ha realizado una serie de experimentos que arrojan luz sobre áreas en las que el Sistema 1 parece dominar frente al Sistema 2, que tiende a ser perezoso. Estudia en particular sesgos cognitivos tales como confundir causalidad con casualidad, llegar a conclusiones precipitadas, exagerar el efecto de las primeras impresiones o confiar en exceso en los datos conocidos sin tomar en cuenta otros datos también disponibles.

		 

		Sistema 1: es rápido, automático, frecuente, emocional, estereotipado y subconsciente; su función es generar intuiciones que con frecuencia nos sirven adecuadamente, pero no siempre son seguras o correctas.

		 

		Sistema 2: es lento, requiere esfuerzo, poco frecuente, lógico, calculador y consciente; su función es tomar las decisiones finales tras observar y controlar las intuiciones del Sistema 1.

		 

		En su libro Cerebro de liebre, mente de tortuga, el psicólogo Guy Claxton distingue tres niveles de pensamiento en función del ritmo al que funcione la mente; que según él puede hacerlo a tres velocidades distintas.

		La primera modalidad, y también la más rápida, se produce en situaciones que requieren una respuesta inmediata del cerebro, como ocurre al enfrentarnos a un peligro. La amígdala y su respuesta de lucha/huida.

		La segunda modalidad, deliberada, sería la que comúnmente se identifica con el «intelecto»; o lo que es lo mismo, la capacidad para interpretar datos. La velocidad es clave en su funcionamiento, ya que, a mayor rapidez para comprender y asimilar información, se considera que existe una mayor capacidad intelectual.

		La tercera modalidad de pensamiento, mente tortuga, precisamente la más lenta, es la más trascendental. Se relaciona con los aspectos ociosos y lúdicos de la vida, y con la creatividad. Está relacionada con la evolución personal, que nos ayuda a romper prejuicios y esquemas mentales preestablecidos. Nuestros sesgos de confirmación.

		La modalidad deliberada trabaja con conceptos claros y se sustenta en un lenguaje explícito y contundente. En cambio, el modo lento opera a nivel casi inconsciente: la mente trabaja con conceptos vagos y abstractos, explorando sin saber con qué va a encontrarse. Pero, para desarrollarla, se necesita intuición, tranquilidad y tiempo, mucho tiempo, algo que no sobra en una sociedad que solo premia aquellas formas de pensamiento que sirven para alcanzar conocimientos inmediatos. De esta manera, lo que se ha conseguido es crear una «psicología de la velocidad».

		Pero hay más. Las exploraciones con electroencefalograma demuestran que cada una de estas formas de pensamiento genera ondas distintas en el cerebro: alfa y theta, que son en sí mismas más lentas durante el pensamiento lento, y beta, más rápidas durante el pensamiento rápido.

		

	
		 

		Ondas cerebrales

		 

		Nuestro cerebro se mantiene siempre en funcionamiento mediante impulsos eléctricos que generan una especie de ondas cerebrales. Al pensar activamente, al meditar, al realizar diferentes actividades e incluso a la hora de dormir el cerebro no para de emitir ondas de distintas frecuencias.

		Nuestro cerebro produce impulsos eléctricos (potenciales de acción) que viajan a través de nuestras neuronas. Estos impulsos eléctricos producen ritmos, que son conocidos como ondas cerebrales. Entre las más estudiadas se encuentran las ondas beta, alfa, theta, delta y gamma. Cada una de estas ondas es emitida por el cerebro dependiendo de las funciones que se realizan o de los diferentes momentos del día y de la noche.

		Los impulsos eléctricos son información que viaja de neurona a neurona haciendo uso de cientos de miles de ellas para lograr transportarse y ejecutar una función determinada.

		Con los avances de la neurociencia, es posible medir los impulsos del cerebro y para esta causa se han creado diversos aparatos. La actividad de las ondas cerebrales puede ser observada con un electroencefalograma (EEG).

		Desde la invención del EEG se han producido numerosas investigaciones que han estudiado la relación entre las ondas cerebrales y los diferentes estados de conciencia. Sabemos que los diferentes patrones de ondas cerebrales se relacionan recíprocamente con diferentes estados de consciencia, tales como concentración intensa, estado de alerta (despierto), sueño profundo, sueños vívidos, somnolencia, relajación, hipnosis, estados alterados de conciencia…

		No obstante, hay que mencionar que cualquiera de las ondas cerebrales no es producto de la activación de ninguna área concreta o conjunto de ellas. Simplemente son un reflejo de la actividad cerebral más o menos sincronizada que puede estar involucrando a cualquier estructura, ninguna en especial, aunque su aparición sí puede correlacionar positivamente con algún proceso mental. Por ejemplo, pueden aparecer ondas gamma durante la ejecución de tareas que impliquen una concentración en un cálculo, en tareas como la meditación o en un sentimiento extremo de pánico…

		Existen cinco tipos principales de ondas cerebrales: alfa, beta, theta, delta y gamma. Aunque vamos a detenernos especialmente en las dos primeras y la relación que presentan con el estrés y la vida acelerada o moderna, a continuación vamos a describir brevemente cada una de ellas.

		

	
		 

		Ondas beta (14 a 40 Hz)

		 

		Las ondas beta son las ondas de alta frecuencia. En el mundo occidental estamos en este estado la mayor parte del tiempo. Es el estado consciente y nos permite desenvolvernos con normalidad en el día a día. Pueden ser de tres tipos: bajas, medias y altas. El estrés se asocia a la frecuencia alta de las ondas beta.

		Estas ondas se producen cuando el cerebro está despierto e implicado en actividades mentales. Son ondas amplias y las de mayor velocidad de transmisión de las cinco. Denotan una actividad mental intensa.

		Cuando una persona está dando un discurso, estudiando, haciendo un problema de matemáticas, dictando una clase, su cerebro se encuentra emitiendo este tipo de ondas.

		El estado beta es el estado despierto del día a día y puede asociarse a los pensamientos comunes, al trabajo y a la resolución de problemas.

		

	
		 

		Ondas alfa (8 a 14 Hz)

		 

		Alfa representa un estado de relajación y escasa actividad cerebral. Estas ondas son más lentas y de mayor amplitud que las beta. Una persona que ha terminado una tarea y se sienta a descansar, se encuentra a menudo en un estado alfa, así como la persona que está dando un paseo, disfrutando del paisaje o durmiéndose frente al televisor; es la fase del duermevela.

		Son ondas que transmiten paz y permiten evitar los juicios de valor, facilitando un estado consciente relajado. Se pueden estimular con la relajación, y con la práctica de la meditación o con el mindfulness.

		El estado alfa suele estar asociado a la relajación, al superaprendizaje, al aumento de la intuición y a la superación del estrés. Los psicoterapeutas lo consideramos la llave del subconsciente, por lo que es un estado apropiado para reprogramar nuestras creencias de forma consciente.

		

	
		 

		Ondas theta (4 a 8 Hz)

		 

		Las ondas theta son aún más amplias y se mueven aún más lento. Son emitidas por el cerebro cuando la persona se encuentra en un estado de meditación profunda, o justo antes de cruzar el umbral del sueño recién al despertar o instantes antes del dormir profundo. También pueden presentarse en un estado libre imaginativo casi inconsciente que se produce al «soñar despiertos».

		Se dice que theta es un estado de inspiración de ideas y soluciones creativas. Se trata de un estado en el que las tareas realizadas se han automatizado, ya no se necesita tener un control atencional y consciente de su ejecución.

		El estado theta suele asociarse con la creatividad y los estados propicios para la sanación.

		

	
		 

		Ondas delta (1 a 4 Hz)

		 

		Las delta son ondas de mayor amplitud y menor frecuencia, más lentas, pero nunca llegan a cero, porque eso significaría la muerte cerebral. Se generan ante un estado de sueño profundo.

		Cuando vamos a dormir, las ondas cerebrales van pasando sucesivamente de beta a alfa, a theta y finalmente a delta. Durante el sueño se producen ciclos que duran unos 90 minutos.

		Cuando una persona despierta de un sueño profundo, la frecuencia de sus ondas cerebrales se va incrementando progresivamente de manera inversa, pasando de delta a theta, luego alfa y finalmente beta. Durante este proceso de despertar, no es extraño que una persona permanezca en un estado theta durante un tiempo (unos 15 minutos). Esto le permitirá tener un flujo de ideas libre sin control, lo cual puede aportar soluciones, ideas nuevas o nuevos puntos de vista, siendo este un estado especialmente creativo y productivo. Es el estado donde ocurre el «¡eureka!».

		El estado delta se relaciona con la hormona del crecimiento9, que es responsable de la recuperación de la salud por deterioro o envejecimiento del cuerpo. Debido a esto, el estado delta también está asociado a la homeostasis y regeneración de los tejidos.

		

	
		 

		Ondas gamma (30 a 100 Hz)

		 

		Las ondas cerebrales gamma son las ondas de mayor frecuencia y menor amplitud que se registran como reflejo de una alta actividad cerebral, por encima de la que se puede achacar a la presencia de ondas beta. Las ondas cerebrales gamma han sido recientemente descubiertas por la neurociencia.

		Estas no están asociadas con pensamientos cotidianos, aunque sí están relacionadas con una gran actividad mental que puede incluir destellos de brillantez y repentinas experiencias de percepción/intuición y momentos de extrema atención, concentración y lucidez.

		La presencia de ondas gamma en el electroencefalograma significa que nuestras neuronas están «trabajando deprisa». Sabemos que muchos de nuestros procesos cognitivos no «surgen» de la actividad de una única área. Muchas funciones necesitan la actividad de varios grupos neuronales de forma coordinada. Aunque esto ocurre en muchos procesos cotidianos, la realidad es que parece que la mayor activación de diferentes áreas cerebrales tiene mucho que ver con procesos cognitivos de alto nivel como la consciencia, la atención, la concentración o el razonamiento.

		Esta activación rápida de varios grupos neuronales está considerada por parte de la comunidad neurocientífica como la solución al conocido como «problema de la integración», esto es, cómo nuestro cerebro es capaz de conjugar concurrentemente diferentes tipos de información (visual, sonora, interoceptiva, memoria, emociones…).

		Las ondas gamma se dan en momentos muy creativos o de flujo, cuando al realizar una determinada actividad que nos apasiona el tiempo deja de existir para nosotros.

		Estas frecuencias cerebrales se encuentran vinculadas a emociones de proactividad altamente positivas, como la compasión y el amor altruista, relacionadas con quienes practican meditación durante tiempo prolongado y de forma habitual.

		

	
		 

		Las ondas cerebrales en nuestra vida diaria

		 

		Nuestro cerebro emite los distintos tipos de onda al mismo tiempo, es decir, que mientras nuestro cerebro se encuentra por ejemplo en estado beta, se producen ondas beta pero las debemos entender como predominantes no exclusivas, pues las otras ondas están dando señales porque deben estar preparadas para tomar el control de la situación ante cualquier demanda del ambiente o de cambio de situación, como por ejemplo pasar de leer un libro a tener que conducir.

		Así, mientras nuestro estado mental va cambiando a lo largo del día, los diferentes tipos de ondas cerebrales son emitidos en diferentes combinaciones dependiendo de nuestro estado mental y de las habilidades mentales que se requieran en el momento, ya sea relajación, aprendizaje, concentración, atención, diversión… Afortunadamente, todo esto ocurre sin que nosotros tengamos que ser conscientes de ello.

		En el sentido práctico de nuestra cotidianidad, cuando nuestras ondas cerebrales están equilibradas, nuestros estados mentales son los apropiados para afrontar cada situación y para cada momento del día; sin embargo, cuando nuestro cerebro es obligado a permanecer en un solo tipo de onda, generalmente en estado beta alto, entonces surgirán conflictos de estrés, con sus consecuencias negativas a nivel físico y mental.

		Por fortuna, disponemos de varias opciones para cambiar conscientemente nuestro estado mental. Herramientas como el mindfulness, la meditación, la respiración, la contemplación o una sencilla relajación pueden hacerse durante unos pocos minutos al día y pueden ayudarnos a tener un estado mental óptimo, permitiéndonos vivir más plenamente con nosotros mismos y con nuestro entorno.

		La relajación suele ser precursora del pensamiento lento. Somos más creativos cuando estamos serenos, libres de estrés y de prisas, pues cuando estamos sometidos a la presión del tiempo, cuando somos el conejito blanco de Alicia, lo vemos todo en foco, como si camináramos por un largo túnel.

		Por propia vivencia y experiencia sé que los «¡eureka!» aparecen en los momentos de divagación mental, contemplando el cielo o las llamas de una hoguera. Mi padre realizó de madrugada sus mejores inventos y las soluciones más innovadoras a los problemas técnicos que le surgían. Se iba a dormir diciendo: «Si descanso, encuentro la idea», y efectivamente la luz que salía de la puerta entornada de su despacho solía despertarme ese día de madrugada. Había encontrado su «¡eureka!». Evidentemente, yo duermo o paseo o medito como hacía él, para mí la lentitud es un modo de pensar, comer, amar e incluso rezar: es mi modo de vida.

		La gran pregunta que surge en las conferencias, talleres o reuniones, e incluso en las terapias individuales, es: ¿cómo puedo conseguir el pensamiento lento en este entorno tan poco amable y tan agresivo, altamente competitivo, que ve la lentitud como ineptitud o decadencia y una gran pérdida?

		Lo primero que hay que hacer es perder el miedo al cambio. La lentitud ha de convertirse en un modo de vivir, si no, solamente será una moda comercial más, que de hecho es lo que está ocurriendo.

		La segunda acción es relajarse, aparcar la impaciencia, dejar de luchar con uno mismo entre lo que sé que es sano y positivo para mí y mi entorno, aprendiendo a aceptar la inacción y la incertidumbre; dejar la mente silenciosa y tranquila.

		Tercero, introducir el mindfulness o la meditación, pues nos entrenan a calmar la mente, a vivir unificando mente, emociones y cuerpo. Distintas investigaciones10 han demostrado que reducen la tensión arterial y los latidos cardíacos, disminuyen el estrés, debido a que actúan sobre la amígdala, zona del cerebro relacionada con el miedo, la inquietud, la sorpresa y la reacción de supervivencia asociada al estrés de lucha o huida, por lo que quienes practican alguna de estas técnicas son más serenos y menos inclinados a perder la tranquilidad.

		Hay que romper una lanza a favor de la meditación, pues la aplicación de técnicas mindfulness en la terapia y la investigación psicológica cognitiva ha hecho desaparecer muchos perjuicios y en estos momentos empresas como Google, clínicas de reducción de estrés o de trastornos de ansiedad generalizada, así como colegios mayores, están utilizándolas.

		Incluso hay aplicaciones para móviles y tabletas especializadas en dichas técnicas, así como páginas comerciales de cosmética natural que ofrecen meditaciones guiadas o técnicas de relajación para potenciar la belleza cosmética. En la actualidad, el Instituto Catalán de Oncología está llevando un servicio de meditación zen pionero para pacientes y familiares en tratamiento oncológico. Se calcula que más de diez millones de estadounidenses la practican con regularidad, incluso han aplicado programas en guarderías de barrios conflictivos y en cárceles. No he podido conseguir datos relativos a España.

		Pero si la meditación o el mindfulness no nos apetecen, también podemos acudir al yoga, al taichí, al aikido o al chi kung, ya que nos enseñan a estar atentos al momento presente, a enlentecer los movimientos, a «ser lento por dentro para ser rápido por fuera». También podemos combinar las dos estrategias y sustituir el fitness por cualquier técnica que favorezca la flexibilidad mental y corporal, así como la lentitud.

		En la actualidad, la práctica del chi kung es la que estoy utilizando, debido a que es la que en estos momentos más encaja con mis necesidades. Se le describe en algunos contextos como el yoga con meditación y movimiento, aunque esto es una perogrullada, ya que «yoga» significa «meditación» y «yogi» quiere decir «meditador».

		El chi kung se realiza de pie, utilizando la pelvis como punto de apoyo y doblando ligeramente las rodillas para equilibrar la columna. Los movimientos son lentos, realizándolos en un continuo, parecidos a una coreografía que trabaja utilizando las extremidades. La respiración es profunda y lenta. No es un ejercicio aeróbico que acelere el ritmo cardíaco ni causa sudoración; genera equilibrio, fortaleza, mejora la postura y da control sobre el cuerpo y la conciencia.

		Y por último, es muy importante caminar. En algunos foros lo consideran el último modo de resistencia11 al modelo de vida actual. Deambular sin sentido o ir caminando a pie es una experiencia meditativa que favorece un estado de ánimo de tranquilidad y lentitud. Cuando andamos somos conscientes de los detalles que nos rodean: los balcones, los árboles, las nubes o el sol, los pájaros, las tiendas, la ropa o las banderas colgadas en las fachadas, la cara de las personas que se cruzan con nosotros, los niños que juegan, incluso podemos hablar con alguna persona desconocida. Y dado que el organismo tiene un límite de velocidad de zancada, caminar puede ayudarnos a desacelerar.

		Los antiguos filósofos y políticos griegos y romanos utilizaban el hecho de caminar como una forma de encontrar respuesta a sus problemas: caminaban para despejar la mente y ser más sabios.

		En Japón existe la tradición de ir a un bosque y vivir una profunda experiencia, a través de todos los sentidos, llamada Shinrin-yoku, que se traduce como «baño de bosque». Todos sabemos que es muy bueno estar rodeados de naturaleza, pero esta práctica también se puede utilizar como una meditación, con beneficios para la salud física y psicológica.

		Se estudiaron los efectos prácticos en el cuerpo y la mente en la década de los 80 del pasado siglo, y los resultados mostraron una disminución en el cortisol, la principal hormona involucrada en los proceso del estrés, así como de la vasopresina, generando reducción de la presión arterial.

		¿Y cómo se hace el «baño de bosque»? Una sesión típica consiste en caminar muy lentamente y deliberadamente por el bosque, pero también se puede probar esta técnica en otros entornos naturales de la ciudad, como en un parque o jardín botánico.

		Al caminar, es necesario ampliar nuestra mirada para admirar aún más la belleza de la naturaleza, tomando nota de las cosas que no se vieron antes. También sirve simplemente sentarse y ver las diferencias sutiles en el color de las cosas, tomarse un momento para hacer una pausa y respirar profundamente el aire limpio, que contiene abundante oxígeno proveniente de los árboles. O pasar los dedos por la hierba, sentir su textura. Abrir los oídos para sintonizar los sonidos del zumbido de las abejas, el canto de los pájaros, el agua y el movimiento del follaje. Respirar profundamente por la nariz, inhalando los variados aromas.

		Estos son algunos de los actos que podemos comenzar a poner en práctica para ir poco a poco modificando nuestros hábitos de rapidez, aceleración e impaciencia, donde el dinero deja de ser el tiempo y la nueva moneda la salud y la calidad de vida, apoyada en un tiempo de calidad, amabilidad, familia, amigos y amor hacia nosotros mismos, en lugar de poseer cosas, gastar para tener algo los primeros y luego sentirnos atrapados en una rueda de pagos que nos asfixia y no nos permite tener tiempo de calidad.

		Hay unas palabras del Dalai Lama que creo que resumen todo lo escrito:

		 

		Lo que más me sorprende del hombre occidental es que pierde la salud para ganar dinero, después pierde el dinero para recuperar la salud.

		Y por pensar ansiosamente en el futuro, no disfruta el presente, por lo que no vive ni el presente ni el futuro. Y vive como si no tuviese que morir nunca, y muere como si nunca hubiera vivido.

		

	
		 

		El estrés y mindfulness

		 

		Desde un punto de vista psicológico, el estrés, simplificándolo mucho, es una reacción fisiológica del organismo en la que entran en juego diversos mecanismos de defensa para afrontar una situación que se percibe como amenazante o de demanda incrementada.

		Si es percibida como positiva, entonces hablamos de «eustrés», que es ese tipo de estrés «bueno» o positivo que nos ilusiona, nos estimula y nos impulsa a avanzar y a mejorar. Sin embargo, cuando hablamos de estrés en general solemos referirnos al «distrés» o estrés «malo». En ese caso, la situación es percibida como negativa y nos cuesta mucho manejarla porque nos supera, nos sobrepasa y nos sentimos desbordados por ella y sin los recursos suficientes para hacerle frente.

		Cuando vivimos la situación como una amenaza, aunque no lo sea objetivamente, nuestro cuerpo se prepara para «sobrevivir» y se pone en alerta, con el objetivo de dar una respuesta que nos «salve la vida», es decir, de defensa: lucha o huida.

		Si este fenómeno se produce solo de vez en cuando, no llega a resultar grave. El problema surge cuando vivimos permanentemente en alerta, bien porque no nos sentimos preparados para las situaciones que debemos afrontar, o bien porque tengamos que hacer frente a demasiadas cosas a la vez. Al principio lo gestionaremos como buenamente podamos, pero llega un momento en que tanta estimulación nos agotará, nos dejará exhaustos y nos provocará un derrumbamiento físico, psicológico y emocional. Recordemos la teoría de Selye, que vimos antes.

		Si estamos permanentemente estresados, nuestra salud se verá cada vez más afectada, pudiendo llegar a provocarnos trastornos de ansiedad severos u otras consecuencias muy graves (trastornos cardíacos, problemas digestivos de importancia, etc.).

		Las ondas beta pueden ser de frecuencia baja, media y alta. La frecuencia baja, como hemos explicado, se corresponde con momentos en los que por ejemplo leemos algo que ya conocemos y por tanto no se precisa gran concentración; las ondas beta medias sí requieren concentración cerebral, como por ejemplo cuando estudiamos algo nuevo, mientras que las beta alta suponen un estado de alerta que se genera con el estrés, preparándonos para la lucha o huida ante una situación de peligro.

		¿Y qué ocurre cuando vivimos constantemente en las ondas beta altas, es decir, cuando el estrés forma parte de nuestra vida? Pues ni más ni menos que estamos en modo «supervivencia permanente».

		En definitiva, cuando el estrés es una respuesta concreta y corta ante un peligro real, asegurando nuestra supervivencia, hablamos de un estrés positivo, mientras que cuando este se convierte en algo continuo —existan o no peligros físicos reales, ya que en muchas ocasiones son solo miedos proyectados por nuestra imaginación—, estamos llevando una vida que produce desequilibrio en nuestro cuerpo, mente y ánimo a largo plazo, y hablamos de un estrés negativo.

		La práctica del mindfulness tiene efectos beneficiosos e importantes a la hora de afrontar nuestro estrés. Pero también nos asegura una actitud Slow frente a la vida. Aprendemos a estar en el presente, con lo que nuestra mente no se escapa tanto al futuro, y por lo tanto nos preocupamos menos por todo lo que hipotéticamente podría pasar —que, cuando sufrimos de estrés, siempre es terrible—, soltando la terribilitis que nuestra mente en foco negativo sufre.

		Resumimos algunos de los beneficios del mindfulness:

		 

		■ Aprendemos a aceptar las situaciones y a no dejarnos arrastrar por ellas, con lo que nuestra actitud cambia y no nos sentimos tan sobrepasados por lo que ocurre.

		■ Nuestro cuerpo segrega hormonas compatibles con la calma y la relajación y, por tanto, incompatibles con las que se segregan en estados de alerta o activación extrema.

		■ Se desarrolla la parte prefrontal de nuestro cerebro, que tiene que ver con responder, en lugar de reaccionar, es decir, con aprender a desapegarnos de la realidad y a verla con la distancia y la objetividad necesaria para elegir qué respuesta queremos dar y cómo queremos actuar, en lugar de actuar automáticamente, sin pensar ni valorar.

		■ Aprendemos a focalizar nuestra atención en una sola cosa cada vez, por lo que dejamos de sentirnos sobrecargados y saturados por demasiadas cosas al mismo tiempo.

		■ Nuestra mente se tranquiliza y dejan de asaltarnos continuamente tantos pensamientos terribles u horrorosos.

		 

		Lo que consigue el mindfulness o «atención plena» es que nuestro cerebro pase de un estado de predominancia de ondas beta a ondas alfa, y con ello lograr mayor vivencia de tranquilidad, sensación de lucidez y una percepción positiva de la realidad.

		 

		

		 

		
			6 Milan Kundera es un novelista checo afincado en Francia, y publicó en 1984 La insoportable levedad del ser y en 1995 La sabiduría de la lentitud. Escribió: «Hay un vínculo secreto entre la lentitud y la memoria, entre la velocidad y el olvido. Evoquemos una situación de lo más trivial: un hombre camina por la calle. De pronto, quiere recordar algo, pero el recuerdo se le escapa. En ese momento, mecánicamente, afloja el paso. Por el contrario, alguien que intenta olvidar un incidente penoso que acaba de ocurrirle acelera el paso sin darse cuenta, como si quisiera alejarse rápido de lo que, en el tiempo, se encuentra aún demasiado cercano a él. En la matemática existencial, esta experiencia adquiere la forma de dos ecuaciones elementales: el grado de lentitud es directamente proporcional a la intensidad de la memoria; el grado de velocidad es directamente proporcional a la intensidad del olvido».
		

		
			7 Daniel Kahneman, premio Nobel de Economía, escribió Pensar rápido, pensar despacio, donde reúne el resultado de décadas de investigación propias, a menudo en colaboración con el psicólogo Amos Tversky.
		

		
			8 Sesgos cognitivos, prejuicios cognitivos o predisposición cognitiva son expresiones usadas para describir alteraciones en la mente humana que son moderadamente difíciles de eliminar y que llevan a una distorsión de la percepción, a una distorsión cognitiva, a un juicio impreciso o a una interpretación ilógica. Se trata de un conjunto de fenómenos, en general, estudiados por la psicología cognitiva, todos con soporte empírico, y no se deben confundir con lo que comúnmente se entiende como «prejuicio». Así, mientras un prejuicio social —por ejemplo, cualquier forma de sexismo— se atribuye a un apasionamiento subjetivo y consciente a favor o en contra de algo sin que existan argumentos suficientes para sustentar esta posición (en tal caso, más bien, objeto de estudio de la ética), un sesgo cognitivo es un fenómeno psicológico principalmente involuntario que distorsiona el procesamiento de la información —como la tendencia inconsciente y generalizada a entender un precio de 999 € como inferior a 1000 €, cuando la diferencia es prácticamente irrelevante a la hora de pagar—. Se trata de tendencias y comportamientos inconscientes que nos condicionan al intentar analizar la realidad.
		

		
			9 Esta hormona es secretada por la glándula pituitaria, ubicada en la parte inferior o base del cerebro. Durante el día se producen picos de liberación de la misma, siendo el momento álgido de liberación entre una o dos horas desde el inicio del sueño, de ahí la importancia del descanso y de tener un sueño de calidad.
		

		
			10 Para saber más sobre las más de 20 000 investigaciones sobre el efecto del mindfulness y la meditación, consultar el libro de Helen Flix Mindfulness para vivir sin miedos, publicado en esta misma editorial [Nota del Editor].
		

		
			11 https://www.playgroundmag.net/now/iain-sinclair-ciudad-desapariciones_22683320.html «Caminar por la ciudad se ha convertido en un acto subversivo».
		

		

	
		

		 

		Capítulo 3. Fundamentos del mindfulness

		 

		Si le enseñáramos meditación a cada niño de ocho años,

		eliminaríamos la violencia en una sola generación.

		Dalai Lama

		 

		Una definición del concepto mindfulness dada por uno de sus creadores, Jon Kabat-Zinn, es: «Prestar atención de manera intencional al momento presente, sin juzgar».

		El presente es una combinación de nuestros eventos externos e internos. Los eventos externos son lo que estamos haciendo ahora: leer, pasear, comer, conducir, escuchar. Los eventos internos son lo que pensamos y cómo nos sentimos en este momento.

		Ayudándonos de los 7 fundamentos mindfulness o «atención plena» podemos decidir cómo es nuestro momento: agradable o desagradable.

		

	
		 

		Los 7 fundamentos mindfulness

		 

		La práctica de estos 7 fundamentos mindfulness nos lleva a la introspección, a la toma de conciencia de nosotros mismos, a la amplitud de la propia conciencia con el propósito de estar más presentes en lo que ocurre:

		 

		■ No juzgar.

		■ Paciencia.

		■ Mente de principiante.

		■ Confianza.

		■ No esfuerzo.

		■ Aceptación.

		■ Ceder, dejar ir.

		 

		La trampa habitual que suele aparecer cuando empezamos con la práctica es la costumbre de clasificar y juzgar nuestras experiencias, lo que nos lleva a reaccionar de manera mecánica.

		Analicemos cada uno de los fundamentos:

		

	
		 

		1. No juzgar

		 

		Para aprender a no juzgar, primero hemos de aprender a no juzgarse a uno mismo. Lo habitual suele ser criticarnos todo el día, dejando libre a nuestro crítico interno; enjuiciamos las ideas y pensamientos que saltan inconscientemente ante cualquier acción que realizamos, palabra que decimos o pensamiento sobre nosotros mismos. Si prestamos atención a lo que pensamos, descubriremos ciertos juicios hacia nosotros, y en la medida que se practica «el darse cuenta» del tipo de pensamiento que es, podremos usar el discernimiento.

		En el momento que somos capaces de darnos cuenta de que estamos emitiendo un juicio sobre nosotros mismos o sobre lo que sea, podemos cambiarlo, suavizarlo, ponerle amabilidad, no rechazarlo y dejar que por sí mismo se desvanezca.

		 

		Conforme aprendas a ver cómo son tus juicios hacia ti, a reconocerlos, irán disminuyendo, simplemente porque a nadie le gusta que le juzguen, ni siquiera a uno mismo.

		 

		Si educamos a la mente de manera que cada vez que emita un juicio salte una alarma, un aviso, por el mero hecho de reconocerlo, de haberlo detectado, disminuirán los juicios.

		Al lograr emitir menos juicios sobre uno mismo, emitimos menos juicios hacia los demás, siendo al mismo tiempo una forma de no pensar tanto en los demás, de no dejar que los pensamientos intrusivos o de angustia entren en nosotros, por lo que dedicaremos ese tiempo a otras tareas.

		Una de estas tareas es ser más amables con nosotros mismos, dedicar más tiempo a ser amables con nosotros; quitará tiempo a enjuiciarnos y tu vida, nuestra vida, será más serena.

		El darte cuenta de cómo piensas te permite decidir si sigues pensando en el mismo pensamiento o lo cambias.

		 

		Ejercicio: No hacer

		No necesitas sentarte de ninguna forma especial. Cierra tus ojos y permanece sentado uno o dos minutos. No pasa nada si un montón de ideas vienen a tu mente, deja que vengan y se vayan solas, pero observa lo que se siente permaneciendo en calma, sin hacer nada, uno o dos minutos.

		Apunta en una hoja lo que has sentido: ¿necesidad de hacer algo?, ¿paz?, ¿mantenerte ocupado?…

		

	
		 

		2. Paciencia

		 

		Estar en lo que está ocurriendo es una manera de tener paciencia, la tendencia de proyectar en el futuro nos hace impacientes.

		 

		Buscar unos resultados, querer unos resultados, tener unas expectativas concretas nos hace estar en un estado de alerta, el fin que deseamos nos aleja de la paciencia.

		 

		Mindfulness nos propone estar atento al presente, a tener la paciencia con lo que está ocurriendo ahora. Es entender qué es lo adecuado en este momento.

		¿Cuántas veces estamos escuchando a alguien y antes de acabar la frase ya hemos dicho algo? O dicho de otra manera: ¿cuántos momentos hemos dejado de vivir, por no estar en el momento presente?

		El adelantarnos a lo que va ocurrir nos quita la vivencia de la experiencia del ahora.

		Si eres paciente contigo, lo serás con la vida y la vida será paciente contigo.

		 

		La paciencia permite detener el reloj y llenar de tiempo nuestra vida. Si analizamos los momentos auténticos de nuestra vida, es posible que sean pocos, debido a la proyección hacia el futuro o el pasado.

