
		
			Capítulo 1 Qué es el florecimiento y por qué importa

			
				Lo que queda atrás y lo que nos espera son cosas insignificantes comparadas con lo que hay dentro de nosotros.

				Ralph Waldo Emerson

			

			imagina que estás caminando por un sendero boscoso, con la mente llena de pensamientos habituales sobre el trabajo, las relaciones y las interminables listas de tareas pendientes. De repente, algo llama tu atención: tal vez un racimo de flores silvestres meciéndose con la brisa, o un rayo de sol que se abre paso a través del dosel. En ese momento, todo cambia. Tu parloteo mental se acalla. Te sientes profundamente presente, conectado no solo con la belleza natural que te rodea, sino también con algo más grande que tú mismo. El tiempo parece detenerse y experimentas una profunda sensación de paz y propósito.

			La mayoría de nosotros hemos vivido momentos fugaces como estos, momentos en los que nos liberamos de nuestra actividad constante y nos sumergimos en un estado de puro ser. Quizás ocurrió durante una conversación sincera en la que sentiste que eras verdaderamente escuchado. O tal vez mientras contemplabas una puesta de sol que te dejó sin aliento. En estos momentos extraordinarios, vislumbramos lo que significa florecer de verdad.

			Pero he aquí la verdad radical que han revelado décadas de investigación en neurociencia: estos estados tan valiosos no tienen por qué ser temporales. Podemos aprender a florecer, incluso en medio del ajetreo de nuestras vidas modernas. A pesar de que las tasas de depresión se disparan, la soledad alcanza niveles de epidemia y la capacidad de atención se reduce en nuestro mundo hiperconectado, llevamos dentro de nosotros una capacidad innata para alcanzar un profundo bienestar.

			Desde hace tiempo, como practicantes de meditación, hemos descubierto que florecer no es una cuestión de suerte o meramente circunstancial: es una habilidad que se puede desarrollar mediante la práctica, igual que aprender un idioma o tocar un instrumento musical. Como científicos, hemos descubierto que no es necesario practicar meditación para lograr este tipo de cambio duradero. A través de nuestro trabajo en el Center for Healthy Minds de la Universidad de Wisconsin-Madison, hemos identificado cuatro dimensiones fundamentales, cuatro habilidades básicas, que pueden reforzarse y nos permiten florecer incluso ante los mayores retos de la vida.

			Richie fundó el Center for Healthy Minds en 2009 y el Dalai Lama visitó Madison en 2010 para ayudar a inaugurar el centro. La misión del centro es fomentar el bienestar y aliviar el sufrimiento a través de una comprensión científica de la mente. En 2014, Richie también fundó Humin, una empresa sin ánimo de lucro afiliada al centro cuya misión es extraer conocimientos de la ciencia para crear herramientas que midan y difundan el bienestar. Entre estas dos organizaciones, hay unas 100 personas trabajando para lograr un mundo más amable, más sabio y más compasivo. La estrecha colaboración entre ambas organizaciones es lo que alimenta nuestro ingrediente secreto y nos permite contribuir de forma única, tanto con ciencia fundamental como con herramientas prácticas que tienen un impacto real.

			Nuestra investigación demuestra que solo cinco minutos al día de práctica pueden reconfigurar tu cerebro para lograr una mayor resiliencia, concentración y bienestar. En este libro, te mostraremos exactamente cómo.

			La humanidad en un punto de inflexión

			La especie humana está atravesando una crisis de salud mental de grandes proporciones. La depresión es actualmente la principal causa de enfermedad a nivel mundial. Se ha demostrado que la soledad es más peligrosa para nuestra salud que fumar quince cigarrillos al día. Las tasas de suicidio entre diferentes grupos en algunas partes del mundo se están disparando y afectan a todas las clases sociales y niveles de ingresos. La distracción y los problemas de concentración también están en su punto más alto, y los adolescentes pasan más tiempo en las redes sociales que durmiendo. Por primera vez en la historia de Estados Unidos, la esperanza de vida está disminuyendo en algunos sectores de la población. En pocas palabras, estamos sufriendo.

			¿Cómo hemos llegado hasta aquí? Pronto compartiremos la historia de cómo nos conocimos, pero, por ahora, digamos que llegamos hasta aquí a través de caminos paralelos y complementarios que incluyeron, para Richie, décadas de investigación científica y una experiencia suficiente con la meditación como para convencerse de que ofrece una herramienta poderosa que puede mejorar el bienestar; y para Cort, años en el Himalaya en comunidades tibetanas, aprendiendo tibetano y prácticas budistas tibetanas, y miles de horas sobre el cojín de meditación. Juntos, como científicos y practicantes de la meditación, hemos llegado a una sencilla conclusión: el florecimiento debe cultivarse. Tanto desde la ciencia como desde nuestra experiencia personal, tenemos la firme convicción de que es posible.

			Richie es un neurocientífico y psicólogo que comenzó su carrera hace casi cincuenta años con esta pregunta: ¿por qué algunas personas responden a los golpes y adversidades de la vida con resiliencia, mientras que otras sucumben a la depresión, a trastornos relacionados con el estrés y a otras formas de patología? Pero no fue hasta 1992, cuando Richie conoció al Dalai Lama, cuando centró toda su atención en el estudio de las cualidades positivas de las personas, cualidades como la compasión y la sabiduría.

