
		
			Como un árbol en la tormenta

			Cuando surja una emoción dolorosa, deja lo que estés haciendo y ocúpate de ella de inmediato. Lleva tu atención a lo que ocurre en tu cuerpo. La práctica es sencilla.

			Pon tu mano en el vientre y siente el movimiento de tu respiración. Baja toda tu conciencia desde la cabeza hasta el ombligo y deja de pensar en lo que te ha alterado. En una tormenta, las hojas y las ramas de la copa del árbol se agitan violentamente. El árbol parece tan frágil y vulnerable como si pudiera romperse en cualquier momento. Pero cuando bajas tu atención al tronco del árbol, ves que el tronco está muy tranquilo y quieto. Ya no tienes miedo porque te das cuenta de que el árbol es fuerte y estable, que está profundamente arraigado en la tierra y puede soportar la tormenta.

			
				Autocuidado

				Respiración abdominal

				Una emoción fuerte es como una tormenta, pero si sabemos practicar, podemos sobrevivir a la tormenta. Cuando nos vemos atrapados en una tormenta de emociones fuertes, tenemos que identificar qué es lo que está provocando nuestra respuesta emocional y desvincularnos de ello inmediatamente, suavemente. Ya sea un pensamiento, una imagen, un sonido, un olor, un tacto o una persona que habla, apartamos nuestra atención de ello durante un momento y volvemos a centrar toda la atención en nuestra respiración. Si seguimos prestando atención o pensando en lo que nos hace sufrir, sólo conseguiremos aumentar nuestras emociones fuertes.

				Así pues, practiquemos la respiración abdominal profunda. Ya sea de pie, sentados o tumbados, tomamos conciencia de nuestra respiración. Si nuestra respiración es rápida y superficial, nos damos cuenta de ello y desplazamos nuestra atención desde la garganta y el pecho hasta el vientre y nos centramos en el subir y bajar del abdomen.

				La práctica es sencilla:

				
					Al inspirar, soy consciente de que mi abdomen sube.

					Al espirar, soy consciente de que mi abdomen desciende.

				

				Poco a poco la tormenta amainará, nuestra respiración y nuestro corazón se calmarán y nos sentiremos más en paz.

			

		
	
		
			Escúchate

			Cuando estás sufriendo mucho, si has sufrido una pérdida profunda, necesitas personas que sean capaces de sentarse y escucharte con compasión. Pero lo que es aún más importante es poder escucharnos a nosotros mismos con compasión. Para ello, necesitamos aprender el arte de la escucha profunda. Dejamos lo que estemos haciendo y volvemos a nosotros mismos. Miramos profundamente para reconocer y nombrar nuestro sufrimiento y abrazarlo con ternura. Escuchar profundamente nuestro propio sufrimiento es un acto de autocompasión.

			
				Autocuidado

				Respiración consciente

				Cuando perdemos a un ser querido, especialmente si ha sido de forma súbita e inesperada, podemos tener la sensación de que hemos perdido el suelo bajo nuestros pies. Nos quedamos sin aliento.

				Lo primero que hay que hacer es recuperar nuestros cimientos. La práctica de la respiración consciente puede ayudarnos a volver al momento presente y al cuerpo.

				¿Cómo calmar un corazón acelerado y una respiración errática? En realidad, es muy sencillo: devolvemos toda nuestra conciencia a la respiración y nos centramos exclusivamente en ella. Dejamos de pensar en cualquier otra cosa y seguimos la respiración mientras entra y sale del cuerpo.

				o o o

				Continúa siguiendo tu respiración. Siente el aire frío entrando en tu cuerpo y nota que está más caliente cuando sale. Toma conciencia de qué partes del cuerpo se mueven al inspirar y espirar, y céntrate en el ascenso y descenso del abdomen.

				Cuando mantenemos la conciencia de nuestra respiración, ésta se vuelve naturalmente más ligera, tranquila y apacible. Poco a poco, la tormenta amaina y nuestra mente y nuestro cuerpo se calman.

				o o o

				La respiración es tu balsa salvavidas en un océano tormentoso, el ancla que te mantiene en tu cuerpo. Sigue tu respiración y nota lo que ocurre en tu cuerpo. Siente cómo sube y baja tu abdomen. Cuando estamos muy alterados, nuestra respiración puede ser rápida y superficial y nuestro pecho puede agitarse. Concéntrate simplemente en esas sensaciones corporales. Toma conciencia de cualquier opresión en el cuerpo, cualquier tirantez o dolor, y haz lo posible por respirar en esos lugares y liberar la tensión. Mantén tu conciencia en las sensaciones corporales y en el flujo de tu respiración. No intentes cambiar ni forzar nada; limítate a ser consciente de lo que está ocurriendo. Tu respiración empezará a calmarse de forma natural, y tu mente y tu cuerpo también empezarán a relajarse y calmarse.

