
		
			
				1.
				No dejes de ser un principiante
			

			La reducción del estrés basado en el mindfulness ha hecho muy célebre el ejercicio de comer una pasa. Si no estás familiarizado con él, se trata de una práctica en la que utilizas tu faceta más creativa y lúdica e imaginas que eres un alienígena procedente del espacio exterior, que acaba de aterrizar en nuestro planeta y que, en sus exploraciones, encuentra un objeto: una pasa. Dado que nunca antes has visto ese objeto, lo sostienes con cuidado y examinas su apariencia, investigando su forma, color, contorno, tamaño y, tal vez, su naturaleza translúcida (en el caso de que se trate de una variedad de pasa dorada). Luego sigues percibiéndola con el resto de tus sentidos, comprobando si es áspera o suave, fría o caliente, húmeda o seca. Entonces aproximas la pasa a tu oreja, la haces girar y la aprietas un poco, percatándote de lo que oyes. A continuación, la acercas a tu nariz y la hueles varias veces. Por último, una vez que decides que es comestible, la introduces en tu boca, percatándote del modo en que el brazo sabe exactamente a dónde dirigirse. Cuando la ponen en su lengua, la boca de la mayoría de las personas empieza a salivar y se dan cuenta de que la textura percibida por la lengua es diferente a la que perciben los dedos. Cuando la muerden, una sinfonía de sabores se expande lentamente por determinadas zonas de la lengua, hasta que, por último, el bocado atraviesa la garganta.

			Es sorprendente lo que sucede cuando aplicamos la mente de principiante a una experiencia tan simple como la de comer una pasa. Mucha gente dice cosas como: «Nunca imaginé que una pasa produjera un sonido» o «No creía que una simple pasa iba a proporcionarme tanta satisfacción». Un participante veterano de un grupo de práctica comentó lo siguiente, «Toda mi vida he estado tragando pasas a puñados; esto es sorprendente». Y, tras una pausa, añadió: «Hasta ahora no me había dado cuenta… de que no me gustan las pasas». Entonces todo el mundo rompió a reír. ¿Cuántas cosas en la vida llevamos a cabo de manera tan rutinaria que ni siquiera las disfrutamos o sabemos incluso si nos agradan?

			El monje zen japonés Suzuki Roshi dijo en cierta ocasión: «En la mente de principiante hay muchas posibilidades, mientras que en la mente del experto hay muy pocas». Si la definición del mindfulness es «prestar una atención deliberada y carente de juicios», entonces, el cultivo de la mente de principiante es esencial para el mindfulness. La mente de principiante nos permite hacer a un lado nuestros prejuicios programados acerca de si algo es bueno o malo, correcto o incorrecto, justo o injusto y, en su lugar, implicarnos con ojos llenos de curiosidad y frescura como si fuese la primera vez que comemos una pasa. Cuando aprendemos a llevar la mente de principiante a nuestra vida cotidiana, las posibilidades parecen ilimitadas.

			
				¡Practica!

				Abraham Joshua Heschel dijo: «La vida es rutina, y la rutina es resistencia al asombro».

				La mente de principiante está relacionada con la curiosidad y constituye un enfoque práctico que nos permite romper las viejas pautas y recuperar el contacto con la maravilla de la vida. Puedes ponerla en práctica mientras comes una pasa, contemplas un árbol o el cielo, sientes la piel de la persona amada, escuchas el canto de los pájaros o hueles tu postre favorito.

				Trata de experimentar lo que siente física, emocional y mentalmente la mente de principiante o, dicho con otras palabras, cómo se siente el cuerpo cuando percibes algo por primera vez. ¿Qué emociones emergen? ¿La mente parece distraída o clara?

				Sea como fuere, después de intentarlo durante un periodo, quizá durante un día o una semana, reflexiona acerca de lo que has percibido. ¿Hay algo que te haya sorprendido?

			

		

	
		
			
				2.
				Vuelve a tus sentidos
			

			Uno de los modos más rápidos de asentar una mente ocupada consiste, literalmente, en volver a nuestros sentidos. Norman Farb y sus colegas (2010) han puesto de relieve que, cuando llevamos nuestra atención al momento presente, se enlentece la actividad en la zona cerebral asociada a la distracción mental, lo cual es bastante lógico. Si estás sentado en un bar y pones tu consciencia en lo que estás bebiendo, puedes captar el aroma, la temperatura y el sabor que la bebida despierta en tu lengua. Y, cuando te halles totalmente inmerso en esa experiencia, es muy poco probable que te preocupe lo que va a ocurrir mañana. Pero, si bebes preocupado por lo que sucederá mañana, lo más probable es que termines consumiendo tu bebida sin haberla saboreado siquiera.

