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	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
«Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio es donde podemos elegir nuestra respuesta. En nuestra respuesta reside nuestro crecimiento y nuestra libertad.»

	― Viktor Frankl
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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Introducción

	A estas alturas, no sé de nadie que no haya oído hablar del mindfulness.

	Sin embargo, conozco a muy poca gente que se esté beneficiando realmente de su potencial. Y son muy pocas las personas que saben explicar bien en qué consiste exactamente. ¿Por qué? ¿Qué tiene de misterioso el mindfulness? ¿Es una ciencia oculta? ¿Una religión, una fuerza del más allá revelada solo a unos pocos elegidos?

	Por supuesto que no. El mindfulness es mucho más real y racional de lo que la gente cree. No viene del más allá ni de ningún dios extrasensorial: sale de las capacidades de nuestra propia mente y su poder de actuación se «limita» a nuestro sistema nervioso (¡casi nada!). Se puede explicar desde la psicología, la psiquiatría y la neurofisiología, y sus beneficios están demostrados: no es una cuestión de creencias o una moda, es una cuestión de hechos.

	Sin embargo, mucha gente fracasa a la hora de acercarse al mindfulness o abandona al poco de haberse introducido en su práctica. Yo mismo era un escéptico hasta comprendí que el mindfulness no es lo que nos han estado vendiendo.

	¿Qué es el mindfulness y por qué debería importarte?

	El mindfulness es una protección del sistema nervioso. Es la voz tranquila capaz de acallar todo el ruido exterior e interior, todo el caos, toda la incertidumbre y todo el dolor emocional y físico que arrastramos en nuestra vida diaria.

	El mindfulness son esas zapatillas cómodas que nos ponemos al llegar a casa después de una jornada ingrata y agotadora. Es esa lente que nos permite enfocar hasta ver la imagen con total nitidez. Es esa sensación de bienestar que nos invade cuando hemos hecho lo que teníamos que hacer.

	El mindfulness es la herramienta que nos permite acercarnos a nosotros mismos y reencontrar el camino perdido cuando la maleza ha crecido demasiado. Es la vía de comunicación con nuestra alma, nuestro cuerpo y nuestra forma de ser.

	Siendo tan beneficioso, uno podría preguntarse, ¿cómo puede ser que su uso continue siendo objeto de debate?

	Porque el mindfulness no es una pastilla que podamos tragar y esperar sus efectos al cabo de media hora. No es un concepto que se lee en un folleto y que funciona por arte de magia. El mindfulness es un proceso de aprendizaje. Y, como todo proceso y todo aprendizaje, necesita de un mínimo de acompañamiento.

	Este libro será ese acompañamiento que necesitas para poder entenderlo y, sobre todo, para poder disfrutar de su increíble poder.

	Esta guía sobre mindfulness es para ti si:

	
	- Sueles sentir fatiga, ansiedad, estrés o tristeza.

	- Vives en «modo supervivencia».

	- No has sanado los traumas del pasado.

	- No tienes la sensación de ser dueño de tu vida.

	- Tienes miedo al futuro.

	- Te puede la ira, el resentimiento, la envidia o la impulsividad.

	- Llevas años arrastrando la «crisis de los 30», la de los 40 y la de los 50.

	- No te gusta tu vida.

	- No te gusta en qué te has convertido.

	- Has probado el mindfulness y no te ha gustado o no te servido de nada.



	Quisiera detenerme en el último punto. Tal vez estés pensando: «¿Cómo el mindfulness va a ser para mí si ya lo probé y no me gustó, o no conseguí nada con él?

	Pues porque lo que no te ha gustado es la experiencia o el abordaje que has hecho, no el mindfulness en sí. Me explico: el mindfulness NO es algo que pueda no gustarte. Queda fuera de un juicio por «gustos». Como tampoco puede no gustarte beber agua cuando tienes sed, o que una vieja herida por fin cicatrice y ya no duela. De la misma manera que no puede no gustarte vivir en plenitud o ser dueño de tu vida.

	Así que tienes muchos motivos para darle una oportunidad (otra más, quizás) al mindfulness. Porque ¿sabes lo mejor? Que no pierdes nada por probarlo. No hay contraindicaciones, no hay renuncia a nada. Solo hay aportación y crecimiento, ¡y, encima, es gratis!

	Te propongo que te liberes de los prejuicios, si los tienes, y que leas este libro como si nunca hubieras oído hablar del mindfulness.