		 

		¿Cómo te gustaría vivir el resto de momentos que te quedan en la vida: estando en la experiencia de lo que ocurre o proyectándote a otro tiempo?

		

	
		 

		3. Mente de principiante

		 

		Con curiosidad y sentido de la aventura podemos aprender y experimentar más, momento a momento.

		La actitud de la mente de principiante es querer saber, tener curiosidad, ver las cosas por primera vez.

		Si nos acordamos de cuando éramos niños, las cosas nos sorprendían y las mirábamos con absoluta atención porque eran nuevas para nosotros; cuando vivíamos una experiencia nueva queríamos sentirla y no le poníamos matices ni juicios, porque era la primera vez. Como el Principito en el libro de Saint-Exupéry:

		 

		Si pensamos que somos expertos, pensamos que no aprendemos más y dejamos de tener curiosidad, dejamos de vivir la experiencia tal y como es.

		 

		Lo mismo ocurre con nuestros pensamientos: si ya hemos decidido cómo es nuestra opinión y la mantenemos a lo largo del tiempo, será difícil una apertura de pensamiento.

		Si lo que sabes te hace pensar que ya no vas a aprender más, entonces la mente deja de ser curiosa, te quedas en lo que sabes, en la memoria de los recuerdos, y es posible que te aburras.

		Lo que ignoras y no sabes abre una inmensidad de conocimiento y sensaciones que requieren una mente de principiante. Piensa en tu conciencia, ¿se aburre tu conciencia?

		Cuando eres consciente, no te aburres, vives la experiencia como si fuera la primera vez.

		Al cultivar la mente de principiante en los actos que realizas, meditar, respirar, andar, comer y quitarle la etiqueta «ya lo sé», puedes estar viviendo constantemente en un estado de asombro y convertir tu vida en gozo momento a momento.

		Actuar con mente de principiante adquiere otra dimensión, pasa a ser algo vivo, lleno de entusiasmo, de alegría.

		Te sugiero que el próximo vaso de agua que bebas lo hagas como si fuera la primera vez, imagínate que has olvidado todo lo que sabes sobre el agua. Pon toda tu mente a descubrir la sensación del agua, cómo entra en tu boca, cómo desciende, cómo te llena, cómo se adapta al vaso. Vive la aventura de beber un vaso de agua.

		Sal de tu piloto automático y experimenta tareas sencillas y rutinarias como si fueran la primera vez, saboreando las sensaciones y fijándote en cada detalle de lo que estás haciendo en ese momento.

		 

		Ejercicio: Lo cotidiano

		■ Lávate los dientes de forma consciente. Observa y fíjate en cada movimiento, cada acción, sabor o sensación, sin pensar en lo que ha de venir o lo que has de hacer al salir de casa.

		■ Vístete de forma consciente.

		■ Escucha y habla de forma consciente.

		■ Come y bebe de forma consciente.

		■ Conduce de forma consciente. No temas, no llegarás tarde, es muy posible incluso que termines siendo consciente del tiempo y por ello ajustes tus expectativas al tiempo real y llegues puntual a los sitios en los que te esperan.

		

	
		 

		4. Confianza

		 

		Hay varios niveles de confianza. Simplemente actuamos y ni siquiera nos planteamos si confiamos en nosotros mismos, damos por lógico que las cosas salgan bien. Es como si no pudiera ser de otra manera, como si nuestra habilidad o inteligencia naturales no tuvieran nada que ver. «¡Todo el mundo lo sabe hacer, si lo sé hacer yo!». Solo en el caso de disfunción es cuando nos planteamos si confiamos en ese aspecto de nosotros y evidentemente entramos en duda.

		En el nivel del «hacer» confías en:

		 

		■ Tu cuerpo.

		■ Tus pensamientos.

		■ Tus emociones.

		■ Tu inteligencia.

		■ Tu razonamiento.

		 

		Es un tipo de confianza que tiene que ver con el hacer. Si somos una persona saludable, confiamos en nosotros mismos porque ninguna de estas áreas se ve afectada por nuestro enjuiciamiento ni por el de los demás. En algún momento de nuestra vida estos aspectos no estarán en armonía y la confianza desciende. Nuestra autoimagen o autoconcepto es fundamental para tener una autoestima alta y está muy ligada a las etapas de crecimiento y desarrollo, y depende de cómo nos miran y juzgan los demás.

		En el nivel del «ser» confías en:

		 

		■ Tu existencia.

		■ Tus intuiciones.

		■ Tus percepciones.

		■ Tu misión.

		■ Tu lugar en el mundo.

		■ Tu ser.

		 

		Aquí la confianza pasa por creer en ti, hasta donde realmente confiamos en nosotros, en qué áreas hemos o no desarrollado una alta o baja autoestima.

		Al practicar mindfulness, es decir, la atención plena, vamos obteniendo más confianza en nosotros. Vamos experimentando confianza porque nuestros pensamientos ya no nos atrapan tanto y su velocidad e intensidad han disminuido y no les damos poder. Y porque nuestras emociones ya no son tan fuertes, dolorosas e inestables, y confiamos en ellas. Y también porque nuestras intuiciones y percepciones son acertadas, y confiamos en ellas.

		Todo esto hace que nos convirtamos en una persona que confía en su cuerpo, en su mente y en su alma, viviendo una vida en la que nos sentimos más serenos, más calmados y más confiados.

		 

		Aquello que tenemos que hacer, gracias a la confianza en nosotros, empieza a producirse de una manera que fluye, de una manera que prácticamente surge sin esfuerzo, y la vida cobra otro sentido, un sentido más pleno.

		

	
		 

		5. No esfuerzo

		 

		Es curioso que uno de los fundamentos del mindfulness sea el «no esfuerzo», ya que nos han educado a esforzarnos en la vida para conseguir algo.

		Mindfulness es estar en el momento presente, aquí, ahora, sin esforzarse por ir a otro lugar, no irse del ahora en pensamiento o acción.

		Esperar resultados, tener expectativas no realistas, intentar controlar es lo que hace que estemos en un estado de esfuerzo.

		Si cuando estamos haciendo una tarea, simplemente la hacemos sin irnos a nuestra idea de cómo deben ser los resultados, pasaremos del esfuerzo al gozo.

		Este «no esforzarse» nos lleva a la comprensión de que la vivencia de lo que está ocurriendo ahora es lo más importante y la experiencia más grande que tenemos.

		 

		Todo lo que hayamos hecho anteriormente nos sirvió para estar aquí ahora, no hace falta recrearnos en el pasado, todo lo que pensemos sobre el futuro, en el ahora, no está ocurriendo.

		 

		La atención al momento hace también que no nos perdamos infinidad de momentos cotidianos. Si lo que hacemos lo hacemos en piloto automático, nos estamos perdiendo la vivencia de este momento y con ello lo auténtico de la vida.

		El «no esfuerzo» es no esforzarse más de lo que se requiere en este preciso momento.

		

	
		 

		6. Aceptación

		 

		Aceptar no quiere decir estar de acuerdo o resignarse, es ponerle atención a lo que está sucediendo en este momento, aceptándolo sin ponerle nuestras propias cargas. Aceptar hace más serena nuestra vida.

		 

		El rechazo nos puede llevar a una cadena de pensamientos y emociones con un peso interior que nos impregna de infelicidad.

		 

		Cuando huimos de vivir una situación porque creemos que así elegimos «no sufrir», lo que hacemos es enviarla a otra ocasión en el futuro, donde se reproducirá una situación igual o parecida. Si aceptamos esta situación, es muy posible que no se repita.

		El hecho de aceptar lo que ocurre en el ahora, tal y como venga la experiencia que tenemos que vivir, hace que no haya cosas pendientes de solucionar, dándonos más tranquilidad y serenidad.

		Si nos vienen pensamientos o emociones de situaciones pasadas, la aceptación nos libera de cargas para vivir un presente mejor.

		Algunas situaciones dolorosas que nos han ocurrido necesitan su tiempo para que puedan ser aceptadas. Con la práctica de la amabilidad hacia nosotros —que es uno de los fundamentos del mindfulness—, es mucho más fácil aceptarnos y aceptar las situaciones ansiógenas o negativas y dolorosas.

		Vivir con predisposición a la aceptación es una actitud que se ha de cultivar, es una atención a nuestros pensamientos y emociones, un darse cuenta de cómo son y decidir qué hago con ellos, es vivir en un estado de consciencia y atención que nos lleva a saber responder en lugar de reaccionar.

		La práctica del mindfulness ayuda mucho a volvernos conscientes, ya que en ella realizamos la observación de nuestros pensamientos sin aferrarnos a ellos.

		

	
		 

		7. Ceder, dejar ir

		 

		Dejar ir no significa olvidar. Dejar ir implica restarle impacto emocional a la experiencia, aceptarla y continuar adelante. De hecho, lo que sucede con las experiencias emocionales muy intensas, como la pérdida de una persona querida, una ruptura de pareja, un gran error o un agravio personal, es que no las asimilamos por completo, de manera que estas no pasan a formar parte de nuestra historia, sino que se quedan retenidas en una parte de nuestro cerebro, reactivándose ante el menor estímulo.

		 

		Dejar ir implica aceptar el cambio y adaptarse a la nueva realidad.

		 

		Si nos reafirmamos en nuestros pensamientos, en nuestras opiniones, una y otra vez, nos sentiremos apegados. Dejar ir tiene que ver con el desapego de los resultados, dejar de identificarnos con lo que queremos, con lo que tenemos; soltar aquello a lo que nos aferramos, en las dos vertientes: agradable y desagradable.

		Para dejar ir lo agradable:

		 

		■ Hacer deporte es muy saludable, pero hazlo en su justa medida. Es posible que tengas que soltar tu exigencia de hacer deporte con cierto ritmo y frecuencia.

		■ Comer chocolate es muy placentero, pero lo saludable es dejar de comer tres tabletas en lugar de una.

		 

		Para dejar ir lo desagradable:

		 

		■ Estar aferrados a algún tipo de aversión, a emociones de enfado, de tristeza, de dolor, a un cierto placer en el victimismo, dejando ir esta zona conocida y explorar otro tipo de relación con nosotros mismos.

		■ Dejar que las cosas sea como son, permitirte no ser producto de tus pensamientos, sin tener que rechazarlos o aferrarse a ellos.

		 

		Nuestros deseos nos atrapan si nos sentimos víctimas de ellos, pero podemos renunciar y dejarlos ir. Nuestra mente y nuestro cuerpo se sienten más ligeros si dejamos ir algunos pensamientos especialmente con una fuerte carga emocional.

		Si actuamos rechazando los pensamientos o las sensaciones desagradables, volverán una y otra vez. Al ampliar la conciencia y vivir las situaciones, las oportunidades, tal y como son, estaremos cercanos al ser (quiero/puedo) y menos en el deberíamos.

		 

		■ El aprendizaje del mindfulness ni se debe ni se puede forzar, es una trasformación de autodescubrimiento, tolerancia y revelación que se va materializando a medida que lo practicamos.

		■ Se va creando conciencia de no intentar cambiar nada. Primero aparece la aceptación y el cambio llega después como consecuencia de la aceptación, y es guiado por la toma de conciencia.

		■ Una vez has conseguido enraizar profundamente estas experiencias con conciencia plena y compasión, se realizan cambios significativos en la gestión del miedo, la ansiedad y el pánico.

		■ Aceptación y apertura a lo que acontece en el momento presente sin evitar, sin controlar, sin aferrarse, sin intentar liberarse de nada, de forma ecuánime, es la llave que permite lograr el equilibrio emocional.

		

	
		

		 

		Capítulo 4. El estado de la presencia

		 

		Hay una diferencia importante entre tiempo psicológico versus tiempo cronológico. El primero es un tiempo creado por la mente, es lo que se denomina «foco narrativo», y ocurre cuando la mente empieza a construir un relato sobre uno mismo imaginando lo que puede pasar en función de lo que ya ha pasado. Y una condición que se da en esas circunstancias es que la persona desconecta su percepción de lo que ocurre en el aquí, en el tiempo cronológico.

		Ya hemos visto en capítulos anteriores los mecanismos biológicos que desencadenan el estrés y con él la sensación de miedo y ansiedad, así como la tendencia a la evitación experiencial del sujeto frente a los acontecimientos estresores, lo que provoca conductas desadaptativas.

		Es importante comprender que para poder acabar con la ansiedad y el miedo hay que detener el hábito de huir de lo único que existe, el momento presente, por lo que debemos enseñar a la mente —que está habituada a vivir en el futuro y con ello a correr y hacer muchas cosas que no le dejan conectar con su cuerpo y con la sensación de estar estresado— que este futuro que teme no existe y anclarla al momento presente.

		 

		Instrucciones fundamentales:

		 

		■ Detenerse y recogerse en uno mismo.

		■ Observar la experiencia (interna/externa).

		■ Volver al momento presente usando los anclajes primordiales: respiración y sensaciones corporales.

		 

		Ejercicio: Presencia la respiración

		Siéntate en una silla, en el suelo o apoyado en una superficie lisa como la pared para sostener la columna. Si crees que puedes coger frío, tápate con una manta.

		Focaliza tu mente en las sensaciones de las partes de tu cuerpo que están en contacto con el suelo o la silla. Explora las sensaciones; simplemente siente, «nota» el cuerpo y deja que respire por sí mismo, sin forzar nada.

		Dirige tu atención al pecho y al vientre, y observa cómo se elevan suavemente en la inspiración y bajan con la espiración.

		Observa cada respiración de principio a fin, es posible que notes las pausas entre expiración e inspiración, o que tengas la sensación de que cada respiración tiene vida propia.

		Si te cuesta hacer el ejercicio y tienes la sensación de sufrir y que cada intento por respirar se convierte en un caos, imagínate el movimiento de las olas del mar o durante unos instantes observa dichas imágenes en una pantalla de ordenador o en el móvil, luego cierra los ojos y verás cómo asimilas pronto el ejercicio.

		Seguro que tu mente, cuando haya pasado un tiempo, se pondrá a divagar, pensando, soñando, o haciendo la lista de la compra, y perderás el contacto con la respiración. Está bien, simplemente observa y luego redirige la atención al vientre y a la sensación de respirar.

		 

		No hay que confundir el presente con lo que sucede en el presente: lo que pasa en el presente tiene forma y es temporal. Según nos explica Marina Borruso en su libro Las Enseñanzas de Eckhart Tolle, el presente es el espacio contenedor en el que las formas mentales fluyen, surgen y se mueven en este mismo instante.

		Es necesario alejarse del crítico interno, esa voz que habla en nuestra mente. Cuando dejamos de identificarnos con un pensamiento o de divagar, surge el estado de presencia.

		Estar atento es estar presente es estar «aquí y ahora». El «estado de presencia» no es concentración, que es un estado mental dirigido con finalidad y objetivo, y por eso está dirigido al futuro, creando una cierta intranquilidad. Es una atención relajada, periférica, no tiene objetivos, es percepción y habita el momento. Es curiosidad, similar a la de un niño pequeño que descubre algo por vez primera.

		 

		Ejercicio: Exploración mental del cuerpo

		Un modo excelente de cultivar la cualidad de la sana curiosidad es aplicarla a las sensaciones físicas del cuerpo. Comenzando por la coronilla, explora mentalmente tu cuerpo hasta las puntas de los dedos de los pies. La primera vez hazlo rápidamente, tomándote unos diez segundos desde la cabeza hasta los dedos de los pies. La vez siguiente tarda un poco más, unos veinte segundos. La última, con más detalle, tarda entre treinta y cuarenta segundos en hacerlo.

		Conforme vayas explorando tu cuerpo desde arriba hacia abajo, ve notando qué partes notas relajadas, cómodas y sueltas, y qué partes notas doloridas, incómodas o tensas. Trata de hacerlo sin emitir ningún juicio ni analizar nada, solo con la intención de dibujar una imagen de cómo se siente el cuerpo en este momento. No te preocupes si los pensamientos te distraen de vez en cuando. Cada vez que te des cuenta de que la mente empieza a dispersarse, puedes devolverla con suavidad al lugar donde la dejaste.

		 

		Ejercicio: Ser consciente de tus sentimientos

		No siempre sabemos reconocer bien cómo nos sentimos. Normalmente eso sucede porque estamos distraídos con lo que estamos haciendo o lo que estamos pensando. Pero cuando comienzas a meditar, comienzas de forma inevitable a ser más consciente de cómo te sientes, de la variedad de los sentimientos, de la intensidad de los mismos, de la naturaleza testaruda de determinadas emociones y de la naturaleza volátil de otras. Por ejemplo, ¿cómo te sientes ahora? Puede ser útil antes de nada comprobar cómo se siente tu cuerpo, puesto que eso puede proporcionarte una clave acerca de la emoción subyacente. ¿Se siente pesado o ligero? ¿Hay en él una sensación de tranquilidad o de intranquilidad? ¿Hay una sensación de constreñimiento o de amplitud?

		En lugar de lanzarte a responder rápidamente, aplica la idea de la sana curiosidad y tómate unos veinte o treinta segundos para responder a cada pregunta. Y ¿cómo sientes la respiración en el cuerpo? ¿Rápida o lenta?, ¿profunda o superficial? Sin tratar de cambiarla, tómate unos segundos para darte cuenta de cómo es.

		Hacia el final del ejercicio probablemente tendrás una percepción mucho mejor de cómo te sientes emocionalmente. Pero no te preocupes si no es así, se trata de algo perfectamente normal al principio y se volverá más obvio con la práctica.

		 

		Ejercicio: Focalizando en las sensaciones corporales de ansiedad

		Nos centraremos en la respiración unos dos o tres minutos, lo que nos resulte más cómodo. A continuación prestaremos atención a las partes del cuerpo que están manifestando síntomas de ansiedad, yendo de menor a mayor intensidad. Con mente de principiante, investigaremos lo que está ocurriendo sin evitación, sin intentar escapar a ningún otro lugar ni tiempo, con aceptación, notando cómo se despliegan y expresan los síntomas.

		Percibiremos cómo van cambiando, sus matices, oscilaciones, sin hacer nada más que observar como si miráramos desde un balcón a la gente que pasea por la calle.

		Aparecerán interferencias en este presente: pensamientos, juicios, ganas de evitar, imágenes. Las observamos tomando conciencia de ellas y retornamos suavemente al anclaje de observar la respiración dos ciclos completos y regresamos a los síntomas físicos que observaremos, tantas veces como sea necesario.

		Cuando los síntomas ceden, y siempre ocurre, pasamos al ejercicio de respiración que más nos apetezca, o podemos grabar los ejercicios para escucharlos hasta que los tengamos integrados en la memoria.

		

	
		 

		La aceptación -lucha o huida

		 

		Independientemente de cómo son nuestras circunstancias, la vida es unas veces desafiante, estresante o desalentadora. Con frecuencia intentamos ignorar este hecho o manipularlo, y cuando no podemos hacerlo nos sentimos frustrados y decepcionados porque las cosas no pasan como esperamos o deseamos.

		Cuando pienso que si por comprarme un coche de una determinada marca, un reloj de gama alta o por hacer una dieta de moda estaré mejor, seré más feliz o todo me irá mejor, la decepción me atrapará inevitablemente, porque la paz interior, la felicidad o el bienestar emocional y físico no son producto de tener, sino de ser. Y esa frustración de la incesante búsqueda y pérdida es una causa más de estrés.

		Por eso debemos entender que cuando hablamos de aceptación no nos referimos a la resignación, que es una actitud limitadora y que nos consume mucha energía, sino que hablamos de dejar el hábito de intentar cambiar las cosas que se perciben durante las prácticas e intentar ser otra persona u otra cosa en ese instante.

		La enseñanza de la aceptación debería convertirse en una asignatura escolar para que generaciones posteriores tuvieran este concepto totalmente integrado, como tenemos el del derecho a la felicidad o al amor. Y es que es una de las cualidades necesarias para poder ser felices ocurra lo que ocurra a lo largo de nuestra existencia.

		La aceptación es una cualidad proactiva que nos permite vivir sin temor, sin pensamientos circulares ni intrusivos, ya que nos da la seguridad de que nada es bueno o malo, nos muestra que la vida está llena de circunstancias, todas ellas neutras, y es lo que nosotros hacemos e interpretamos de esas circunstancias lo que las convierte en negativas o positivas, y la necesidad de evitar las que cada uno de nosotros califica como negativas es la cuna del estrés y por ello de los miedos, la ansiedad y los trastornos emocionales.

		Aceptación es soltar el dolor ante lo inesperado, es abrazar la pérdida, dejar de preguntarse: ¿por qué a mí?, ¿qué he hecho yo para merecer esto?, y empezar a ver que en todo hay gestos de esperanza, buena gente, y que en realidad debemos preguntarnos: ¿qué debo aprender de esto?, ¿para qué me servirá?

		Aceptación es abandonar la resistencia a «lo que es», dejar de desear que nuestra vida o nuestros pensamientos y sentimientos sean diferentes a como son. Con este concepto claro, el viaje hacia la aceptación se convierte en un descubrimiento de lo que debemos soltar, volviéndonos conscientes de las resistencias que aparecen a lo largo del día. Eso nos permite observar los pensamientos y sentimientos que surgen en los ejercicios de mindfulness con una sensación nueva de bienestar.

		Por ello, no debemos ceñirnos a un solo patrón de práctica mindfulness. Si la velocidad, la prisa que genera la ansiedad es más mental que corporal, probablemente convendrán prácticas en movimiento, aceptar que esta es nuestra realidad y practicamos con mente de principiante, con amable curiosidad, actitud lúdica y flexibilidad en la adaptación de cada ejercicio.

		 

		Ejercicio: Práctica caminando

		Podemos poner en práctica este ejercicio en los «baños de bosque» o en los paseos por la ciudad, o moviéndonos a pie de casa al trabajo (o del trabajo a casa).

		Primero conectaremos con nuestra respiración durante un minuto o el tiempo que necesitemos para hacernos conscientes de la respiración. A continuación comenzamos a caminar por el entorno elegido al ritmo que se necesite.

		Comprueba cómo sientes el cuerpo. ¿Lo sientes pesado o ligero, tenso o relajado? No te apresures a contestar la pregunta; tómate unos segundos para ser consciente de tu postura y de tus movimientos.

		Sin tratar de cambiar el modo en que estás andando, observa cómo lo haces. Del mismo modo que sucede con la respiración, el proceso de caminar está tan automatizado y condicionado que ni siquiera tendrás que pensar en ello, de modo que dedica solo un momento a observarlo, a darte cuenta de él. Es bastante común sentirse un poco incómodo al hacer esto, pero la sensación suele desaparecer pronto.

		Comienza por darte cuenta de lo que ves a tu alrededor. No hace falta pensar en lo que estás viendo; sencillamente míralo y reconócelo, eso es suficiente. Esto te llevará unos treinta segundos.

		Seguidamente, desplaza tu atención a los sonidos. ¿Qué puedes oír? Sin que te atrapen los pensamientos sobre los sonidos, dedica un momento a ser consciente de ellos, según van entrando y saliendo de tu campo de consciencia. De nuevo, dedícale unos treinta segundos.

		Desplaza tu atención hacia los olores durante otros treinta segundos aproximadamente. Unos pueden ser agradables y otros, absolutamente desagradables. Fíjate en cómo la mente suele querer elaborar una historia vinculada a cada uno de los olores en la medida que te recuerdan a algún sitio, a algo o a alguien.

		Finalmente, fíjate en cualquier sensación física o sensación que experimentes. La intención es simplemente reconocer las sensaciones durante unos treinta segundos sin sentir la necesidad de pensar acerca de ellas.

		Mientras sigues caminando, no trates de evitar que ninguna de esas cosas entre en tu campo de consciencia; simplemente date cuenta de cómo vienen y se marchan, de cómo cada cosa es inmediatamente reemplazada por la siguiente. Después de uno o dos minutos, desplaza suavemente tu atención a la sensación del movimiento. Nota cómo el peso cambia desde el lado derecho al izquierdo, y de nuevo al derecho, siguiendo normalmente un ritmo estable. Evita ajustar de manera artificial tu velocidad o tratar de caminar a un ritmo determinado. En lugar de eso, observa el modo en que caminas y el ritmo al que estás acostumbrado.

		Usa el ritmo de la marcha, la sensación física de las plantas de los pies contra el suelo, como tu base de consciencia, un lugar al que puedes regresar mentalmente cada vez que te des cuenta de que la mente empieza a vagar. Esto es el equivalente de la sensación del ascenso y descenso de la respiración cuando practicas sentado.

		No hay necesidad de concentrarse tan intensamente que comiences a excluir todo lo que te rodea. De hecho, permanece abierto a las cosas que suceden a tu alrededor, y cuando sepas que la mente se ha dispersado, devuelve la atención al movimiento del cuerpo y a la sensación de las plantas de tus pies golpeando el suelo cada vez.

		Al estar más presente, al ser más consciente, es bastante posible que tus hábitos mentales también aparezcan de forma más evidente. Normalmente estamos tan atrapados en los pensamientos que apenas nos damos cuenta de nuestras reacciones a todas estas cosas. Cuando aparezcan las interferencias, las distracciones, nos detenemos y volvemos a caminar observando nuestra marcha, nuestra posición corporal.

		No emitiremos juicios de valor, no importa si el paisaje o las calles son bonitas, limpias o sucias, sino que solo percibiremos lo que vemos u olemos con actitud de «plena consciencia», curiosidad, aceptación y amabilidad.

		A veces, después de esta práctica se puede necesitar realizar algún ejercicio sentado. Hay que aprender a reconocer lo que nos pide el cuerpo para que el mismo pueda aprender nuevas pautas de respuesta emocional. Pero si no ocurre, está bien dejar esta práctica como central o única.

		También hemos de tener en cuenta que en caso de que sea muy tarde, o llueva, o haga frío, podemos perfectamente hacer el paseo por una habitación o incluso dentro de casa.

		 

		Y para cerrar este capítulo, una práctica global, de diez minutos. Ese tiempo marcará una gran diferencia en tu mente y en tu vida. No emitiremos juicios de valor, mantendremos una actitud de «plena consciencia», curiosidad, aceptación y amabilidad.

		 

		Ejercicio: Práctica global

		1. Encuentra un lugar en el que poder sentarte cómodamente, manteniendo la espalda recta, y asegúrate de que no te molestarán durante tu práctica (desconecta el teléfono móvil).

		2. Conecta un temporizador para diez minutos. Respira profundamente cinco veces, inspirando por la nariz y espirando por la boca, mientras cierras suavemente los ojos.

		3. Concéntrate en la sensación física del cuerpo sobre la silla y de los pies contra el suelo.

		4. Recorre el cuerpo de arriba abajo y comprueba qué partes están cómodas y relajadas y qué partes están incómodas y tensas.

		5. Comprueba cómo te sientes, es decir, en qué tipo de estado te encuentras en este mismo momento.

		6. Date cuenta de dónde sientes la sensación de ascenso y descenso de la respiración de forma más intensa.

		7. Date cuenta de cómo sientes cada respiración, su ritmo, si es larga o corta, profunda o superficial, áspera o suave.

		8. Cuenta lentamente las respiraciones mientras te concentras en la sensación ascendente y descendente: uno con el ascenso y dos con el descenso, hasta llegar a diez. Repite este ciclo entre cinco y diez veces, o durante todo el tiempo del que dispongas.

		9. Aléjate de cualquier punto de concentración, permitiendo a la mente que esté todo lo calmada u ocupada que ella quiera durante aproximadamente veinte segundos.

		10. Vuelve a atraer la mente a la sensación del cuerpo en la silla y de los pies contra el suelo.

		11. Finalmente abre lentamente tus ojos y ponte de pie cuando te sientas preparado.

		 

		Puedes grabar el ejercicio y escucharlo hasta que lo tengas interiorizado.

		

	
		

		 

		Capítulo 5. Las emociones solo son emociones

		 

		La vida se parece a los ritmos del mar, con sus mareas y sus olas, unas veces el agua sube y cubre las orillas de la playa y otras desciende, unas veces está serena y en calma y otras las olas son tan grandes que amenazan con destruir diques o hacer naufragar naves. Estas fluctuaciones son parte intrínseca de las cualidades del mar y los océanos, igual que son parte inevitable de la vida humana. Cuando olvidamos que las fluctuaciones son parte de la naturaleza de la vida, es fácil que nos ahoguemos en grandes olas de emociones.

		Si has comprado este libro es posible que estés buscando un cambio en tu vida. Puede que hayas probado a cambiar la decoración de tu casa convirtiéndola en minimalista o incluso que hayas leído en revistas de moda sobre el Slow Home. Quizá ya practicas yoga o has leído alguno de los libros que he escrito sobre educación para padres. Lo que ocurre es que, mientras sigas atrapado en la mentalidad acelerada, impaciente y con ganas de conseguirlo todo exprés, la tarea de modificar tus hábitos en la búsqueda de ese nuevo modo de vida te parecerá titánica.

		A través de la práctica habitual del Slow con cada una de las ayudas que iremos sugiriendo, como el mindfulness, es posible desarrollar un enfoque más equilibrado, de modo que desarrollemos un mayor sentido de ecuanimidad. Esta actitud no debe confundirse con ser un humano gris y aburrido, sino todo lo contrario: es tener una mayor consciencia de las emociones, es quedar menos atrapado por ellas y no ser como un barco a su merced.

		Cada pequeño cambio, cada gesto, cada tropiezo supone un avance, es acumulación de experiencia y sabiduría que destierra en el «aquí y ahora» la desesperanza, el miedo, el agobio, la ira y la frustración. Son pasos que te encaminan a ti y por contagio a tu pareja, familia, compañeros de trabajo, hacia la paz interior en ese movimiento Slow, lento pero firme y seguro hacia un nuevo concepto de calidad de vida.

		Conocer nuestras emociones, acostumbrarnos a reconocerlas, observarlas y experimentarlas tiene como finalidad conservar nuestra paz interior a pesar de las tormentas que ocurran dentro y fuera de nosotros.

		 

		Dios, dame la serenidad de aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar las cosas que puedo y sabiduría para conocer la diferencia.

		Reinhold Niebuhr

		

	
		 

		Emociones

		 

		Una definición que me gusta de emoción es: «Un proceso influenciado por nuestro pasado evolutivo y personal que desata un conjunto de cambios fisiológicos y comportamentales claves para nuestra supervivencia»12.

		Las emociones no se aprenden, forman parte de nuestra biología y son el resultado de nuestro instinto; son naturales en el ser humano, universales, pero sí están condicionadas por la cultura y la experiencia. El lugar donde hayamos nacido, el género, nuestro desarrollo, las historias vividas nos harán experimentarlas y juzgarlas de un modo u otro.

		Por eso las experiencias cotidianas como ver una película triste o una ruptura sentimental afectan de distinta forma. Unas personas llorarán y otras se reirán de quien ha llorado porque solo era una película; otras pasarán página rápidamente de la relación y pensarán que «un clavo quita otro clavo», y en cambio otras tardarán muchos meses en superar la pérdida. No debemos sentirnos culpables o avergonzados ni por ser muy sensibles ni a la inversa, simplemente la vida y aprendizaje de cada persona nos ha hecho como somos.

		Las emociones y sentimientos que vivimos cada día y que debemos enseñar a identificar a nuestros hijos, además de gestionar son: ira, miedo, ansiedad, tristeza, vergüenza, aversión, alegría, humor, amor y felicidad.

		

	
		 

		Descripción de las nomenclaturas de las distintas emociones

		 

		Dependiendo de nuestro entorno, a las emociones básicas o primarias las denominamos de distintas maneras, lo que a veces nos lleva a confundirlas. Este es un listado para etiquetar lo más correctamente y neutramente posible durante los distintos ejercicios:

		 

		■ Ira: rabia, cólera, rencor, odio, furia, indignación, resentimiento, aversión, exasperación, tensión, excitación, agitación, acritud, animadversión, animosidad, irritabilidad, hostilidad, violencia, enojo, celos, envidia, impotencia.