			Inspirado por los consejos y el aliento del Dalai Lama, en 2001 Richie inició una serie de experimentos en su laboratorio con un grupo de practicantes de meditación muy avanzados que habían pasado una parte significativa de su vida adulta en retiros formales de meditación. Uno de los primeros visitantes de su laboratorio fue Yongey Mingyur Rinpoche, por entonces un joven lama tibetano que ya había acumulado más de 50.000 horas de práctica formal de meditación y había completado más de seis años de retiro, meditando al menos ocho horas al día todos los días a lo largo de esos años. Y fue en gran parte gracias a Mingyur Rinpoche por lo que nos conocimos.

			El camino de Cort hacia la meditación comenzó a principios de la década de 1990, cuando era un estudiante universitario que luchaba por lidiar con el estrés y la ansiedad. Su pasión por la meditación le llevó a emprender un viaje por todo el mundo. Pasó largos periodos en retiro solitario en las estribaciones del Himalaya, en Nepal; estudió antiguos manuales de meditación con algunos de los maestros más venerados del budismo tibetano y, finalmente, cofundó Tergar, una red mundial de centros de meditación que abarca seis continentes, junto con Mingyur Rinpoche.

			A pesar de nuestra conexión compartida con Mingyur Rinpoche, no nos conocimos hasta 2010, cuando asistimos a una reunión con el Dalai Lama sobre «Altruismo y compasión en los sistemas económicos», organizada por el Mind & Life Institute en Zúrich, Suiza. Cort asistía con Mingyur Rinpoche, quien tenía un profundo interés en la ciencia occidental y su conexión con el budismo. Habíamos oído hablar el uno del otro antes de conocernos, y ambos sabíamos, en cierto modo, que estábamos destinados a conectar. Cuando nos conocimos, Cort estaba en proceso de regresar a Estados Unidos tras haber vivido en

			Más allá de la atención plena

			
			
			
			
			
					Estamos plenamente presentes y conscientes.

					Experimentamos conexiones positivas con las personas de nuestra vida y con el entorno natural en el que vivimos.

					Tenemos conciencia de nuestros pensamientos y emociones.

					Sentimos que nuestras vidas tienen sentido y un propósito.

			

			
			
			
			
			
			
			Las cuatro habilidades para florecer

			
			
			
			
			
			
			
			
			Dos tipos de aprendizaje

			
			
			Florecer es más fácil de lo que crees

			
			
			
			
			
			
			
			
			El florecimiento no es felicidad
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			Apéndice Prácticas adicionales para cultivar las cuatro habilidades

			en cada uno de los capítulos dedicados a las habilidades, te ofrecimos una introducción a la habilidad y algunas formas de integrarla en tu vida cotidiana. Sin embargo, hay muchas maneras de practicar las cuatro habilidades que hemos presentado en estas páginas. Este apéndice contiene instrucciones sencillas para cuatro de los métodos más practicados: la meditación sentada, la meditación activa, la escritura de un diario y las prácticas interpersonales. Algunas ya las hemos mencionado; otras son nuevas. Te animamos a que pruebes las cuatro y te centres en las formas de práctica que mejor se adapten a tus intereses y circunstancias. Lo importante es asegurarte de dedicar unos minutos a practicar las cuatro habilidades todos y cada uno de los días para que el florecimiento comience a desplegarse.

			La meditación «Mentes saludables»

			Nuestra primera práctica combinará elementos de las cuatro habilidades. Si solo tienes tiempo para una práctica al día, te recomendamos esta. Puedes practicarla a cualquier hora del día, incluso durante un breve descanso en el trabajo.

			Comienza tu meditación reflexionando sobre tu motivación para practicar. Vincula tu meditación a un sentido de propósito imaginando que lo que estás haciendo forma parte de una corriente mucho más amplia en el mundo. Al realizar esta práctica ahora mismo, estás contribuyendo a aportar más conciencia, conexión, comprensión y propósito al mundo.

			Una vez que te sientas conectado con un sentido de propósito, observa lo que suceda en tu mente. No necesitas enfocarte ni concentrarte. En su lugar, déjate llevar y descansa mientras observas con suavidad todos los pensamientos, sentimientos, impresiones e impulsos que pasan por tu mente.

			A continuación, aporta un destello de comprensión explorando lo rica y compleja que es tu experiencia. Para ello, puedes empezar por ponerle una etiqueta a tu estado mental y emocional actual, algo como «cansado», «relajado» o «inquieto». Después, mira más allá de la etiqueta. ¿A qué se refiere realmente esa etiqueta en tu experiencia directa? Da un paso atrás y observa lo que está sucediendo en tu cuerpo y tu mente, y fíjate en los muchos elementos de tu experiencia interior que agrupas y etiquetas.

			Después de examinar tu experiencia interior, puedes volver a soltar y simplemente estar presente. Observa todo lo que ocurre en tu cuerpo y tu mente sin juzgar, solo con un ligero toque de calidez, apertura y curiosidad.

			Para concluir la meditación, piensa en formas en las que puedas aportar más presencia, sabiduría y compasión a tus interacciones y relaciones con los demás. ¿A quién vas a ver o con quién vas a interactuar a continuación? A medida que salgas de la práctica, intenta llevar tu meditación a esas relaciones.

			Prácticas adicionales para la habilidad de la atención plena

			
				PRÁCTICA DE ATENCIÓN PLENA N.º 1

				Meditación sentada: respirar con atención plena

				Lleva la atención a tu postura mientras encuentras una posición cómoda y equilibrada. Puedes mantener los ojos suavemente cerrados o abiertos con una mirada relajada, si eso te resulta más cómodo. Encuentra una posición que te ayude a sentirte despierto y alerta, y al mismo tiempo tranquilo y relajado. A medida que te asientas en una postura equilibrada, lleva la atención a tu cuerpo y observa cómo te sientes.

