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			¿Tienes miedo?

			
				
					«Quien reconoce su miedo, reconoce su humanidad».

				

			

			El miedo es una de las emociones más importantes para la supervivencia, pero cuando se vuelve excesivo y desbordado actúa exactamente en forma contraria.

			Ante las situaciones adversas y riesgosas, el miedo es una alarma imprescindible que ha sido desarrollada durante millones de años para que en cuestión de unos segundos nos active para tratar de ponernos a salvo.

			Por lo tanto, es absolutamente normal que esta emoción, diseñada por el proceso evolutivo para avisarnos de los peligros, se detone para que nos protejamos y tomemos nuestras precauciones, evitando ser vulnerables ante una situación de riesgo.

			El miedo es como esa luz roja en el tablero del coche que se enciende para avisarnos de que debemos atender alguna cuestión importante: una vez que la atendemos, se apaga, volviendo a la normalidad.

			Desgraciadamente, lo que suele sucedernos es que, aunque atendamos al riesgo, muchas veces ese foco no se apaga. Es decir, hemos tomado nuestras precauciones para evitar un daño, pero, incluso ya protegidos, la emoción del miedo sigue allí, como telón de fondo. Es alimentada por nuestros pensamientos catastróficos sobre determinada situación, lo que nos va generando más daño que beneficio.

			Está demostrado que el miedo crónico genera un estrés que daña nuestro cuerpo de forma muy agresiva. Tal vez podemos protegernos de un riesgo exterior, pero nuestro miedo desbordado nos daña desde dentro.

			¿Qué hacer entonces para dejar de tener miedo? Bueno, ciertamente, no se trata de dejar de tener miedo, porque, cuando intentamos hacerlo, este suele crecer más. Por el contrario, se trata de aprender a estar con él y verlo como lo que es, una serie de cambios físicos que se activan ante un riesgo o ante el pensamiento de un riesgo.

			Si el miedo se genera por la presencia de un riesgo…, ¡debemos ponernos a salvo! Pero… ¿y si se detona por un pensamiento? ¡Igualmente, debemos protegernos! ¿Cómo? Conectándonos con el momento presente, llevando nuestra atención a la respiración, observando los cambios físicos que se generan, sin juzgarlos, ya que esa acción provocará que el miedo se disuelva por sí solo.

			Para lograr lo anterior y mejorar nuestra calidad de vida y la calidad de vida de los que nos rodean, es recomendable hacer todos los días, como mínimo, diez minutos de respiración atenta. Te sientas cómodamente, cierras tus ojos y te das cuenta de la sensación de la respiración, y cada vez que te distraigas, vuelves a ella, así irás entrenando tu cerebro para aprender a estar con esa emoción abrazándola, sin tener miedo al miedo.

			Recuerda que ni tus peores enemigos pueden dañarte tanto como tus pensamientos, evita perderte en el futuro. Si estás atento al momento presente, lograrás tener mejor salud y sabiduría para enfrentar los retos que la vida te depare.

			Práctica

			Durante esta semana, trata de poner atención en las situaciones que detonen tu miedo. Cuando este haga su aparición, enfócate directamente en tu experiencia, como si fueses un científico. Empieza a observar tus sensaciones sin juzgarlas, solo debes darte cuenta de dónde y cómo se manifiestan y mantenerte observando sin forzar ni desear que tu emoción termine.

			Al sentir los cambios físicos que acompañan al miedo, puedes decirte en silencio, mientras sigues sintiéndolos:

			
				«Miedo, te abrazo, te acepto y te dejo estar».

			

			Repite esta frase mientras respiras atento y sientes tu cuerpo; si lo haces de manera disciplinada, notarás que tu miedo se va debilitando hasta disolverse.

		
	
		
			Libre de juicios

			
				
					«Un juicio es un mapa no una sentencia».