		■ Miedo: temor, horror, pánico, terror, pavor, desasosiego, susto, fobia, ansiedad, aprensión, inquietud, incertidumbre.

		■ Ansiedad: angustia, desesperación, inquietud, estrés, preocupación, anhelo, desazón, consternación, nerviosismo.

		■ Tristeza: depresión, frustración, decepción, aflicción, pena, dolor, pesar, desconsuelo, pesimismo, melancolía, autocompasión, soledad, desaliento, desgana, morriña, abatimiento, disgusto, preocupación, desesperación.

		■ Vergüenza: culpabilidad, timidez, inseguridad, vergüenza ajena, bochorno, pudor, recato, rubor, sonrojo, perplejidad, remordimiento, humillación, pesar.

		■ Aversión: hostilidad, desprecio, acritud, animosidad, antipatía, resentimiento, rechazo, recelo, asco, repugnancia, desdén, displicencia, disgusto.

		■ Alegría: entusiasmo, euforia, excitación, contento, deleite, diversión, placer, estremecimiento, gratificación, satisfacción, capricho, éxtasis, alivio, regocijo, diversión.

		■ Humor: provoca sonrisa, risa, carcajada, hilaridad.

		■ Amor: afecto, cariño, ternura, simpatía, empatía, aceptación, cordialidad, confianza, amabilidad, afinidad, respeto, devoción, adoración, veneración, enamoramiento, gratitud.

		■ Felicidad: gozo, tranquilidad, paz interior, dicha, placidez, satisfacción, bienestar.

		■ Emociones ambiguas: sorpresa, esperanza, compasión.

		 

		Es importante recordar que las emociones no son en sí mismas ni buenas ni malas, lo que ocurre es que es así como nosotros las percibimos y eso hace que no podamos entender cómo aceptar o abrazar un miedo o un dolor si no nos parece bueno o no nos gusta.

		Si vemos las emociones que consideramos negativas como una oportunidad, ello nos ayudará a sobrellevarlas, a focalizarnos en otra dirección diferente a la sensación aversiva que la emoción te provoca.

		

	
		 

		Autoconcepto y autoestima

		 

		La autoimagen que creamos de nosotros durante la infancia y la juventud dieron soporte a nuestra autoestima, y esta determina en buena parte nuestra conducta. Las conductas asertivas nos ayudarán a tener una mejor autoconciencia y una más alta autoestima, generando en nosotros un lenguaje positivo que nos ayudará a pensar de forma positiva.

		William James, fundador del primer laboratorio de psicología en la universidad de Harvard, en el Lawrence Hall, ya dijo en 1884: «Tenemos miedo porque corremos, no corremos porque tenemos miedo». Él hizo notar que primero tenemos la reacción sensorial y motriz —nuestra mente instintiva interpreta algo como peligro: un olor, una luz, un cambio de temperatura…— y después, como consecuencia, tenemos la conciencia de la emoción. Según James, no corremos porque tenemos miedo ni lloramos porque tenemos pena; tenemos miedo o pena porque corremos y lloramos.

		Primero viene la acción y casi siempre después le sigue la conciencia de la conducta emocional.

		Se ha obtenido demostración empírica de que el procesamiento emocional puede transcurrir por dos circuitos separados, uno consciente y otro inconsciente. También sabemos que hay memorias emocionales inconscientes que condicionan nuestras respuestas (conductas) actuales y futuras.

		 

		PENSAMIENTO (Diálogo interno) → SENTIR → CONDUCTA

		 

		La relación existente entre pensamientos y sentimientos es uno de los elementos clave de nuestra conducta, que influye inexorablemente en la percepción que tenemos de nosotros mismos (auto imagen o auto concepto) y de la que tenemos de nuestro entorno.

		 

		El autoconcepto o autoimagen y la autoestima son constructos teóricos útiles dentro del complejísimo mar que es la psique humana. Nos ayudan a comprender cómo funciona nuestra mente, cómo nos vemos a nosotros mismos y nos explican cómo influye en nosotros la opinión de los demás en la idea que tenemos de nuestra propia identidad. Si confundimos estos conceptos, corremos el riesgo de no entender muchas cosas, nos podría llevar a creer que verse a uno mismo de cierto modo, por ejemplo obeso, alto o estúpido, es una característica identitaria y, como socialmente son atributos juzgados como negativos, influiría negativamente en nuestra propia identidad.

		

	
		 

		¿Cómo distinguimos la autoestima del autoconcepto o autoimagen?

		 

		La autoestima es emocional y el autoconcepto es cognitivo. El autoconcepto es el conjunto de ideas y creencias que constituyen la imagen mental de lo que somos según nosotros mismos (ego ideal). Es un conjunto de información que puede ser expresado a través de afirmaciones sobre nosotros mismos: «soy tímido», «no sirvo para nada», «soy estúpido», «soy bueno». La autoestima es el componente emocional que está vinculado al autoconcepto, por eso no puede ser expresado en palabras: es un sentimiento totalmente subjetivo.

		El autoconcepto se puede plasmar en palabras, la autoestima, no. Nuestro autoconcepto puede ser comunicado a terceras personas, la autoestima, no. Cuando hablamos sobre las cosas reales o no reales de nosotros mismos que nos hacen sentir mal, estamos hablando de nuestro autoconcepto, porque la autoestima no se puede reducir a palabras. Pero nuestros interlocutores, al reunir la información que les comunicamos acerca del autoconcepto, podrán deducir e imaginarse nuestra alta o baja autoestima. Sin embargo, estamos solamente recreando de manera activa la autoestima de la otra persona.

		Apelan a tipos de memoria diferentes. La autoestima está relacionada con la memoria implícita, que forma parte de la memoria emocional y está relacionada con el hipocampo y la amígdala. El autoconcepto o autoimagen está asociado a la memoria declarativa, que está relacionada con el hipocampo y las zonas de la corteza asociativa que se reparten por la corteza cerebral, y es donde se asocian los conceptos aprendidos con el yo y contiene todo tipo de conceptos.

		Una tiene un componente moral, el otro no. La autoestima es la manera que nos juzgamos a nosotros mismos. El autoconcepto está libre de juicios de valor; la autoestima está fundamentada en el juicio de valor acerca de lo que vale uno mismo. La autoestima depende de la semejanza que percibimos entre nuestro autoconcepto y la imagen que hemos creado del yo ideal (ego ideal).

		La autoestima es más difícil de cambiar que el autoconcepto. Al formar parte de la memoria emocional, la autoestima puede ser difícil de cambiar, ya que no obedece a la lógica, al igual que las fobias, que también dependen de la memoria emocional y nos hacen tener miedo a estímulos y situaciones que en base a la razón no deberían darnos miedo.

		El autoconcepto está relacionado con la autoestima y sus cambios también afectan a esta, ya que puede ser cambiado mediante reestructuración cognitiva. Si nos paramos a pensar en nosotros mismos, es muy fácil detectar inconsistencias y partes que fallan, pudiendo reemplazarlas por creencias e ideas más correctas a la hora de explicar quiénes somos.

		Ambos, autoestima y autoconcepto, ayudan a entender cómo pensamos y cómo actuamos, pero no son elementos de la realidad claramente diferenciados. Ambos ocurren conjuntamente y funcionan a una gran velocidad. Eso significa que no puede existir autoconcepto sin autoestima y viceversa.

		

	
		 

		Las emociones como vía de aprendizaje

		 

		Nuestras emociones son la base de nuestra experiencia. Gracias a ellas, aprendemos y recordamos mejor lo aprendido. Las lecciones aprendidas de forma aséptica son conocimientos fríos y desprovistos de emociones, que se olvidan a los pocos días si no son repasados periódicamente. Pero los conocimientos como las experiencias vividas que han ido acompañadas de fuertes emociones quedarán grabados a fuego en la memoria.

		Las emociones que acompañan al aprendizaje son como el seguro antiborrado de una tarjeta de memoria, son excelentes guardianes del conocimiento adquirido.

		Cada vez que nos encontramos ante una situación ya vivida o en una situación equivalente, efectuamos rápidamente una evaluación de la situación, y en función de lo vivido anteriormente (éxito-fracaso) seguimos con el mismo estímulo-respuesta ya grabada o intentamos actuar de forma distinta. Aunque a veces no nos percatamos de la situación y actúa el estímulo-respuesta que nos conduce de nuevo al fracaso porque el miedo («no puedo asumir/afrontar…») ha actuado antes que nuestra mente analítica.

		Debemos conectar reduciendo la velocidad en la que vivimos, reduciendo de vez en cuando el ruido exterior con el «poder interior», poder sobre el conocimiento de mis reacciones; poder de poner alegría en todo lo que hago y vivo; poder para hacer lo necesario para crecer como ser humano; poder para saber vivir en plenitud a pesar de lo que ocurra; poder para amar y ser amado; poder para respetarme y no aceptar chantajes que me devuelvan al lugar del estrés.

		Hablo del poder de ser consciente de uno mismo y ser libre, ya que dejamos de esperar que los otros nos satisfagan, que nos compensen. Este poder es la capacidad de lograr hacer aquello que uno quiere y desea de corazón. Este poder elimina la inquietud y nos coloca en un centro permanente de alta autoestima y paz interior.

		Cuanto más alta sea nuestra autoestima y más auténtica nuestra autoimagen, más confiados viviremos nuestras vidas y más positivos afrontaremos cualquier circunstancia, y eso atraerá como un imán a gente y situaciones positivas. Pero cuando esta positividad se transforme en poder interior, en capacidad de fe en nosotros mismos, entonces seremos auténticos, y para que todo eso ocurra, debemos reducir nuestra velocidad, nuestra impaciencia y entrar en un espacio de silencio y lentitud. Un estado Slow.

		

	
		 

		Reflexiones

		 

		Los avances en el área de investigación neurocientífica del mindfulness están permitiendo conocer con detalle y precisión las áreas cerebrales que se activan cuando se practica. Esto, junto con los más de 20 000 estudios científicos hasta el día de hoy sobre la eficacia de las intervenciones en psicología y los 150 000 pacientes atendidos en una clínica universitaria de Massachusetts solo en el tiempo que el Dr. Jon Kabat-Zinn trabajó en ella, está permitiendo una comprensión más clara y profunda sobre cómo funciona el mindfulness.

		En un trabajo del grupo de Hölzel y Lazar de 2011 se propuso una visión integrada de los mecanismos del Círculo Virtuoso de Mindfulness, no solo desde una perspectiva de la psicología, sino también desde la neurocientífica. Este Círculo Virtuoso se sustenta en cuatro mecanismos de acción:

		 

		1. Regulación de la atención. Se fortalece al mantenernos focalizados sobre el objeto deseado, detectar las distracciones y retornar la atención al objeto. El área del cerebro implicada en este proceso es la circunvolución cingular anterior.

		2. Conciencia corpórea. Al focalizar la atención en la respiración o sobre las sensaciones corporales activamos la ínsula y la zona cerebral entre la unión de los lóbulos temporal y parietal.

		3. Regulación de la emoción, que asume la reevaluación, exposición, extinción y reconsolidación. Se instruye de dos maneras: acercándose a la experiencia aceptándola, sin juzgarla; esto interrumpe los automatismos y favorece la reevaluación, activándose el área dorsal de la corteza prefrontal. Y también, al exponerse a lo que está presente en la experiencia sin reaccionar a ello, desencadenamos la exposición, la extinción y la reconsolidación; al ocurrir esto, junto al área cerebral anterior se activan la amígdala y el hipocampo.

		4. Cambio de perspectiva sobre uno/a mismo/a. Es debido a que promueve la desidentificación con un sentido estático del sí mismo (el mi), favoreciendo un sentido fluido del sí mismo (el yo13). Las áreas cerebrales mencionadas en los puntos anteriores están también implicadas en este cambio.

		 

		Bajo la luz de estas investigaciones queda bastante claro por qué la práctica del mindfulness facilita la formación y el fortalecimiento del Círculo Virtuoso, que es central para poder salir de los círculos viciosos autorreferentes que sustentan las patologías de ansiedad, miedo y estrés. Además, es clave para describir cómo la práctica del mindfulness cambia la visión y el abordaje de la vida a cualquier persona y en cualquier circunstancia de vida, y nos resulta vital porque nos permite vivirla de una manera saludable, valiosa y más lenta.

		 

		

		 

		
			12 De Facundo Manes y Mateo Niro, en su libro Usar el cerebro.
		

		
			13 Terminología usada por William James (1842-1911) para explicar la anatomía de la personalidad.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 6. Trabajo y ocio Slow

		 

		Como algunos saben, he tenido la oportunidad de vivir en varios países de Latinoamérica y en Norteamérica, tanto en Estados Unidos como en Canadá. Eso me ha dado una imagen comparada de las actitudes frente al trabajo, los ideales laborales y el ocio, así como la identidad y el trabajo en cada lado del Atlántico.

		Al comenzar a trabajar en Barcelona a finales de los años 90 del siglo pasado, me sorprendían las quejas reiteradas de algunos de mis clientes por tener una jornada laboral de cuarenta horas y solo treinta días de vacaciones al año, o que algunos jovencitos que trataba en orientación escolar tuvieran como sueño hacer unas oposiciones para trabajar como funcionarios, con el ideal de tener un sueldo asegurado y sobre todo la ventaja —repetían— de que pasase lo que pasase no te despedirían.

		En toda Europa, al final de la Segunda Guerra Mundial, y en España más tarde debido a las protestas de los trabajadores, lograron descender progresivamente la jornada laboral. A finales de 1960 las escuelas dejaron de dar clases los sábados14 por la mañana en España y la jornada laboral de cuarenta horas aprobada en 198215 dio derecho a dos días festivos, con algunas excepciones, como era el servicio que solía tener solo el jueves fiesta.

		Las progresivas leyes que fueron surgiendo en la Europa moderna y tecnológica fueron alentando la idea de que era posible trabajar menos y tener más tiempo de ocio, por lo que sindicatos y grupos sociales fueron consiguiendo, como en Francia, jornadas de treinta y cinco horas semanales. Incluso los países nórdicos, ya a finales del siglo pasado, consiguieron el sueño de la «conciliación familiar y laboral».

		Pero mientras todo esto ocurría en Europa, en Norteamérica el «sueño americano» hacía aumentar cada vez más el horario laboral, así como el número de trabajos que realizaban. A principios del nuevo siglo, un americano medio trabajaba trescientas cincuenta horas más al año que los europeos del norte y que los franceses16.

		Cuando yo regresaba para vivir en Cataluña, en la época de las olimpiadas de Barcelona, leí en un estudio que decía que Estados Unidos, como país industrializado, superaba a Japón en horario laboral.

		Con todo este bagaje y trabajando yo misma en aquella época de lunes a domingo al mediodía, con jornadas habituales de diez horas, escribiendo en mi tiempo libre y estando en programas de radio de madrugada, además de divorciada y con dos hijos, mis colegas me parecían unos gandules y no podía entender esa constante necesidad de estar de vacaciones. Yo las aprovechaba para trabajar en otras cosas que me permitieran viajar y llevarme a mis hijos conmigo.

		¿Cómo podía sobrevivir a todo ello? ¿Cómo podía hacer tantas cosas? Estas eran las preguntas que de vez en cuando alumnos o pacientes me hacían, sobre todo los que se iban enterando de las diversas actividades que realizaba al escucharme a mí y a mi socio por radio, socio que se convirtió en pareja con el tiempo y que evidentemente me regaló tiempo para hacer más cosas. Yo siempre contestaba que porque amaba lo que hacía y, por lo tanto, no me parecía trabajo, y evidentemente tenía un gran equipo y unos hijos que me lo ponían fácil, estaban sanos y teníamos una «calidad» de tiempo cuando estaba con ellos cada día.

		Pero poco a poco fui descendiendo mi ritmo, racionalizando, permitiéndome descansar sin hacer nada cuando mi cuerpo me lo pedía y separando trabajo de ocio. En cambio, el europeo, por la tentación de tenerlo todo, fue entrando en la carrera desenfrenada de «tener» que trabajar más para poder «tener más» y así pagar los créditos, las tarjetas y la hipoteca. Más tarde, cuando ya era adicto al móvil, a internet, a las compras compulsivas para vencer el estrés, y tenía la ansiedad de la hipoteca a treinta años, apareció la jugada económica que ha creado el cambio de paradigma laboral, llamada «crisis profunda», que arrastramos desde el año 2006. Las jornadas laborales se han ido igualando con el trabajador americano, y ahora el europeo es también un esclavo del tiempo laboral.

		En la década de los 90 del siglo pasado, en plena expansión económica, aparecieron en los países anglosajones los yuppies17, jóvenes con afán de enriquecerse rápidamente. Así que, en lugar de tomar los beneficios de las nuevas tecnologías, internet, móviles, tabletas, wifi, whatsapp, en forma de tiempo libre y de ocio, trabajaron más en principio para aumentar los beneficios económicos, ahora en plena «crisis» nos hemos visto convertidos en esclavos de nuestros empleos.

		En pleno siglo XXI tenemos que estar siempre disponibles, localizables y, con la movilidad que ofrecen los ordenadores portátiles, podemos trabajar en casa por la noche para terminar un expediente o preparar el trabajo del día siguiente.

		Antes era fácil detectar a un trabajador perteneciente a la característica de «personalidad A» o a un workaholic. Hoy, en cambio, es más fácil detectar el síndrome del «profesional quemado», más conocido como burnout.

		

	
		 

		Trastornos de adicción al trabajo

		

	
		 

		Personalidad tipo A (PCTA)

		 

		Fue propuesta por Friedman y Rosenman en el año 1959, dos cardiólogos que estudiaron la incidencia de los aspectos psicológicos en la enfermedad coronaria. Es la tendencia de las personas a mostrar ambición, competitividad e implicación laboral, así como impaciencia, urgencia temporal y actitudes hostiles. Estas conductas se observarían solo en situaciones estresantes o de reto.

		El tipo A se estudió en oposición al patrón de conducta tipo B (PCTB), que son aquellas personas relajadas, abiertas a emociones —tanto positivas como negativas— y con altas capacidades de adaptación.

		El trabajo, como hemos ido viendo, ha ido cobrando una importancia diferente a lo largo del tiempo. Actualmente los conocimientos, creencias, valores y modelos culturales que lo rodean han influido en la forma que tienen las personas de percibirlo. Ya no lo ven solo como un medio para subsistir, sino como un medio para destacar por encima de otras personas, como poder algunas veces, como un medio de desestresarse y olvidarse de los problemas familiares, como un medio de evasión de la realidad, o todo lo contrario, como una fuente de estrés y preocupaciones adicionales.

		A diferencia de las personas con un patrón B, ven el trabajo como una obligación aunque valoran en gran medida el puesto que ocupan así como el prestigio y el ascenso que puedan alcanzar en un futuro y por supuesto los ingresos económicos. Una de sus metas principales es ganar un buen sueldo y tener un trabajo motivador. Por otro lado, dan mucha menos importancia a las relaciones interpersonales en el ámbito laboral y fuera de él, y priorizan el trabajo a la familia. Los principales rasgos de carácter de este patrón de conducta son:

		 

		■ Impaciencia e inquietud. Son personas que se caracterizan por presentar poca tolerancia a la incertidumbre y un alto deseo de tener todo bajo control, como estrategia de seguridad emocional y así poder gestionar su elevada ansiedad.

		■ Estado de hipervigilancia-alerta. Están muy pendientes de la estimulación externa, resultando altamente sensibles a cualquier variación ambiental y presentando una mayor respuesta neurovegetativa de base, factor que se asocia a poca tolerancia al estrés. Son sujetos con tendencia a la somatización.

		■ Marcada competitividad. Emprenden numerosas tareas, tratando de destacar y triunfar en todas ellas. Consideran que su valor personal depende de sus logros, teniendo gran temor al fracaso, pues lo consideran un indicativo de su falta de valía. El logro y el éxito son sus objetivos vitales, lo que les lleva a estar en una continua competición con los demás.

		■ Baja tolerancia a la frustración. No toleran la frustración, pues la asocian con derrota y fracaso.

		■ Fácil reacción hostil. Propensas a la ira y la hostilidad, son personas agresivas, con estallidos de descontrol emocional. Son muy sensibles al medio y la mínima provocación puede hacerles estallar con violencia exagerada e injustificada.

		■ Estilo dominante y autoritario. Les resulta muy difícil delegar tareas. Su preocupación por la meta les lleva a disfrutar poco del camino, lo que les hace sentirse siempre insatisfechos.

		 

		Su vida gira en torno al trabajo, al logro y al éxito, son competitivos y ambiciosos y dan la impresión de no tener nunca suficiente. Viven entregados a su vocación y, sin embargo, resultan altamente descuidados en otros aspectos de sus vidas. Muestran un predominio de lo racional frente a lo emocional. No soportan las pérdidas de tiempo y apenas tienen ocio porque lo ven precisamente como una pérdida de tiempo.

		En general, tienen problemas para identificar, reconocer y expresar sus propios sentimientos, junto con una ausencia de fantasías, lo que a la larga puede manifestarse en dolencias como insomnio de primera hora, de tipo alimentario y riesgo de padecer enfermedades coronarias.

		

	
		 

		Trabajando el tipo A

		 

		Las investigaciones realizadas por Friedman y Rosenman en 1959 fueron de gran relevancia. Se demostró que el estrés mantenido en el tiempo, así como emociones negativas como ira u hostilidad, contribuyen de forma significativa a padecer trastornos en las arterias coronarias. En general, la dificultad radicaría a la hora de expresar las emociones, ya que el no saber gestionarlas bien, unido a su habilidad para negar el dolor y demorar el pedir ayuda, serían factores de riesgo que contribuirían a que se desarrolle una dolencia coronaria. 

		¿Pero se puede cambiar el tipo A? Por supuesto. Es importante adquirir recursos que permitan a la persona gestionar su personalidad y lograr una mayor calidad de vida.

		Por ejemplo, las personas con tipo A son personas caracterizadas por tener un estilo de pensamiento donde predominan los esquemas rígidos e inflexibles, tipo: «No podré descansar hasta terminar estas gestiones»; «No seré feliz hasta que no tenga equis dinero en mi cuenta»; «Si descanso, otro se llevará el puesto»; «Descansar o leer un libro es de gandules»… A nivel cognitivo es necesario poder refutar y validar estas creencias irracionales y sustituirlas por otras más adaptativas.

		Algunos de los aspectos a trabajar y gestionar serían:

		■ Practicar mindfulness. Aprender a focalizar la atención silenciando pensamientos tóxicos y escuchando a nuestro organismo no solo reporta paz, sino que nos conecta con nuestra esencia, como ya hemos explicado en páginas anteriores.

		■ No ser tan exigentes. Flexibilizar la actitud que mantenemos con nosotros mismos ayuda a tener mejor estima y paz interior.

		■ Fomentar la expresión de emociones. Dicen que «emoción expresada, emoción superada»18, así que nada mejor que exponerlas abiertamente para gestionarlas de la mejor manera posible.

		

	
		 

		El concepto workaholic

		 

		Un «trabajólico» —traducción literal del inglés de la palabra workaholic— es un adicto al trabajo. No hay una definición médica concreta, pero suele ir emparentada con el síndrome de desgaste profesional (occupational burnout), del que enseguida hablaremos, y el karōshi. Sin embargo, algunas formas de estrés y desórdenes de personalidad obsesivos-compulsivos pueden estar relacionados con el trabajo. Aunque el término «trabajólico» generalmente tiene una connotación negativa, se usa a veces para etiquetar a personas que expresan una fuerte motivación hacia una carrera u oficio.

		El trabajo en cuestión, usualmente asociado a un empleo pagado, puede también hacer referencia a actividades como deportes, música, artes o un uso excesivo de internet, a través del mantenimiento de una página o espacio, personal u organizacional.

		El nombre como tal deriva del término «alcohólico». El primer registro de su utilización es de 1968 en una imprenta, y en 1971 fue popularizado por Wayne Oates19. Pero el término no obtuvo mucha difusión hasta la década de 1990, cuando se expandió gracias a su relación con las teorías de autoayuda. Aunque el término «trabajólico» no es una acepción admitida dentro de la terminología psicológica —aunque sí en la RAE—, se ha extendido para referirse a aquellas personas que pierden su tiempo en el trabajo, o en problemas relacionados con él, que llevan una vida muy ajetreada y que ello va en detrimento de su salud, vida social, familiar y personal o sencillamente en contra de su tiempo libre.

		Para las personas que son adictas al trabajo, este constituye el centro de la vida del individuo, el propio empleo resta importancia a todo lo demás, incluida la familia, el ocio y la vida social. Lo consideran como su refugio. El hecho de llevarse trabajo a casa para acabarlo por la noche o los fines de semana es algo que resulta habitual en las personas que lo padecen.

		Esta situación define a aquellos trabajadores que, de forma gradual, van perdiendo estabilidad emocional y se convierten en adictos al control y al poder, en un intento por lograr el éxito.

		

	
		 

		El síndrome de burnout

		 

		El síndrome de desgaste profesional (occupational burnout) o del «profesional quemado» lo forman síntomas que aparecen frente a la presencia de una respuesta prolongada de estrés en el organismo ante factores estresantes emocionales e interpersonales que se presentan en el trabajo. Incluye fatiga crónica, ineficacia y negación de lo ocurrido.

		Este síndrome no se encuentra reconocido en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM), aunque sí es mencionado brevemente en la Clasificación internacional de enfermedades (CIE) con el código Z 73.0,6 aunque dentro del apartado «Problemas relacionados con el manejo de las dificultades de la vida». Cabe indicar, eso sí, que en algunos países europeos a los pacientes con desgaste profesional se les diagnostica con el síndrome de neurastenia (ICD-10, código F 48.0) siempre que sus síntomas estén asociados al trabajo; en algunas investigaciones lo vinculan con el síndrome de burnout, considerándolo, por lo tanto, como una forma de enfermedad mental laboral.

		El burnout solo se había vinculado hasta ahora con el ámbito laboral, pero empieza a asociarse a los familiares que en el hogar cuidan de enfermos crónicos o terminales, y deriva del estrés causado por el trabajo y el estilo de vida del empleado o cuidador. Este síndrome puede tener consecuencias muy graves, tanto a nivel físico como psicológico. Los síntomas más comunes son depresión y ansiedad, motivos de la mayoría de las bajas laborales.

		Aunque al principio las manifestaciones y el malestar solo se extienden a la vida laboral, finalmente también llegan a alcanzar, en casi todas las situaciones, a la vida social y familiar del trabajador afectado.

		El principal detonante del síndrome de burnout es el entorno laboral y las condiciones de trabajo. El empleado que está expuesto de manera continua a altos niveles de estrés, carga de trabajo excesiva, poca autonomía, malas relaciones en el trabajo y ausencia de apoyo en su entorno, o falta de formación para desempeñar las tareas, entre otras causas, puede llegar a padecer un estrés crónico que acaba provocando el burnout. Por ese motivo, el vínculo entre el estrés y el burnout es muy fuerte.

		Las causas que lo desencadenan suelen ser exigencias excesivas que originan tensiones. Sin embargo, existen una serie de factores de riesgo:

		 

		■ La organización. Situaciones como el exceso de burocratización sin apoyo específico, falta de tiempo para organizar las tareas (que llevan a que el trabajador nunca salga a su hora y tenga que llevarse trabajo a casa), así como no contemplar las sustituciones por bajas temporales pueden elevar los niveles de estrés y, a la larga, propiciar el burnout.

		■ Expectativas interpersonales. Todos los trabajadores tienen unas expectativas respecto a su actividad laboral que muchas veces no se ajustan a la realidad cotidiana y provocan que la adaptación a esa realidad se produzca de forma más lenta. Si esas expectativas son muy altas y no se cumplen, el trabajador puede desarrollar síntomas como ansiedad, apatía o tristeza, entre otros.

		■ Cualidades personales. Aunque no existe un perfil de la persona que puede padecer esta afección, sí existen algunas cualidades y rasgos personales que hacen que sea más propenso a padecer el síndrome. Así, las personas conformistas, inseguras y dependientes tienen más posibilidades de sufrir depresión y ansiedad si tienen que enfrentarse a situaciones estresantes.

		 

		Tras ver las causas, las principales manifestaciones o síntomas son:

		 

		■ Sentimiento de agotamiento, fracaso e impotencia.

		■ Baja autoestima.

		■ Poca realización personal.

		■ Estado permanente de nerviosismo.

		■ Dificultad para concentrarse.

		■ Comportamientos agresivos.

		■ Dolor de cabeza.

		■ Taquicardia.

		■ Insomnio.

		■ Bajo rendimiento.

		■ Absentismo laboral.

		■ Aburrimiento.

		■ Impaciencia e irritabilidad.

		■ Comunicación deficiente.

		 

		El síndrome de burnout se caracteriza porque es un proceso que va creciendo de manera progresiva si no se toman medidas para impedirlo. Esto puede provocar que el desgaste laboral evolucione y alcance otros aspectos como los ideales y la percepción de los logros. A medida que avanza, el trabajador puede tener dificultades para resolver problemas y ejecutar tareas que antes le resultaban sencillas.

		La frustración comenzará a estar presente de manera constante, permanecerá en un estado continuo de agotamiento y los síntomas podrán evolucionar a estados más graves. En algunos casos, los trabajadores pueden llegar a abusar de los psicofármacos, del alcohol y las drogas, como en algunas series americanas como Señora Secretaria de Estado o Blue Bloods, que muestran la adicción a algunos estimulantes que padecen las personas que trabajan para la Casa Blanca o profesionales de la bolsa para hacer una llamada de atención moralizadora a la sociedad sobre el problema de salud que representan estos recursos ante una demanda cada vez mayor de menos horas de descanso y máximo rendimiento para cumplir con el cargo o puesto laboral.

		Y en último extremo, algunos pueden llegar a tener síntomas depresivos, de psicosis e incluso tener ideas de suicidio.

		

	
		 

		¿Qué le ha ocurrido a la era del ocio y de la conciliación familiar?

		 

		Resulta difícil medir la productividad, pero expertos de todo el mundo coinciden en que el exceso de trabajo termina siendo contraproducente. En el fondo es de sentido común, somos menos productivos cuando estamos cansados, tenemos más accidentes cuando conducimos fatigados, suceden más accidentes laborales debido a que el cansancio nos hace más distraídos. Según la Organización Internacional del Trabajo, trabajar menos nos hace trabajar mejor y ser más productivos20.

		Estoy de acuerdo con que el trabajo es importante para muchos de nosotros, que puede ser divertido, ennoblecedor, fuente de satisfacción, incluso habrá personas que como yo disfrutamos mucho de lo que hacemos, con el desafío intelectual, las relaciones con los demás e incluso con la categoría social que nos puede proporcionar algunos lugares de desarrollo profesional, pero hay una gran diferencia entre sentirnos realizados con nuestras profesiones o puestos de trabajo y permitir que este ocupe gran parte de nuestra vida.

		Vivir la vida requiere tiempo —y además es un tiempo fuera del trabajo— para la familia, los hijos, la pareja, los amigos, las aficiones personales, el descanso.

		Las mujeres somos las que más padecemos de muchos de los síntomas de los tiempos modernos y del síndrome del conejito blanco de Alicia, pues hemos crecido en ambientes familiares que nos han hecho sentir y creer que poseerlo todo, controlarlo todo, era nuestro derecho y nuestro deber: profesión, familia, hijos, vivienda y una vida social gratificante. Pero poseerlo todo, citando a Honoré, divulgador por todo el mundo del movimiento Slow, «ha resultado ser un cáliz envenenado».

		Para el movimiento Slow, el lugar de trabajo es un frente de batalla esencial. Es lógico: cuando el trabajo engulle tantas horas, el tiempo restante para todo lo demás es mínimo. Hasta las cosas más sencillas y cotidianas como dejar a los niños en la escuela o ir a recogerlos, cenar o charlar con los amigos, tener tiempo para la pareja o para nuestro propio cuidado, se convierten en una carrera contrarreloj.