				A continuación, formula una motivación elevada vinculando tu práctica con el bien superior. Imagina cómo los efectos positivos de esta práctica pueden irradiarse y llevar más conciencia, compasión y sabiduría al mundo.

				Ahora, tómate unos momentos para pasar del hacer a un estado de simple ser. Date espacio para existir, sin necesidad de hacer ni cambiar nada.

				Lleva suavemente la atención a tu respiración. Realiza tres respiraciones lentas y relajantes, y permite que tu cuerpo y tu mente se relajen con cada exhalación.

				Después de tres respiraciones profundas, deja que tu respiración vuelva a su ritmo normal y comienza a contarla. Inspira y espira, y luego cuenta «1» mentalmente después de la exhalación; después «2» en el siguiente ciclo respiratorio. Llega hasta 3 ciclos de respiración y vuelve a empezar en «1».

				Cuando te distraigas, lo cual puede suceder muchas veces durante una sesión de meditación, simplemente obsérvalo y aprecia que has advertido la atracción de la distracción. Luego devuelve tu atención a la respiración y vuelve a empezar en «1».

				Continúa contando la respiración durante 5, 10 o incluso 20 minutos, según la duración de tu sesión.

				Si tu mente se vuelve más calma y asentada, puedes pasar al segundo paso de la práctica de atención a la respiración: sentirla. Deja de contar y observa dónde sientes con mayor claridad el movimiento de la respiración. Puede ser en las fosas nasales o en la punta de la nariz, en la base de la garganta, en el esternón o en la zona del ombligo.

				Deja reposar suavemente tu atención en esa parte del cuerpo. Al mismo tiempo, permite que tu atención se extienda por todo el cuerpo, como si pudieras sentir que todo tu organismo respira, con el centro situado en tu zona de enfoque.

				Siente la cualidad nutritiva y energizante de tu respiración. Siente cómo su energía sanadora se expande por tu cuerpo.

				Puedes continuar esta parte de la práctica tanto tiempo como quieras, desde unos pocos minutos hasta 10 o 20 minutos si tienes tiempo.

				Cuando tu mente se vuelva aún más tranquila y estable, puedes añadir un tercer paso: estar con la respiración. En esta etapa, puedes dejar que el campo de tu atención sea amplio y expansivo. Siente que todo tu cuerpo respira con un toque de conciencia muy ligero, casi sin esfuerzo. Si sabes que estás respirando, eso basta. En esta etapa no se requiere foco ni esfuerzo mental.

				Como antes, cuando notes la atracción de la distracción, celebra ese momento de haber advertido el antiguo hábito de la mente errante, vuelve a tu respiración y comienza de nuevo.

				Puedes concluir la práctica soltando el foco en la respiración y quedándote sentado unos momentos sin ningún esfuerzo por ajustar o controlar tu atención.

				Al salir de la meditación, lleva la atención a lo que hagas a continuación durante el día. Utiliza cada actividad e interacción como una oportunidad para practicar la habilidad de la atención plena.

			

			
				PRÁCTICA DE ATENCIÓN PLENA N.º 2

				Meditación activa: rutina matutina con atención plena

				Las meditaciones activas utilizan los ritmos naturales de las actividades cotidianas como soportes para la práctica. Para esta práctica concreta, utiliza tu rutina matutina habitual como un periodo de práctica formal de meditación. Pon un temporizador para un periodo determinado, de 5 a 20 minutos, y establece una intención clara de estar atento y consciente de todo lo que hagas durante ese tiempo. Puedes utilizar como base de tu práctica cualquier actividad que realices, como escuchar un pódcast o música, o enviar y recibir mensajes.

				Lleva toda tu atención a la experiencia sensorial de lo que estás haciendo. Si estás en el baño cepillándote los dientes, por ejemplo, atiende a las sensaciones físicas del cepillado y al sonido del agua. Si estás en la cocina, observa todos los sonidos que te rodean y todo lo que ves y oyes. Mientras practicas, tu mente pensará naturalmente en otras cosas, sacándote del momento presente y llevándote al pasado o al futuro. Simplemente, adviértelo cuando suceda, sin juzgar, y celebra el hecho de estar notando momentos de distracción. Cuantos más momentos notes, más fortalecerás las redes cerebrales que sostienen tu capacidad de estar tranquilo y enfocado.

				Cuando termine el periodo de práctica activa, lleva la práctica contigo hacia lo que hagas después durante el día. Recuérdate practicar durante periodos breves muchas veces a lo largo del día, y detente de vez en cuando para reflexionar sobre cómo estar en el momento presente favorece tu salud mental y tu equilibrio emocional.

			

			
				PRÁCTICA DE ATENCIÓN PLENA N.º 3

				Reflexión escrita: oportunidades de crecimiento

				Reserva un periodo de tiempo, idealmente de 10 a 20 minutos, para escribir en un diario y reflexionar sobre ti mismo. Recuerda llevar una actitud de calidez, curiosidad y atención consciente a este y a todos los periodos de autorreflexión. El objetivo es conocer tu propia mente, no juzgar lo que observas ni esforzarte por alcanzar la perfección.

				Reflexiona sobre tu experiencia durante las últimas 24 horas y explora los periodos en los que estuviste más o menos consciente, y cómo esos periodos afectaron tu sensación de bienestar en ese momento. Estas preguntas pueden guiar tu reflexión:

				¿Qué estaba haciendo, y con quién estaba, cuando me sentí más atento, presente o consciente de mí mismo durante el último día? ¿Cómo sentí ese momento? ¿Cómo afectó lo que estaba haciendo y mis interacciones con otras personas?