				Estemos donde estemos, podemos practicar la respiración consciente, ya sea sentados, caminando, de pie o tumbados. El mero hecho de seguir tu respiración ya puede aportarte mucha paz y alivio. Siempre que nos sintamos abrumados por la aflicción, la desesperación o la tristeza, nuestra respiración es el terreno estable y sólido en el que podemos refugiarnos.

				o o o

				Para ayudarnos a mantenernos concentrados en nuestra respiración, con cada inspiración y espiración podemos decir en silencio:

				
					Al Inspirar, sé que estoy inspirando.

					Al espirar, sé que estoy espirando.

					

					Inspirando.

					Espirando.

				

				Sigue suavemente la inspiración y la espiración con concentración y conciencia durante todo su recorrido, desde el principio hasta el final. No fuerces ni intentes cambiar tu respiración, simplemente obsérvala y síguela. Si tu mente vagabundea, invítala con suavidad a que vuelva a seguir a tu respiración. Nuestra respiración se calmará de forma natural y se volverá un poco más lenta y profunda.

				
					Al inspirar, sigo mi inspiración durante todo su recorrido.

					Al espirar, sigo mi espiración durante todo su recorrido.

					

					Siguiendo mi inspiración,

					Siguiendo mi espiración.

				

				Mantén la concentración el mayor tiempo posible. Tomar conciencia de tu respiración devuelve tu mente a tu cuerpo y al momento presente. Toma conciencia de tu cuerpo; recuerda que tienes un cuerpo. Libera cualquier tensión –en la cara, los hombros, el diafragma– y permite que tu cuerpo se relaje. Éste es el primer paso para recuperar el bienestar.

				o o o

				Pon las manos sobre el abdomen y siente cómo sube y baja. Ahora, mientras sigues tu respiración, puedes decirte a ti mismo:

				
					Al inspirar, tomo conciencia de todo mi cuerpo.

					Al espirar, relajo todos los músculos de mi cuerpo.

					

					Consciente del cuerpo.

					Relajando el cuerpo.

					

					Al inspirar, calmo mi cuerpo

					Al espirar, sonrío

					

					Calmo,

					sonrío.

				

				Una media sonrisa suave liberará todos los músculos de la cara. Si podemos sonreír a nuestro sufrimiento, ya sentiremos cierto alivio. No necesitamos esperar a tener ganas de sonreír para sonreír. A veces nos sentimos bien y sonreímos, pero otras veces sonreímos y esto nos hace sentir mejor. Las investigaciones neurocientíficas han demostrado que esto es así. Una sonrisa dice: «Esto no es el fin del mundo, aunque lo parezca».

				Si te resulta más fácil, puedes repetir simplemente palabras cortas para cada inspiración y cada espiración, anclando tu conciencia con estas palabras clave u otras palabras que tú elijas:

				
					Inspirando, espirando.

					Profundo, lento.

					Calmo, relajo.

					Sonrío, suelto.

				

				Sigue respirando con estas palabras. Observa que tu espiración suele ser más larga que tu inspiración. Saborea la pausa que sigue a la espiración; relájate y deja que toda la tensión de tu cuerpo se disipe lentamente.

			

		
	
		
			Cuando es difícil quedarse quieto

			Cuando nos resulta difícil volver a nuestra respiración y calmar nuestras emociones fuertes, salir a caminar puede ayudarnos.

			Caminamos con plena conciencia, conscientes de lo que ocurre en nuestro interior y a nuestro alrededor. De este modo, volvemos a casa y nos refugiamos en el momento presente y en la naturaleza. Mientras caminamos, nos desprendemos de nuestros remordimientos por el pasado y de nuestras preocupaciones por el futuro y permanecemos plenamente establecidos en el aquí y el ahora. Nos dejamos nutrir por la tierra, el cielo, el aire fresco y el sol. Caminamos y permitimos que nuestra mente descanse. Permanecemos en paz en el aquí y ahora y dejamos que la naturaleza nos cure.

			Camina como una persona libre. Lleva tu conciencia hasta tus pies, no te quedes en la cabeza. Siente el contacto entre tu pie y el suelo.

		
	
		
			Meditación caminando

			La meditación caminando une cuerpo y mente y restablece la paz. Traemos nuestra mente de vuelta al momento presente con cada paso. Camina en paz, con dignidad. Deja ir la tristeza y las preocupaciones, y entrégalas a la tierra. Cuando estos sentimientos resurjan, diles «Hola» y «Adiós». No te fuerces a no sentirte triste. Reconoce el sentimiento y déjalo ir. Vuelve a tu respiración y a tus pasos.