			Solemos dar por garantizados nuestros sentidos y no reconocemos el regalo que suponen hasta que empiezan a fallar o hasta que desaparecen. Quizá sea la pérdida de visión la que te obligue a llevar gafas, o bien desarrolles un zumbido en el oído que mengüe tu capacidad de escucha. Tal vez una lesión nerviosa te dificulte percibir a través del tacto o puede ser que un resfriado común disminuya temporalmente tus sentidos del olfato o el gusto. Sin embargo, no tenemos que esperar a una catástrofe –o un simple resfriado– para ser más conscientes de los regalos de que disponemos aquí y ahora.

			Puedes empezar a cultivar el mindfulness aplicando la mente de principiante a la magia de tus sentidos y advirtiendo que estás realmente vivo.

			
				¡Practica!

				Dedica ahora un tiempo a agradecer que tus sentidos funcionen. Dedica unos instantes a aplicar la mente de principiante a tus sentidos, siendo plenamente consciente de cada uno de ellos. Advierte de qué modo reacciona tu mente a todo lo que sientes. ¿Te resulta placentero, desagradable o neutro? Presta atención tanto al mundo que te rodea como a lo que hay en tu interior.

				
						Audición: cierra los ojos y escucha simplemente los sonidos que te rodean. Percibe cómo tu mente se apresura a interpretar y añadir imágenes a lo que oyes.

						Visión: echa un vistazo al exterior y maravíllate, durante unos instantes, del modo en que los ojos captan y ordenan los rayos de luz. Observa las formas y colores. Percibe el movimiento y la quietud.

						Tacto: quizá quieras cerrar los ojos y sentir tu piel o, tal vez, prefieras sentir la piel de alguien a quien quieres (puede tratarse de una persona o una mascota). Sé consciente de si lo que estás sintiendo es áspero o suave, caliente o frío, húmedo o seco. ¿Qué percibes?

						Olfato: tal vez quieras ir a la cocina, acercarte a alguien a quien quieres o dar un pequeño paseo y abrirte a un mundo de olores. ¿Cómo los sientes en tu cuerpo?

						Gusto: no podemos olvidarnos de este sentido. Toma tu comida favorita o quizá solo un aperitivo aplicando a ello, como en la meditación anterior de comer una pasa, la mente de principiante. Si te resulta agradable, dedica un tiempo a demorarte en esa experiencia, escogiendo saborear lo que te gusta y percatándote de cómo desaparece.

				

				Cuando lo hayas hecho, lleva tu atención a tu interior y date cuenta de lo que estás sintiendo física y emocionalmente. Una vez concluyas, reflexiona en lo que supone aplicar la mente de principiante a tus sentidos. Por último, agradécete el haber dedicado el tiempo suficiente a este ejercicio y piensa en el regalo que supone disponer de todos tus sentidos. Intenta, en tu vida cotidiana, llevar tu consciencia a ellos, sabiendo que estás realmente vivo.

			

		

	
		
			
				3.
				Presta atención a tus pensamientos
			

			Hace algunos años, la National Science Foundation afirmó que una persona tiene alrededor de 50.000 pensamientos al día. Sea verdad o no, lo cierto es que la mente nunca deja de pensar, analizar y tratar de entender las cosas. No importa si estamos despiertos o dormidos porque la rueda sigue girando. Nuestra mente funciona como una película, es decir, tanto con imágenes como con palabras. Algunas personas suelen pensar más con imágenes, otras con palabras y hay quienes experimentan una mezcla de ambas. Pero lo más llamativo es que la mayor parte del tiempo ni siquiera somos conscientes de lo que ocurre en nuestra mente.

			Cuando empieces a observar tus pensamientos con atención plena, una de las cosas que advertirás es que está teniendo lugar algún tipo de «diálogo interno» en el que te hablas a ti mismo. Y, cuando le apliquemos la mente de principiante, percibiremos lo increíblemente duros que solemos ser con nosotros mismos, diciéndonos cosas que nunca diríamos a un amigo: «¿Qué me ocurre? Soy idiota» o «Nunca conseguiré hacerlo bien». Con el tiempo, nos percatamos de qué modo nuestro estado de ánimo distorsiona los pensamientos en una u otra dirección. Cuando nos sentimos de buen humor, disminuye la frecuencia e intensidad de los pensamientos negativos y puede que ni siquiera nos demos cuenta de que estamos pensando cosas como «¡Soy brillante!». En cambio, cuando somos presa del malestar emocional, los pensamientos negativos se tornan más intensos y frecuentes.