				¿Cuándo estuve menos atento, presente o consciente de mí mismo? ¿Cómo sentí esas experiencias y cómo afectaron la calidad de mis interacciones, mi trabajo o lo que estuviera haciendo en ese momento?

				¿Qué hay aquí para aprender? ¿Cómo podría apoyarme en los periodos en los que tiendo a estar más consciente y practicar la habilidad de la atención consciente cuando el medidor de conciencia está bajo?

				¿Dónde estaré durante los próximos días? ¿Qué haré y con quién? ¿Cómo sería estar plenamente presente y consciente en algunas de esas situaciones? ¿Qué podría hacer para convertir esta visión en realidad?

			

			
				PRÁCTICA DE ATENCIÓN PLENA N.º 4

				Práctica interpersonal: escuchar con conciencia plena

				Para esta práctica, utiliza una conversación o una interacción como un periodo para ejercitar la habilidad de la atención consciente. Comienza estableciendo una intención clara antes de que empiece la interacción. Puede ayudar especificar un periodo de tiempo durante el cual vas a dar prioridad a la atención consciente en la interacción. Si vas a estar con alguien durante unas horas, por ejemplo, quizás sea difícil practicar durante todo ese tiempo, pero puedes hacer de los primeros 15 minutos un periodo de práctica formal. Luego mantén el impulso lo mejor que puedas durante el tiempo restante.

				Cuando practiques la escucha consciente, trata tu atención como un regalo que le haces a la otra persona. Haz todo lo posible por estar plenamente presente y por advertir cuándo tu mente es arrastrada hacia los pensamientos. Puedes seguir interactuando y respondiendo como lo harías normalmente, pero dirige parte de tu atención a tus propios impulsos y reacciones. Observa si tienes el hábito de intervenir con un comentario antes de que la otra persona termine de hablar, o si tu hábito consiste simplemente en sostener un espacio cuando alguien comparte algo contigo. Observa si puedes captar la atracción de la distracción antes de que tome posesión de tu atención; y, si te distraes, simplemente celebra el hecho de haberlo notado y devuelve tu atención a la persona con la que estás.

				Más allá de cualquier periodo de práctica formal, cuando tengas una intención clara de utilizar una interacción para practicar la habilidad de la atención consciente, experimenta llevando breves momentos de atención a todas tus interacciones. Observa cómo estar más presente y consciente afecta tus relaciones con otras personas.

			

			Prácticas adicionales para la habilidad de la conexión

			
				PRÁCTICA DE CONEXIÓN N.º 1

				Meditación sentada: extender la bondad en nuevas direcciones

				Comienza llevando la atención a tu cuerpo y encuentra una postura cómoda y equilibrada. Puedes mantener los ojos suavemente cerrados o abiertos con una mirada relajada, lo que te resulte más cómodo. Mientras ajustas tu postura, observa cómo actos pequeños como este son una expresión de bondad. Aquí, encontrar una postura que te sostenga es un acto de bondad hacia ti mismo.

				A continuación, formula una motivación compasiva. Imagina que haces esto no solo por ti, sino también para enviar más bondad y cuidado al mundo. Formula la aspiración de que tu práctica traiga genuinamente más felicidad a tu vida y a la vida de los demás.

				Ahora, reposa en conciencia abierta durante unos momentos. No necesitas hacer nada, ni siquiera meditar. Simplemente siéntate y date un momento para existir, para simplemente ser.

				Trae a la mente a alguien con quien tengas una relación cálida y afectuosa. Puede ser un amigo, un hijo, un padre o una madre, o incluso una mascota. Imagina que esa persona está sentada aquí contigo y observa el sentimiento de cuidado y conexión que compartes con ella.

				Observa tu deseo natural y espontáneo de que esa persona sea feliz y esté contenta. Este movimiento hacia la felicidad es bondad. Observa si puedes reconocerlo en tu relación, tanto en cómo te sientes hacia esa persona como en cómo ella se siente hacia ti.

				Trae a la mente recuerdos y pensamientos que pongan en primer plano este sentimiento compartido de bondad mutua. Deja que tu mente divague y oriéntala hacia sentimientos y pensamientos de calidez, afecto y el deseo compartido que cada uno tiene por el bienestar del otro.

				Si te resulta útil, puedes repetir una frase sencilla una y otra vez en tu mente, algo como: «Que tu vida esté llena de alegría», o cualquier otra frase que despierte sentimientos de bondad.

				Ahora, descansa un momento y observa qué sientes en el cuerpo. Si hay sentimientos de calidez o cuidado, saboréalos, como si te sumergieras en el resplandor cálido de la bondad. Si no sientes nada especial, también está perfectamente bien. Simplemente deja que tu mente repose en la conciencia, abrazando con atención cualquier sentimiento o sensación.

				Después, trae a la mente a alguien por quien no tengas sentimientos fuertes, ni positivos ni negativos. Puede ser alguien con quien trabajas, pero a quien no conoces muy bien, un vecino o alguien a quien ves habitualmente en una tienda.

				Imagina que esa persona está aquí, en tu presencia, y que es un querido amigo o un ser amado. Observa si puedes extender hacia ella algunos de los mismos sentimientos de bondad y calidez que experimentaste hace unos momentos.

				Observa cómo esa persona quiere ser feliz y estar libre de sufrimiento, igual que tú y que la gente que te importa.