		Las encuestas realizadas en los países en los que la economía se basa en largas y duras jornadas de trabajo revelan que las personas están suspirando con poder pasar menos horas en su puesto o jubilarse anticipadamente.

		Las mujeres somos las que más deseamos encontrar un equilibrio entre trabajo y vida privada. ¡Estamos hartas! A algunas nos ha costado más que a otras dejar de ser «supermujeres» y por ello estamos promoviendo en la sociedad la ofensiva para cambiar las reglas del puesto de trabajo y de la propia realidad que nos rodea. Lo hacemos, por ejemplo, denunciando los micromachismos21, los acosos sexuales en el trabajo o los sesgos de género22 a través de estudios científicos psicosociales.

		Muchas mujeres acuden a mi consulta con una realidad agridulce que les hace sentir un gran vacío existencial, y es que alrededor de los 40 años descubren que la educación familiar y social que les llevó a pensar que la felicidad era tener éxito y una actividad frenética, incansable, durante todo el día, además de conseguir hacerlo todo con una gran sonrisa y sin arrugarse la ropa, era una gran falacia. Que la felicidad es tener tiempo, poder ir más lentas, disfrutar de las fiestas de colegio de nuestros hijos, leerles el cuento al acostarlos, cenar hablando de cosas interesantes con nuestra pareja, disfrutando de los sabores naturales sin engullir ni bebiendo de más porque necesitamos anestesiarnos, poder leer sin sentir que nuestra mente no puede guardar ni una línea o disfrutar de un capítulo de nuestra serie favorita sin quedarse dormida a la mitad.

		Hay multitud de ejemplos de empresas que están centrando su valor en el bienestar del empleado y que les dan permiso para ajustar su trabajo a sus necesidades horarias. Pero no todo depende de que la dirección de la misma decida implementar soluciones de conciliación, también es necesario que cambien las mentalidades, pues si los mandos intermedios o incluso los empleados no ven los beneficios de ese cambio de mentalidad como positivos, estas modificaciones no servirán de nada, porque no se implementarán.

		Muchas veces somos nosotros mismos quienes ponemos «palos en las ruedas», pensamientos como «sin esfuerzo no hay éxito» pueden ser determinantes para entender el éxito laboral como una carrera de sufrimiento de trabajo extenuante.

		Nuestra vida debe verse como una serie de áreas que se refuerzan entre sí para lograr un equilibrio. Es importante también prestar atención al aspecto social, físico, psicológico y espiritual.

		Debemos pensar en nuestro ocio como una manera de recuperar el ritmo natural, de calmar el ajetreo diario. Por ejemplo:

		 

		■ Consiguiendo un hobby tranquilo: lectura, «baños de bosque», pasear lentamente, tejer, jardinería, bricolaje, escuchar música, pintar, escribir.

		■ No mirar el reloj los fines de semana, levantarse de la cama respetando los ritmos naturales del sueño.

		■ Preparando la comida con calma, con productos frescos y de proximidad, ecológicos, veganos, y degustarlos sin escuchar la radio o la televisión ni leer noticias, ni estar mirando el Whatsapp. Y disfrutando de la paz que da comer solo o disfrutar de una conversación agradable y positiva si se come con otras personas.

		■ Limitando las listas de pendientes, tomarse el tiempo necesario para las personas y actividades con las que disfrutar.

		■ En periodo vacacional bajar el ritmo, organizar las visitas sin correr, poder disfrutar de lugares aunque por ello no veamos todo lo previsto, viajar a sitios donde podamos comer con tranquilidad. Tomarnos tiempo para no hacer nada.

		 

		

		 

		
			14 http://www.museodelnino.es/wp-content/uploads/2016/05/La-escuela-de-nuestros-abuelos.pdf
		

		
			15 https://elpais.com/diario/1982/12/23/espana/409446005_850215.html
		

		
			16 «Take Back Your Time Day», D. Graaf, J. www.time-day.org.
		

		
			17 https://es.wikipedia.org/wiki/Yuppie: El término «yuppie» describe el comportamiento típico según el estereotipo del joven ejecutivo de entre 20 y 39 años, recién graduado en la universidad, que ejerce su profesión y tiene ingresos medio-altos. Además, está al día tecnológicamente hablando y viste a la moda. Tiene una marcada tendencia a valorar en exceso lo material, siendo típicas las inversiones en bolsas de valores, la compra de vehículos y el mantenerse a la vanguardia en tecnología. El término es, sin embargo, más utilizado de manera peyorativa para definir al profesional joven, exitoso, arrogante e «inmerecidamente rico» debido a su búsqueda primordial de su estatus de convivencia. La escasez de tiempo y el estrés con el que vive (debido a su afán por mantener su statu quo) afectan a sus relaciones familiares.
		

		
			18 Molina, C. 2013.
		

		
			19 En su libro Confessions of a workaholic (libro no traducido al español, cuya traducción sería «confesiones de un adicto al trabajo»).
		

		
			20 http://lguevara-derecholaboral.blogspot.com.es/2014/10/la-organizacion-internacional-del.html
		

		
			21 Término acuñado en 1991 por el psicoterapeuta Luis Bonino Méndez para dar nombre a prácticas que otros especialistas llaman «pequeñas tiranías», «terrorismo íntimo» o «violencia blanda».
		

		
			22 Sesgo de género es básicamente la creencia o actitud que uno de los sexos es de energía más alta que el otro sexo. Vemos mucho este sesgo en el tema de las matemáticas porque se piensa que los hombres son naturalmente dotados y las mujeres carecen de aptitudes en esta área.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 7. Empresas saludables: salario emocional

		 

		Aunque no sepamos a veces qué es lo que queremos cambiar, lo que sí sentimos es la «necesidad de cambio», y esperamos, como decía Cervantes, «encontrar en alguna parte del libro aquellas palabras que nos ayuden». El problema realmente reside en nuestras «resistencias al cambio», en nuestro miedo a salir de la zona de confort. Por eso, después de leer o de ir a charlas pensamos que esto es solo para otros, que nosotros no nos lo podemos permitir, que tenemos demasiadas deudas, niños en edad escolar o en la universidad o que somos demasiado mayores para intentarlo, o incluso que no existen en nuestro país empresas que nos vayan a ver como personas en lugar de como «fuerza de trabajo».

		En general, al ser humano cualquier cambio le produce incertidumbre, porque implica una modificación en las contingencias o circunstancias de su entorno a la que no está acostumbrado. Y la incertidumbre genera temor, al menos al principio, hasta que vuelve a conocer y a tener control sobre la nueva situación.

		Tenemos miedo a salir de nuestra zona de confort, de arriesgar por si sale mal, por el estrés que genera un cambio y por el juicio. Todas esas cosas desagradables son parte de nuestros bloqueos de frustraciones que no permiten que crezcamos y nos paralizan en la acción de enfrentarnos al mundo, al cambio.

		¿Y cuáles son los cambios que más nos afectan? Todos los que rompen con lo cotidiano, con la costumbre, con la rutina y nos expulsan de la zona de confort. Entonces lo negativo parece inundar la mente y el cuerpo: incertidumbre, bloqueo emocional, miedos…

		Curiosamente, los cambios positivos también generan estas sensaciones desagradables en el cuerpo. Hay que aprender a estar tranquilos y saber que ese malestar interno es solo pasajero hasta que mente y cuerpo vuelvan a elaborar una nueva rutina. Por eso normalmente llegamos a realizar los cambios solo frente a situaciones realmente extremas: por enfermedad, por accidente, porque nos han despedido, porque nuestra familia se ha roto frente a tanta prisa, por desgaste y despersonalización en la carrera de ser los más rápidos, los más productivos, los más supervivientes.

		El reto es: ¿cómo afrontar los cambios? Y la mejor actitud ante un cambio, diría que la única, si queremos resolverlo con éxito, es enfrentarse a él:

		 

		■ Afrontando en lugar de evitando.

		■ Mirando el problema de frente y buscando soluciones.

		■ Perdiendo nuestros miedos, descubriendo nuestras capacidades y aprendiendo que en la mayoría de ocasiones aquello que temíamos no se cumple.

		 

		Hace años me especialicé en los trastornos que provoca el miedo, incluso los que tienen que ver con su negación, porque entendía que ser libre mentalmente pasaba por aprender a afrontar el MIEDO, en mayúsculas, el psicológico, pues el instinto de supervivencia es invencible e intentar bloquearlo, como se hace en situaciones de guerra con medicamentos o drogas, es una manipulación que calificaría de asesina, porque el soldado o el guerrillero va totalmente desprotegido a la muerte. ¡Sin instinto no se sobrevive!

		Así que, desde entonces, siempre que quiero afrontar un cambio, salir de mi zona de confort, me pregunto: «Si fuera a morirme mañana, ¿hubiese merecido la pena haber tomado esa elección a pesar de todas las emociones de incertidumbre, miedo, ansiedad, etc., que acompañan una nueva dirección?». Y si la respuesta es «sí», ¡me pongo con ello desde ya!

		Podemos conducir nuestra vida en dos direcciones. Una de ellas supone actuar para conseguir consecuencias a corto plazo, y esta nos lleva lejos de la vida que queremos tener intentando evitar el miedo o la incertidumbre a no saber lo que pasará. Nuestra vida cada día se hace más pequeña y nuestra incertidumbre y miedo más grandes. La segunda opción es guiar nuestros pasos mirando al horizonte de lo que es importante para nosotros, lo que valoramos de verdad, la persona en la que te gustaría convertirte. Es decir, encaminar tus acciones día a día en esa dirección, a pesar de la tormenta de emociones que te visite cada vez que te dispongas a dar un paso.

		

	
		 

		¿Empresas saludables o felices?

		 

		Algunas empresas implantan los nuevos ideales con más éxito que otras, y muchas empresas grandes están implantando fórmulas para buscar el bienestar de los empleados, unas veces porque han sido compradas y su matriz está en países donde la ética y la salud del empleado es básica, o porque han entendido que su mayor capital son los empleados. En algunos casos, estas implementaciones se suscriben solo al mundo de la salud, creen que con enseñar nutrición o poner un gimnasio en el edifico y realizar supervisiones o dar charlas sobre los trastornos del estrés ya están dando un plus; en otros casos, la renovación es más profunda, es casi una revolución en la mentalidad de los directivos de la empresa y con ello propician los cambios en los hábitos propios empresariales y de visión de negocio.

		El discurso que más habitualmente me encuentro cuando me contratan para asesorar en la implementación de los cambios de creencias empresariales es relativo a hábitos de salud. En otros cambios más profundos suelen tener enormes resistencias. Suelen expresarse: «A menudo los empleados valoran algunos términos más allá del salario que perciben por su trabajo, y es que los expertos en recursos humanos coinciden en muchas fórmulas que pueden garantizar el bienestar de los trabajadores, como por ejemplo la flexibilidad horaria, los cursos de especialización o el servicio de fisioterapia en la oficina.

		»Cualquier organización, por pequeña o grande que sea, puede implementar estos servicios para empresas saludables, ya que no por fuerza tienen que ser costosos ni complejos. El pequeño gesto de ofrecer fruta fresca o zumos detox sirve para fomentar los hábitos de vida saludables entre los empleados de la empresa y así romper la rutina.

		»Es por eso que cada vez son más las empresas que incorporan el modelo de empresa saludable a la gestión de sus recursos humanos. Un empleado que goce de un buen estado de ánimo acaba siendo más fiel y productivo, con lo que ambas partes salen beneficiadas».

		Aunque todo gira sobre el concepto fiel y productivo, al menos es un principio y una buena noticia saber que el número de empresas que piensan en el bienestar de sus empleados va en aumento, ya que numerosas encuestas avalan sus beneficios tanto para la empresa como para el trabajador a nivel personal y profesional.

		Según un estudio del Opener Institute de Oxford, cada vez más organizaciones lo tienen claro: el trabajador optimista rinde más. Los empleados felices permanecen el doble de tiempo en sus tareas, tienen un 65% más de energía y su vinculación a la empresa es mayor. Por eso aumentan las empresas que deciden medir su felicidad. Son una minoría todavía las compañías que invierten en ello, pero poco a poco va calando en la conciencia de las corporaciones. Aunque si os fijáis en las ideas aún antiguas de mercado, la idea es permanecer el doble de tiempo en las tareas.

		Algunas universidades han creado equipos de investigación que se centran en averiguar qué nos hace disfrutar en el trabajo23.

		

	
		 

		Felicidad laboral y trabajos saludables

		 

		Para medir el nivel de felicidad de una corporación, el primer paso es evaluar el optimismo y las emociones positivas. Por otro lado, también hay que evaluar las demandas de estrés y exceso de supervisión y control. A continuación, se trabaja en diferentes sesiones aspectos como la inteligencia emocional, la empatía, la asertividad —la habilidad para reaccionar de manera adecuada a cada situación—, el autoconocimiento, el autocontrol y la autoconciencia24.

		La felicidad es uno de los aspectos más sometidos a estudios. Hoy se aborda desde perspectivas neurobiológicas, médicas, sociales, psicológicas y hasta políticas. Y, evidentemente, el ámbito laboral no es ninguna excepción, ya que en él pasamos buena parte de nuestra vida.

		Un trabajador feliz es «amable, sabe trabajar en equipo y antepone los intereses de los compañeros a los suyos» (Peiró, R. 2016). «El optimismo es una actitud con la que una persona es capaz de establecerse metas desafiantes y mantener la determinación de alcanzarlas; se refleja, por tanto, en conductas como la perseverancia, la vitalidad, la creatividad y una constante orientación al logro» (Varela).

		Los estudios científicos sobre esta cuestión25, más allá de centrarse en emociones y estados de ánimo, analizan sobre todo la forma de afrontar la vida en general de cada miembro de una organización.

		

	
		 

		Empresas flexibles

		 

		Cyberclick Group es la mejor empresa para trabajar en España según el prestigioso galardón Best Workplace España en su edición de 2014. La compañía, especializada en la optimización de campañas de marketing y publicidad digital, valora sobre todo la actitud personal y los valores del trabajador por encima del currículum.

		La empresa, fundada en 1977 y afincada en Madrid, decidió hace cinco años ser congruente con el tipo de productos que estaba vendiendo y ofrecer a perfiles administrativos, desarrolladores y directores de área la posibilidad de trabajar fuera de la oficina. Según Albarrán, directivo: «Esto ha tenido una repercusión positiva en la cuenta de resultados de la compañía y también en la calidad de vida de la plantilla, ya que les ha permitido conciliar mejor su vida familiar y laboral».

		Un común denominador en muchas de estas corporaciones es la flexibilidad de horarios, ya que el objetivo no es trabajar unas determinadas horas, sino conseguir determinadas metas.

		Esta manera de trabajar es «recomendable», y los horarios rígidos deberían estar obsoletos, con la excepción de determinados puestos, como cadenas de montaje. Otra cuestión que avala esta idea es: «¿Cuánto tiempo pierdes yendo al trabajo cada día?». Sería más productivo dedicarlo a trabajar y a vivir la vida.

		

	
		 

		Cómo crear buen ambiente

		 

		Estas son algunas claves para generar un clima laboral óptimo:

		 

		■ Tener confianza en los propios recursos para hacer frente a los desafíos. Se consigue principalmente a través del conocimiento y el reconocimiento de las fortalezas y capacidades de cada persona y de la propia organización en su conjunto.

		■ Definir horizontes claros que permitan a las personas identificarse y encontrar sentido al esfuerzo diario.

		■ El buen empresario respeta a sus trabajadores, los escucha y los valora. Es jovial y amable.

		■ Sonreír y saludar al equipo. Hay directivos que no se dan cuenta del estado de ánimo con el que entran a la empresa, no saludan ni sonríen, lo que genera en algunas personas un clima de desasosiego.

		■ Un jefe que crea buen ambiente debe aprender a felicitar, algo que no es habitual, ya que se suelen resaltar más las cosas mal hechas. Tiene que intentar solucionar los errores en equipo y no centrar la culpa en una sola persona.

		■ Celebrar los hitos de un proyecto —también las metas intermedias—, por ejemplo, yendo a la cafetería de la empresa e invitar a merendar al equipo, organizar una comida o simplemente dedicar diez minutos a comunicar el éxito y disfrutarlo en el grupo.

		■ Al corregir un error, el líder debe explicitar lo que quiere corregir, pero también cómo quiere que se haga, porque muchas veces se suele señalar el error sin explicitar qué es lo que se espera del empleado.

		■ Reforzar los comportamientos positivos e identificarlos correctamente. A menudo las empresas que intentan amplificar la iniciativa castigan el error, sin darse cuenta de que equivocarse forma parte de ella.

		■ El líder busca colaboradores, no a gente a quien mandar.

		 

		Sin embargo, el positivismo laboral también es sensible a los factores ambientales y a los cambios en el estilo de dirección. Las empresas no son conscientes del impacto que tienen sus políticas, sus prácticas o sus estilos de dirección en el ambiente laboral.

		El principal error que impide que los trabajadores se sientan felices en sus puestos de trabajo es el estilo directivo. Según se ha podido comprobar, aspectos como la falta de reconocimiento, la presión excesiva, o incluso la dejadez o la sobreprotección, pueden mermar el ánimo de cualquier persona. Muchos de los estudios de psicología positiva en la organización de empresas han demostrado que el jefe es una de las principales causas de salida voluntaria de la empresa. ¿Y es que acaso seríamos capaces de aislarnos mentalmente de la tiranía, para funcionar de manera óptima en nuestro trabajo? Evidentemente, no.

		Otra de las cosas que a menudo enrarece el ambiente laboral es la presencia del empleado que no duda en hacer la zancadilla a un compañero para desprestigiar su trabajo o colgarse las medallas de los logros del equipo. Lo aconsejable en estos casos es alejarse de relaciones negativas o poner el foco en personas o cosas que muestren qué hacemos y qué somos capaces de hacer.

		Si bien todas las empresas son susceptibles de poder aplicar estos principios y técnicas, siempre puede haber una oveja negra en la plantilla.

		 

		Aspectos clavepara ser una empresa saludable

		Forjar una cultura de la flexibilidad:

		Fomentar un entorno que promueve el bienestar del empleado con beneficios como guarderías para los hijos, espacios de lactancia, etc., facilitando el día a día de los empleados y promoviendo su afinidad con la empresa.

		Fomentar la calidad emocional:

		Las empresas buscan programas enfocados a mejorar la calidad emocional de los empleados y la prevención de riesgos psicosociales como el estrés o la ansiedad, trastornos que son la segunda causa de bajas laborales de larga duración en España.

		Promover el estilo de vida saludable:

		Equilibrar la vida laboral y la salud es un elemento clave. Las empresas se esfuerzan cada vez más por proveer a sus empleados alternativas para conseguir el bienestar físico y emocional.

		 

		Pero como estamos viendo, la mayoría de las empresas no están por la labor de generar un buen clima de trabajo. Esto es debido a la creencia de que no está en sus manos, sino en la de los empleados, y al hecho de que no son conscientes del impacto que tienen sus políticas, sus prácticas o sus estilos de dirección en el ambiente laboral.

		La pirámide de Maslow26 es extrapolable al mundo empresarial. En este sentido, las necesidades fisiológicas de una empresa, el primer escalón de la pirámide, son las obligaciones dinerarias, como pagar sueldos, proveedores o el alquiler del local. «Cuando están haciendo frente cada mes a esta necesidad no atienden otras que están en lo alto de la pirámide: las de reconocimiento, apoyo y motivación de la plantilla».

		Una de las asignaturas pendientes de los departamentos de Recursos Humanos, y dentro de ellos de la gestión del talento, es sin duda la satisfacción y la motivación de los empleados. Sin motivación no hay retención de talento y los empleados acabarán marchándose.

		Existe la tendencia a pensar que la mejor motivación ES un buen salario. Obviamente, estoy de acuerdo en que el trabajo tiene que ser recompensado con un salario digno y adecuado, y todos trabajamos por dinero, aparte de otras razones. Sin embargo, pensar que la motivación y la compensación es siempre el dinero es, a mi juicio, un gran error.

		Existe otro tipo de motivación, compensación y salario que complementa al económico y que en muchas ocasiones puede ofrecer más satisfacción para el empleado y que deben tomar en cuenta los expertos en Recursos Humanos: el salario emocional.

		

	
		 

		El salario emocional

		 

		Se refiere a todas aquellas retribuciones no económicas que el trabajador puede obtener de la empresa y cuyo objetivo es incentivar de forma positiva la imagen que tiene sobre su ambiente laboral e incrementar su productividad, así como satisfacer las necesidades personales, familiares o profesionales que manifiesta, mejorando su calidad de vida y fomentando un buen clima organizacional.

		Las nuevas generaciones de trabajadores, los millennials como ejemplo paradigmático, ya no tienen suficiente con el salario económico; necesitan además ser recompensados con otro tipo de retribución que les ayude a conciliar la vida profesional y familiar. Y aquellas organizaciones que se han situado en la vanguardia de la gestión del talento y del cuidado de su capital humano, ofreciendo a sus empleados un salario emocional, son las empresas preferidas por las nuevas generaciones y se han convertido en los best places to work.

		El salario emocional es un factor fundamental en la retención del talento. Cada vez más las personas eligen una empresa para trabajar por factores que van mucho más allá del tema salarial, y evidentemente es el ideal por el que siempre he abogado y que el movimiento Slow reclama para la población en general.

		Veamos diez ejemplos de salario emocional en las organizaciones:

		 

		1. Horario flexible, es decir, cumplir con las ocho horas pero sin tener horario estricto de entrada o de salida, lo verdaderamente importante es realizar nuestro trabajo sin necesidad de estar las horas laborales en una oficina. Salvo las mentes más cerradas, todo el mundo entiende ya que cumplir un horario no es sinónimo de productividad.

		2. El teletrabajo (trabajo a distancia), muy valorado por las nuevas generaciones de trabajadores, acostumbrados al uso de las herramientas informáticas, también es un beneficio importante para padres o madres que tienen hijos o familiares enfermos y les resulta muy complicado conciliar la vida laboral y familiar.

		3. Ayudas en el desarrollo de la carrera profesional. Las organizaciones más avanzadas en la gestión del talento capacitan a sus empleados para el desarrollo de la misma. Les ayudan económicamente en el pago de alguna formación o le facilitan asistir a esas formaciones.

		4. Guardería para niños pequeños en el mismo lugar de trabajo, o para escolares durante las vacaciones.

		5. Días libres para los empleados el día de su cumpleaños o cumpleaños de familiares, o acompañarlos en momentos difíciles de pérdida de un ser querido.

		6. Beneficios sociales: seguros, planes de jubilación, ayudas a la educación de los hijos, abono de los costes de transporte y alimentación.

		7. Espacios de distracción en la empresa. Todos conocemos oficinas como las de Google y otras organizaciones punteras como Typeform que ofrecen a sus empleados salas de descanso, de juegos, con televisión, gimnasios u otras salas dedicadas a desconectar del trabajo.

		8. Ayuda en capacitación y formación que no esté directamente relacionada con nuestro trabajo diario como idiomas, talleres literarios o de cualquier otro tipo, y que el trabajador considera necesario para su desarrollo personal.

		9. Actividades de voluntariado promovidas por la organización y con horas libres para que los empleados puedan realizarlas.

		10. Y por último, algo tan sencillo de hacer pero a la vez tan difícil de encontrar en tantas organizaciones actuales como es el reconocimiento al trabajo bien hecho. Y no me refiero a un reconocimiento monetario, sino simplemente a palabras o gestos. A todas las personas y por ende a todos los trabajadores nos gusta que nos digan las cosas que hemos hecho bien y no solamente aquellas que hemos hecho mal. Palabras tan sencillas como «gracias», «enhorabuena», «bien hecho», «confío en ti», son parte de un salario emocional que compensa y satisface en ocasiones mucho más que cualquier retribución económica.

		 

		Sé que existen empresas que están considerando todos estos factores porque he trabajado con ellas introduciendo la práctica del mindfulness, técnicas de comunicación asertiva, así como cambios de creencias y valores.Si deseamos una población más sana, necesitamos personas con espacios de trabajo sanos, libres de contaminantes pero también con estados emocionales equilibrados y que puedan conciliar trabajo y familia. Y la única manera de que nuestra sociedad lo entienda, empezando por nosotros mismos, es ver que la economía de unos y otros mejora.

		Cuando comparas lo que pierdes al reducir la jornada laboral con lo que ganas en tiempo, salud, estado de ánimo positivo y realización personal, te das cuenta que a veces menos es más.

		Pero hay que vencer el miedo al cambio, a lo desconocido y dar pequeños pasos hacia un nuevo modelo de forma de vida y de sociedad. Y emulando al astronauta del Apolo 11, Neil Armstrong, que pisó por primera vez la Luna («Un pequeño paso para el hombre, un enorme salto para la humanidad»), estos pequeños pasos Slow pueden ser toda una revolución.
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			24 Según Juan Pedro Sánchez, de 48 años, exdirectivo y experto en Psicología del Trabajo, Recursos Humanos y Organizaciones.
		

		
			25 Por ejemplo, el de Marisa Salanova, en la Universidad Jaume I, que combina la investigación y el desarrollo de novedosos protocolos para implementar intervenciones que ayuden a crear organizaciones «saludables y resilientes». O el de Belén Varela, profesora de la Universidad de A Coruña, y Rafael Peiró, gerente de la consultora Créetelo, aportan desarrollo a estas ideas y estudios en España.
		

		
			26 La pirámide de Maslow es una teoría psicológica propuesta originalmente por Abraham Maslow en 1943 en su obra A Theory of Human Motivation. Formula una jerarquía de necesidades humanas: conforme se satisfacen las necesidades más básicas (parte inferior de la pirámide), los seres humanos desarrollan necesidades y deseos más elevados (parte superior de la misma).
		

		

	
		

		 

		Capítulo 8. Eduquemos niños pausados, eduquemos hijos felices

		 

		Hace treinta años —mi primer hijo tiene ya treinta y tres—, a pesar de las presiones que recibía de todo mi entorno, estaba en casa con una educadora de parvulitos que no encontraba trabajo y se ofrecía como canguro.

		Fue una experiencia maravillosa, pues lo sacaba al parque dos veces en el día, salían a la playa a jugar con la arena, y en casa teníamos un montón de juegos sensoriales y de cuentos. A medida que fueron llegando los otros hijos a nuestro hogar, el sistema que empleamos fue el mismo, se escolarizaban a partir de los seis años, ya que era obligatorio, pero las escuelas eran Montessori o Waldorf, en función del lugar o país donde vivíamos.

		Huíamos de las extraescolares, hacían únicamente aquellas que ellos me pedían, y solían ser pocas, casi todas deportivas o artísticas. La mediana era la que más cosas necesitaba realizar, así que negociábamos las actividades y buscábamos que fueran lúdicas y creativas.

		El dinero que nos hubiéramos gastado en estresarlos y en los colegios de características competitivas lo utilizábamos en la persona de su cuidado, en esa segunda mamá, que se dedicaba a jugar con ellos, a leer, a hacer actividades y a ayudarlos en su aprendizaje y maduración en los tiempos que tanto mi pareja como yo teníamos que dedicar a nuestras profesiones correspondientes, en las que además los dos hacíamos carrera y nos realizábamos.

		Las críticas y los cuestionamientos fueron grandes, y nuestras dudas a veces también, además éramos una familia reconstituida27 y aunque hoy en día parezca un anacronismo pensar que eso podía acarrear problemas, la verdad es que a principios de los 90 sí que los creaba. Mi hija tuvo que escuchar este comentario por parte de su tutora: «Es más importante la función de Navidad en la escuela que asistir a la boda de tu mamá». Ella era una niña de 8 años y llevaba los anillos; estuvo dos días dividida entre la lealtad a la profesora y los compañeros y a su mamá.

		Ya entonces éramos una familia rara, sobre todo por las decisiones educativas que tomábamos en nuestro hogar, no hacían Kumon, ni estudios reglados de música, ni clases de inglés o alemán, ni participaban de juegos de competición; todo lo que hacían era para disfrutar y jugar. Íbamos —y seguimos yendo—contracorriente, porque a pesar del montón de cosas que hemos llegado a hacer los adultos, todo ha sido compartido con ellos, han participado de un montón de viajes y experiencias vivenciales que les han dado ahora, como adultos que son, gran cantidad de herramientas. Viviendo Slow hemos experimentado e integrado mucho más que otras familias.

		Alguna vez les he preguntado si hubieran querido una vida y una mamá diferente, y la respuesta de los tres, que hoy en día tienen 33, 28 y 21 años, ha sido que no, que agradecen los valores, la libertad, la responsabilidad y el acompañamiento que les hemos dedicado y sobre todo que les permitiéramos ser niños.

		Ahora ellos son papás, yo soy abuela, y cuando les veo educarles me veo en ellos y sé que no me equivoqué.

		Las dudas me han acompañado mucho tiempo, ir a la contra de los parámetros de normalidad sociales sé que es complejo, pero pueden realizarse sin sentirse excluidos, simplemente siguiendo nuestro criterio con paciencia, tranquilidad, perseverancia y amor.

		No existía el movimiento Slow, pero sabía que había que dejarles crecer a su ritmo, respetar su desarrollo natural neuronal, estimularlos a través del juego y respetar sus características, guiándolos y acompañándolos.

		Ahora el Slow Parenting nos plantea que, a pesar de que todos queremos lo mejor para nuestros hijos, sin darnos cuenta estamos convirtiéndonos en una generación de padres «helicóptero»28, cuyas hélices giran cada vez más deprisa sin dejar a los niños precisamente ser eso, niños.

		 

		La vida no es una carrera; es un viaje, un descubrimiento para hacer juntos.

		C. Honoré

		 

		¿Qué es lo que nos está convirtiendo en padres acelerados y competitivos? Evidentemente, los cambios sociales. Las familias son más pequeñas que antaño. No es lo mismo repartir los recursos y la atención entre cinco hermanos que dedicarse a dos o como máximo tres hijos, algo que hoy en día se considera familia numerosa.

		El hecho de que la edad de maternidad se haya retrasado considerablemente parece llevar la presión social de sentirse obligadas a hacerlo mejor y más rápido porque han empezado más tarde. Ello, unido al consumismo que nos rodea, donde tener un hijo conlleva implícito comprar una serie de objetos considerados necesarios que son solo necesidades superfluas creadas por el marketing. Hay objetos que no llegan a utilizarse más de quince días, por lo tanto, tan necesarios no eran.

		Muchos de los gadgets del mercado que creemos imprescindibles para el cuidado o crecimiento de los niños no son necesarios para nada, al contrario, les limitan su creatividad y no mejoran en nada sus habilidades. Los bebés hasta los tres años son sensoriales, han de morder, tocar, chupar las cosas para desarrollarse y evolucionar.

		El portal Netmums realizó una encuesta entre las madres sobre la confianza que tenían en su estilo de educación y crianza. Muchas respondieron que solían mentir a otras madres sobre lo que daban de comer a sus hijos o el tiempo que les dejaban ver la tele, o sobre la utilización de dispositivos electrónicos.

		Aunque creamos que es natural e inevitable presumir de nuestros hijos, esto acarrea el riesgo de que con ello no les dejemos ser como son, sino como nosotros queremos que sean.

		 

		Ir Slow, «despacio», no es hacer las cosas a paso de tortuga o sin normas, sino hacerlas a su debido tiempo, sin atosigar.

		 

		Cada niño madura a una velocidad diferente y a distintos niveles, y a la larga los resultados de una sobreestimulación pueden ser más negativos que beneficiosos.

		Vivimos en una cultura que ha perdido el equilibrio. Por un lado, exigimos mucho a los niños a nivel académico, y por otro, los protegemos demasiado, casi nunca les dejamos hacer algo por sí solos. Por ello, los padres deben aprender a poner límites y al mismo tiempo darles la oportunidad de que exploren y descubran.