				

			

			Nuestra mente es una máquina incesante de ideas, recuerdos, juicios, planes, proyectos, fantasías, porque viaja tanto en el tiempo que apenas se da cuenta de lo que tiene enfrente.

			Los seres humanos tenemos una gran diferencia respecto a otras especies animales: nuestro cerebro. Somos la única especie capaz de generar escenarios mentales pasados o futuros como si ya estuviesen sucediendo.

			Además, somos los únicos capaces de vivir literalmente perdidos en nuestros pensamientos, mientras la vida transcurre frente a nosotros sin verla.

			Decía John Lennon: «La vida es aquello que sucede mientras estás haciendo planes». ¿Cuál es la propuesta entonces?, ¿dejar de pensar?, ¿dejar de planear? ¡Imposible!, y además nada recomendable.

			La propuesta es tener equilibrio entre el darnos cuenta del momento presente y, cuando sea necesario, detenernos para dedicarnos solo a pensar, planear, recordar, etcétera.

			Es muy importante para nuestro bienestar psicológico conservar ese equilibrio. El tener la capacidad de poder experimentar cada actividad y cada momento, por trivial que nos parezca, con total atención. Como decía un maestro zen: «Cuando como, como; cuando duermo, duermo». Si logramos involucrarnos plenamente con lo que hacemos, estaremos generando poderosos cambios cerebrales para nuestro bienestar.

			Pero ¿qué sucederá con la mente parlanchina?, ¿se apagará totalmente? Lo más probable es que no por lo tanto, es muy importante considerar una de las bases del mindfulness, en la que se asienta esta poderosa capacidad atencional humana: no ver los juicios mentales como si fueran la realidad última porque no lo son.

			Los juicios mentales son interpretaciones sesgadas de la realidad que percibimos, y estos sesgos tienen una tendencia negativa, ya que nuestro cerebro es un órgano diseñado por la naturaleza para la supervivencia, por lo que es mucho más fácil para el cerebro ver el vaso medio vacío que medio lleno.

			Lo anterior está plenamente identificado; la psicología y la neurociencia han encontrado una serie de sesgos que nos llevan al malestar y que forman parte del funcionamiento cerebral. Entre todos se destaca uno que en este tiempo de tanta incertidumbre que hoy estamos atravesando suele ser altamente detonado: el catastrofismo.

			El catastrofismo es una tendencia automática a imaginar el peor escenario posible ante una situación desfavorable, que se vive o se cree que se vivirá.

			Por lo tanto, es muy importante vivir libre de juicios, conectarnos al aquí y ahora. Desde ese poderoso anclaje, de darnos cuenta de cuando nuestra mente comienza con sus novelas y no engancharnos, no comprar sus dramas, sino seguir experimentando plenamente la experiencia y con nuestra sabiduría discernir cuando algo que nos diga tiene sentido para atenderlo.

			Práctica

			En esta semana, trata de fortalecer tu capacidad de metacognición, que es la libertad para darnos cuenta de que los pensamientos son eventos mentales.

			Considerar esto nos libera del yugo y la opresión de muchos pensamientos catastróficos y negativos.

			Para fortalecer esta capacidad, siéntate en un espacio tranquilo, pon tu aplicación de meditación o una alarma que suene a los diez minutos y cierra los ojos. Lleva la atención a los pensamientos que se generen, no los evadas, no los persigas, solo obsérvalos, dándote cuenta de cómo se forman, se sostienen y se disuelven, para dar lugar a otro pensamiento.

			Lo anterior dará cada vez más espacio entre tú y tus pensamientos, para que no te dejes llevar por ellos en modo automático.

		
	
		
			Hoy es tu mejor día

			
				
					«Yo no cambio este día por ningún otro,

					porque no hay ningún otro».

				

			

			Cada día es único, maravilloso e irrepetible; cuando le preguntes a alguien: «¿Cómo va tu día?», y te conteste: «Igual que todos los días» puedes deducir que esta persona, no importa si es vieja o joven, no ha descubierto qué es realmente vivir.