				Imagina situaciones en las que podrías verla e interactuar con ella, y cómo podrías verla de una forma un poco distinta, quizás incluso hablar o actuar con más bondad. ¿Cómo sería eso?

				Como antes, si te resulta útil, puedes repetir la frase «Que tu vida esté llena de alegría», u otra que te arraigue en la bondad. También puedes traer a la mente a distintas personas e imaginar que les extiendes tus buenos deseos y pensamientos bondadosos.

				Concluye reposando en la conciencia y observando cualquier sentimiento que esté presente. Si tienes sentimientos de calidez o cuidado, permite que esos sentimientos se expandan e impregnen todo tu cuerpo. Puede ayudar vincular esto con la respiración. Al inspirar y espirar, imagina que los sentimientos de calidez y conexión crecen y se extienden. Si no hay sentimientos presentes, aprecia lo que esté ocurriendo en tu mente y en tu cuerpo, y descansa en un estado de presencia sin esfuerzo.

				Al salir de la meditación, utiliza lo que venga después durante el día como una oportunidad para practicar. Considera cada situación como una ocasión para sentir y expresar bondad, tanto hacia ti mismo como hacia los demás.

			

			
				PRÁCTICA DE CONEXIÓN N.º 2

				Meditación activa: desplazarse con conexión

				Cuando nos desplazamos, viajamos o simplemente seguimos con nuestro día, a menudo estamos rodeados de otras personas mientras permanecemos encerrados en nuestro propio mundo. En esta práctica puedes afinar la habilidad de la conexión practicando la apreciación. La práctica es bastante sencilla. Reserva un periodo específico de tiempo, que puede ser todo el trayecto, o 5, 10 o 15 minutos. Durante la práctica, encuentra pequeñas cosas que notar y apreciar. No importa qué observes ni cuán pequeño sea. Puede ser algo sobre ti mismo o acerca del mundo que te rodea, pero presta especial atención a cualquier otra persona presente. Si te desplazas al trabajo por la mañana, por ejemplo, observa a las personas que te rodean, ya sea en otros coches o en el mismo autobús o tren. Trae a la mente pensamientos positivos: el hecho de que compartas la experiencia de ir a algún lugar, un gesto amable, una sonrisa, pequeños actos de cooperación. Sé creativo y observa qué cosas positivas puedes advertir. Sumérgete en la sensación de estar haciendo algo juntos. Siente el sentido de compañía mientras vas hacia donde vayas. Una vez que llegues, continúa con la práctica de la apreciación y observa si puedes notar cosas positivas en cada persona que encuentres y con la que interactúes.

			

			
				PRÁCTICA DE CONEXIÓN N.º 3

				Reflexión escrita: recordar la compasión

				Para esta reflexión en diario, reserva entre 10 y 20 minutos y reflexiona sobre las siguientes preguntas y propuestas:

				Piensa retrospectivamente en tu vida y recuerda experiencias difíciles en las que recibiste apoyo de otras personas. Para empezar, no elijas recuerdos que puedan resultar abrumadores. Concéntrate, en cambio, en algo que se sienta manejable.

				¿Cómo fue la experiencia? ¿Cómo te sentías en ese momento y quién estuvo allí para apoyarte? ¿Qué hizo o dijo esa persona, o esas personas? ¿Cómo se sintió saber que estaban ahí para ti? ¿Cómo te ayudó eso a atravesar esa situación difícil?

				Ahora piensa en una situación en la que tú cuidaste de otra persona durante un periodo difícil. ¿Cómo fue esa situación? ¿Cómo expresaste tu sentimiento de cuidado y compasión? ¿Qué hiciste o dijiste? ¿Cómo se sintió para ti estar ahí para alguien en un momento de necesidad?

				Después, reflexiona sobre tu vida actual. ¿Quién podría estar pasando por dificultades, ya sea en el trabajo, en casa o en cualquier otro lugar? ¿Cómo podrías tender una mano a esa persona o a esas personas? Imagina cómo sería hacerlo. ¿Qué forma tendría? ¿Qué podrías decir o hacer?

			

			
				PRÁCTICA DE CONEXIÓN N.º 4

				Práctica interpersonal: recuerdos cálidos

				Para esta práctica, utiliza una comida con un amigo, un ser querido o un grupo entero para compartir tus recuerdos más cálidos de conexión. Pide a cada persona que comparta una situación de su vida en la que haya sentido el sentido más fuerte de conexión con otras personas, y explorad juntos por qué esas situaciones son tan significativas y sostienen nuestro bienestar individual y colectivo. Compartid detalles sobre el recuerdo mismo, cómo fue y también cualquier efecto expansivo que hayáis advertido y del que todavía podáis ser conscientes.

			

			Prácticas adicionales para más capacidad de comprensión

			
				PRÁCTICA DE COMPRENSIÓN N.º 1

				Meditación sentada: abrirse al cambio

				Comienza revisando tu postura y encuentra una posición erguida y relajada. Puedes mantener los ojos cerrados o abiertos con una mirada relajada, lo que funcione mejor para ti.

				Tómate unos momentos para conectar con una motivación inspiradora que haga emerger lo mejor de ti. Piensa en el bien mayor, en cómo realizar esta práctica puede traer más comprensión y sabiduría al mundo, beneficiándote a ti y a las personas que conoces y con las que interactúas.

				Después, suelta cualquier esfuerzo mental, incluso el de meditar, y deja que tu mente repose en su estado natural. Date algo de espacio para simplemente ser.