			Pero, como ocurre con todas las cosas, estas formaciones mentales tienen un periodo de vida en el que emergen y desaparecen. Aplicar la atención plena a nuestros pensamientos no solo nos ayuda a familiarizarnos con el modo en que nuestra mente opera automáticamente, sino que también nos libera de que esos pensamientos nos dicten cómo somos y lo que creemos. Tú no eres tus pensamientos, ni siquiera aquellos que te dicen lo que eres.

			
				¡Practica!

				De vez en cuando, durante el día de hoy, formúlate una pregunta muy sencilla: «¿Qué está sucediendo en mi mente?». ¿Adviertes que estás pensando principalmente con imágenes, con palabras o de ambos modos? Cuando seas consciente de algún pensamiento, plantéate la siguiente cuestión: «¿Me pregunto cuál será el siguiente pensamiento?». Investiga de qué modo tu mente es muy rápida al juzgarte a ti y también a otras personas. ¿Te das cuenta de que esos diferentes estados mentales –pensamientos e imágenes– están en constante cambio?

				He aquí algunas categorías de pensamientos en las que puedes descubrir que incurre tu mente:

				
						Catastrofización: esta es la mente jugando al «¿y si…?», el cual magnifica el peor escenario futuro con pensamientos de preocupación: «¿Qué pasaría si sucediese…? ¿Qué ocurriría si…?». Este tipo de pensamiento amplifica la ansiedad y la depresión.

						Culpabilización: en esta trampa mental proyectamos los sentimientos incómodos haciéndonos responsables del dolor de otras personas, o bien haciendo a otras personas responsables de nuestro dolor. El problema en este caso es que, cuando percibimos la situación como algo que está fuera de nosotros, renunciamos a nuestro poder para cambiarla.

						Reprocesamiento: ocurre cuando nuestros pensamientos reflexionan sobre las circunstancias pasadas, volviendo a ellas una y otra vez, con frecuencia en un intento de resolverlas.

						Ensayo: en este caso, nuestra mente se representa un evento futuro, ensayando repetidamente los posibles modos en que podría suceder.

				

				El mero hecho de investigar deliberadamente cómo funciona tu mente e incluso de etiquetar determinadas categorías de pensamientos puede ampliar el espacio existente entre la consciencia y los pensamientos. Es en ese espacio en donde residen tu libertad y tu capacidad de elección.

			

		

	
		
			
				4.
				Descubre la paciencia
			

			Una divertida tira cómica muestra a un grupo de monjes congregado en lo que parece un campus universitario. Uno de ellos, de pie encima de un banco, sostiene un megáfono y pregunta: «¿Qué es lo que queremos?». A lo que la multitud responde: «¡Mindfulness!». El monje con el megáfono vuelve a preguntar: «¿Y cuándo lo queremos?». Y la multitud grita: «¡Ahora!». Si bien esta historieta sobre el mindfulness se refiere a que debemos tratar de permanecer en el momento presente, también representa nuestro impulso cultural hacia la impaciencia. No es ninguna novedad que hemos crecido en una sociedad que lo quiere todo ahora; por ello «esperar» parece ser una actividad insoportable para muchas personas. Sin embargo, la impaciencia es, en cualquier contexto, uno de los principales obstáculos para desarrollar la maestría porque, cuando somos impacientes, nos sentimos inclinados a abandonar. Por eso, una de las mayores habilidades que podemos desarrollar –y que nos servirá en todos los ámbitos de nuestra vida– es la paciencia.

			La paciencia es esa tranquila voz interior que te susurra «ve poco a poco», dejando espacio a lo que está aquí. Gracias a ella, empiezas a entender que este es el momento que tienes al alcance de tu mano y que es importante que estés presente en él, puesto que es el momento en que estás viviendo tu vida. Imagina que escuchases esa voz interior cuando estás atrapado en un embotellamiento, aguardando tu turno en la cola del supermercado, esperando a que la chica que acabas de conocer responda a tu mensaje o durante una rabieta de tus hijos. ¿Qué cambiaría en tal caso? Habría mucha menos ansiedad y mucha más perspectiva y paz mental. Lo maravilloso de la paciencia es que se trata de una habilidad que, sin importar nuestra formación o educación, todos podemos aprender. El hecho es que, con independencia de que tengamos más o menos paciencia, el tráfico seguirá ahí, tendremos que aguardar nuestro turno en la cola, el mensaje aún no habrá llegado y nuestro hijo seguirá con su rabieta. Pero ¿quién es el que sufrirá? ¡Tú!

			La paciencia es una fortaleza que fomenta la confianza y una sensación de control personal. En la medida en que vayas aplicando a tu vida los ejercicios de este libro, habrá algunas cosas que te resultarán fáciles y otras más difíciles, pero no olvides que debes, lo mejor que puedas, practicar paciencia. El único misterio en ello es que lo que practicas y repites en la vida se va tornando más fácil. No tardarás en descubrir que cada vez estás haciéndolo mejor a la hora de vivir con más atención.