			La mente parlante es muy interesante, porque es un producto de nuestro cerebro y es una herramienta sumamente poderosa para nuestra vida, pero tiene una particularidad: no puede vivir satisfecha en el presente.

			Me gusta la frase que dice Rick Hanson en su libro El cerebro de Buda: «La madre naturaleza busca la supervivencia y no le importa si sufrimos o no en el proceso».

			Y esto es lo que hace que nuestra mente nunca esté satisfecha con lo que experimenta en el momento presente, porque busca algo mejor en el futuro, pero con la trampa de hacernos creer que eso nos dará la felicidad, lo que es totalmente falso.

			Sin embargo, es muy importante que recuerdes algo: ¡hoy es tu mejor día! ¿Por qué? ¡Porque es el único que tienes!

			Todo lo demás son fantasías mentales y trampas que nos hacen escapar de la realidad.

			Si tuvieras un hambre voraz y te dieran a elegir entre un pan pálido y convencional y un pan que luce con un vivo color y elaborado de forma artesanal, pero que es una fotografía: ¿cuál preferirías para calmar tu hambre? Espero que el primero.

			Asimismo, este día, este momento es el mejor, porque no hay otro y porque aquí puedes encontrar todo para estar pleno… ¿Por qué no lo consigues? Pues porque lo desprecias. No es que a este día le falte algo, lo que pasa es que tu mente sobrepone a la realidad sus agrados y desagrados, no vives el momento presente… ¡Te lo platicas! Le pones condiciones a la realidad, y esas condiciones solo habitan en tu mente.

			La vida explota de energía y de belleza, sí, pero también de adversidades. Sin embargo, estas se enredan y complican cuando te resistes a ellas, cuando siendo un día nublado quieres que salga el sol y si sale el sol quieres que se nuble.

			Si comprendes que el momento presente es un regalo y que la vida no tiene ningún compromiso para quedar bien con tu mente y sus exigencias, podrás descansar en el presente y lograr más metas, más proyectos. Pero no si caes en ansiedad, en zozobra, en angustia y en todos esos estados emocionales de una mente que ignora que este momento es una experiencia maravillosa, si la vemos con los ojos de la sabiduría, la compasión y atención plena.

			Por lo tanto, te invito a que te des una oportunidad, detengas tus pendientes del día y trates de apreciar lo que estás experimentando de forma directa. No es fácil, pero inténtalo una y otra vez, vive en el presente, experimenta con todo tu ser y penetrarás en una realidad que tal vez te dé una grata sorpresa.

			Práctica

			Cada día de esta semana, separa diez minutos para dedicarlos a admirar el momento presente. No tienes que hacerlo en un lugar especial o acondicionado para que sea agradable. Lo mejor será poner una alarma todos los días a la hora que decidas; en cuanto suene deberás detener toda tu actividad, para darte cuenta de lo que estás experimentando en ese momento.

			De esta forma, comprenderás que en ese preciso momento la vida te está esperando para mostrarte su plenitud y su belleza.

		
	
		
			Nuestra amiga la tristeza

			
				
					«La lluvia de la tristeza riega el alma para que florezca».

				

			

			Esta emoción nos permite replantearnos la vida, y con ello tratar de verla desde otro enfoque, porque tal vez el que quiere nuestro ego no es el que tiene que ser y no es viable en la realidad en que vivimos.

			Todos tenemos emociones y todos tenemos las mismas, pues no son nada personal. Son estímulos que genera el cerebro ante la percepción de diferentes escenarios reales o imaginarios y que impactan en nuestro cuerpo.

			Algunas emociones generan bienestar, pero otras, la mayoría, hacen que el cuerpo se tense o que se resista ante la percepción generada.

			Una emoción que forma parte de nuestro paisaje interior es la tristeza, que al detonarse nos baja la energía y hace que nos replanteemos la vida. Sin embargo, si sabemos aprovecharla puede ser una gran maestra.