		Es imprescindible que los niños asuman riesgos acordes a su edad, que se caigan en el parque, que aprendan a afrontar las consecuencias y a medir el peligro. Es la única manera de convertirse a la larga en adultos maduros, enseñando a los niños a asumir riesgos y a equivocarse.

		

	
		 

		Funciones de la familia

		 

		La familia es el primer lugar donde el niño aprende los valores culturales que le permitirán o le impedirán integrarse en su sociedad en edad adulta.

		Su personalidad cristalizará a través de estas primeras relaciones. Algo tan complejo como es la personalidad de un sujeto se realiza mediante procesos de identificación en nuestra infancia. La identificación es la forma más primaria y primitiva del vínculo afectivo con otra persona.

		En este proceso, primero con la madre y luego a través de esta con el padre, la criatura asimila aspectos, atributos del otro y se transforma parcial o totalmente a través de este modelo. «Un día seré como mi madre o mi padre» o «un día no seré como él o como ella».

		Sea en positivo o en negativo (imitación u oposición), el otro sirve como modelo, como espejo donde mirarse y aprender. Naturalmente, las identificaciones más básicas y primigenias son las primeras, las que ocurren con la madre y el padre, los primeros modelos sociales del niño.

		De la manera como hayamos asimilado aspectos de los padres, abuelos y hermanos o primeras relaciones más cercanas y en la forma como nos hemos relacionado interna y externamente con ellos, serán los pilares de nuestro psiquismo, la base de nuestra personalidad.

		Es en el seno de la familia donde se inician y desarrollan los procesos de identificación, de educación y de aprendizaje destinados a un objetivo esencial, el cuidado y la defensa de la vida; cuidando la salud física y mental de sus miembros, desarrollando sus valores éticos y morales, promoviendo su educación, favoreciendo su ingreso en la sociedad y su seguridad material.

		Visto desde este punto, la familia es una estructura social básica que se configura por un grupo de personas, con papeles diferenciados, que conviven bajo el mismo techo durante un tiempo prolongado y que se ayudan recíprocamente en el cuidado de sus vidas, estén unidas o no por lazos consanguíneos.

		Esta manera de convivir es esencial en las relaciones afectivas y culturales, ya que va formando el sentimiento de pertenecer y de cultura; es la forma en que las personas, familias, pueblos y sociedades conforman la realidad.

		Normalmente, las personas que hacen funciones de padres transmiten de distintas maneras a sus hijos su forma de ser (sus mecanismos de defensa) para enfrentarse a las inevitables ansiedades, frustraciones y conflictos que aparecen en la vida de cualquier persona.

		La cultura de cada familia está influida por una manera especial de utilizar los mecanismos de defensa y estos forman su identidad y la diferencian de las otras.

		Los padres tienen la tarea de construir y cuidar la atmósfera emocional que posibilite potenciar la individuación del hijo o la hija. Además, tienen la función de filtrar la patología familiar y disolverla tanto como sea posible, porque si no se irá transmitiendo de generación en generación.

		Un filtro eficaz posibilita a cada generación de formas más adaptativas para encarar la vida con mejores posibilidades de salud y emocionales, mientras que los filtros defectuosos contaminan aún más la situación.

		El proyecto común de la pareja de tratar que su futuro hijo/a viva una infancia mejor que la que ellos vivieron significa hacerse responsables de la importancia de ser padres.

		

	
		 

		Familias sanas versus familias disfuncionales

		 

		No hay personas buenas o malas, ni bien hechas o mal hechas, todas las personas somos biológicamente iguales y tendemos a seguir el mismo proceso de desarrollo físico y psicológico desde que nacemos hasta la edad adulta.

		Hay un mismo funcionamiento mental y emocional en todos los seres humanos, y dependiendo del aprendizaje recibido en la infancia, en el seno de la familia, producirá personas con una alta o baja autoestima.

		Este punto es importante para entender de una vez por todas que somos el resultado del ambiente en que hemos crecido y la educación que nos han ofrecido, ya que últimamente tendemos a culpabilizarnos los unos a los otros en lugar de hacer propuestas alternativas que ayuden a crear una realidad distinta.

		Los colegios, frente al aumento de los niños «conflictivos», responsabilizan a los padres, los padres desconfían del colegio, el pediatra o el psiquiatra culpan a la biología y posiblemente diagnosticarán un trastorno negativista-desafiante o un trastorno de déficit de atención con hiperactividad.

		La realidad es que la mayoría de las veces los problemas de esos niños no son más que mala educación, piensan que el mundo les pertenece, se les ha enseñado que siempre tienen la razón y los demás solo los quieren molestar.

		Nadie, ni el colegio —no olvidemos que los profesores también son padres y madres— ni la familia y mucho menos la sociedad actual, basada en el hedonismo y la gratificación inmediata, sumergida en el consumo de objetos y personas, se había preocupado de educarlos en valores y por ello ni los conocen ni los respetan. Además, todos los padres están demasiado ocupados y por ello olvidaron o no pudieron enseñar convivencia a sus hijos. Ahora nos lamentamos de tener niños —jóvenes emperadores o Peter Pan— que se niegan a crecer y volar del hogar, estamos despertando asustados de nuestra ignorancia como educadores.

		 

		FAMILIAS ENFERMAS / FUNCIONES NEGATIVAS

		Suscitar odio

		Sembrar desesperación

		Emanar angustia persecutoria

		Crear mentiras y confusión

		 

		FAMILIAS SANAS / FUNCIONES POSITIVAS

		Generar amor

		Fomentar esperanza

		Contener el sufrimiento

		Pensar

		 

		En los cursos y seminarios que realizo, tanto para profesores como para padres y abuelos, muchas de las personas asistentes se reconocen como niños que fueron educados dentro de las cuatro funciones negativas más que en las positivas, y a su vez ven cómo ellos, que desean educar de otra forma más positiva y amorosa, siguen haciéndolo desde las funciones negativas. Padres que siempre encuentran insuficiente lo que hacen sus hijos porque tienen la teoría de que «lo pueden hacer mejor» o «hay que conseguir que mejoren, tienen capacidades». Al no reconocerles a los hijos las cosas bien hechas o buenas que hacen para que no bajen la guardia, estos sienten que fracasan en el intento de complacer a sus padres y lograr ser aceptados. Dentro de este clima, que aparentemente es normal y sano, la familia está criando a hijos sin esperanzas, con rasgos melancólicos, que no se sienten amados, y están llenos de sentimientos de culpa y resentimiento.

		Hay tantos ejemplos que nos ilustran esta realidad que solo es necesario observar a nuestro alrededor. Por ejemplo, una madre que intenta calmar a su hija de 4 años en la sala de espera del pediatra. Cuando son llamadas por la enfermera, el tono del llanto de la niña sube, la madre tiene que tirar de ella mientras la hija genera resistencia, y la madre, con cara y tono de estar ya harta del «numerito», dice a la niña: «Así no te voy a querer». La niña deja de llorar y cede dejándose arrastrar a la consulta del pediatra.

		También existen madres/padres fóbicos que siempre temen que pasen accidentes, enfermedades, desgracias, catástrofes, muertes. De esta manera van intoxicando a sus hijos con ansiedad, por su incapacidad de salir adelante, y como consecuencia sus hijos crecen muy pegados a las faldas del progenitor, incapaces de separarse y de volar. Otras veces esto lleva (por oposición) al extremo opuesto, a la ruptura del hijo con la madre/padre, marchándose tan lejos como puede de su casa para tratar de construir su vida.

		El problema es que por más lejos que huya, dentro de su equipaje mental se lleva todas estas experiencias penosas vividas en la infancia.

		

	
		 

		Las cuatro funciones negativas

		 

		1. Suscitar odio, atacando los vínculos amorosos que hay en el grupo, manipulando los sentimientos que despiertan las frustraciones. Por ejemplo, en una familia aparecen problemas económicos, el padre manipulador se convierte en el líder del grupo familiar suscitando odio hacia el abuelo materno —al que los niños adoran— porque no les da más dinero, ese dinero que él se gasta o no sabe cómo ganar pero que en el hogar se hace sentir que se necesita. El abuelo no tiene nada que ver con su incapacidad o con los excesos del hijo, y además es responsable de su propia familia, como su esposa y tal vez otro hijo o hija u otros nietos.

		2. Sembrar desesperación, generando pesimismo, desconfianza e impotencia, que envenena la atmósfera del grupo familiar. Esta tendencia favorece los mecanismos rígidos y obsesivos, así como incita a rendirse muy deprisa delante de las inevitables dificultades que surgen durante el aprendizaje y posteriormente en el trabajo y la vida. Al principio citábamos esos padres que siempre esperan más de sus hijos, pero también los que les recuerdan constantemente en tono enfadado cuando no se comportan como se espera de ellos: «¡Así te irá en la vida!»; «¡Toda tu vida serás un desgraciado!»; «¡Nadie va a quererte con este carácter tan fuerte!»; «¡Ya sé que nadie te quiere, pero me tienes a mí, eres mi hija y yo te querré siempre!».

		3. Emanar angustia persecutoria. Cualquier miembro de la familia que experimente sentimientos de terror se puede convertir en un foco de angustia, tanto si es expandiéndola por la atmósfera familiar como aterrorizando a los componentes más jóvenes y frágiles y de esta forma proyectarla. Es indiferente si los peligros son médicos, financieros, sociales o políticos; el ambiente de persecución y desesperanza paralizan las funciones de aprendizaje. Los hijos suelen ver a los padres a través de la madre en la infancia, ella lo hace visible a los ojos de los hijos, recibiéndolo con alegría: «Mira, ole, ole, llega ya papá»; «Ves a recibir a papá, estará feliz por tus besos y abrazos». O bien vaticinando miedo por la llegada de papá, proyectando en él un personaje de terror. «Recogedlo todo que ya llega papá, oís su coche»; «Ahora os leerá papá la cartilla, os habéis portado muy mal»; «Papá es un ogro». También puede ser invisible, cuando llega al hogar y mamá no le recibe, él debe buscarla y besarla pero ella nos muestra su indiferencia y desprecio: «¡Quita, quita!, ¿no ves que estoy dando de cenar a la niña?». O simplemente su silencio como saludo es suficiente para mostrarnos que no es nadie, solo un estorbo entre mamá y el hijo.

		4. Creación de mentiras y confusión. La familia está amenazada con la presencia en su seno de un embustero. La detección de mentiras cuesta mucho y no sorprende que mentir puede costar dramas en la familia, y la duda sobre dónde y cuál es la verdad se transforma en cinismo demasiado fácilmente, hecho que corrompe las cualidades éticas de la vida familiar. Es una tendencia psicopática y pervierte el aprendizaje haciendo creer que lo malo es bueno y correcto, por ejemplo, hacer creer que la persona que hace trampas en los exámenes, en el juego o en el trabajo es la persona más lista.

		

	
		 

		Las cuatro funciones positivas

		 

		1. Generar amor. Un ambiente familiar amoroso, donde haya confianza, ilusión por la vida y comprensión hacia los otros (empatía) aporta seguridad y estimula la interdependencia del grupo. Enseñar con paciencia a un hijo a comer con la cuchara, alabando cada pequeño éxito y avance, y que corrigen con sonrisas y exclamaciones de aliento cada error o no acierto de entrar la cuchara a la boca; dar las gracias por las pequeñas cosas («gracias por el vaso», «gracias por darme una servilleta»), enseñarles a hacerlo con los vecinos, en el autobús, etc.

		2. Fomentar esperanza y optimismo. Que ambas sean características de la atmósfera familiar dependerá de que sus miembros adultos sean capaces de conservar el sentido de las proporciones y no desesperar frente a las dificultades. El clima de esperanza promueve el deseo y la voluntad de arriesgar posiciones de seguridad, desplegar vitalidad y estimula el deseo de aprender. Frente a los sueños de los hijos como querer bailar o participar en una competición de mountain bike, la actitud es la de planificar con él su esfuerzo, crear metas realizables y darle aliento sea cual sea el resultado. Después, analizar juntos lo que debemos mejorar en la siguiente oportunidad.

		3. Contener el sufrimiento. Saber gestionar el sufrimiento y aprender a utilizar la inevitable ansiedad es fundamental para el buen desarrollo emocional. Una de las formas en que se entienden las psicopatologías es consecuencia de una intolerancia delante del dolor mental que origina el contacto con la realidad. Enseñar a observar desde fuera será la mejor manera de ayudar al niño a tomar contacto con la realidad. Una situación en la que el niño ha cometido un error:

		a) Ha podido resolverse satisfactoriamente: «Te has equivocado, bien. Lo importante es que te has atrevido a hablarlo y, ¿ves?, así se ha aclarado todo». Lo reafirmamos con un beso, un abrazo, una demostración de que estamos con nuestro hijo.

		b) No se ha podido resolver satisfactoriamente: «¡Vaya, qué pena!, no has podido solucionarlo, pero recuerda, dos no se enfadan si uno no quiere, así que la otra persona no deseaba solucionarlo. Tienes más amigos, más gente que te quiere. ¡Llama a Juan o a Marga! Seguro que tienen ganas de oírte». Y de nuevo nos reafirmamos con una caricia, un abrazo, un gesto de cariño y aceptación.

		4. Pensar. Iniciamos la vida con pocas capacidades para gestionar las emociones, los miedos nocturnos y diurnos así como el intenso miedo a la separación (núcleo de todos nuestros miedos y fobias de adultos). Los padres tienen una difícil misión de enseñar al niño a gestionar las emociones, de modularlas cuando tenga la edad de poderlas pensar antes de actuar, en los casos en que no lo han conseguido ellos. Ante los miedos irracionales a la oscuridad, acudir a abrirle la luz, mostrarle que sus fantasmas son sombras de objetos que están en la habitación, calmarle, explicarle que a todos nos ha ocurrido de pequeños, dejarle una luz de posición y la puerta un poco abierta. Cuando crezca algo más, leerle un cuento cuyo protagonista central se enfrente a las sombras, fantasmas y miedos; la luz se colocará ya en el pasillo. De más mayor dejaremos que se duerma con la puerta algo abierta para que entre luz de la propia vivienda y apagaremos todo cuando nos acostemos los mayores. Le pediremos que nos razone coherentemente lo que ve y que él aprenda a tranquilizarse a sí mismo.

		 

		En los últimos años la infancia ha adquirido un lugar singularmente valorado en nuestra cultura, aunque paradójicamente parece que cada vez son menos valorados, tratados a veces como si fuesen un objeto de consumo cualquiera o sobre los que es más evidente que nunca que se puede ejercer diferentes formas de violencia. Este lugar está vinculado a las transformaciones sociales que hemos vivido a lo largo del siglo XX.

		Lo que se espera que le pase a un niño en la actualidad, lo que ha de hacer durante el período de la infancia, el lugar que ocupa en la vida de sus padres y el tiempo de duración de la infancia han variado a lo largo del tiempo. A partir de los siglos XVIII y XIX nació un sentimiento nuevo de familia, vinculado a una nueva concepción de infancia, donde se veía al niño como un árbol al que había que hacer crecer recto y que administraría nuestro legado, una oportunidad de inmortalidad, de prolongarnos en otros. La infancia y la familia bajo las leyes del patriarcado estaban vinculadas de manera indisoluble a un mismo destino. El seno de la familia patriarcal era el lugar donde la infancia se desarrollaba como tal.

		Hoy en día, como ya hemos visto, no es así, al menos en nuestra cultura occidental. No es posible sostener un discurso sobre la infancia vinculado al destino de la familia tradicional cuando los censos de países occidentales demuestran que cerca de la mitad de los niños no crecen en una familia conyugal, el número de niños bajo protección de los servicios sociales es alarmante y aumenta en los países denominados del primer mundo y los niños de la calle pueden contarse por millones en nuestro planeta.

		La infancia contemporánea, los niños del mundo, son un problema y síntoma en la época del bienestar y de los derechos del hombre.

		 

		El niño actual (hombre de mañana) ya no tiene marcado el destino según la familia (esta no tiene tiempo o no existe), sus ideales ya no están tan determinados por sus padres, ya no hay nada en el discurso social y familiar que marque qué está permitido y qué no lo está, qué es legítimo desear y de qué y cómo es legítimo disfrutar.

		Jaques Lacan

		

	
		 

		Cómo crecen y se desarrollan los niños

		 

		Desde que nacemos hasta aproximadamente los 3 años funcionamos a través de la mente instintiva, que se encarga de regular las acciones esenciales para la supervivencia como comer, respirar, el instinto sexual, las relaciones sociales, la curiosidad, la imitación o el juego, y de la mente intuitiva (hemisferio derecho), lo que hace que aprendamos muchas cosas antes de poder pensar con palabras.

		Los recién nacidos giran la cabeza en dirección a las voces humanas e intuyen por el tono las emociones asociadas. Un lactante de una semana colocado entre unos sujetadores impregnados del olor de su madre y otros con el olor de una mujer también lactante escoge sin dudar el sujetador de su madre. En esa etapa el bebé niño capta lo que le mostramos del mundo, de nuestras emociones, de nuestros miedos, como una esponja.

		Si resumimos este proceso de crecimiento, podemos decir que el desarrollo del ser humano puede dividirse en tres fases:

		 

		1ª fase: absorción (esponja). Va desde el nacimiento hasta los 7 años aproximadamente. No poseemos aún un desarrollo pleno de la capacidad cognitiva. Somos conscientes, pero no somos aún conscientes de ser conscientes. Se le llama así porque la persona reacciona a los estímulos de su alrededor como si fuera una esponja. Si pasamos una esponja por encima de una superficie que contiene tinta azul, absorbe la tinta azul, si se pasa encima de aceite absorbe aceite, su función es absorber. Es la etapa en que aprendemos más. La capacidad de absorción es básica para la supervivencia. Las creencias que se adquieran en esta fase impregnarán fuertemente la personalidad toda la vida.

		 

		2ª fase: modelado. Dura desde los 7 años a los 14. Se da más importancia a lo que presenciamos, dejamos de absorber pasivamente lo que oímos y comenzamos a evaluar las cosas. A los 7 años ya hemos codificado en nuestra mente el 99% de nuestros parámetros de evaluación que utilizaremos para escoger, de ahí que cuestionemos a nuestros adultos pero nos comportemos del mismo modo que ellos. Si papá miente por teléfono a su jefe para no asistir a una reunión de urgencia, miente a un vecino en el precio de un objeto para quedar bien, si engaña a mamá diciéndole que nos ha tocado un premio en la casa de juegos para que no nos riña por haber gastado dinero…, lo imitamos. Si cuando somos niños, nuestros adultos mienten —aunque sean mentiras piadosas o diplomáticas—, codificamos en nuestra mente que «mentir es válido», no importa que nos dijeran que mentir era malo, e incluso que nosotros pensemos racionalmente que es malo mentir: mentiremos. Es cierto el refrán popular: «Hay que predicar con el ejemplo».

		 

		3ª fase: sociabilización. De los 14 a los 20 años, el adolescente necesita estar todo el tiempo posible con sus amigos y no con los padres. Eso suele molestar a la familia, que aún quiere ir con ellos a la playa en lugar de que su hijo se vaya solo con los amigos. Intentamos reafirmar nuestra personalidad, aunque seamos sin saberlo como nuestros padres.

		

	
		 

		Consejos para un Slow Parenting

		 

		■ Para que el niño pueda sociabilizarse, los padres debemos fijarnos en lo positivo de él y no en lo negativo. Con ello le ayudaremos a convertirse en alguien capaz de confiar en la vida y en los demás, a tener una buena autoimagen.

		■ Reforzarle en lugar de sancionarle. Hacerle ver que nadie nace enseñado, que hay que cometer errores para aprender. Puede resultar interesante, por ejemplo, llevar un diario en el que vea lo que ha ido aprendiendo, mejorando o descubriendo día a día. O hacerle fotografías que le muestren su desarrollo físico; un diario de su evolución personal y emocional es muy útil.

		■ Negociar y dialogar, antes que imponer. Exige mucha paciencia y autocontrol, pero con el tiempo creamos relaciones sólidas, duraderas y de confianza.

		■ Motivar y dar libertad para cometer errores en lugar de apelar al deber y el miedo. Lo que más nos permite evolucionar cuando somos bebés es la curiosidad; si esta es castrada, reprimida por el «debo» y el «tengo», así como por el miedo, no hablaríamos, no caminaríamos ni nos desarrollaríamos cognoscitivamente.

		 

		Las experiencias de aprendizaje mediado estimulan a los jóvenes a través de la curiosidad y la libertad de búsqueda de ideas a pensar y razonar reflexivamente sobre la vida, las personas o materias educativas. Las actitudes delimitadoras, rígidas y que nos encorsetan a aprender memorizando y sin práctica matan la curiosidad, y sin ella no surgen las uniones de información ni el aprendizaje.

		La sociedad debe cambiar a través de nuestros propios actos y podemos transformarla en un entorno mejor si potenciamos algunos aspectos:

		 

		■ La creatividad en lugar del inmovilismo. Los grandes avances han venido de la mano en la antigüedad de personajes como Leonardo da Vinci. En la actualidad, sin la creatividad la ciencia no evoluciona. La tecnología y sus avances van acompañados de lo estético, el diseño, que muchas veces es lo más necesario y revolucionario tecnológicamente (los nuevos coches de F1, los aviones de gran capacidad, los trenes de alta velocidad, etc.).

		■ El amor en lugar de la dureza. La paternidad debería poderse resumir en una sola frase: «Sé solo amor, enseña solo amor». Tener en brazos al niño, acariciarle, jugar con él, escucharle, compartir sus inquietudes: con todo ello estamos dando amor. No es consentirlo todo, sino una actitud de atenta escucha, atenta observación y cuidadosa libertad de expresión de afecto.

		■ Sensibilidad en lugar de insensibilidad. Exigir que los políticos, mediadores sociales, publicistas, periodistas, sean conscientes del daño que hacen con sus imágenes de accidentes donde muestran a personas sin importarles su familia o vecinos. Denunciar publicidades manipuladoras de las necesidades del niño, u ofensivas con los géneros y sexos, transmisoras de violencia, y programas donde el todo vale, el insulto o la calumnia parecen el hilo conductor. Políticos corruptos, insultos, gritos, amenazas y falta de respeto a los ciudadanos, que al fin y al cabo son a los que tienen que servir, pues entre todos les pagamos sus sueldos y entre todos los escogemos para que desarrollen sus roles: gobierno y oposición.

		■ Esperanza en lugar de pesimismo y fracaso. Las noticias, los informes que nos dan a conocer solo hablan del aspecto más feo de las cosas, personas e instituciones, y si algo o alguien hace cualquier cosa extraordinaria, hay una parte de la prensa o de la sociedad que busca cómo desprestigiarlo. Potenciemos a los emprendedores y pongámoslos como ejemplo en estos momentos de crisis, demos voz a los que tienen pequeñas soluciones para que otros puedan sumarse y crear un nuevo proyecto de empresa, pueblo, ayuda…

		■ Razonamiento en lugar de obediencia. La actitud del patriarca que daba el golpe de puño en la mesa y exclamaba: «¡Aquí mando yo!», es uno de los modelos más habituales en los debates políticos. En los debates televisivos todo el mundo habla al mismo tiempo, nadie escucha a nadie y nadie entiende nada de lo que ocurre en el plató. Los juzgados están llenos de litigios entre esposos, padres e hijos, socios, vecinos. Todos quieren ganar, tener razón. Pero para convivir hay que saber razonar y negociar.

		■ Confianza en lugar de desconfianza. No confiar en los demás termina convirtiendo nuestra vida en una cárcel. Nos estamos volviendo cada vez más paranoicos. ETA ha atentado durante décadas en este país, y no hemos dejado de ir a El Corte Inglés, al cine o a las fiestas mayores. Desde el 11-S y posteriormente el 11-M, o el reciente 17-A, miramos con desconfianza a todas las personas que nos recuerdan a «esos» terroristas y aceptamos registros y recortes en nuestras libertades. La única diferencia es el miedo y la paranoia que nos transmiten continuamente los medios de comunicación y algunos políticos interesados en determinadas guerras o divisiones entre comunidades de un mismo país. Si desconfío de los que no son mi familia porque así me lo han inculcado, desconfiaré más tarde de mi pareja, porque no es mi familia de origen, siempre será ajeno, el de fuera, y eso dificultará la relación de los hijos con él.

		■ Autoestima en lugar de humillación. La humillación solo hace personas resentidas, con deseos de venganza, que crearán patrones sociales de vandalismo, robo y violencia. O personas sumisas con tan baja autoestima que se convertirán en víctimas que necesitarán permanentemente ser rescatadas.

		

	
		 

		Alimentación y sueño, las necesidades básicas

		 

		Las hormonas responsables de la estabilidad emocional se regulan durante el sueño. Y las vitaminas, minerales y aminoácidos que se necesitan para mantener el equilibrio emocional se obtienen a través de una correcta alimentación.

		Las necesidades básicas son importantes, es necesario respetar los ritmos de sueño y alimentación, cuidar que sean los que el niño necesita para que cada mañana comience el día con un buen estado emocional.

		

	
		 

		Buena comunicación

		 

		La coherencia es la base de la comunicación, hay que saber qué vamos a decir y saber que lo cumpliremos. Coherencia es hacer y decir lo mismo, es cumplir con la palabra dada.

		Si no vamos a cumplir un premio o un castigo (amenaza), es mejor que nos callemos, porque perderemos toda credibilidad. Los niños que llevan a sus padres al límite saben que juegan con ventaja, sus padres no han cumplido nunca sus amenazas o no las mantienen el tiempo suficiente.

		Las reglas básicas para una buena comunicación son:

		 

		■ Ser coherentes.

		■ Generar contacto físico y visual.

		■ Tener uniformidad de criterio.

		■ Establecer distancias jerárquicas («yo tengo la responsabilidad», «yo dirijo»).

		■ Fomentar el respeto (bidireccional).

		■ Credibilidad (cumplir lo pactado).

		■ Alabanzas y reconocimiento (admirar, ensalzar y agradecer al niño cuando se porta bien o se muestra colaborador o generoso).

		

	
		 

		Buen ambiente familiar

		 

		Reír cinco minutos al día hace que trabajen más de cuatrocientos músculos y que el sistema endocrino ordene al cerebro la secreción de endorfinas que ayudan a paliar las sensaciones negativas.

		Reír también favorece la producción de adrenalina, hormona responsable de la creatividad, la imaginación y la rapidez mental (estado de alerta). Reír también produce dopamina, que facilita la agilidad mental (favorece la memoria), y serotonina, que calma la ansiedad, las conductas compulsivas y no permite la aparición de la melancolía (depresión).

		Hacer reír a los niños y a los adolescentes no es muy difícil. Nunca son demasiado mayores para reír, aunque el niño sea más alto que tú, juega y pierde la compostura. Las cosquillas son infalibles; también lo es la lucha de almohadas. Con el tiempo surgen situaciones de forma natural, momentos de complicidad y tiempo de confidencias.

		

	
		 

		Conclusiones

		 

		Si se porta mal cuando…

		 

		■ Está cansado o tiene hambre.

		■ En el ambiente hay estrés o nerviosismo.

		■ Se quiere ir a su casa.

		■ Estamos de visita y lo presionamos para que se porte bien.

		■ Tenemos prisa.

		■ Estamos en la sala de espera del médico, abogado…

		■ Vamos de compras.

		■ Improvisamos.

		■ Estamos juntos papá y mamá o con alguno de los hermanos, es una combinación explosiva, se porta peor que cuando está a solas con uno de los progenitores.

		 

		… Aceptarle tal como es —no me cansaré de repetirlo— es fundamental para que crezca seguro de sí mismo. Sea alto o bajo, moreno o rubio, despistado o tímido, tozudo o terco, será feliz si cree en su fuero interno que puede serlo.

		Estamos pocas horas con ellos, nuestra sociedad todavía no concilia familia y trabajo, así que es natural que se nos escapen matices de la personalidad, ilusiones y preocupaciones de los hijos.

		El niño solo desea que se le acepte y se le quiera. No hemos de intentar ser «superpapás» sino disfrutar de la aventura de criar, educar y ver crecer al niño. Para eso necesitamos un ambiente y una actitud Slow.

		

	
		 

		Claves para unas relaciones sanas padres-hijos:

		 

		■ No lo sobreprotejas; le impide crecer.

		■ Fomenta el respeto.

		■ Marca unas normas y sé el primero en cumplirlas.

		■ Hay que equivocarse para aprender (válido para ambos).

		■ Confía en sus posibilidades.

		■ Muestra cariño y ternura.

		■ Valora más sus éxitos que sus fracasos.

		■ Ten en cuenta el esfuerzo, no el resultado.

		■ Si puede, poténcialo, ayúdalo a mejorar.

		 

		

		 

		
			27 Una familia reconstituida es una familia en la cual uno o ambos miembros de la pareja tiene uno o varios hijos de uniones anteriores. Después de la Segunda Guerra Mundial, la mayor parte de estos casos la conformaban los viudos de guerra. En la actualidad, la mayoría de las familias reconstituidas del mundo occidental la constituyen los divorciados con hijos que vuelven a formar pareja.
		

		
			28 Los padres helicóptero son padres que se enfocan en exceso en sus hijos. Tienden a tomar demasiada responsabilidad en las experiencias, éxitos y fracasos de sus hijos. Quieren estar en todo y llegan a los excesos como sobreprotección, exceso de control y de búsqueda de la perfección.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 9. Educación Slow: la pedagogía del caracol

		 

		Uno de los aspectos a los que se da mucha importancia en el Slow Parenting es el juego libre, es decir, el que no tiene una meta programada de antemano. Se estima que el 15% del tiempo que los niños están despiertos deberían dedicarlo a esta actividad. Cuando les dejamos jugar a lo que a ellos les apetece —dibujar, trepar a un árbol, divertirse con muñecos, jugando con bloques de construcción—, su córtex prefrontal se activa y eso les ayuda a adquirir habilidades como la empatía, el autocontrol y la capacidad para entender el lenguaje no verbal, esenciales en la edad adulta.

		El hecho de que nuestro hijo se divierta a su manera tiene una notable influencia positiva en su futuro profesional. Stuart Brown, psiquiatra fundador del National Institute of Play, al analizar las habilidades de los ingenieros de la NASA que estudiaban el sistema solar, descubrió que a los científicos de las nuevas generaciones, en comparación con sus colegas más maduros, les costaba más encontrar diferentes alternativas para solucionar problemas, a pesar de que los más jóvenes habían finalizado sus estudios con unas notas brillantes. La razón estaba en que, a diferencia de los mayores, los jóvenes no habían tenido muchas oportunidades de construir modelos con un mecano, montar y desmontar relojes en su niñez.

		

	
		 

		Sobreestimulación

		 

		Los niños que están siendo sobreestimulados tienen ciertos comportamientos que nos indican que están sometidos a un estrés excesivo. Cuando es así, reduciendo un poco las actividades diarias o dedicando un día a la semana o al mes a no hacer nada, solo disfrutando en familia, podrá ser suficiente para devolverles a su ritmo natural.

		Síntomas para saber si un niño está sobreestimulado:

		 

		■ Duerme mal por las noches. Cuando un niño está sobrecargado, le cuesta conciliar el sueño o se despierta varias veces por la noche. Ello se debe al aumento de cortisol y de adrenalina que genera su cuerpo por el estrés, y eso es contraproducente, ya que durante el descanso el cerebro del niño procesa y asimila todo lo que ha aprendido durante el día. Pero además la hormona del crecimiento también se ve afectada, y un bajo nivel de la misma no solo afecta al crecimiento sino también al sistema inmunológico del pequeño.

		■ Le cuesta concentrarse. La dificultad en detenerse y concentrarse en una tarea se aprecia más cuando el niño tiene que desarrollar tareas manuales, como dibujar, escribir o hacer trabajos manuales o de plástica.