			En la meditación caminando, combinamos nuestra respiración con nuestros pasos. Mientras inspiramos, podemos dar dos o tres pasos. Al espirar, puede que queramos dar algunos pasos más. Deja que el ritmo de tu respiración y de tu caminar sean naturales, lo que se adapte a tu propia respiración. Podemos utilizar palabras que nos ayuden a coordinar nuestros pasos y nuestra respiración. Mientras inspiramos y damos dos o tres pasos, podemos decir: «He llegado». Al espirar, podemos decir: «Estoy en casa». Con cada paso, llegamos de verdad; estamos realmente en casa. Llegamos en el momento presente; no nos perdemos en el pasado ni en el futuro. Nos sentimos seguros, en paz y tranquilos cuando estamos plenamente establecidos en el momento presente. También se puede decir: «A cada paso, vuelvo a mi fuente». Podemos utilizar las palabras o frases que queramos.

			Cuando practicamos la meditación caminando, nuestro cuerpo y nuestra mente están unidos. La meditación caminando es una práctica maravillosa que puede ayudarnos a volver a nosotros mismos y a encontrar la sanación en la Madre Tierra.

			
				Autocuidado

				Encontrar alivio en la meditación caminando

				En momentos de estrés y aflicción, la meditación caminando es una forma maravillosa de restablecer la paz y la calma en el cuerpo y la mente. Pasar un tiempo cada día caminando en la naturaleza nos ayuda a reconectarnos con nuestro cuerpo, la tierra y las maravillas de la vida. La naturaleza tiene la capacidad de abrazar nuestro dolor y transformarlo.

				No caminamos con el objetivo de llegar a ninguna parte, simplemente caminamos por el puro placer de caminar. Disfrutamos de cada paso que damos, saboreando nuestra respiración y liberando nuestro dolor y nuestra pena a la tierra. Cada paso nos devuelve al momento presente, el único lugar donde la vida es posible.

				Tomamos conciencia de nuestra respiración y del contacto de nuestros pies con la tierra. Sentimos el calor del sol en la cara y de la brisa en la piel. Tomamos conciencia de los sonidos de los pájaros y de la fragancia de los árboles y las flores que nos rodean. Disfrutamos de cada paso; con cada paso dejamos una huella de paz en la tierra. Podemos practicar en un parque o en cualquier otro lugar hermoso y tranquilo. Esto nutre nuestro espíritu, fortalece nuestra plena conciencia y nos ayuda a sanar.

				o o o

				Cuando caminamos, podemos tomar la mano de nuestro ser querido que ha fallecido y caminar con él. Nuestras piernas son sus piernas y nuestros ojos son sus ojos. Cuando vemos algo hermoso –el cielo azul, una puesta de sol brillante, un árbol majestuoso o un animal–, podemos dejar de caminar para permitir que esta visión penetre en nuestra conciencia y nos nutra profundamente. Permitimos que esta belleza no sólo nos nutra a nosotros, sino que nutra a nuestro ser querido en nosotros. Disfrutamos de todo, no sólo por nosotros, sino también por nuestro ser querido que ha muerto.

				o o o

				Da pasos suaves; imagina que besas la tierra con los pies. Lleva tu conciencia hasta la planta de los pies y siente el contacto entre tus pies y la tierra. Deja que la tierra te sostenga. Llega realmente con cada paso. Si aún no has llegado, deja de caminar hasta que estés plenamente presente. Coordina tu respiración y tus pasos para que haya comunicación entre ellos. Puede que te guste contar tus pasos mientras respiras –dependiendo de la duración de su respiración– dos o tres pasos para una inspiración y tres o cuatro pasos para una espiración. «Uno, dos; uno, dos, tres» o «Dentro, dentro; fuera, fuera, fuera».

				Di un pequeño poema que te ayude a concentrarte. Dependiendo del ritmo de tus pasos y de tu respiración, una palabra o frase puede acompañar a un paso.

				
					He llegado, estoy en casa.

					En el aquí y en el ahora.

				

				O, más sencillamente:

				
					He llegado, he llegado.

					En casa, en casa, en casa.

				

			

		
	
		
			Santuario en la isla interior

			Cuando la vida parece un océano turbulento, podemos recordar que tenemos una isla de paz en nuestro interior. Todo es impermanente: el ir y venir, el amor y el odio, el nacimiento y la muerte; todo está siempre en proceso de cambio. Morando en la isla interior, estás a salvo. Refúgiate en tu propia isla.

			Al inspirar, da dos pasos y di: «Refugiándome». Espirando, da dos o tres pasos y di: «En la isla interior».

			
				Cuando inspiro, regreso a mi isla interior.

				Bellos árboles hay en mi isla interior.

				Fuentes de agua clara, pájaros felices y sol, aire puro.

				Cuando espiro, estoy bien.

				Yo disfruto regresando a mi isla.
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			Recursos en línea

			Para retiros y orientación sobre la aplicación de las prácticas básicas de la plena conciencia a nuestra vida cotidiana, visita plumvillage.org.

			Para una gran cantidad de recursos –charlas inspiradoras, meditaciones guiadas, relajaciones profundas, contemplaciones para tocar la tierra y para descargar una campana de plena conciencia–, visita plumvillage.app.
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Meditaciones sanadoras para el duelo y la pérdida