			Nos preguntamos qué puede enseñarnos la tristeza. Esta emoción nos hace darnos cuenta de una forma más cabal de cómo es la vida en realidad. En general, nos vamos dejando llevar por una mente que construye castillos en el aire en todos los entornos donde nos involucramos. Esos castillos más temprano que tarde terminarán derrumbándose.

			No quiere decir que no sea válido hacer planes, pero los distorsionamos con expectativas, y al no cumplirse alguna de ellas, nos hundimos en el malestar, porque la vida no nos complace como debería de hacerlo y entonces aparece en escena nuestra amiga: la tristeza.

			Cuando esta emoción está presente, al igual que las demás, tiñe la experiencia con su color. Todo lo vemos triste y desfavorable en ese momento. Pero si no nos perdemos con la voz interior, y en lugar de eso dejamos que la tristeza se asiente, podemos observarla como si fuésemos un testigo que solo se está dando cuenta. Sin tomar partido de agradable o desagradable, de me gusta o no me gusta, sino solo viendo el proceso del momento presente de forma impersonal, como si le sucediera a otra persona, se empieza a generar una metamorfosis interior muy poderosa y sanadora.

			Cuando damos ese espacio para que la emoción se vaya serenando y no la alimentamos con nuestras voces de «no me lo merezco», «¿por qué a mí?», «nunca me valoran» y solo nos conectamos con nuestro cuerpo tal y como se siente en ese momento, estaremos en nuestro punto para aprender de la tristeza.

			Entonces, desde ese remanso de baja energía, pero de estabilidad, comenzaremos a revalorar la vida y las personas y seres que nos acompañan. Comenzaremos a darnos cuenta de que la vida vale la pena ser vivida con todos sus matices y que tenemos en nosotros todo lo necesario para dar los pasos siguientes.

			Por todo esto, no trates de erradicar la tristeza, tampoco la deformes con tus pensamientos, abrázala, déjala estar, pues te enseñará y se irá ella sola.

			Práctica

			En esta semana, dedícate a darle diez minutos en tu día a la tristeza, programa tu aplicación de meditación o coloca una alarma que suene a los diez minutos.

			Siéntate cómodamente, cierra los ojos y respira con atención por unos tres minutos (calcúlalos). Posteriormente, piensa en algo que te detone la tristeza, si no te sientes lista o listo, no elijas un suceso muy intenso, sino algo menos emotivo y, cuando lo pienses, lleva tu atención al cuerpo, date cuenta de dónde notas los «masajes de la tristeza». Es decir, dónde se manifiesta en tu cuerpo, y percibe también su energía cambiante y difusa.

			A medida que repitas el ejercicio, comprenderás que estas sensaciones son innocuas y que, si aprendemos a observarlas sin rechazarlas, se irán disolviendo por sí solas.

		
	
		
			Cuando todo se derrumba

			
				
					«La vida se desarma para que tu arquitecto interior

					vuelva a levantarla aún más sólida».

				

			

			Todos sufrimos, esa es una realidad. El sufrimiento tiene causas, y los motivos por los que padecemos son porque vamos construyendo un mundo idealizado, que sobreponemos al mundo real que nos confronta.

			Como mamíferos, tenemos un instinto muy arraigado a flor de piel: el cuidado de nuestros seres queridos.

			Los mamíferos somos los animales más sociales, y cada vez que alguien de nuestro entorno vive un momento desfavorable, sufrimos junto con él, empatizamos y nos vinculamos a un grado tan profundo que es como si el sufrimiento fuese nuestro.

			Cuando todo parece estar en contra de las personas que amamos, es muy importante y vital sostenernos conectados al momento presente, si queremos ser agentes de cambio positivo para ellos.

