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60 M PSICOLOGIA

Un poco
de mindfulness

e tiende a pensar que el mindful-
ness es algo novedoso y revolucio-
nario que viene de Estados Uni-
dos del campo de la psicologia o
la medicina. Nada de eso es cierto.
Data de hace mas de 2.500 afos,
es originario de Asia, en particular de India, y es una
aportacién del budismo. Ahora bien, hay que reco-
nocer que gracias al trabajo de psicologos, médicos
y profesionales de otras disciplinas (especialmente
en Estados Unidos), ha sido posible introducirlo
en occidente en las ltimas décadas, lo cual tiene
mucho mérito. Pero, ;qué es el mindfulness? Te
sorprendera saber que no se trata de algo exterior
que debas adquirir, sino una cualidad con la que
has venido al mundo y que en tus primeros afios
utilizabas de forma natural. Lo que pasa es que
con el paso del tiempo has ido perdiendo la co-
nexién con dicha cualidad. Pues bien, la prictica
de mindfulness a través de la meditacion te permite
recuperar esa conexion, con todos los beneficios
que ello implica.
Cuando desarrollas la concentracion, logras entre-
nar la mente para que permanezca enfocada en un
Ginico objeto de meditacién durante largos periodos
de tiempo, en cambio, al practicar mindfulness, en
lugar de centrar el foco mental en un tinico ob-
jeto, lo abres por completo a toda tu experiencia.
Diferentes componentes llegan, evolucionan y se
van, entre ellos imigenes mentales, pensamientos,
recuerdos, sensaciones fisicas, emociones, el parloteo
mental de cada uno, sonidos, etc.Ves llegar esos
elementos, evolucionar e irse, y no haces nada mas
que observarlos. Eso si, con curiosidad y dandote
cuenta de que estis observando pero sin juzgar ni
intervenir de ningan modo.
El mindfulness tiene muchas propiedades benefi-
closas, como por ejemplo que te ayuda a conectar
mas facilmente con el presente. Pero hay otra que

afecta a tu estado de animo y es su capacidad para
cortar cadenas toxicas. Normalmente, ante una
emocion toxica como la envidia, reaccionamos
de forma negativa causando sufrimiento a noso-
tros mismos y a otras personas. Cuando nos damos
cuenta, es demasiado tarde pues ya hemos reaccio-
nado. Sin embargo, gracias al mindfulness, puedes
darte cuenta de que la emocion toxica te aborda
antes de reaccionar, por lo que puedes crear una
especie de espacio en el que elegir responder de
forma no-toxica. Asi ta ganas en felicidad, y también
quienes te rodean.

ANTES EJERCITA LA CONCENTRACION
Antes de embarcarte en la prictica de mindfulness,
es importante que dediques un tiempo a ejercitar
la concentracién a fin de allanar el terreno y lo-
grar una mente menos agitada. De otro modo se
te harfa muy cuesta arriba. Después, lo normal es
proceder por pasos. Te recomiendo comenzar la
practica en funcién de las sensaciones fisicas que
experimentes en tu cuerpo.Aqui te indico algunas
recomendaciones:

1. Siéntate cémodamente con la columna recta. No
es necesario que adoptes ninguna postura particular;
puedes hacerlo sentada en una silla. Lo importante
es que mantengas la espalda recta, ya que transmite
una actitud de alerta.

2. Cierra los ojos. También puedes dejarlos ligera-
mente abiertos.

3. Programa la alarma de tu teléfono mévil para dentro
de 15 minutos. O bien utiliza cualquier otro método
que desees. Lo importante es que no tengas que
estar preocupado por el tiempo.

4. Toma tres o cuatro respiraciones lentas y profun-
das, para centrarte. Recuérdate cual es tu mision:
observar las sensaciones fisicas en tu cuerpo sin
intervenir ni juzgar.

5. Comienza por practicar la concentracion durante
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varios minutos. Para no tener que preocuparte por el
tiempo, observa tu respiracion y cuenta las veces que
respiras. Si pierdes la cuenta, comienza a contar de
nuevo. Cuando llegues a veinte respiraciones con-
tadas, ya puedes continuar con el paso siguiente.
6. Mantén tu atencion en la respiracion hasta que
otra experiencia te la “robe”. Si esa experiencia es
cualquier cosa distinta de una sensacion fisica (por
ejemplo un pensamiento, una idea, un recuerdo, un
sonido mental, etc.), regresa a la respiracion.

7. Cuando una sensacion fisica aparezca, obsérvala sin
interferir. No busques explicaciones, no analices, no
juzgues; solo observa con curiosidad esa sensacion.
Si es buena, no intentes que se quede. Si es mala, no
intentes que se vaya. Solo observa con ecuanimidad.
Déjala fluir y evolucionar hasta que se marche.

8. Termina el ejercicio cuando te avise tu movil,

abriendo lentamente los ojos y tomando una res-
piracién profunda.

Con la practica, este ejercicio te enseflara a ver las
sensaciones fisicas de una forma nueva. De hecho,
te entrenara para librarte del apego y la aversion, lo
que resulta esencial para salir del sufrimiento. Ante
cualquier situacion en la vida, los componentes
mentales (pensamientos, imagenes, sonidos, voz
interior, emociones, etc.) se entremezclan, y justo
antes de desencadenar una reaccion, producen una
sensacion fisica en alguna parte. Si eres capaz de
aplicar el mindfulness en ese momento, estaras en las
condiciones ideales para romper con una reacciéon
que podria traerte sufrimiento, justo antes de que
se produzca. {Te deseo una maravillosa y fructifera
practica de mindfulness y que traiga todos sus be-
neficios a tu vida!
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