		■ Aburrimiento. Se queja y repite muy a menudo que se aburre, demandando constantemente que juegues con él. Le cuesta entretenerse solo.

		■ Todo es injusto. Siempre se queja de injusticias y al mismo tiempo se niega a aceptar responsabilidades.

		■ No sabe tomar decisiones. Cuando le damos a escoger entre dos o más opciones suele bloquearse.

		 

		Si leyendo estas páginas y descubres estos síntomas en tu hijo, nieto o alumno, es el momento de parar y analizar qué se está haciendo mal. No escatimes tiempo para estar con él, y si no lo tienes, el poco tiempo del que dispongas que sea de calidad. Aprovecha el tiempo del baño, de la cena, o intenta leerle cuentos todas las noches.

		Escucha e interésate de forma activa, que él perciba que es real tu interés por lo que te cuenta de sus actividades del día, así comprenderá que es importante para ti. Es la forma de aumentar su autoestima y convertirle en un niño feliz.

		 

		El futuro no será del niño que hoy se pasa el día haciendo deberes, sino de aquel que haya tenido una infancia con tiempo para jugar, descubrir y conocerse a sí mismo, ya que será capaz de encontrar respuestas multidisciplinares y únicas.

		C. Honoré

		 

		En cualquier etapa o momento del desarrollo del niño —y también del joven o del adulto— se pueden corregir o modificar las pautas educativas erróneas y se puede concluir la situación que se haya creado.

		Nunca es demasiado tarde para aumentar la autoestima de los hijos. Hayas infligido dolor o culpabilidad, nadie debe culparse de los errores o males causados a los hijos, pero sí responsabilizarse y centrarse en lo que se puede cambiar o dar emocionalmente para que ellos puedan ser felices, sentirse bien y encontrar la paz.

		

	
		 

		Aprendiendo a educar

		 

		Las pautas para educar a un niño en la autoestima son sencillas y menos numerosas que las que necesitamos para generar los traumas y los conflictos.

		Los padres y los educadores (técnicos de guardería, maestros y profesores) son los encargados de ayudar al niño a crecer con una correcta autoimagen, ya que sin esta será difícil adquirir una alta autoestima. Así que observaremos con sumo cuidado y detalles las formas, los modos y los tonos con los que cuestionamos al niño.

		El hecho de que desarrolle una sana autoimagen y no aparezca en su interior la crítica destructiva dependerá de cómo se emitan las críticas hacia el niño.

		Por ejemplo, no es lo mismo vestirse a la moda que ser una buscona, ni ser sensible que ser una chantajista, o ser una vaga por sacar malas notas en una asignatura aunque todo lo demás esté aprobado.

		No hay que convertir en imperativos morales conceptos que no lo son. Al confundir gustos, aptitudes o conocimientos con cuestiones morales, confundimos al niño. Lo dejamos sin pautas para superarse y no le enseñamos a reflexionar ante los errores.

		Tampoco hay que mezclar conducta e identidad. Hay que dejar claro que los errores se cometen, se hacen, ocurren porque aprendemos de ellos y somos humanos; no somos erróneos ni defectuosos sin remedio. Si separamos el hacer del ser, el niño desarrollará una sana capacidad de reflexión, verá el error cometido, buscará una solución efectiva para que no vuelva a ocurrir.

		Por otra parte, las alabanzas han de superar con creces las críticas. Una alabanza acompañada de un «pero» y un reproche no es una alabanza, es una crítica con trampa. Cuando un niño solo recibe críticas, se sentirá criticable en toda su esencia, en todo lo que hace y eso le convertirá en un pesimista con un irremediable destino de fracaso. ¿Por qué le voy a alabar si solo hace lo que es su obligación? Porque es tan difícil hacer las cosas bien como mal, el mismo mérito tiene hacerlo de una forma como de la otra cuando estamos aprendiendo. Aprendiendo, esta es la clave. Si no se nos apoya, se nos repite y se nos enseña con paciencia, tranquilidad y afecto, nos bloqueamos y no aprendemos.

		Si no se nos alaba, nunca sabremos qué sabemos hacer, qué cualidades tenemos y qué es lo que ya hemos aprendido.

		También hay que controlar la intensidad con la que se hacen las cosas. Los niños se fijan en las expresiones emocionales de los adultos hacia ellos; si las críticas son exageradas emocionalmente, el niño guardará la emoción aunque no entienda la crítica. ¿Quién no recuerda dónde estaba o lo que hacía el 11 de septiembre? No hace falta que diga de qué año, todos han pensado en las Torres Gemelas. ¿Y el 17-A?, nadie pide más datos, piensa en Barcelona y el atentado en las Ramblas.

		Todo lo que tiene un fuerte impacto emocional queda grabado con mucha fuerza e intensidad en la memoria de las personas, también en la de los niños.

		Es importante que le hagamos saber al niño que a veces no podemos reprimir la ira, la rabia, y que esta es natural para aprender a diferenciar el abanico de emociones humanas. Incluso está bien que le expliquemos qué nos ha molestado tanto de esa conducta concreta.

		Pero lo que no es bueno es que todo se le diga a gritos, todo nos altere o nos saque de quicio o que solo sepamos hablarle histéricamente o cínica e irónicamente. El niño no es un adulto y no puede —porque no sabe— ver lo que hay detrás de las situaciones si no le informamos.

		

	
		 

		Las seis estrategias educativas de la autoestima

		

	
		 

		1. Fomentar la autoestima hablándole constructivamente

		 

		Los niños necesitan fijarse en la comunicación no verbal más que en la verbal, ya que desde bebés no entienden al que habla, el instinto les obliga a centrarse en las expresiones de la casa, los microgestos inconscientes, los tonos y volúmenes de voz, las respuestas corporales para entender lo que ocurre en su entorno.

		Poco a poco va entendiendo el lenguaje y este va tomando peso frente a la comunicación no verbal, aunque sabemos que el 70% de la comunicación entre los adultos es no verbal. Hasta los 10 años el niño es altamente sensible y consciente de dicha comunicación. Esto es debido a que ciertas peleas, gritos o regañinas que les han regalado sus padres se han quedado grabados en su recuerdo como auténticos traumas porque lo que recuerdan es la carga emocional que acompañaba a las palabras (ira, odio, asco, rechazo en esencia pura), paralizándoles o intimidándoles.

		Más importante si cabe es observar con atención la comunicación no verbal del niño cuando intenta contarnos algo. Es la forma en que se captan el estado de ánimo y los sentimientos del niño. Su vocabulario es muy pobre, así como su capacidad para nombrar las emociones que está experimentando.

		Cuando un niño teme a alguien que le ha amenazado si nos cuenta algo, su cuerpo habla de ese miedo, así como sus ojos, sus pies y sus manos. La rabia y la impotencia pueden verse en sus puños cerrados y los labios apretados con unos ojos vidriosos que contienen las lágrimas. ¿Por qué al verlos así hay adultos que bromean o que se burlan aún más de ellos? Pues porque nos centramos exclusivamente en lo que nos cuenta el niño, nos fijamos en los errores de lo que nos cuenta, no en lo que intenta decirnos.

		Damos por hecho cosas que no sabemos, nos adelantamos a sus explicaciones o interpretamos sus angustias. ¡No! Hay que preguntarle directamente al niño.

		Generalizamos pensando que él entiende de lo que le estamos hablando, en lugar de generalizaciones como: «Es que tú nunca…»; «Es que siempre…»; «Es inútil que te…». Hay que explicarle, describirle la conducta que nos molesta o desagrada o que puede ocasionarle un accidente, explicándole de forma sencilla qué daños le causaría.

		Se tiende a etiquetar con gran ligereza no solo al niño sino a todo el mundo, pero en el niño ocurre la confusión de considerar que «lo que hace es lo que es». Etiquetamos al decirle: «Eres una desordenada»; «Eres un pusilánime, no entiendes nada». Ante cualquier situación, hay que describirle la conducta errónea.

		Es correcto, sano y bueno hablar mucho con los niños ya desde bebés, sin sermones largos, palabras complejas o con topónimos de bebés como «gugugu» o «chumi churri». Contadle cómo os sentís, cómo os ha ido el día, cosas que os han salido mal, cosas felices o divertidas que os han ocurrido. Explicadle por qué lo castigáis —solo poned castigos que vayáis a cumplir y proporcionados a su edad—, qué ha hecho mal y cómo nos sentimos en esa situación, pero sin exageraciones ni gritos.

		No ocultéis cosas a los niños, sobre todo en situaciones dolorosas, porque captará en nuestra comunicación no verbal que ocurre algo y en su desconocimiento del mundo extraerá conclusiones más duras que la realidad misma.

		Muchos niños pequeños a los que se les esconde la muerte de un ser querido padecen terror a las separaciones del progenitor que está vivo porque no ha entendido qué ocurre, pero sabe, por muy pequeño que sea, que el otro no está.

		Para que un niño nos cuente cosas tiene que saber que las cosas se cuentan sin más, sin tener que preguntar. Para ello los padres tienen que hacerlo primero, ser un ejemplo.

		

	
		 

		2. Ser y hacer no es lo mismo

		 

		Dejarle claro que él en esencia nos gusta, que le aceptamos tal y como es, y que no quisiéramos tener un hijo diferente incluso cuando lo regañamos porque aún no sabe hacer las cosas bien o cuando nos enfadamos por lo que está haciendo.

		No hay que temer ante un niño que está convencido de que es guapo y listo, el tiempo le pondrá en equilibrio. Pero si está seguro de sí mismo, es que le hemos dicho lo suficientemente claro y el número de veces correcto que le queremos, lo contentos que estamos de tenerle con nosotros, lo guapo que es, lo listo o los ojos tan bonitos que tiene. Nunca están de más las alabanzas y las muestras de amor.

		Al reñir quedan prohibidos los insultos, las etiquetas y las descalificaciones de cualquier tipo. Nos centraremos en la conducta concreta que ha hecho mal, le explicaremos qué tiene de errónea y las consecuencias que conlleva. Jamás le diremos: «Eres un manazas». Hay que decirle, por ejemplo: «Si tiras con fuerza del hilo, siempre se romperá, y te quedarás sin juguete. Mira, acompaña mi mano, esta es la fuerza que tienes que hacer».

		

	
		 

		3. Abrazarle, tocarle, mostrarse cercano

		 

		Los bebés-niños identifican la cercanía física con cariño. Cuando nos cuentan algo se sienten mal, están inquietos; debemos agacharnos o sentarlos para quedar a la altura, cogerles las manos cuando cuentan algo que les angustia. Les transmite seguridad, interés o respeto.

		No es necesario estar todo el tiempo acurrucando o abrazando, pero sí es importante cuando se dirijan a nosotros con un problema, enfado, una inquietud, una alegría o una idea genial; o bien cuando nosotros tengamos que decirles algo que deben entender.

		

	
		 

		4. Sus sentimientos son tan importantes como los tuyos

		 

		Todos los sentimientos frente a cualquier situación son válidos y buenos, jamás deben ser coartados.

		Hay que transmitirle que, al igual que vosotros, el niño tiene derecho a estar triste, alegre, enfadado, rabioso o feliz, aunque al adulto no le parezca que ese sentimiento es el apropiado. Aunque estemos de duelo por la muerte de la abuelita, el niño tiene derecho a sentirse feliz y expresarlo cantando. Su felicidad no expresa que no sienta la pérdida, sino su capacidad para vivir el «aquí y ahora».

		Es importante enseñarle a nombrar lo que siente. Los niños tardan en saber identificar y poner nombre a sus sentimientos, así que debemos esforzarnos por entenderle y poner nombre a lo que siente, así legitimaremos sus sentimientos. «Lloras porque estás triste, es natural; te sientes enfadado, cansado, de mal humor, frustrado».

		Hay hombres ya mayores que crecieron en una sociedad que no les permitía expresar emociones: «Los hombres no lloran»; «Hay que ser duro»; «Eres un machote, esto no puede dolerte».

		Sus esposas se quejan porque nunca quieren contarles lo que sienten, se bloquean. Es lógico, nadie les enseñó a ponerle nombre a lo que experimentaban emocionalmente y se lo bloqueaban. De mayores ya saben si sienten displacer (estar mal) o placer (estar bien), pero no tienen muchos más matices que la ira y el enfado o estar bien. Con el tiempo, tendremos que enseñar a exteriorizar sus sentimientos de forma algo autocontrolada a las situaciones en que se encuentren, para que no sufran burlas ni ridiculizaciones. Tienen derecho a sentir lo que sienten, pero tendrán que aprender a exteriorizarlo adecuadamente.

		

	
		 

		5. Tenle respeto, es un ser humano

		 

		Hay que tomar en serio al niño. Ya sabemos que algunas de las cosas que ellos desean contarnos o les motivan pueden resultar algo aburridas a los mayores, o sus problemas y preocupaciones ridículas o absurdas al lado de los nuestros. Afortunadamente, sus preocupaciones han de estar adaptadas a sus circunstancias; si son de ciclo vital, el niño está en peligro.

		Aunque sea pequeño y/o tenga poco criterio, el niño es una persona, por eso mismo hay que atenderle para que pueda formarse criterios que le enseñen a opinar adecuadamente, sentir y expresarse adaptativamente a sus entornos sociales. Respetar también es no mentirle, no engañarle, no faltar a las promesas que le hagamos. Los pequeños tienden a creer en la palabra de los adultos, y se les somete a frustraciones y dolor emocional cuando prometemos a la ligera, sin pensar, solo para que ellos obedezcan o para hacerles felices momentáneamente y que se calmen.

		Un principio básico de respeto hacia cualquier persona es confiar en sus habilidades y capacidades. El niño es una persona, así que necesita que confiemos en que él es bueno por naturaleza, que ama a sus padres —a ambos— por encima de todo, que tiene la capacidad de ser feliz y de salir adelante en la vida si sus progenitores se lo permiten.

		Cuando a pesar de nuestro respeto y confianza el niño tiene necesidad de llamar la atención con comportamientos que son inadaptados o conductas que no nos gustan, hay que reflexionar sobre lo que nos está intentando decir con esta actitud. Preguntarse: ¿por qué está sintiendo que no es importante para nosotros?, ¿estamos demasiado obsesionados en unos aspectos suyos y no en otros?, ¿demasiado centrados en otra persona: un hermano, una pareja, un familiar enfermo, un hobby, un trabajo, que en él?, ¿le estamos negando necesidades básicas?

		Estas reflexiones son una muestra de respeto hacia el niño, y el encontrar el desajuste y remediarlo es generar en él confianza, pues somos capaces de leer en sus llamadas de atención y solucionar el problema.

		

	
		 

		6. Los temidos y necesarios límites

		 

		Educar en autoestima es saber poner límites. Los niños consentidos son inadaptados, porque no conocen la frustración, ya que se les protege de ella incluso antes de que ocurra.

		Los límites son una necesidad natural, incluso biológica. Los necesitan para sentirse seguros, protegidos; necesitan aprender los límites entre él y los otros, entre lo que puede hacer y lo que no, entre lo que es correcto hacer en casa y lo que es incorrecto fuera de ella, entre sus deseos y los nuestros, sus deseos y los de los otros, entre su intimidad y la de los demás. Si queremos que sepa protegerse a sí mismo y hacerse respetar como alguien independiente y con criterio, tenemos que enseñarle los límites.

		Los límites son la única herramienta que en la adolescencia le servirá para decir «no» a todo lo nocivo y a ser idiosincrásico, no dejándose llevar por el grupo a situaciones de riesgo o de peligro, tanto físico como psicológico o legal.

		Los métodos para enseñar los límites son fáciles y obvios, pero demasiadas veces, por comodidad, miedo —a que no nos quieran o a que quieran más al otro progenitor o a alguno de los abuelos—, estrés o cansancio nos relajamos y no los aplicamos. Estos métodos son la alabanza cuando está haciendo bien las cosas —la alabanza es el único indicador de que algo está bien hecho o nos gusta, ya que para el niño cualquier alternativa frente a algo es buena y posible— y la regañina acompañada de conductas consecuentes.

		El sistema de comunicación con los niños se basa más en lo que hacemos que en lo que decimos29.

		No debemos utilizar la táctica del sermón sin acción: «Si sigues así, luego te quedarás sin consola o sin tele». Lo que debemos hacer es apagarle la tele o la consola en el momento, o quitarle aquello con lo que está jugando en ese instante. Menos sermones y más actuaciones inmediatas.

		Las consecuencias negativas de cualquier mala conducta deben ser correspondientes al grado de esta, para que el niño pueda de ese modo entender que se trata de una consecuencia de otra.

		

	
		 

		Nuestros mensajes, el espejo donde se mira el niño

		 

		Hal Gregersen dice: «Los alumnos comienzan la escuela con una gran imaginación, curiosidad y creatividad; hasta que descubren que es más importante saber la respuesta correcta que hacer alguna pregunta interesante».

		La autoestima se construye con los mensajes que todas las personas recibimos del exterior. Por ejemplo, cuando el niño cree que es el «malo» de la familia, termina pensando que lo es en verdad y realizará ese papel para los padres y profesores. Y si le hacemos sentir inseguro y torpe, se portará mal para captar la atención de los cuidadores.

		¡Ah!, prohibido etiquetar negativamente al niño en función de su comportamiento. Como ya hemos visto, no es lo mismo el niño y su personalidad que su conducta.

		Cuando le riñamos, hay que evitar comentarios como: «No seas malo»; «Eres un marrano, mira cómo comes»; «Hay que ver lo malo que eres»; «Con este genio nadie va a quererte». Los niños no son buenos ni malos, a unos les cuesta más y a otros menos aprender los códigos de convivencia.

		Las clasificaciones negativas hacen un daño muy profundo. El niño está construyendo la imagen de sí mismo en función del espejo que los adultos le muestran de él. Si los mayores se adjudican el papel o el rol de malo, el niño se verá obligado a actuar en consecuencia. Las etiquetas condicionan involuntaria e inconscientemente la conducta del niño.

		La regla de oro para construir una alta autoestima es la de evitar los juicios de valor sobre la conducta del niño. No es lo que hace, lo importante es preguntarse por qué lo hace y cuáles son los motivos que lo mueven e impulsan a comportarse como lo hace.

		Es importante evitar la improvisación. Debemos saber lo que hacemos (decimos) y por qué lo hacemos (decimos), para que el niño se sienta seguro y suba su autoestima. Jamás deberemos avergonzar (humillar) al niño aplicándole un castigo ejemplar.

		Por último, hay que diferenciar al niño que se porta mal porque no sabe cómo hacerlo bien (no nacemos enseñados, sino que aprendemos por ensayo-error) del que busca llamar la atención.

		

	
		 

		Educación lenta o Slow

		 

		La educación Slow es un movimiento pedagógico surgido en 2002 que propone desacelerar los ritmos educativos para adaptarlos a los ritmos de aprendizaje del alumnado. Este estilo de educación tiene en cuenta los resultados, pero también el proceso, y se enmarca dentro de una forma de entender la vida. En este sentido, los ritmos de aprendizaje pueden tener vinculación con los siguientes factores: edad, madurez psicológica, motivación, preparación previa, dominio cognitivo de estrategias, uso de inteligencias múltiples.

		Joan Domènech Francesc, en su libro Elogio de la educación lenta, describe así la educación Slow: «Se trata de una propuesta para adecuar el tiempo escolar y el tiempo educativo no escolar a estos principios de calidad, de educación para la comprensión. Se opone a una concepción cuantitativa y mercantilista de la educación en la que mucho y rápido son sinónimos de mejor, cuando lo que nos ofrece es superficialidad y aprendizajes efímeros».

		Todos los que somos partidarios de una educación adaptada a la evolución cognitiva y emocional del niño reclamamos perder el miedo a los resultados de los informes y valorar nuevos aspectos que también son indicadores de la calidad educativa, como el desarrollo personal del alumnado. La educación Slow supone una reivindicación necesaria en la que el niño es el centro y no hay una perversión del concepto de escuela. La escuela surge para formar al niño, se plantea como un medio facilitador de un fin. La clave para lograrlo es tomar el control del tiempo en lugar de someterse a él.

		Flexibilidad, diversidad, ritmos, creatividad… Estos son algunos de los términos en los que incide el movimiento de la educación Slow, una tendencia surgida del movimiento homónimo y que tiene en el ámbito educativo uno de sus mayores retos junto con el alimentario.

		Con los últimos hechos acaecidos en España y las nuevas leyes educativas, que nos dirigen a una involución de la comunidad escolar, es un buen momento para reflexionar sobre un modelo que propone huir de estructuras rígidas y eminentemente «resultadistas».

		Los defensores del modelo Slow se rebelan contra la creencia, tan extendida en nuestros días, de que «más rápido es mejor». Y lo hacen en las múltiples facetas de la vida, desde la alimentación hasta la vida urbana, pasando por el arte, las finanzas, la moda, la tecnología y la educación, entre muchas otras.

		Pero recordemos que la lentitud no se contempla como algo literal, sino que reivindica algo tan sencillo como respetar los ritmos de cada uno y los de los demás. En el ámbito educativo, el pedagogo Gianfranco Zavalloni lo denomina metafóricamente «pedagogía del caracol»30, y propone ajustar la velocidad del aprendizaje «al momento y a la persona».

		Además, otros puntos relevantes son la experiencia directa como fuente de conocimiento, el fomento de la diversidad de las culturas, los saberes, las competencias y los puntos de vista, la participación y el diálogo, el reconocimiento de las necesidades y el estímulo del interés y la motivación de cada persona, el desarrollo de la curiosidad y el sentido crítico.

		Actualmente existen dos modelos escolares que ponen en práctica los fundamentos de la educación Slow. Se trata de las escuelas Waldorf y Montessori, que implantan la pedagogía antes descrita e inciden en la importancia de los procesos por encima de los resultados. Y cada vez son más las escuelas que se plantean aplicar algunas de las pautas de la educación lenta.

		 

		El tiempo no puede colonizar nuestras vidas y las de la escuela, sino que hay que devolverlo a los niños y niñas y al profesorado para que pueda ser un tiempo vivido plenamente y, por tanto, plenamente educativo.

		Joan Domènech Francesc

		

	
		 

		Cómo trabajar la educación Slow

		 

		Quizás la principal dificultad a la que deben hacer frente los padres que abogan por la educación lenta es el sistema educativo y sus herramientas para cuantificar la educación. Actualmente, los resultados académicos y los instrumentos que los miden (notas, exámenes, deberes…) son fundamentales para determinar el éxito o fracaso de la misma. Así pues, ¿cómo se enmarca la educación Slow en este contexto?

		En determinados aspectos del currículo actual, ya existen algunas de las ideas que esta tendencia intenta desarrollar. Cuando se habla de currículo competencial, de flexibilidad y de autonomía, ya hacen referencia a formas de entender la enseñanza que nos pueden acercar a la idea de educación Slow. Aprovechando los resquicios de flexibilidad que permite el currículum, los expertos señalan algunas propuestas educativas que permiten acercarse a ella:

		 

		■ Analizar el ritmo de aprendizaje del alumnado. ¿Todo el mundo tiene tiempo para terminar las tareas? ¿Por qué no se terminan las actividades? ¿Se pueden plantear de otra forma?

		■ Lograr una educación integral no solo centrada en la adquisición de conocimientos, sino en la adquisición de habilidades, herramientas y valores que ayuden al niño a manejarse de manera autónoma y a crecer como persona.

		■ Fomentar el aprendizaje colaborativo: el alumnado trabaja en grupo interactuando, ayudándose y favoreciendo la comunicación.

		■ Trabajar la creatividad y el descubrimiento: el proceso debería ser tan importante como el resultado.

		■ Argumentar, reflexionar, escuchar, debatir: son aspectos fundamentales para adquirir conocimientos. Resulta muy útil buscar actividades que permitan trabajar estos aspectos.

		■ No penalizar el error: Joan Domènech considera positivo organizar actividades que permitan al alumnado asumir el error como parte del proceso de aprendizaje.

		■ Replantear rutinas innecesarias; la escuela dedica mucho tiempo a aprender hábitos de comportamiento y control. Es recomendable dejar solo aquellas tareas imprescindibles y eliminar las más repetitivas y mecánicas.

		■ Crear mecanismos de participación del alumnado en la priorización de las tareas a realizar. La implicación es clave para ganar motivación. Lograr verdaderos aprendizajes, vivenciales, significativos y basados en el constructivismo.

		■ Ofrecer actividades que potencien la curiosidad y favorezcan la participación activa de los niños, haciéndoles partícipes de su propio proceso de aprendizaje.

		■ Evaluar de forma diversa: buscar alternativas a la cuantificación de resultados, facilitando la evaluación del proceso. Respetar los tiempos de cada alumno para que todos puedan llegar al aprendizaje.

		■ Trabajar la concentración del alumnado: realizar actividades únicas (lectura, resolución de un problema, expresión…) para facilitar que el alumnado focalice su atención.

		■ Fomentar las experiencias creativas como medio para experimentar, dejar volar su imaginación, favorecer la creatividad y exteriorizar emociones.

		■ Educar en el tiempo, logrando trabajar la paciencia y el silencio. Apreciar el valor del tiempo.

		■ Fomentar el tiempo no estructurado como medio para descubrir sus intereses. Relajarse, crear, decidir por sí mismos lo que quieren hacer.

		■ Crear un ambiente relajado y propicio para asentar los conocimientos adquiridos. Por lo tanto, aprender a autorregularse y a relajarse.

		■ Crear huertos escolares. Esta propuesta concreta es muy efectiva para ralentizar el ritmo, ya que el ritmo del crecimiento de frutas y verduras es lento.

		 

		Algunos centros educativos ya aplican estos principios, incluso sin enmarcarlos en esta nueva corriente pedagógica. Lo importante es encontrar el equilibrio e introducir aquellos aspectos que pueden resultar más interesantes para el desarrollo integral del alumnado.

		Por último, cabe destacar que los principios de la educación lenta deben empezar por aplicarse en casa. La educación lenta empieza en casa. Los padres pueden dar forma al uso de su tiempo, mostrarles el valor del silencio y de la reflexión, enseñarles el arte de la paciencia.

		

	
		 

		Recapitulemos

		 

		Para adoptar este tipo de educación solo hace falta realizar una serie de ajustes en la vida diaria con los hijos. Sobre todo, aprovechad el tiempo que paséis con vuestros hijos para demostrarles cariño.

		Estos serían algunos consejos:

		 

		■ Darle muchos mimos. No escatiméis tiempo en hacer mimos y carantoñas a vuestro bebé y también a los más mayorcitos. Con él bebé, favoreced el contacto ocular, así poco a poco empezará a descifrar qué significan las expresiones faciales, una herramienta útil en la edad adulta.

		■ Pasar tiempo de calidad con él. Convierte la hora del baño y del cuento de antes de dormir en un momento especial para vosotros.

		■ Ofrecerle responsabilidades. Hay que dar responsabilidades desde pequeño. Deben ser concretas y adaptadas a su desarrollo y es bueno que las adopte como costumbres.

		■ Enseñarle la motivación correcta. Elogiad sus logros, pero a la vez enseñadle que no pasa nada por cometer errores, que es bueno equivocarse porque aún se aprende más; lo importante es intentar hacerlo bien.

		■ Prestarle suficiente atención. Escuchadle, tratad de poneros a su nivel y contestad a sus preguntas. De este modo le ayudarás a descubrirse a sí mismo. Al mismo tiempo, dejadle ratos para que pueda jugar solo, incluso dejad que se aburra. Si lo hacéis, pronto encontrará algo con lo que entretenerse, eso es una señal de que su desarrollo es el correcto.

		■ Diversión sin reglas. Si tenéis jornadas laborales muy largas y eso obliga a que el niño se quede en la guardería o en el colegio fuera del horario lectivo, optad por las actividades extraescolares no estructuradas.

		■ Menos televisión. Aunque utilizada con moderación puede ser un buen vehículo educativo, la televisión en exceso se convierte en una sustituta de las experiencias reales: el niño las adopta como normales sin haberlas vivido.

		■ Nada de comparaciones. No le comparéis con otros niñod, decidle que os gusta como es y en qué puede mejorar. Y en el parque, dejad de ser padres Alfa, competitivos, que necesitan contar que sus hijos tocan el violín con 3 años y hablar tres lenguas; eso os creará ansiedad y estrés, al igual que a él.

		■ Sed el mejor ejemplo. Como hemos explicado, los niños aprenden por imitación, así que predicad con el ejemplo. Si os ve todo el día agobiados y corriendo de un lado a otro como el «Conejo Blanco», él hará lo mismo.

		 

		Tener hijos no lo convierte a uno en padre, del mismo modo en que tener un piano no lo vuelve pianista.

		Michael Levine

		 

		Ejercicio: Relajación para niños

		Enseña a tu hijo a relajarse y a concentrarse. Este pequeño ejercicio es útil con cualquier niño, pero la edad es importante; tienes que asegurarte de que te puede entender. Con un niño de 4 años podemos realizar la primera parte del ejercicio, la respiración, y con los más mayorcitos el ejercicio completo. Puedes utilizarlo cuando necesites romper situaciones que ves que evolucionan hacia una crisis o bien si ves al niño preocupado o angustiado.

		 

		Respiración:

		Sentarse en una posición cómoda, sobre un cojín en el suelo, en una silla o encima de la cama. La espalda ha de estar recta (derecha) y los brazos cómodos, relajados. Hasta que se domine la postura, la espalda puede apoyarse en la pared o en el respaldo de la silla. Observar la respiración. Pídele al niño que ponga las manos con suavidad sobre su estómago cuando llevéis unos instantes observando la respiración.

		Pídele que tome aire dejando que el pecho y el estómago se hinchen. Dile al niño que intente sentir la barriga (abdomen) llena (dilatada) de aire. Solo entonces tiene que expulsar el aire muy despacio, hasta que todo salga de su cuerpo. Repetid esta parte unas diez veces y deja que el niño respire con normalidad unos minutos, centrando su atención en el ritmo natural de su respiración. Al finalizar dile algo así como: «Qué bien te sientes, estás más tranquilo». O: «Qué bien me siento cuando practicamos este ejercicio, ¿y tú?». Puede que le cueste conectar la respiración con el abdomen al empezar si ya es mayorcito, pero con paciencia lo conseguirá.

		 

		Concentración/meditación:

		Es el segundo paso, cuando hemos realizado las diez respiraciones le indicamos que siga respirando de forma pausada y natural, señala un punto o la llama de una vela frente a él (si utilizas una vela asegúrate de que no puede ser peligroso). Mientras se concentra en la luz, insinúale que es posible que note que los párpados se vuelven pesados y que podrá cerrarlos sin forzarlos cuando sienta que lo desea. Cuando lo notes concentrado en el punto y veas que van cerrándose sus ojos, léele el siguiente guion con voz suave, tranquila y audible. No seas monótono y haz pausas con regularidad, de manera que lo que estás diciendo sea asimilado por el niño.

		«Coloca tu mano con suavidad en el corazón y escucha sus latidos. Siente su ritmo. Nota cómo suena, parece un tambor. Pon toda tu atención en el corazón. Si te vienen pensamientos, deja que sencillamente floten como si fueran pétalos de flor sobre un río, y vuelve a concentrarte en tu corazón.

		»Ahora, notando tu corazón, piensa en algo o alguien a quien quieras [puedes mencionarle su juguete favorito o a su perrito, su lugar favorito, su mejor amigo, la abuela, algo o alguien que sabes que es especial para él], tal vez la sensación de un abrazo con esa persona u objeto [papá, mamá, uno de los abuelos, un peluche que sepas que al niño le da paz y tranquilidad]. Siente cómo reacciona tu corazón ante este pensamiento…

		»¿Cómo hace que te sientas? [feliz, alegre, tranquilo, blandito…] ¿Sientes la zona del corazón diferente? ¿Mejor, tal vez?