	Si lo haces y evitas juzgar o criticar antes de hora, ya habrás ganado. Pero hay más: si lees este libro con la actitud de un niño, es decir, con la curiosidad propia de quien tiene el mundo por descubrir, te prometo que sentirás un «clic». Sentirás lo que llaman «el despertar», que no es más que la reconexión, por fin, con tu propio yo en paz.

	Sea cual sea tu situación personal y tu etapa vital, sean cuales sean tus objetivos a corto y largo plazo, ahora mismo puedes hacer dos cosas: seguir como hasta ahora y esperar un resultado distinto o probar con el mindfulness. Si eliges la segunda opción, verás como, al cabo de muy poco tiempo, las piezas de tu realidad empezarán a encajar. El big picture, la gran foto de tu vida, se te revelará ante ti con total claridad. Entenderás cosas del presente, del pasado y del futuro. Y serás espectador privilegiado de la transformación de tu mundo interior y exterior.

	La mayoría de nosotros vivimos bajo una presión insoportable. Pero la vida puede ser de otra manera.

	Tu vida puede ser maravillosa. Y puede empezar hoy.

	¡Respira hondo! Yo te acompaño.

	Daniel

	 

	
CAPÍTULO 1

	Qué es y qué no es el mindfulness

	Me alegra que tengas este libro entre tus manos y me alegra aún más que te hayas decidido a darle una oportunidad al mindfulness. Tal vez no sea la primera vez que te interesas por este tema, o tal vez tengas prejudicios acerca de sus beneficios reales. Es normal y yo me siento identificado contigo: hace unos años me sentía igual que tú. De hecho, me provocaba mucho recelo comprobar que la gente hablaba de las enormes ventajas de practicar mindfulness, pero no era capaz de explicarme en qué consistía. 

	Ahora sé que no es necesario saberme de memoria la definición de mindfulness para beneficiarme de su potencial. Porque, en realidad, no hay una sola definición: es más bien un concepto flexible y bastante orgánico, lo que significa que puede entenderse desde distintos puntos de vista. 

	En términos generales podemos definir el mindfulness como un método para vivir en conciencia y en consonancia con nosotros mismos, poniendo el dolor y el estrés bajo control. Si recuperamos la cita de Viktor Frankl1 que hay al comienzo del libro, comprobaremos que habla de un espacio entre el estímulo externo y nuestra respuesta. Él afirma que en ese espacio reside nuestra capacidad para elegir la mejor respuesta a este estímulo. Si ese espacio no existe porque nosotros reaccionamos con impulsividad o actuamos guiados por creencias obsoletas o por prejuicios

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	- No es sentarse a escuchar sonido de gongs y riachuelos (puede ser eso, pero solo como medio para alcanzar el objetivo).

	- No es la renuncia o abandono de los propios problemas y responsabilidades para «vivir sin dolor». Eso más bien es tener una actitud muy infantil e irresponsable.

	- No es llenarnos la cabeza con frases motivacionales que quedan bien en las tazas del desayuno pero que son inútiles si no hay un trabajo detrás. 

	- Tampoco es la procrastinación de las decisiones importantes en base a un «fluir» mágico o a la espera de que un ser superior nos diga lo que tenemos que hacer.

	- No es una religión, una creencia o un club de fans de algún influencer. 

	- No es una moda (en todo caso, sería una moda que con 2.500 años de recorrido).

	- No es un ataque a la medicina occidental, ni a la sociedad, ni a las religiones tradicionales ni a cualquier otro ámbito de nuestra realidad actual.

	- No es pasividad ni sumisión. El mindfulness insta a no reaccionar con impulsividad, lo que no significa que defienda la sumisión a nada ni a nadie.

	- No es dejar de ser tú (¡al contrario!).



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	- Tiempo regular y constante (bastan de 5 a 10 minutos al día para empezar).

	- Un espacio determinado (aunque, una vez se domina, se puede practicar en cualquier parte y circunstancia).

	- Una libreta o diario (no es obligatorio, pero es muy efectivo).



	
	
	

	
	
		El mindfulness no es una moda, una religión o una renuncia a la propia realidad: es un método de entrenamiento mental para controlar nuestros propios pensamientos y emociones.

		El mindfulness no ofrece frutos inmediatos, como tampoco lo hace una semilla acabada de plantar. 

		El mindfulness tiene su origen en las prácticas de meditación budistas, aunque puede usarse al margen de toda connotación religiosa o cultural.

		El mindfulness es una actitud concreta hacia la vida. Esa actitud tiene que ver con nuestra relación con nosotros mismos y con la realidad que nos rodea.
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