				Mientras reposas en un estado de presencia sin esfuerzo, lleva una atención ligera a tu cuerpo. No necesitas concentrarte en ninguna parte concreta del cuerpo. Más bien, siente la presencia de todo tu cuerpo, como si permitieras que la conciencia fluyera hacia cada poro y cada célula.

				Observa las sensaciones de movimiento o cambio en tu cuerpo. Tal vez sientas una sensación sutil de vibración o el movimiento de la respiración. Observa estos cambios y permite que tu atención se relaje en el flujo del movimiento y del cambio, como si flotaras río abajo en una corriente suave.

				Ahora amplía un poco el alcance de tu atención y acoge el mundo que te rodea. Observa lo que oyes y ves. Si tienes los ojos cerrados, simplemente observa el juego de la luz sobre tus párpados. Si están abiertos, observa los colores y las formas a tu alrededor. Escucha la rica variedad de sonidos, incluidos sonidos sutiles que normalmente podrías pasar por alto.

				De nuevo, observa cómo tu experiencia del mundo exterior cambia todo el tiempo y relájate en el flujo de todo ese cambio. Dale la bienvenida y abrázalo con un toque ligero de conciencia.

				Después, suelta y deja que tu mente repose en conciencia abierta. Permanece completamente abierto a lo que esté sucediendo en tu cuerpo, en tu mente y en el mundo que te rodea. Relájate en el flujo cambiante y móvil de la experiencia con una sensación de calidez y apertura.

				Para el paso final de la práctica, introduce algo de autorreflexión preguntándote: ¿dónde está ocurriendo el cambio en mi vida estos días? Observa lo que venga a la mente, pero no te enfoques en nada demasiado abrumador. Reflexiona sobre cosas que se sientan manejables.

				¿Qué pensamientos y sentimientos surgen naturalmente cuando traes esta situación a la mente? Observa cómo respondes naturalmente, pero sin juzgar lo que notas como bueno o malo.

				Ahora, imagina que estás en contacto con todo tu potencial de sabiduría y comprensión. Puedes ver la situación con claridad y actuar sabiamente. Pregúntate: ¿cómo puedo ver estos cambios como una oportunidad para aprender y explorarme? ¿Qué hay aquí para aprender?

				Mientras te haces estas y otras preguntas, observa si puedes sentir una apertura al cambio y al potencial de aprendizaje y crecimiento. Siente la confianza en tu propio potencial de comprensión y observa lo que aparece.

				Haz pausas de vez en cuando para notar cualquier sentimiento o reacción que esté presente, nuevamente sin juzgarlos. Observa todo lo que ocurre en tu cuerpo y en tu mente con una actitud de curiosidad semejante a la de un niño.

				Puedes terminar la meditación descansando en conciencia abierta. Permite que cualquier sentimiento o pensamiento simplemente fluya por tu mente. No necesitas entregarte a ellos, bloquearlos ni cambiarlos. Reposa en la conciencia, como el cielo abierto, permitiendo que los patrones cambiantes del clima interior de tu experiencia vengan y vayan como nubes.

				Cuando te levantes y continúes con tu día, sigue permaneciendo abierto y curioso. Practica breves momentos de comprensión observando todo el cambio que ocurre dentro de ti y a tu alrededor, y manteniéndote abierto al flujo impredecible de la vida.

			

			
				PRÁCTICA DE COMPRENSIÓN N.º 2

				Meditación activa: los pensamientos dan forma a la realidad

				Para esta meditación activa, elige un periodo en el que estés pasando de una actividad a otra, idealmente un momento en el que tengas al menos unos minutos entre ambas para cierta autoindagación. Mientras cambias de ritmo y entras en esta actividad, observa el paisaje interior de tus pensamientos y emociones. ¿Qué pensamientos se mueven por tu mente? ¿Qué sentimientos y emociones están presentes en tu cuerpo? No hay necesidad de juzgar lo que notas como correcto o incorrecto, bueno o malo. El punto aquí es sentir curiosidad y explorar tu paisaje interior.

				Una vez que hayas observado tu estado mental y emocional, pregúntate: ¿cómo están moldeando mis pensamientos y sentimientos la manera en que veo las cosas ahora mismo, y cómo experimentaré la situación en la que estoy entrando? De nuevo, no hace falta juzgar. El objetivo es explorar y obtener comprensión sobre el funcionamiento de tu propia mente. Si adviertes una corriente de pensamientos estresados, por ejemplo, podrías ver que te están impulsando a fijarte en algo negativo e ignorar las cosas positivas. Si tu mente está distraída, podrías ver que simplemente no estás registrando todo lo que está sucediendo porque estás metido en tu cabeza y perdido en pensamientos. Sea lo que sea lo que encuentres, lleva a tu experiencia interior una sensación de curiosidad lúdica, como si fueras un niño pequeño intentando comprender tu propia mente y cómo funciona.

			

			
				PRÁCTICA DE COMPRENSIÓN N.º 3

				Reflexión escrita: ¿qué conduce al crecimiento y a la comprensión?

				Para el siguiente ejercicio de escritura reflexiva, reserva un periodo de tiempo para sentarte y reflexionar sobre una etapa importante de crecimiento y aprendizaje, y utiliza esta reflexión para ver tus circunstancias actuales bajo una nueva luz.

				Cuando miras hacia atrás en tu vida, ¿qué etapa destaca como un periodo en el que aprendiste mucho sobre ti mismo y creciste como individuo?

				¿Qué circunstancias apoyaron tu capacidad de aprender y crecer? ¿Qué estaba ocurriendo dentro de ti que hizo esto posible? ¿Qué pensamientos, perspectivas o factores internos te sostuvieron durante ese periodo?