		»Mantén este sentimiento de amor y bienestar que te causa pensar en esa persona u objeto que amas, en tu corazón durante un momento. Disfruta de lo bien que te hace sentir.

		»Sonríe».

		Guarda unos minutos de silencio, o el tiempo que tu hijo sea capaz de mantener la concentración. Si lo deseas, puedes poner música de relajación, comenzando muy suavemente y subiendo el volumen de manera gradual, pero no lo hagas si se distrae.

		 

		

		 

		
			29 Para saber más sobre todos estos puntos, recomendamos el libro de Helen Flix Padres conscientes, niños felices, publicado en esta misma editorial [Nota del Editor].
		

		
			30 En su libro La pedagogía del caracol: por una escuela lenta y no violenta.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 10. Slow sex o sexo consciente

		 

		Cuando tenemos que hablar de sexo, siempre hemos de tener en cuenta que si bien es un tema del que todos hablamos y hacemos sobre todo humor, en realidad no hablamos de sexo con libertad, unas veces por pudor, otras por complejos y otras por tabú.

		Según la familia, la generación, la sociedad o la religión en la que hemos crecido, tendremos nuestras opiniones subjetivas sobre la sexualidad, que muchas veces nos son difíciles de compartir por vergüenza, por timidez o por creencias de roles como «las mujeres no disfrutan con el sexo», «si le digo lo que me gusta me verá rara», «tengo que aguantar mucho rato o me verá un flojo y me dejará», «me molesta hablar de ellas como objetos pero si no lo hago me consideraran un marica», «ellos son infieles por naturaleza, no te puedes fiar o te romperán el corazón»… Todas estas creencias configuran nuestros sesgos de confirmación y hacen que nuestra vivencia del sexo se vea muy mediada y a veces incluso inhibida.

		Ya sé que habrá algunas lectoras que no se verán identificadas, porque creen que no tienen tabús, pero habría que profundizar incluso en ciertas «actitudes abiertas», porque esconden limitaciones, como cuando una mujer se muestra muy abierta sexualmente porque le gusta hacer sexo oral a su pareja o a sus amantes ocasionales, pero cuando le pregunto por cómo se siente cuando se lo hacen a ella, confiesa sentirse incómoda y que prefiere hacerlo a que se lo hagan porque lo «suyo» puede oler fuerte.

		Y algunos lectores que estarán convencidos de no tener problema alguno porque los «aquí te pillo aquí te mato» con sus múltiples amantes les funcionan y nunca pegan un gatillazo, pero si les pregunto por intimidad, complicidad, ternura, sensualidad, sudarán o harán un chiste gracioso para salir del apuro.

		Sobre sexualidad encontramos muchas cosas escritas, videos, pornografía, además de una gran variedad de ofertas comerciales que nos invitan a tener un sexo más placentero si usamos tal o cual producto o juguetito. Pero en realidad nuestra subjetividad sobre el tema se ha introducido en nuestro subconsciente a través de la realidad familiar que hemos vivido y de la sociedad y época histórica (cohorte) en la que hemos crecido.

		El sexo es una de las áreas importantes de la salud física y mental humana, así como una necesidad biológica, con el mismo peso en nuestra salud que tiene comer, beber agua, orinar y excretar las heces; si inhibimos el ir al baño para evacuar el intestino (encopresis), terminamos haciendo desaparecer la sensación y el resultado es el estreñimiento crónico junto con expulsión de las mismas en lugares inadecuados, una alteración que suele aparecer en la infancia. O la anorexia nerviosa, tan temida por los padres, que es una lucha por controlar y vencer las sensaciones de hambre y de deseo por la comida, que en el 2% de la población que padece dicha disfunción causa la muerte. A la larga, la represión de la líbido de forma inconsciente también terminará causándonos enfermedad, al igual que la falta de control en el impulso sexual.

		En todas la funciones biológicas, el punto medio es el equilibrio. Lo difícil es encontrar ese punto medio en una función natural que, o bien hemos demonizado o sublimado dando por sentado que un ser humano bueno y sano debe ignorar su sexualidad y dominar totalmente sus «bajos impulsos», o convertido en el centro de todo, utilizándolo para vender cualquier tipo de producto, desde coches a bombones o perfumes. En la actualidad, incluso estamos erotizando a las niñas de 10 años, convirtiéndolas en auténticas «lolitas»31 para vender ropa igual para mamá e hija.

		Parece que el mundo está saturado de sexo. Está presente en películas, series y medios de comunicación, arte, publicidad. Si escuchamos conversaciones, da la sensación de que se practica sexo a todas horas y en cualquier lugar, pero es una realidad falsa. Vamos con un poco de estadísticas para saber cómo está la cosa en general, al menos en España.

		

	
		 

		Sexo en estadísticas

		 

		El 42,2% de la población mayor de edad se ha acostado con alguien al menos una vez a la semana en el último año, mientras que el 10,6% no ha gozado de relaciones en el mismo período y un 1% no las ha practicado nunca en su vida. En este último caso, la abstinencia obligada o autoimpuesta es el doble en las mujeres (14%) que en los hombres (7%). Estas son algunas de las conclusiones del estudio demoscópico «Ulises».32

		Los casados o los que conviven con su pareja practican más sexo que los solteros, al menos una vez por semana (48,4% frente al 33,8%). En contra de lo que podría creerse, el sexo esporádico no es lo más valorado. Los casados o quienes viven en pareja presentan niveles de satisfacción más altos (6,78) que los solteros (5,94). Quienes han tenido en el último año una pareja estable conceden a su vida sexual una nota más alta que los que lo que lo han hecho con parejas esporádicas u ocasionales (7,16 frente a 5,64).

		Tener hijos en casa tampoco influye negativamente en la cantidad de las relaciones: la mitad de las personas que conviven con su pareja e hijos tienen sexo al menos una vez por semana (50,0%), un porcentaje similar a aquellas que conviven con su pareja, pero sin hijos (47,8%).

		¡Mejor con amor! Los participantes en este sondeo están de acuerdo de forma mayoritaria en que las relaciones sexuales mejoran cuando hay vínculos de afecto y/o amor (74,7%). Hombres y mujeres tienen una valoración muy similar a este respecto. Quizá por ello el hecho de buscar afecto y amor es uno de los principales motivos para acostarse con alguien (40,0%), casi al mismo nivel que la búsqueda o la voluntad de proporcionar placer (40,6%). Un mayoritario 36,6% cree que las relaciones son más satisfactorias cuanto más tiempo se lleva con la otra persona, frente a un 20,1% que opina que empeora.

		Con esto vemos que, aunque el sexo rápido hunda sus raíces en el instinto de reproducción de la especie y biológicamente un acoplamiento rápido era más seguro para la supervivencia, pues los depredadores tenían menos posibilidades de atacarnos cuanto menos tiempo durase este, la cultura añadió con los siglos sus enseñanzas. Algunas religiones lo supeditaban a la procreación y veían pecado en el goce y el disfrute e incluso mutilaban el placer femenino. El romanticismo fue abriendo la puerta al amor caballeroso y al cortejo, pero en relación al sexo la cosa no mejoraba. Aunque las películas nos lo hayan vendido muy vistoso, la mujer era un trozo de carne que se usaba para el placer del caballero o para la procreación, y así tener mano de obra barata en las clases humildes o la continuación de la estirpe en la nobleza.

		

	
		 

		Prisas por llegar

		 

		En la actualidad, sin tanto peso de las normas religiosas en Occidente, seguimos viviendo sexo apresurado, debido a las largas horas de trabajo y a la necesidad de nuestro tiempo fuera de la relación haciendo cosas que nos logren dar bienestar o que están de moda.

		Es el hecho de que valoremos más el llegar a la meta que disfrutar del viaje como filosofía moderna de vida; la idea de que la eficiencia se mide por la velocidad con la que una persona completa eficazmente un evento y un evento sexual eficaz es solo aquel que consigue un orgasmo. Muchas veces, esa tensión de tener que conseguir el orgasmo rápidamente para que sea más eficaz provoca que aparezca en el hombre el temido gatillazo (eyaculación precoz o falta de erección) o que la mujer no pueda llegar al clímax y sentir su orgasmo (anorgasmia).

		La pornografía lleva a sus últimas consecuencias la obsesión occidental por cerrar el trato, reduciendo el sexo a un frenético movimiento de bombeo coronado por la indispensable «corrida».

		Arvind y Shanta Kale

		 

		Aunque la respuesta sexual es instintiva, está condicionada por nuestra mente. Y en estas épocas de profundo estrés produce cierta incomodidad e incertidumbre tener la sensación de que nuestras hormonas —y con ello la líbido— han dejado de existir. Nuestra cabeza está tan preocupada que no acierta a poder pensar en nada más que en problemas, ni siquiera somos capaces de concentrarnos en el sexo, que nos liberaría incluso del estrés, pues terminamos viéndolo como un esfuerzo más, un trabajo en lugar de un placer. Tengo un paciente que anota en su agenda el día que «toca cumplir».

		 

		El mayor enemigo del sexo es el estrés y la necesidad de que este termine en un orgasmo.

		 

		El estrés es enemigo mortal de la sexualidad, ya que además de la imposibilidad de que podamos concentrarnos en cosas placenteras, ocasiona un descenso en los niveles de andrógenos y estrógenos, provocando disfunciones sexuales como impotencia o anorgasmia. Es decir, cuerpo y mente se confabulan para que la vida sexual se vaya al traste. La líbido desaparece como por arte de magia debido al aumento y mantenimiento del cortisol en el tiempo. Entonces, la ansiedad y la angustia lo llenan todo.

		Esto parece una incongruencia porque practicar sexo es precisamente un liberador de estrés, así que se podría pensar que no hay mejor medicina para el estrés que tener una vida sexual plena. Pero si antes no logramos hacer bajar las hormonas que producen y sostienen el estrés, la falta de deseo, el cansancio y la desmotivación que aparecen como respuesta al mismo nos bloquean ese mecanismo de liberación.

		¿Cómo solucionamos entonces esta paradoja? Logrando la relajación necesaria para mantener relaciones sexuales, que a su vez lograrán que nos relajemos aún más.

		El mindfulness, con sus estrategias de respiración, escucha activa, atención a los sentidos en el momento presente, no juzgar la experiencia así como no juzgarse a uno mismo ni al otro, puede ayudarnos a recuperar la confianza, la líbido, salir del estrés y las prisas.

		Para practicarlo no hacen falta inciensos ni preparación del lugar, «solo estar atentos al momento presente». Estar por lo que estoy haciendo, sintiendo, recibiendo.

		 

		Ejercicio: Los sentidos

		Sentado, concéntrate con suavidad en uno de los cinco sentidos: el oído, la vista, el olfato, el tacto o el gusto. Este ejercicio focalizado hacia la sexualidad es muy importante porque nos enseña qué sentidos son más erógenos para nosotros. Aunque el ejercicio basado específicamente en el gusto lo dejaremos para el apartado de la alimentación, en la sexualidad intervienen más los otros cuatro, excepto que padezcáis alguna parafilia33.

		Concéntrate en los sonidos de fondo con los ojos cerrados o centrado en un objeto en particular de la habitación en la que estás. Y más adelante observa si sientes un aumento del placer al realizar tú sonidos de placer durante las caricias y el acto sexual; intercambia con tu pareja y observa lo que sientes al escuchar los gemidos o sonidos del otro. Es un ejercicio para realizar ambos. Podemos probar con música que nos produzca estímulos amatorios, que nos eroticen.

		Si te distraen pensamientos o los otros sentidos, lleva de nuevo tu atención al objeto o a los sonidos en que te estás concentrando y continúa como antes.

		El olfato también es erógeno, así que utilizad aceites esenciales de rosa, ylang-ylang, vetiver, lavanda, vainilla, salvia o jazmín, e incluso realizad masajes, así ampliamos la experiencia sensorial también al tacto.

		Para el masaje se concentrará uno en las sensaciones que le mueve sentir la piel del otro, qué zonas nos producen estímulo al tocar y acariciar al otro, mientras nuestro compañero-compañera tendrá la actitud pasiva de sentir y descubrir las zonas eróticas o que le estimulan más.

		Podemos descubrir que tal vez nos estimule más de lo que podíamos imaginar el tocar y acariciar al otro, incluso que el hecho de ser únicamente sujeto pasivo en el juego.

		Escribe: «¿Te has podido concentrar con facilidad?». «¿Te has distraído rápidamente o ha transcurrido un largo tiempo sin desconcentrarte?».

		

	
		 

		El no esfuerzo y la aceptación en la sexualidad

		 

		Ya hemos visto que el no esfuerzo es uno de los fundamentos del mindfulness y en el sexo es uno de los aspectos más importantes para aprender a gozar.

		Recordemos: mindfulness es estar en el momento presente, aquí, ahora, sin esforzarse por ir a otro lugar, no irse del ahora en pensamiento o acción.

		Esperar resultados, tener expectativas no realistas, intentar controlar es lo que hace que estemos en un estado de esfuerzo.Si cuando estamos haciendo una tarea, simplemente la hacemos sin irnos a nuestra idea de cómo deben ser los resultados, pasaremos del esfuerzo al gozo.

		El no esfuerzo es no esforzarse más de lo que se requiere en este preciso momento. En la sexualidad, el no esfuerzo será centrarse en los sentidos e ir descubriendo qué nos excita, qué nos resulta indiferente o qué nos produce aversión.

		Por su parte, aceptar no quiere decir estar de acuerdo o resignarse, es ponerle atención a lo que está sucediendo en este momento, aceptándolo sin ponerle nuestras propias cargas a lo que está ocurriendo. Aceptar hace más serena nuestra vida.

		Cuando huimos de vivir la sexualidad porque creemos que así elegimos no sufrir, cuando escogemos la evitación, lo que hacemos es negar una parte importante de nosotros, y en el futuro se reproducirá una situación igual o parecida. Si aceptamos dejar de temer el placer o el temor a ser controlados a través del sexo, viviremos sin bloqueos y con goce.

		El hecho de aceptar lo que ocurre en el ahora, tal y como venga la experiencia que tenemos que vivir, hace que no haya cosas pendientes de solucionar, dándonos más tranquilidad y serenidad.

		Algunas situaciones dolorosas o traumáticas que nos han ocurrido necesitan su tiempo para poder ser aceptadas. Con la práctica de la amabilidad hacia nosotros, uno de los fundamentos del mindfulness, es más fácil aceptarnos y aceptar las situaciones ansiógenas o negativas y dolorosas.

		Vivir con predisposición a la aceptación se ha de trabajar, no es algo que surja instintivamente. Es una atención a nuestros pensamientos y emociones, un darse cuenta de cómo son y decidir qué hago con ellos, es vivir en un estado de consciencia y atención que nos lleva a saber responder en lugar de reaccionar, que nos enseña a vivir nuestra sexualidad, sea la que sea, sin rechazar ninguna tendencia o elección personal.

		La práctica del mindfulness ayuda mucho a volvernos conscientes, ya que en ella realizamos la observación de nuestros pensamientos sin aferrarnos a ellos.

		

	
		 

		Mindfulness y terapia sexual

		 

		Dejar ir implica aceptar el cambio y adaptarse a la nueva realidad. Si nos reafirmamos en nuestros pensamientos, en nuestras opiniones, una y otra vez, nos sentiremos apegados.

		Dejar ir tiene que ver con el desapego de los resultados, dejar de identificarnos con lo que queremos, con lo que tenemos. Soltar aquello a lo que nos aferramos, en las dos vertientes, agradable y desagradable. Esta idea es importantísima en las adicciones o en la aversión al sexo por experiencias anteriores negativas, como pueden ser problemas de erección o de eyaculación precoz, o de anorgasmia.

		Si actuamos rechazando los pensamientos o las sensaciones desagradables, volverán una y otra vez. Al ampliar la conciencia y vivir las situaciones, las oportunidades tal y como son, estaremos más cercanos al quiero/puedo (ser) y menos en el debo.

		

	
		 

		Ejercicios básicos en la terapia sexual

		 

		En terapia sexual, los ejercicios van dirigidos a poner atención en el «aquí y ahora» y a entrenar la atención plena en situaciones íntimas.

		■ Los cinco sentidos. Poner atención plena a actividades cotidianas como cepillarse los dientes, peinarse o comer. Centrarse en los cinco sentidos: vista, oído, olfato, gusto y tacto. Seguir el ejercicio citado al principio del capítulo.

		■ Limitaciones sensoriales (en pareja). Estimularse mutuamente reduciendo la capacidad perceptiva y sensorial. Por ejemplo, vendarse los ojos, colocarse guantes, tapones en los oídos, para descubrir qué sentidos son los más erógenos en nosotros.

		■ Focalización sensorial (en pareja). Poner atención a las sensaciones que están percibiendo los sentidos en un momento de intimidad, previamente establecido por la pareja. Y desarrollar dos roles que la pareja ha de intercambiar: el activo, estimular a través de caricias y besos en el cuerpo de la pareja (podemos utilizar por ejemplo cubitos de hielo para acariciar), y el pasivo, poner atención a las sensaciones que está percibiendo, lo que ayudará a dejar de controlar y permitirá aprender a sentir placer, disfrutar del momento.

		 

		Ejercicio: Presencia la respiración

		Siéntate en una silla, en el suelo o apoyado en una pared o respaldo para sostener la columna. Si temes coger frío, envuélvete en un chal o una manta.

		Focaliza tu mente en las sensaciones de las partes de tu cuerpo que están en contacto con el suelo o la silla. Explora las sensaciones; simplemente «siente», «nota», el cuerpo y deja que respire por sí mismo, sin forzar nada.

		Dirige tu atención al pecho y al vientre, observa cómo se elevan suavemente en la inspiración y bajan con la espiración. Observa cada respiración de principio a fin. Es posible que notes las pausas entre expiración e inspiración, o que tengas la sensación de que cada respiración tiene vida propia.

		Si te cuesta hacer el ejercicio y tienes la sensación de sufrir, o cada intento por respirar se convierte en un caos, imagínate el movimiento de las olas del mar o durante unos instantes observa dichas imágenes en una pantalla de ordenador o en el móvil, luego cierra los ojos y verás cómo asimilas pronto el ejercicio.

		Seguro que tu mente, cuando haya pasado un tiempo, se pondrá a divagar, pensando, soñando, haciendo la lista de la compra, y perderás el contacto con la respiración. Está bien, simplemente observa y luego redirige la atención al vientre y a la sensación de respirar.

		 

		Ejercicio: Primeros auxilios para sentimientos desagradables

		Existen momentos en los que hay algo que realmente te molesta, algo que puede darte mucho malestar, dolor, enojo, nervios o alguna otra cosa, y entonces puede ayudarte el sentarte con tranquilidad unos momentos para tomar aliento.

		Respirar ayuda siempre, así que quiero pedirte que por un momento dejes todo lo que estás haciendo y prestes atención a lo que ahora mismo estás sintiendo. Sea como sea que te sientas, intenta no huir de ello, no intentes mejorarlo o pensar que es una tontería sentirte así, intenta llegar a esa sensación con tu atención más delicada; esa atención que también podría darte tu mejor amigo.

		A veces ayuda poner palabras a esa sensación: me siento muy triste, o siento miedo, o inseguridad o enfado. A veces estás simplemente mal y no sabes cómo decirlo, así que siente cómo te encuentras ahora. Seguro que hay algún lugar en tu cuerpo donde sientas molestia, en el que hay enojo o pena, en el que puedes sentirlo. Intenta ir ahí con tu atención más delicada, como harías con tu mejor amigo. Y cuando sepas cómo te sientes ahora, lleva tu atención a tu respiración. Y si estás enfadado o triste o de alguna manera te sientes mal, muchas veces también se nota en tu respiración.

		¿Qué notas en este momento? Quizás adviertas que estás pensando todo el tiempo en lo mismo y que te distraes con pensamientos o sonidos, y entonces puedes hacer que tu atención regrese de nuevo a tu respiración, tal como es en este momento. Así exactamente, sin cambiar nada, con tu atención más delicada, observa de cerca tu respiración. Y ahora trasladas la atención de tu respiración a tu cuerpo. Simplemente siente qué hay en tu cuerpo sin querer escapar de nada o creer que es una tontería. Solo sentir lo que sientes. Solo sentir. Quizás te sientas mal y notes puntos de tensión en tu cuerpo: en tus hombros o cuello; en tu vientre o tu estómago. Simplemente siente. No tienes que preocuparte por ello, siempre acaba pasando. Quizás estás cansado de todo o no sabes exactamente. En todo caso no tienes que tener miedo a esas sensaciones. Todo el mundo tiene sensaciones, buenas o difíciles. Miedos o tristezas. Yo también.

		Es importante saber que no necesitas ocultar tus sentimientos. Puedes dejarlos entrar, abrir la puerta de par en par. Los sentimientos están ahí. Tanto los difíciles como los buenos. Tranquilo y curioso, observas todos estos sentimientos distintos que anidan en tu cuerpo. Tú y tu cuerpo sois fuertes y robustos. Puedes con mucho. Eres robusto y flexible como un árbol joven. Vulnerable y fuerte. No te derrumbas fácilmente. Ten confianza. Las sensaciones molestas también pasan. Quizás ahora ya te sientes diferente. Siente. Y después de un suspiro muy profundo, continúas con lo que estabas haciendo. Lleno de confianza.

		(El ejercicio está redactado para que lo grabéis y lo podáis practicar hasta interiorizarlo).

		 

		Ejercicio: La fábrica de las preocupaciones

		¿Piensas también a veces en cosas que te preocupan? ¿Sin dejar de pensar en ello? Los pensamientos pueden ser bastante pesados, se meten en todo y creen que todo lo saben.

		Con este ejercicio vas a aprender a salir de tu cabeza para ir a tu cuerpo. Y llevar tu atención a un lugar al que no llegan los pensamientos. Túmbate o siéntate cómodamente. Cierra los ojos o entórnalos. Piensa por un momento en el día de hoy, en todo lo que te ha sucedido. Quizás te das cuenta de que tus pensamientos funcionan a toda velocidad. Quizás hay algo que te preocupa o piensas que tienes toda la razón del mundo, o quizás tengas otros pensamientos. Quizás sean tristes, o tienes ideas interesantes sobre cosas que te gustaría hacer. Presta por un momento atención a todos estos pensamientos. Quizás puedas verlos ahora desde una cierta distancia. Con curiosidad, observas todos estos distintos pensamientos. ¿En qué piensas ahora mismo?

		Si estás completamente tranquilo, puedes escuchar todo ese flujo de pensamientos como si tuvieras un cuentacuentos en tu cabeza. Vienen por sí mismos, permanecen por un instante y siguen su curso. Igual que hojitas en las aguas de un río, hasta que ya no se ven, hasta que llegan otros pensamientos. Quizás puedes escuchar a qué se refieren, quizás no. ¿Se trata de algo de hoy? ¿O algo de ayer? ¿O se trata de algún recuerdo? ¿O algo que no debes olvidar? ¿Recuerdas una y otra vez lo que salió mal en tu contacto sexual? ¿En el miedo a que te dejen por no ser el amante que desearías ser?

		No siempre tienes que hacer lo que tus pensamientos te dicen, los pensamientos son solo pensamientos y no lo saben todo. Si te cansas de tener tu cabeza llena de tantos pensamientos, puedes hacer que tu atención cuelgue de un hilo como una arañita y dejar que baje de tu cabeza a tu vientre. Y cuando ha llegado a tu vientre puedes poner tus manos ahí. Y sentir tus manos apoyadas en tu vientre, allí, muy lejos de tu cabeza.

		Sientes el vaivén de tu respiración. Tu vientre sube un poco, baja un poco. Siente el suave vaivén de tu vientre, de tu respiración. No necesitas hacer nada. En tu vientre no hay pensamientos, hay respiración y silencio. Sigue con tu atención en tu vientre, sube un poco, baja un poco. Siéntelo. El movimiento de la respiración sucede por sí mismo. En el interior de tu vientre hay calma, ahí no llegan las preocupaciones. En el interior de tu vientre hay paz, ahí no llegan las peleas. En el interior de tu vientre está la atención y respiración. Calma profunda.

		(El ejercicio está redactado para que lo grabéis y lo podáis practicar hasta interiorizarlo).

		 

		Sobre todo, la premisa durante estos ejercicios es huir del coito como búsqueda del orgasmo.

		Otro ejercicio que resulta interesante y es útil en cualquier situación, tanto terapéutica como de aprendizaje Slow o para animar y evitar el aburrimiento, es la escritura: escribir relatos cortos eróticos para compartir con la pareja.

		Y para estimular la idea, he pensado en escribir uno como ejemplo, así que espero que puedan surgir muchas historias más y que sean disfrutadas.

		 

		* * *

		

	
		 

		Cita a las nueve

		 

		Emma entró al metro mirando entre nerviosa y excitada el reloj. Sabía que él la estaría esperando, como ya era habitual, a las nueve en punto. Hoy se había retrasado, pero era un día especial, hacía seis meses que su relación había empezado. Por eso se detuvo al salir del trabajo en el sex shop que había en la esquina antes de llegar al metro.

		Hoy celebrarían esa fecha especial al gusto de él, estaba muy excitada por la mezcla de ilusión y vergüenza que había pasado en la tienda, pero lo que más le estimulaba era pensar en la reacción de él cuando la viera con esa ropa interior y lo otro… Se sofocó solo con sus pensamientos. No paraba de mirar el reloj, faltaban diez minutos para las nueve y aún quedaba una estación para llegar. ¡Por fin! El metro llegó a la estación de Urgell.

		Salió deprisa del metro, notaba la ropa interior nueva ligeramente incómoda, subió el trozo de calle que separaba el metro de su portal. Entró en la portería tan metida en sus pensamientos que no saludó ni siquiera a la vecina del tercero que salía con los perros. Pulsó el botón del ático, la ascensión se le hizo interminable.

		Las nueve y un minuto. Abrió la puerta de casa, se dirigió a la cocina y dejó todas las bolsas que llevaba. Se quitó la americana del traje chaqueta y la colgó en la silla de la cocina. Desenvolvió con creciente excitación «aquello» especial que había comprado y se dirigió con seguridad y aplomo al comedor. Abrió las cortinas del enorme ventanal de par en par, le dio a todos los interruptores de la luz.

		El salón quedó totalmente iluminado. Conectó el equipo de música y comenzaron a sonar notas de la película Nueve semanas y media. A su erótico compás, contoneando sus caderas, quedó en el centro de la sala frente al enorme ventanal totalmente descubierto. Muy lentamente, sintiendo cómo la música conmovía todo su cuerpo, fue descorriendo la cremallera de su falda de tubo, se giró de espaldas al ventanal y la dejó caer a sus pies; con la punta del zapato de tacón echó lejos la prenda. Siguió moviendo muy suavemente sus caderas de espaldas al ventanal, colocando sus manos por su trasero, por encima de su tanga de charol azul. Con gestos sensuales, fue girándose mientras sus manos iban desabrochando botón por botón la blusa de seda.

		Su lengua humedecía sus labios en gesto provocativo de placer. Cada vez se sentía más excitada, no tenía ni idea desde qué ventana él la estaría observando, pero sus llamadas le daban la seguridad de que él estaba viéndola y gozando con ella cada día a partir de las nueve de la noche.

		Fuera la blusa, dejó que cayera detrás de ella. Orgullosa, lució el nuevo sujetador de charol azul que se había comprado, con las copas agujereadas en el centro, dejando al descubierto sus puntiagudos pezones inflamados por el deseo. Lentamente los acarició, pellizcó y aplastó contra el cristal del ventanal, besándolo al mismo tiempo como si fuera la cara y el cuerpo de él. Se apartó danzando, y con movimientos nerviosos y rápidos se despojó de los pantis, quedando sobre su cuerpo únicamente el tanga, que solo cubría un pequeño triángulo de su pubis y dejaba al aire todas sus posaderas.

		El teléfono sonó, esperaba ansiosa ese momento, ahora juntos culminarían su amor. Excitada, Emma descolgó el auricular.

		—¡Hola! Escucha, hoy he puesto tu música.

		—Estoy muy excitado, menudo numerito estás montando. Te queda maravilloso tu conjunto.

		—Tengo una sorpresa para ti. Observa bien.

		Y sosteniendo el teléfono inalámbrico, se acercó al máximo al ventanal, mostrándole «eso». Un gemido de placer brotó del otro lado del teléfono. La excitación de él había llegado al máximo al ver el instrumento fálico que ella sostenía en su mano y que ya comenzaba a frotar por su vello púbico. Emma sintió cómo una ola de placer recorría todo su cuerpo. Había acertado, iba a ser una cita inolvidable. Con más seguridad y aplomo al sentirle a él a través del teléfono, siguió aún más perversa con sus juegos, hasta que sus gemidos se unieron a través del teléfono culminando en un incontenido y explosivo orgasmo conjunto.

		Lentamente se retiró del ventanal y se sentó en el sofá, sintiendo aún las convulsiones del placer por todo su cuerpo. Cuando recuperó el aliento, volvió a dirigirse a él a través del teléfono.

		—¡Te quiero, amor! Has gozado.

		Con voz entrecortada, él le respondió:

		—Cada día eres mejor, más especial. Hoy me has vuelto loco de placer. Soñaré contigo. ¡Hasta mañana!

		De pronto se sintió vacía, él no había dicho nada de su aniversario, ni siquiera había preguntado por qué aquel numerito. Ahora se sentía sucia. El timbre del interfono le sacó de sus pensamientos. Buscó algo con que cubrirse y fue a contestar; era un muchacho que traía algo. Sonó el timbre y abrió la puerta. Un enorme ramo de rosas rojas cubría la cara del chico. Nerviosa, recogió las flores. Dentro había una tarjeta. Despidió al repartidor rápidamente y cerró la puerta. Leyó: «Feliz aniversario. ¡Te quiere! Un desconocido».

		Volvió a despojarse del batín y, medio desnuda con las flores en las manos, se acercó a la ventana, se quedó quieta unos instantes y luego fue cerrando las cortinas mientras ella pensaba en su cita de mañana a las nueve. Mientras tanto, en el equipo de música seguía escuchándose la banda sonora de Nueve semanas y media.

		 

		* * *

		 

		En general, debemos tener en cuenta que no siempre tendremos que ceñir nuestro acto sexual a un acto Slow, puede que en algunas circunstancias o momentos nos pueda apetecer un sexo arrebatado, más fogoso y rápido. Lo que realmente importa es aprender a vivir respetando ritmos más naturales, que nos hagan circular por la vida de una forma más sana, sin tanto estrés, tanta tensión y con la sensación de «llegar tarde a todo».

		Vivir con conciencia todo es realmente lo que debemos aprender a poner en práctica, dejar de pasar por encima de los momentos, sin dejarles tiempo que estos calen en nuestro ser.

		 

		

		 

		
			31 Niñas o adolescentes entre 7 y 19 años de edad, prepúberes o ya púberes, que son deseadas por hombres adultos y que pueden comportarse seductoramente con ellos, y que les resultan muy atractivas sexualmente. El término es utilizado en el ámbito de la pornografía infantil.
		

		
			32 https://www.20minutos.es/noticia/3083825/0/sexo-espanoles-una-vez-semana/#xtor=AD-15&xts=467263
		

		
			33 Las parafilias son patrones del comportamiento sexual donde la fuente predominante del placer sexual no se está en la relación sexual en sí, sino en otra actividad u objeto. Recogen comportamientos como la coprofilia, el exhibicionismo, el frotismo, el masoquismo, la necrofilia, el sadismo, el voyeurismo y la zoofilia.
		

		

	
		

		 

		Capítulo 11. Slow Food

		 

		En Italia, Carlo Petrini, autor de libros de cocina, creó el Slow Food, en oposición a lo que defienden las cadenas de fast food. Decidió defender los productos de temporada, frescos y locales, a poder ser de kilómetro 0, las recetas transmitidas por las abuelas y la agricultura sostenible. Recuperó el valor de cenar despacio con la familia y los amigos.