			Es inevitable que tanto ellos como nosotros sintamos dolor, somos humanos y es parte de nuestra naturaleza. Pero hay que recordar en esos momentos clave que después del huracán viene la calma y que perdernos en los «debería» y en los «hubiera» solo agrega sal a la herida y no nos permitirá estabilizarnos ante la realidad vivida.

			Sí, hay momentos en nuestra vida y en la de los seres que amamos en que todo se derrumba. Pero mientras tengamos el corazón abierto y la sabiduría del aquí y ahora, podremos reconstruir lo dañado.

			Tal vez no se levantará con las mismas características, tal vez haya parches, pegaduras, marcas, raspones, pero será lo suficientemente firme para volver a enfrentar la vida de forma digna y plena. Debemos ir entendiendo sobre la base de lo aprendido que la vida no es la que debe adaptarse a nosotros, sino nosotros a ella. También que puede ser compleja, confusa, pesada, pero tiene una belleza inherente, que nos llena de energía cada vez que los nubarrones de la adversidad se alejan.

			Así que, aunque nuestra mente parlante y ruidosa nos diga que nos alejemos de los demás y su sufrimiento, que no perdamos nuestra calma por alguien más, veamos qué dice nuestro corazón. Aunque esté empequeñecido por el miedo vivido, seguramente nos pedirá que apoyemos, que estemos, que abracemos, que entendamos que la vida se compone de matices y que solo juntos en las buenas y en las no tan buenas saldremos adelante.

			Si en los momentos difíciles y confusos volteamos al pasado y vemos rencor, resentimiento, culpa, tristeza. Y si volteamos al futuro y vemos miedo, incertidumbre, angustia, desesperanza, veamos nuestro momento presente. Ese momento donde todo surge y se disuelve, donde están la plenitud y la sabiduría para empoderarnos y ser ese bálsamo que ayude a quien sufre y le permita seguir su camino a una vida plena.

			Práctica

			Durante esta semana, solo mantente atenta o atento a las necesidades de alguien más, puede ser un familiar, un compañero de trabajo, un vecino o incluso alguna persona sintecho o en indigencia. En la medida de tus posibilidades, hazle ver que cuenta contigo, que no está sola o solo en ese proceso y que hay una mano, la tuya, con la que puede contar.

			Si notas que las emociones como la tristeza o el miedo te invaden cuando te vinculas con alguien necesitado de apoyo, recuerda que la respiración consciente es un poderoso anclaje al presente, donde lograrás la fuerza y estabilidad necesarias para el apoyo brindado.

		
	
		
			Atención e intención

			
				
					«Ten clara tu meta,

					pero nunca dejes de disfrutar tu camino».

				

			

			A los seres humanos nos tocó atravesar momentos de gran incertidumbre a raíz de la pandemia del covid-19.

			El tener que estar sujetos a una serie de cambios que nos limitan y nos obligan a generar ajustes en nuestras agendas, en nuestros planes, tanto a corto como mediano y hasta largo plazo, se vuelve un factor sumamente difícil de sortear, sin vernos afectados por la posibilidad de que todo tenga que ser modificado.

			Las estructuras académicas, sanitarias, laborales y sociales se reajustan sobre la marcha. Somos testigos de la información que nos puede llevar primero al norte, e inmediatamente después, al sur. La ilusión de que la curva baje como por arte de magia o que también se logre la concientización del colectivo para un mayor cuidado son zanahorias en un palo que nos llevan a vivir en una constante zozobra.

			Ante tal situación, ¿cuáles serían nuestras posibilidades de poder mantener un cierto bienestar?, ¿olvidarnos de todo y hacer como que no pasa, metiendo la cabeza en la arena? Definitivamente, sería la postura menos conveniente.

			¿Hacer de nuestro día a día un canal de noticias, donde se estén transmitiendo en nuestro cerebro todas las cifras, las noticias de decesos, de crisis y lo que esto conlleva? Si queremos caer presas del estrés y todos sus daños, tenemos en esta segunda postura una

			
			
			
			
			Práctica
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