				¿Qué está ocurriendo en tu vida estos días que podría ofrecer una oportunidad similar para la exploración interior y el crecimiento? ¿Cómo podrías aplicar a esta situación algunas de esas mismas perspectivas u otros factores? ¿Cómo podrías prepararte para que nuevas comprensiones arraiguen en tu mente?

			

			
				PRÁCTICA DE COMPRENSIÓN N.º 4

				Práctica interpersonal: explorar la red de causas y condiciones

				Esta práctica puede hacerse con un amigo o una pareja. Cada persona toma un turno para compartir y otro para escuchar. Al compartir, elige una situación de tu vida que se sienta importante, ya sea de manera positiva o negativa, pero que no sea demasiado abrumadora. Comienza compartiendo un poco sobre la situación y cómo te sientes al respecto. Después, profundiza y comparte todas las influencias y circunstancias que dan forma tanto a la situación como a la manera en que la experimentas. Quien escucha puede profundizar de vez en cuando, alentando una mayor reflexión sobre las muchas causas y condiciones que se manifiestan en esa situación.

				Después de un periodo de tiempo, normalmente de 5 a 10 minutos, cambiad los roles.

			
	
			Prácticas adicionales para la habilidad del propósito

			
				PRÁCTICA DE PROPÓSITO N.º 1

				Meditación sentada: recuerdos significativos

				Durante los primeros minutos de tu práctica, lleva la atención a tu cuerpo y encuentra una postura que sostenga una presencia despierta y relajada. Puedes mantener los ojos abiertos, con una mirada relajada, o cerrarlos suavemente. Cuando te sientas asentado, tómate unos momentos para formular una motivación inspiradora que guíe tu meditación. Observa si puedes vincular tu práctica con un sentido de propósito que sea significativo y superador.

				Después, haz una pausa de uno o dos minutos y reposa en conciencia abierta. Cuando reposas en conciencia abierta, no necesitas enfocarte ni concentrarte. Simplemente, sé. Descansa en tu estado natural, sin importar cómo te sientas en este momento.

				Ahora, para practicar la habilidad del propósito, trae a la mente una experiencia de tu vida que sientas especialmente significativa o plena. Vuelve a ella y observa si puedes recordar algunos detalles y cómo fue sentirla.

				Pregúntate: ¿por qué esta experiencia fue tan significativa? Mientras reflexionas sobre esta pregunta, observa si puedes encontrar una conexión entre la experiencia y un propósito o principio orientador de tu vida que sientas importante. El propósito podría ser cualquier cosa, incluso algo tan simple como querer estar presente para las personas que te importan. Reflexiona con curiosidad y con una actitud de experimentación lúdica. No hay respuestas correctas o incorrectas. Solo explora y observa qué adviertes.

				Una vez que hayas descubierto un propósito más profundo o un valor o principio personal importante, explora otras experiencias y recuerdos. ¿Dónde ha aparecido este propósito en otras áreas de tu vida? ¿Cuándo te sientes más conectado con esta perspectiva y visión del mundo?

				Para el paso final, piensa en tu vida actual. ¿Dónde ves que este sentido de propósito se manifiesta ahora mismo? ¿Dónde ves oportunidades para mantenerte alineado con él?

				A lo largo del periodo de autorreflexión, puedes alternar entre periodos de contemplación y otros de descanso en conciencia abierta.

				Concluye la práctica con uno o dos minutos de reposo en conciencia abierta. Permite que tu mente descanse en su estado natural y lleve una sensación de calidez y apreciación a todo lo que surja en el campo de tu conciencia.

				Al salir de la práctica, mantén claramente presente tu sentido de propósito. Observa si puedes vincular lo que hagas a continuación con algo que encuentres significativo y pleno, y lleva breves momentos de propósito al flujo de tu rutina diaria.

			

			
				PRÁCTICA DE PROPÓSITO N.º 2

				Meditación activa: encontrar significado en lo mundano

				Para practicar la habilidad del propósito como una meditación activa que puedes realizar en la vida cotidiana, elige una actividad aburrida que forme parte de tu rutina diaria, como lavar los platos o hacer la colada. Haz la actividad como cualquier otro día, pero añade algo de profundidad y significado al proceso. Puedes hacerlo preguntándote por qué estás realizando realmente esa tarea o actividad. Cada vez que encuentres una respuesta, profundiza un poco más y vuelve a preguntar por qué, hasta que encuentres algo vinculado con un sentido más profundo de propósito. Por ejemplo, si te preguntas: «¿Por qué estoy lavando los platos ahora mismo?», podrías responder: «Bueno, porque no quiero que mi cocina sea un desastre». Entonces profundiza y pregunta: «¿Por qué no quiero que mi cocina esté sucia?». Si vives solo, la indagación podría ayudarte a ver que te sientes más tranquilo y relajado en una casa ordenada, y que tu deseo más profundo es sentirte verdaderamente en casa.

				Si vives con otras personas, quizás quieras que tu hogar esté limpio para que tus seres queridos o compañeros de piso disfruten estando allí; y, si profundizas aún más, puedes ver que quieres eso porque te importan.

				Con esta nueva perspectiva, puedes ver que una de tus motivaciones más profundas para lavar los platos es el amor y el cuidado por los demás. Entonces podrías dar un paso más y ver que, al lavar los platos y vincular lo que haces con un propósito más profundo —como querer que las personas de tu vida se sientan amadas—, formas parte de un movimiento mucho más amplio de innumerables personas que expresan amor. Ahora, tu tarea aparentemente aburrida forma parte de una corriente global de amor en el mundo.