		La idea para este apartado culinario del Slow Life se forjó en unos talleres de cocina organizados por Mª Pilar Ibern Gavina, autora de Las 101 recetas veganas más saludables para vivir y sonreír. Gavina nos ha obsequiado con algunas recetas fabulosas de «cocina lenta», que veremos enseguida.

		El movimiento Slow Food predica la «ecogastronomía». La idea es que comer bien tiene que ir de la mano de la protección del medioambiente y de los animales, pero en el fondo de lo que trata el movimiento es del «placer».

		

	
		 

		El movimiento Slow en la cocina

		 

		Aunque para comer tenemos la suerte de vivir en el sur de Europa, la verdad es que debido a las nuevas presiones y precariedad en las condiciones laborales poco a poco nuestras comidas del mediodía son paradas para reponer energía. Hemos dejado de sentarnos con la familia o los amigos y las comidas entre compañeros de trabajo en los comedores de las empresas son una fuente de estrés donde se habla de trabajo y se come más o menos en el mismo tiempo que en un local de comida rápida, aproximadamente unos doce minutos.

		Algunos de mis pacientes me comentan que no dejan de trabajar durante la hora de la comida, que toman una ensalada o un sándwich de la máquina expendedora y lo consumen en el trayecto en coche, con atascos incluidos, cuando van a buscar a los hijos al colegio o frente al ordenador, ya que al mediodía se fijan muchas de las entrevistas o meetings por Skype con alguna sucursal en el extranjero o con algún jefe o proveedor. Y los que consideran un poco más su salud, se llevan en fiambreras chic la ensalada o algún combinado que se pueda comer en frío o ser calentado en microondas.

		Los jóvenes suelen comer o cenar solos mirando la televisión o navegando por la red, normalmente en casa de los padres. Suelen disfrutar de una vida más cómoda que en los países sajones y del otro lado del Atlántico, pues en la mayoría de los hogares italianos y españoles, todavía hoy en día, se les suele preparar la comida y les lavan la ropa; esto solo cambia cuando se van a vivir en pareja, lo que en la mayoría de los casos se convierte en ir cediendo a las comidas preparadas de supermercado o fast food y alimentos procesados.

		Pero este cambio en la alimentación hacia un consumo de productos prefabricados, elaborados y procesados se ha ido reflejando en el campo y en la granja. Fertilizantes químicos y pesticidas, alimentación intensiva, antibióticos, hormonas del crecimiento, reproducción rigurosa, modificación genética, todo lo que la ciencia ha puesto a disposición de la industria de la alimentación para reducir costes, fomentar la producción y provocar que las cosechas crezcan más rápido.

		En 2003, la universidad de Essex calculó que los contribuyentes británicos pagaban hasta 2,3 millones de libras esterlinas anualmente para poder reparar los daños que la agricultura industrial causa al medio ambiente y a la salud humana.

		Por otro lado, el número de obesos en el mundo es cada vez mayor, debido a que consumimos demasiados alimentos procesados, llenos de grasas y azúcares34.

		En busca de costos bajos y alta producción, las granjas industriales perjudican a los animales y al consumidor. La agricultura intensiva es una de las principales causas de la contaminación del agua en la mayor parte del mundo y los pesticidas cada vez producen más enfermedades del sistema inmunológico.

		Como parte de su ideología ecológica, el Slow Food se opone a la modificación genética de los alimentos y promueve la agricultura orgánica. También lucha por la biodiversidad. Con su amor por lo pausado y local, se podría pensar que es enemigo del capitalismo global, sin embargo, sus miembros son conscientes que muchos de sus productos locales se pueden transportar sin problemas y necesitan mercados extranjeros para su expansión. Petrini, en sus encuentros y congresos, habla de «globalización virtuosa», pues sus salones permiten que productores pequeños puedan ponerse en contacto con compradores de otros países.

		

	
		 

		Comer con lentitud

		 

		Se han realizado estudios que han permitido concluir que los niños de familias que comen juntas con regularidad suelen tener más éxito escolar y padecen menos estrés, y no suelen fumar y beber a temprana edad.

		Comer lentamente es esencial para controlar el peso, porque si no el estómago no tiene tiempo de indicarle al cerebro que se ha llenado. Necesitamos quince minutos para que el cerebro reciba la señal de saciedad, por lo que si comemos con mucha rapidez la señal llegará demasiado tarde y habrás comido más de lo que realmente necesitabas.

		 

		Ejercicio: Meditar comiendo

		Antes de comenzar a comer, respira profundamente un par de veces —inspirando por la nariz y espirando por la boca— para permitir que cuerpo y mente se asienten un poco. Después, tómate un momento para apreciar la comida. ¿De dónde proviene? ¿De qué país? ¿Es cultivada o manufacturada? Trata de imaginarte los diferentes ingredientes en su entorno natural de crecimiento e incluso los tipos de personas que han tenido a su cargo los cultivos. Con el paso del tiempo nos hemos ido desconectando por completo de los orígenes de la comida que compone nuestra dieta. Esto puede no resultar particularmente importante, pero si estamos hablando de obtener una mayor sensación de atención plena, tenerlo en cuenta puede resultar de gran ayuda.

		Mientras haces esto, verifica si hay algún sentido de impaciencia en la mente, o si quieres simplemente continuar y comerte la comida. Quizá estés pensando en todas las cosas que necesitas ponerte a hacer.

		Sea cual sea la reacción, lo más probable es que se trate de comportamiento condicionado, de un hábito, pero de uno que puedes encontrar sorprendentemente arraigado. Y ahora, sin que tengamos que sentirnos culpables de nada, tómate un momento para apreciar el hecho de que tienes comida en tu plato. En ocasiones olvidamos que muchas personas en el mundo no se encuentran en la misma situación. Esto quizá sea algo acerca de lo que no quieras pensar, pero hay algo realmente valioso en este proceso, una sensación de apreciación y gratitud que se encuentra en el corazón de toda práctica estable de atención plena.

		Es posible que quieras hacer la parte siguiente un poco más lenta de lo habitual, pero sea cual sea la forma en que lo hagas, hazlo de un modo natural y sin pensar mucho sobre ello.

		Si es una comida que vayas a comer con las manos, sé consciente de la textura que tiene cuando la cojas, de su temperatura, e incluso de su color o colores. Si la vas a coger de un plato, nota la textura y la temperatura del cubierto mientras lo mueves hacia la comida, pero tomándote el tiempo suficiente para apreciar los colores.

		Mientras vas llevándote la comida hacia la boca, desplaza la atención desde las manos hacia los ojos, nariz y boca. ¿Cómo huele? ¿Qué aspecto tiene vista de cerca? Y, una vez en tu boca, ¿cuál es su sabor, su textura, su temperatura? No necesitas «hacer» nada. Solo estás observando cómo trabajan los diferentes sentidos de tu cuerpo.

		Además de los sentidos físicos, date cuenta de cómo la mente responde a la comida. Por ejemplo, ¿es recibida en tu mente con placer o desagrado? ¿Existe una aceptación plena de la comida tal y como es, o hay quizá resistencia a algunos de sus aspectos? Quizá esté demasiado caliente, demasiado fría, demasiado dulce o demasiado ácida. Date cuenta de cómo la mente se apresura a juzgar la comida y a hacer comparaciones con otras comidas anteriores.

		Una vez que has tomado unos cuantos bocados puedes descubrir que la mente comienza a aburrirse con el ejercicio y comienza a vagar por otros pensamientos. Es algo normal y no hay nada de lo que preocuparse. En cuanto te des cuenta de que la mente está vagando sola, desplaza tu atención de nuevo al objeto de meditación.

		Mientras continúas comiendo, puedes comenzar a notar si ha aparecido una fuerte necesidad de comer más rápidamente o tal vez de pasar al postre. O es posible que haya sensaciones de malestar acerca de lo que estás comiendo, especialmente si eres consciente de tu cuerpo. Date cuenta de estos diferentes pensamientos surgiendo en tu mente, y si puedes, date cuenta también del modo en que respiras mientras comes. El aliento puede ser un buen indicativo de lo cómodo o incómodo que te resulta este ejercicio.

		Conforme te acerques al final de la comida, date cuenta de si existe quizá una sensación de decepción por estar a punto de terminar, o de alivio por el mismo motivo. Tómate un poco más de tiempo extra para saborear el último bocado.

		Antes de levantarte para irte o pasar al próximo plato, respira de nuevo profundamente un par de veces. Recuerda el aspecto que tenía el plato cuando se encontraba lleno de comida y el que tiene ahora, vacío. Comprueba que, por el contrario, antes de sentarte a comer, sentías tu estómago vacío y que ahora lo sientes lleno. Dándote cuenta de estas cosas, de cómo todo está cambiando de un modo constante, de cómo todo tiene un principio y un fin, la mente tiende a experimentar una mayor sensación de alivio con respecto al tiempo.

		

	
		 

		Manifiesto del movimiento Slow Food

		 

		Movimiento internacional para la tutela y el derecho al placer

		 

		Este nuestro siglo, que ha nacido y crecido bajo el signo de la civilización industrial, ha inventado primero la máquina y luego la ha transformado en su propio modelo de vida.

		La velocidad nos ha encadenado, todos somos presa del mismo virus: la Fast Life, que conmociona nuestros hábitos, invade nuestros hogares, y nos obliga a nutrirnos con el Fast Food.

		Sin embargo, el homo sapiens debe recuperar su sabiduría y liberarse de la velocidad que lo puede reducir a una especie en vías de extinción.

		Por lo tanto, contra la locura universal de la Fast Life, se hace necesario defender el tranquilo placer material.

		Contrariamente a aquellos, que son la mayoría, que confunden la eficiencia con el frenesí, proponemos como vacuna una adecuada porción de placeres sensuales asegurados, suministrados de tal modo que proporcionen un goce lento y prolongado.

		Comencemos desde la mesa con el Slow Food, contra el aplanamiento producido por el Fast Food, y redescubramos la riqueza y los aromas de la cocina local.

		Si la Fast Life, en nombre de la productividad, ha modificado nuestra vida y amenaza el ambiente y el paisaje, Slow Food es hoy la respuesta de vanguardia.

		Y está aquí, en el desarrollo del gusto y no en su empobrecimiento, la verdadera cultura, es aquí donde puede comenzar el progreso con un intercambio internacional en la historia, en los conocimientos y proyectos.

		Slow Food asegura un porvenir mejor.

		Slow Food es una idea que necesita de muchos sostenedores calificados, para que este modo (lento) se convierta en un movimiento internacional, del cual el caracol es su símbolo.

		 

		

		 

		
			34 http://www.abc.es/salud/noticias/20140314/abci-comida-basura-201403131831.html
		

		

	
		

		 

		Capítulo 12. Recetas Slow Food, por Mª Pilar Ibern Gavina

		

	
		 

		¡Manos a la olla!

		 

		Sé que es un reto comer y aún más cocinar lento. Quien más quien menos, por más que ajustemos nuestra agenda, todos llegamos cansados o cortos de tiempo o malhumorados, y tirar de cualquier cosa que esté en la nevera o la despensa es válido. Pero hay formas de organizarnos para poder caer las menos veces en la tentación de las prisas, tener una despensa de productos naturales como frutas, gazpacho, pasta integral, que puedes acompañar de aliños variados o de aceite de oliva y albahaca, tomate frito, sándwiches de aguacate y/o humus, legumbres y frutas de todo tipo.

		Hay un utensilio que te será de gran utilidad: la olla lenta. Tú colocas los ingredientes, programas el tiempo y, cuando llegues a casa, estará cocinado, lento sin perder nutrientes... y sabrosísimo.

		Le pedí un reto a Gavina, unas recetas para este libro cocinadas Slow, lento, y con su toque particular de «felicidad y sabor». ¡Reto logrado! Ha preparado seis recetas sabrosas para vosotros. Totalmente Slow Food.

		Agradezco a Gavina su tiempo y dedicación para que estas recetas puedan estar presentes en este libro.

		Ella misma nos explica su experiencia y nos ofrece las recetas en este capítulo.

		

	
		 

		¿Por qué cocinar con olla lenta?

		 

		Cuando me propusieron escribir recetas con la olla lenta, sinceramente pensé: madre mía, una olla que cocina en horas. ¡Yo, la reina de la cocina rápida!

		Pero en cuanto me puse delante de la olla y empecé a experimentar, entendí el concepto de cocina lenta sin ningún tipo de estrés. ¡Qué maravilla!, poner las verduras y las legumbres en la olla con agua, tapar, poner el programa largo 8 o 10 horas e irme a la cama tranquilamente, sabiendo que al despertar la comida ya estaría hecha y podría ponerme a trabajar.

		Para los que a veces o siempre trabajáis en casa, es fantástico poner unas verduritas en la olla, cubrirlas de agua con sal, encender la olla lenta programada para 4 horas para tenerla justo a la hora de comer, con la verdura jugosa y calentita al punto.

		En este tipo de cocina no hay que precalentar antes de sentarnos a comer ni hay que vigilar que no se queme, ya que su cocción es tan suave que nunca llegamos a quemar ningún alimento. Este punto da mucha tranquilidad, ya que permite que podamos trabajar en casa o fuera y sentirnos relajados, así cuando lo queramos la comida estará en su punto sin precisar nuestra atención.

		Pero además hay dos factores a tener en cuenta. Al cocinarse lentamente, a baja temperatura, los ingredientes conservan sus nutrientes. Las vitaminas solubles al agua, al condensarse en la tapa, vuelven a los alimentos, en estado líquido, permaneciendo su valor nutricional. Por otra parte, ¡qué satisfacción saber que la olla no derrocha luz! Aunque esté 10 horas encendida, su consumo es muy bajo, unas 20 veces menor que una vitrocerámica. A esto yo lo llamo ecoslowlife.

		Así que os animo a volver a cocinar como antaño, sin prisas, despacio como nuestras abuelas, recuperando lo tradicional pero como una nueva forma de cocinar y disfrutar de la cocina SANA con mayúsculas.

		

	
		 

		Pautas para utilizar fácilmente la olla lenta

		 

		La olla lenta es más sencilla de lo que parece. Dependiendo de la marca, tendrá diversas funciones, generalmente tres:

		 

		■ High: para cocer con calor más intenso.

		■ Low: para cocciones muuuuy lentas.

		■ Warm: para mantener caliente la receta elaborada.

		 

		Algunas ollas tienen un temporizador con el que podrás programar la horas de cocción. Si la tuya no lo tiene, te recomiendo que pongas un temporizador y así podrás olvidarte de la olla y sumergirte en tus quehaceres hasta escuchar la alarma del mismo.

		Es importante procurar no levantar la tapa si no es necesario, para evitar que se pierda el calor presente.

		En recetas de verduras, es recomendable cubrirlas de agua lo justo, para que nos queden jugosas y al punto. Las leguminosas las coceremos, después de un previo remojo, durante unas 10 horas, y unas 3 horas antes de terminar su cocción podemos agregar algunas verduras más.

		

	
		 

		Porridge con muesli germinado y cúrcuma

		

	
		 

		Ingredientes para 2 personas

		4 cucharadas colmadas de copos de muesli germinado

		400 ml de leche de avena

		1 cucharada de pasas sultanas o arándanos deshidratados

		1 cucharada de postre de cúrcuma

		(o de preparado para hacer golden milk)

		1 cucharadita de canela en polvo

		½ cucharadita de cardamomo

		½ cucharadita de piel de limón recién rallada

		1 cucharada de proteína de nuez, almendra o sésamo

		1 cucharada de maca

		

	
		 

		Preparación

		 

		En primer lugar, pondremos en remojo los copos de muesli germinado con la leche de avena con, las pasas, la cucharada de cúrcuma o de preparado para hacer leche dorada, la canela, el cardamomo y la piel de limón. Si es posible, dejaremos descansar los copos durante la noche.

		Pasada la noche, pondremos a cocer toda la mezcla unos 5 minutos (si no hemos podido remojar los copos, coceremos 15 minutos a fuego muy lento). Lo pondremos en un bol de desayuno, agregaremos la proteína de fruto seco que hayamos escogido y la maca. Podemos darle un toque extra de canela para decorar. ¡Y a disfrutar del porridge calentito!

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		Al estar germinado, el muesli tendrá un poder energético y un valor nutritivo mucho más alto, y al remojarlo y aromatizarlo con cúrcuma o preparado para golden latte, dispondremos de un hermoso color dorado, que nos servirá de antiinflamatorio. La maca nos aportará energía y equilibrio hormonal en las mujeres. Y la proteína de nuez, omega 3 y calcio, tan importantes para mantener nuestra musculatura y huesos, y controlar el colesterol.

		

	
		 

		Sopa de garbanzos con perfume oriental

		

	
		 

		Ingredientes para 5 personas

		500 g de garbanzos

		1 cucharada sopera de bicarbonato

		1 rama de apio

		1 zanahoria (cortada a bastoncitos)

		1 nabo (cortado a tacos)

		1 cebolla (cortada a láminas)

		4 dientes de ajo (pelados enteros)

		1 puerro tierno (limpio y cortado en 5 porciones)

		40 g de nabo Daikon deshidratado

		Una lámina de alga kombu real (cortada en 4 trozos)

		¼ de col (cortada a tiras finas)

		1 cucharadita de cúrcuma con piperina (o con un poco de pimienta)

		1 cucharadita de comino en polvo

		Agua de mineralización débil para la cocción

		1 madeja pequeña de fideos de soja o media de fideos de arroz

		

	
		 

		Preparación

		 

		En primer lugar, pondremos en remojo los garbanzos con una cucharada de bicarbonato durante 10 horas como mínimo. Pasado este tiempo, retiraremos el agua y los lavaremos bien.

		Pondremos en la olla lenta los garbanzos, ya limpios, con el alga, la cúrcuma y el comino en polvo, y los cubriremos con todas las verduras, previamente limpias y cortadas. Agregaremos el agua de mineralización débil comprobando que cubra al menos con cuatro dedos de agua los garbanzos y las verduras. Taparemos y coceremos unas 10 horas en función «High».

		Pasado este tiempo, destaparemos y agregaremos rápido (para que no se vaya el calor) los fideos. Dejaremos reposar 5 minutos tapado y ya tendremos una sopa de garbanzos con perfume oriental que nos confortará y nutrirá dándonos calor y energía.

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		Las legumbres no siempre son toleradas por todos los sistemas digestivos, ya que pueden provocar gases molestos… Cocidos en la olla lenta con las algas y las especias, obtendremos unos garbanzos suaves de fácil digestión que nos aportarán todos sus nutrientes sin sus inconvenientes. Recordad que los garbanzos son ricos en triptófano, por tanto, nos aportarán felicidad y bienestar mientras nos alimentan.

		

	
		 

		Arroz integral mar y tierra con algas y alcachofas

		

	
		 

		Ingredientes para 4 personas

		4 tazas pequeñas de arroz integral de grano redondo

		10 tazas pequeñas de agua

		10 g aprox. de espagueti de mar

		10 g aprox. de alga wakame (cortada a pedacitos)

		2 alcachofas (limpias y cortadas a láminas finas)

		

	
		 

		Preparación

		 

		Sumergir el arroz (previamente lavado con un poco de agua fría) en la olla con las diez tazas pequeñas de agua. Agregar las algas y las alcachofas (que previamente ya habremos preparado, retirando las hojas duras y dejando solo el corazón sin sus vellosidades), cortadas a láminas finas. Tapar y cocer una hora y media en modo «High».

		Pasado este tiempo, agregar una cucharadita de sal, remover y volver a tapar. Dejar que siga cociendo unos 15 minutos más.

		Después, retirar el arroz de la olla y servir. Si tenemos que consumir el arroz pasado un tiempo, recomiendo que le paséis un poco de agua y lo dejéis reposar en un colador, para evitar que quede pegajoso.

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		Consumir un arroz cocido tan lentamente, acompañado de las remineralizantes algas y las aromáticas alcachofas, es un placer para nuestro sistema digestivo. Tendremos un plato que nos aportará minerales, nos alcalinizará y nos depurará el hígado gracias a todos sus componentes, que se fusionan obteniendo un plato de arroz tan sencillo como delicioso de degustar.

		

	
		 

		Curry de seitán con setas y calabacín

		

	
		 

		Ingredientes para 6 personas

		600 g de seitán (cortado a tacos)

		1 calabacín (cortado a láminas finas)

		200 g de champiñones o setas Portobelo (cortados a láminas)

		200 g de shitakes (cortados a láminas)

		4 dientes de ajo (picaditos)

		1 cucharadita de curry London

		1 cucharadita de cúrcuma con piperina (o con un poco de pimienta)

		1 cucharadita de Tandori masala

		1 cucharadita de pimentón ahumado

		1 cucharadita de comino en polvo

		Una pizca de sal con hierbas

		6 cucharadas de aceite de oliva

		100 ml de leche de coco (opcional al acabar la cocción)

		

	
		 

		Preparación

		 

		Empezaremos lustrando el fondo de la olla con un poquito de aceite. Lo cubriremos con las láminas de calabacín, el ajo y las setas, sazonadas con poquito de sal de hierbas. Seguidamente agregaremos un poquito más de aceite por encima. Taparemos y dejaremos cocer en función «High» durante una hora y media.

		Mientras se van cociendo lentamente las verduras maceraremos los tacos de seitán con las especias mencionadas y un poquito de aceite. Pasada la hora y media agregaremos el seitán. Removeremos e integraremos todos los ingredientes, para que se repartan los jugos de las verduras y del seitán homogéneamente. Taparemos y dejaremos que continúe cociendo entre media hora y una hora, dependiendo de nuestro gusto. Si nos apetecen las verduras un poco crujientes, con media hora será suficiente; si nos apetecen más blanditas, una hora más será lo propio.

		Una vez finalizada la cocción, si queremos dar un toque thai podemos agregar un poco de leche de coco, remover y dejar dentro de la olla unos minutos antes de disfrutar del viaje a Tailandia.

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		Esta receta es tan sencilla de elaborar como exquisita, aromática y terapéutica, ya que el valor medicinal de las especias, reinas de la cocina ayurvédica, junto a la cocción lenta de las verduras, harán de este un plato intenso pero de digestión fácil y agradable. El toque de leche de coco transforma la receta en un instante. Os invito a probarla en las dos versiones: con leche y sin leche. Las dos son dignas de un día de fiesta. Resultará ideal acompañar este plato con una ración de arroz integral, previamente cocido en la olla lenta una hora y media.

		

	
		 

		Tofu a la campesina

		

	
		 

		Ingredientes para 2 personas

		2 ajos (picados muy finos)

		1 cebolla tipo Figueras (picada muy fina)

		½ berenjena pintona (cortada a daditos)

		¼ de pimiento rojo (cortado a daditos)

		250 g de tofu (cortado a daditos)

		1 calabacín (cortado a medias lunas finas)

		1 zanahoria (cortada a bastoncitos)

		300 ml de tomate crudo triturado

		1 hoja de laurel

		Una pizca de cúrcuma en polvo

		Una pizca de pimienta negra recién rallada

		1 cucharadita de comino en polvo

		Un poco de sal marina

		4 cucharadas de aceite de oliva

		

	
		 

		Preparación

		 

		Introduciremos todos los ingredientes en el orden prescrito en la receta. ¡Así de sencillo! Así lograremos que cada verdura interactúe con la que tiene justo encima, compartiendo su jugo y facilitando que todas queden en su punto. Las especias las distribuiremos por toda la superficie del tomate, que es el ingrediente más líquido, finalizando con las 4 cucharadas de aceite de oliva, bien repartidas.

		Pondremos la olla en función «High» durante 3 horas. Pasado este tiempo, levantaremos la tapa, removeremos, volveremos a tapar rápidamente y dejaremos que cueza unos 20 minutos más.

		Servir caliente, acompañado de arroz Basmati, pasta o simplemente con unas rebanadas de pan de espelta, como plato único.

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		El tofu a veces puede resultar indigesto y frío. Al estar cocido a baja temperatura durante 3 horas obtendremos un tofu suave, delicioso y de fácil digestión para todos.

		

	
		 

		Compota de manzana con cálidas especias y frutos de invierno

		

	
		 

		Ingredientes para 4 personas

		4 manzanas tipo Golden (peladas y cortadas a taquitos)

		50 g de pasas tipo sultanas

		50 g de ciruelas (deshuesadas y cortadas a pedazos)

		50 g de higos secos (cortados a pedacitos)

		La piel de un limón

		4 clavos de olor

		1 ramita de canela o 1 cucharadita de canela en polvo

		1 poco de ralladura de jengibre fresco

		2 flores de anís estrellado

		1 vaso de agua (justo para cubrir la manzana)

		

	
		 

		Preparación

		 

		Volcar todos los ingredientes, agregar el agua justo para cubrir la manzana y removerlos para mezclarlos bien. Seguidamente, tapar y encender la olla en la opción «High» y cocer durante 2 horas. Pasado este tiempo, si queremos mantener calentita la compota unas horas hasta su consumo, podemos dejarla en la opción «Warm» para disfrutarla calentita y en su punto.

		

	
		 

		Nota de la autora

		 

		La manzana, reina de las frutas alcalinizantes, acompañada de los frutos secos, que le aportarán dulzor y poder energético por sus azúcares presentes de manera natural, nos regalará un postre o merienda cálida y aromática. Nos embriagará el perfume de las especias sin perder la textura de la manzana, que al cocerse lentamente se mantendrá tierna pero no se deshará.

		

	
		

		 

		Epílogo

		 

		Estoy en el Montanyà Hotel & Lodge, en Seva, en la falda del parque natural del Montseny, terminando de escribir este libro. Desde hace años me gusta dar los toques finales a mis libros en un entorno natural, tranquilo, y donde además mi familia pueda realizar actividades al aire libre o practicar deportes y a la hora de comer y cenar podamos tranquilamente disfrutar de gastronomía local. Así que, cumpliendo este ritual una vez más, me encuentro en este bello paraje, en esta ocasión junto a Laia Aguilar, campeona del mundo de Kilómetro Vertical y campeona y subcampeona de un montón de carreras de montaña a nivel de España y de Europa. Su esfuerzo y tesón, debido a que los sponsors brillan por su ausencia en este tipo de deportes en la categoría femenina, son todo un ejemplo para mis hijos y nietos.

		Y mientras ellos aprenden a ir por la montaña, también me doy mis tiempos de masaje neurosedante en el spa; Ana Arco es mi regalo Slow Life. Cuando me duelen las cervicales o me siento bloqueada, dejo que sus manos hagan milagros.

		Mi vida está llena de largas jornadas laborales, con pacientes con vidas muy complicadas, muchas veces por sus propios trastornos y enfermedades, otras veces porque han de afrontar enfermedades mortales y hay que ayudarles a despedirse de su vida en paz y con armonía, una tarea nada fácil. Mis hobbies son escribir libros y cuentos para niños, además de dar cursos, conferencias y participar en congresos. Sé que el ritmo que llevo puede parecer estresante, pero desde siempre he seguido una premisa, que no sé si es cierta o no, que repetía mi abuela: «Napoleón le decía a su ayudante de cámara: vísteme despacio que tengo prisa».

		Dedico a cada cosa que hago el tiempo y el ritmo que mi corazón me pide, no me gusta correr y aunque soy muy respetuosa con el tiempo de los otros me gusta llegar bien a los sitios, por eso si tengo que levantarme más temprano lo hago, me niego a ir corriendo de un lado a otro como una loca.

		Puede parecer difícil cambiar los hábitos de las prisas, pero es por la palabra «cambio». Al fin y al cabo, llevar una vida Slow no significa dejar de ser quienes somos ni de cambiar nuestros gustos, sino más bien es comenzar a poner orden y equilibrar nuestras prioridades.

		Quiero finalizar con unos pequeños consejos que creo que lo resumen todo. Sin embargo, no me gustaría que lo Slow se convierta en una moda más que consumimos y quemamos rápido. Ya sé que hay hoteles con denominación de Slow (y otros que lo han sido siempre y jamás se pondrán esa etiqueta), moda de confección llamada Slow, e incluso decoración para casa «Home Slow».

		El Slow Life es una forma de afrontar la vida más humana, más racional y sobre todo más sana, con el justo y necesario estrés en nuestras vidas.

		

	
		 

		Consejos para vivir más saludablemente

		 

		■ Levántate antes. Ponte el despertador diez minutos antes de la hora a la que sueles despertarte. De esta forma tendrás algo más de tiempo para poder prepararte y empezar el día más relajada.

		■ Respira. Cuando sientas ansiedad, para y haz unas respiraciones profundas. Tienen un efecto calmante instantáneo tanto en el cuerpo como en la mente.

		■ Control de velocidad. Escoge algunos momentos a lo largo del día para parar y preguntarte si estás actuando de manera acelerada. Si es así, realiza unas respiraciones profundas y retoma la tarea más lentamente.

		■ Tómate tu tiempo. Tendemos a condensar tanto la agenda que acabamos corriendo de un lado para otro. Si has calculado que, de una actividad a otra, tardas diez minutos, concédete quince. Aprende a gestionar tu tiempo de forma realista.

		■ Come bien. No comas en tu mesa de oficina. Incluso si solo tienes 20 minutos, toma un sándwich o una ensalada en la cafetería o parque más cercano.

		■ Usa los espacios Slow. Muchas empresas, como hemos visto en el libro, han creado espacios para relajarse, practicar yoga, meditación, rezar o incluso dormir la siesta. Si en tu oficina hay uno, úsalo. Si no, propón su creación.

		■ Medita o práctica mindfulness sola, en pareja o con amigos. La meditación es una poderosa herramienta que disminuye la velocidad, frena el estrés, promueve la calma y agudiza la concentración. Serás más feliz y creativa.

		■ Haz descansos. Por cada hora de trabajo, tómate un respiro. Si es necesario, ponte una alarma que te lo recuerde. Pero sé flexible, si estás en medio de una tarea o pensamiento importante, pospón el descanso hasta que estés lista.

		■ Externaliza. Algunas tareas pequeñas requieren más tiempo del que valen. Si puedes, delega la transcripción de la reunión o la organización de ese viaje de trabajo o tareas domésticas.

		■ Desconecta de las redes o grupos. Reserva un tiempo limitado al día para conectarte a redes sociales. Fuera de ese horario no las consultes.

		■ Limita el acceso al correo electrónico. Si tienes que consultar el correo fuera del trabajo, establece un horario específico. Fuera de ese tiempo, guarda los dispositivos electrónicos de trabajo en un cajón y desconecta; puedes activar una respuesta automática en el correo.

		■ Para, mira, piensa. Antes de enviarle un correo electrónico a alguien que está sentado cerca de ti en la oficina, pregúntate si sería más eficiente levantarte y decírselo cara a cara. Si la respuesta es «sí», no le des a «enviar». Relaciónate.

		■ Aprende a decir «no». Al menos una vez al día, responde «no» a una invitación o a alguna actividad que puedas declinar.

		■ Bloquea unas horas a la semana o cada quince días sin planes. Cuando llegue el momento, haz lo que te apetezca o disfruta de no hacer nada.

		■ Encuentra tu ritual Slow. Elige una actividad que te ayude a relajarte y desacelerar, y prográmala en tu rutina diaria. Jardinería, lectura, yoga, cocina, hacer punto, jugar con los hijos o leerles cuentos con conciencia plena.

		■ Vive el presente. Cuando actúas de forma acelerada o haces varias cosas a la vez, solo rozas la superficie. La vida es lo que está ocurriendo aquí y ahora, así que disfruta el momento.

		■ Come, compra y consume ecológico, vegano y de proximidad. Disfrutarás más de los sabores y tu huella sobre el ecosistema tendrá menor impacto. Incluso con la ropa o los zapatos.

		 

		


		El propósito de la vida, después de todo, es vivirla,

		saborear la experiencia al máximo y aventurarte

		sin miedo a nuevas y más ricas experiencias.

		Eleanor Roosevelt
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