			
				¡Practica!

				Lo más maravilloso del ejercicio de la paciencia es que transforma todas las experiencias de nuestra vida cotidiana –las que menos nos agradan– en oportunidades para practicar y crecer. Esto se parece a un estupendo truco de magia. Dedica unos momentos a pensar en todas las ocasiones a lo largo del día en las que sueles mostrarte impaciente.

				Esta es una lista de diez experiencias muy comunes de impaciencia:

				
						En medio del tráfico.

						En la cola de un supermercado o de un cajero automático.

						Descargando una aplicación.

						Cuando habla otra persona y esperas tu turno para intervenir.

						Esperando un café o un té.

						Aguardando una respuesta vía mensaje de texto o correo electrónico.

						Cuando alguien no te entiende.

						En compañía de ciertas personas.

						Cuando un niño tiene una rabieta.

						Intentando dormir.

				

				Cuando empieces a reconocer en qué momentos la impaciencia irrumpe en tu vida cotidiana, quizá descubras que es una experiencia sentida en el cuerpo como, por ejemplo, una opresión en el pecho o tensión en los hombros o el rostro. También puedes percibir una secuencia de emociones y pensamientos reactivos. Asimismo, advertirás que la impaciencia tiene un periodo de vida limitado y que, como el resto de las cosas, aparece y desaparece de manera natural. Si miras a tu alrededor, verás que no eres el único que se esfuerza en ser paciente. La experiencia de no sentirse a merced de la impaciencia resulta empoderadora.

				Todos podemos desarrollar más paciencia y experimentar la sensación de libertad que siempre está ahí.

			

		

	
		
			
				5.
				¡Juega!
			

			Cuando recordamos la época en que éramos pequeños, muchos de nosotros vemos que lo que más nos atraía no eran la escuela ni las tareas escolares, sino que lo que más esperábamos era el momento de jugar. Pero, cuando llegamos a la edad adulta, algo nos sucede, puesto que somos adoctrinados por un sistema en el que el juego se ve relegado al último lugar en nuestra lista de prioridades. No es algo que elijamos voluntariamente, sino un proceso sutil en el que se siembra y alimenta la creencia de que, sencillamente, el juego carece de importancia. Y, en la medida en que vamos haciéndonos cada vez más mayores, nos preguntamos por qué «nos sentimos tan viejos».

			
				No dejamos de jugar porque nos hagamos viejos, sino que nos hacemos viejos porque dejamos de jugar.

			

			Esta cita, del dramaturgo irlandés George Bernard Shaw, da en el clavo porque la juventud es una cuestión de mentalidad y actitud. Uno de los participantes de nuestro grupo MBSR tenía 62 años, pero parecía mucho más joven. Según decía: «Mi cara refleja lo que soy en mi interior». Y es cierto; era un tipo alegre y, como suele decirse, con un corazón joven.

			Se afirma que, en el momento en que una persona cumple los 50 tiene el rostro que se merece. Así es como la mente afecta directamente al cuerpo. La verdad es que nunca somos demasiado viejos para empezar a jugar de nuevo. La cuestión entonces es la siguiente: ¿cómo podemos hacer que haya más juego en nuestra vida?

			
				¡Practica!

				Una de las cosas maravillosas que tiene el mindfulness es que nos alienta a romper la rutina y retornar a la maravilla de la vida cotidiana. El mindfulness y el juego van de la mano. En su prólogo a nuestro libro Mindfulness para reducir el estrés: una guía práctica, Jon Kabat-Zinn afirma que la práctica de mindfulness es una «aventura gozosa». El hecho es que, si bien vivir de manera consciente reviste múltiples beneficios, no podemos tomárnoslo demasiado en serio. Si somos muy rígidos acerca de permanecer presentes en nuestra vida, terminaremos excesivamente apegados al mindfulness, lo que solo generará decepción y frustración cuando no consigamos estar presentes.

				En lugar de ello, podemos contemplar el mindfulness con una mirada curiosa, e incluso en los momentos en que estemos menos atentos (y hay muchas oportunidades para ello) preguntarnos: «Vaya, ¿no es esto interesante? ¿Cómo he llegado a este punto?». Eso facilitará que disculpemos nuestra distracción y también que aprendamos cómo hemos llegado hasta ahí. Con esa actitud mental, volveremos mucho más rápido al punto de partida (generando en el proceso un poco más de felicidad).

				Rompe la rutina y retoma de manera deliberada el juego en tu vida. En su libro El camino del artista, Julia Cameron nos propone crear una
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