				Puedes hacer esta práctica con cualquier actividad. La clave es permanecer abierto y curioso. Puedes llegar a un punto muerto cuando indagues y explores. Si ocurre, simplemente retrocede y prueba una nueva línea de indagación. Con el tiempo, podrás encontrar significado y propósito en cualquier actividad, por mundana o carente de sentido que pueda parecer.

			

			
				PRÁCTICA DE PROPÓSITO N.º 3

				Reflexión escrita: planificar con propósito

				Para esta reflexión escrita, reserva de 5 a 15 minutos, o más si lo prefieres, y bosqueja un plan sencillo para practicar la habilidad del propósito durante los próximos días. Puedes utilizar las siguientes indicaciones para guiar tu reflexión.

				Elige un propósito o principio orientador para explorar en tu experiencia durante los próximos días. Debe ser algo lo suficientemente amplio como para que puedas aplicarlo en muchas situaciones, como la bondad o la integridad. Comienza tu reflexión explorando qué significa para ti ese principio concreto y por qué elegiste enfocarte en él.

				Después, elabora un plan. Elige una actividad diaria que puedas vincular con tu propósito orientador. Anota cuándo y dónde tendrá lugar la actividad, y de qué manera recordarás que debes practicar.

				Para cada actividad, sé específico. ¿Cómo te recordarás a ti mismo utilizar la actividad como una oportunidad para practicar? ¿Practicarás la habilidad del propósito simplemente cambiando tu perspectiva sobre la actividad? ¿Harás o dirás algo diferente? Sé creativo y explora nuevas maneras de vincular las actividades cotidianas con un sentido más profundo de propósito.

			

			
				PRÁCTICA DE PROPÓSITO N.º 4

				Práctica interpersonal: fiesta de cumpleaños número 100

				Para explorar la habilidad del propósito en una conversación, imagina junto con un amigo cercano o un ser querido cómo podría ser tu fiesta de cumpleaños número 100. Imagina que miras retrospectivamente toda tu vida, rodeado de personas que amas. Cada persona comparte algo sobre ti y acerca de tu vida que respeta, admira o aprecia. ¿Qué querrías que dijeran? ¿Qué impacto habrás tenido en sus vidas y en las vidas de otras personas? Deja que tu imaginación divague y observa qué emerge a la superficie como lo más significativo. Cada persona puede tomar un turno para compartir una visión de su propia fiesta de cumpleaños número 100. Una vez que ambos hayáis compartido, podéis hablar sobre cómo fue la experiencia y qué aprendisteis, especialmente en lo relativo a vuestros principios orientadores y vuestro propósito.

			

			
				Recursos

				El Programa Healthy Minds (Mentes Saludables)

				El Programa Healthy Minds es un itinerario guiado para entrenar la mente, basado en el Marco Healthy Minds y en las cuatro dimensiones de conciencia, conexión, comprensión y propósito. Este programa está disponible como una aplicación móvil gratuita con cientos de meditaciones guiadas, lecciones con formato de pódcast y consejos para aplicar las cuatro habilidades en una variedad de situaciones de la vida diaria. Cientos de miles de personas han utilizado el Programa Healthy Minds para cultivar el bienestar. Si las ideas y prácticas sobre las que hemos escrito aquí te han resultado útiles, te recomendamos encarecidamente descargar la aplicación para aprender más y profundizar en tu experiencia.

				El Center for Healthy Minds (Centro para Mentes Saludables)

				El Center for Healthy Minds es un centro de investigación interdisciplinario fundado por Richie en la Universidad de Wisconsin-Madison en 2009. La misión del centro es cultivar el bienestar y aliviar el sufrimiento mediante una comprensión científica de la mente. El centro emplea aproximadamente a setenta personas e incluye a doce profesores principales. El centro realiza investigación básica y aplicada, y participa en actividades educativas y de extensión comunitaria.

				Puede encontrarse más información en www.centerhealthyminds.org

				Humin

				Humin —anteriormente Healthy Minds Innovations (Innovaciones Mentes Saludables)— es una corporación sin ánimo de lucro fundada por Richie en 2014. Se sintió movido a crear esta organización sin ánimo de lucro al reconocer la necesidad de llevar al mundo los conocimientos procedentes de la ciencia. Richie vivió esto como un llamado moral, un mandato para ser un científico activista. La misión de Humin es tomar los conocimientos de la ciencia y convertirlos en herramientas que puedan utilizarse para medir y cultivar el bienestar. Humin es la organización que está detrás de nuestra aplicación móvil, el Programa Healthy Minds.

				Puede encontrarse más información sobre Humin en www.humin.org.

				Tergar International

				Tergar International, que Cort cofundó en 2009 con Yongey Mingyur Rinpoche, supervisa una comunidad global de meditación diseñada para hacer accesibles a todas las personas prácticas meditativas profundas. Tergar ofrece un camino completo de entrenamiento en meditación: desde técnicas sencillas de atención plena hasta exploraciones profundas de la naturaleza de la conciencia. Su enfoque equilibra la sabiduría antigua con la ciencia moderna, creando programas que resuenan con personas de todos los orígenes y creencias. A través de cursos en línea, retiros presenciales y grupos locales de práctica en seis continentes, Tergar proporciona tanto estructura para principiantes como profundidad para practicantes experimentados. Miles de personas han descubierto cómo estas prácticas pueden transformar su relación con los desafíos de la vida. Explora sus propuestas en www.tergar.org.
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