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Material Imprimible

Curso ¢Coémo ser feliz? Un camino hacia la felicidad

Contenidos:

e Estrategiasy recursos para alcanzar la felicidad

e Entrenamiento del cerebro en pensamientos positivos
e Autoafirmaciones positivas

e Psicologia positiva y teoria del bienestar

e Técnica del mindfulness

e Ejercicios para encontrar la paz interior
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Estrategias y recursos para alcanzar la felicidad
La sabiduria del hombre indica que sélo puedes aprender a ser feliz una vez que
aprendes a ser feliz contigo mismo. Es decir, que no podemos hacer feliz al otro si

no somos felices con nosotros mMismos.

Veamos juntos algunos consejos para llevar una vida feliz:
e Practicar la gratitud
e Reconocer que tienes opciones en la vida
e Controlar la forma de reacciéon ante las dificultades de la vida
e Tener conciencia de que la felicidad es una opcién y no la buena suerte de
algunas personas
e Reconocer lo bueno de la vida
e Saber perdonar
e Saber soltar el enojo con vos mismo o con otras personas
e Reconocer la importancia de tus pensamientos sobre tu calidad de vida

e Aprender a enfocarse en cosas buenas o emociones positivas

Asimismo, existen diversos recursos que hacen que una persona sea feliz, como la
amistad, el buen descanso, el movimiento, la luz solar, la limpieza y los pequenos

logros diarios.

Sobre la amistad podemos decir que sentirse incluido en una comunidad de
amigos puede ser una parte importante de una vida feliz, puesto que el afecto y el

companerismo son sinénimos de felicidad y bienestar.

Un buen descanso también proporciona felicidad, ya que dormir la cantidad de
horas adecuadas es importante para sentirse fresco y enfocado. En cambio, perder
horas de suefio puede afectar nuestro animo. Pueden mejorar su calidad de vida

con buenos habitos de suefio y mucho descanso ininterrumpido.

Por su parte, el ejercicio estimula el flujo sanguineo y ayuda a sentirte mejor.
También por medio de la actividad se liberan endorfinas, que hacen que

estimulemos a los centros cerebrales de la felicidad, como ya hemos estudiado.
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También podemos mencionar a la luz solar, que generalmente hace que las
personas se sientan mas felices. El sol es vida, es naturaleza y es revitalizacién, y por
eso deben aprovechar los dias soleados para dar un paseo. Los dias grises, en
cambio, muchas veces suelen cambiar nuestro estado de animo y estar mas tristes,

depresivos y nos da ganas de guedarnos en casa.

Por otro lado, mantener tu espacio laboral y personal limpio y ordenado puede
ayudarte a levantar el animo. Por ejemplo, algunas personas se sienten mas felices
cuando acomodan sus muebles o dedican un dia a ordenar un armario. A veces se
recomienda cambiar muebles de lugares, colores, aromas, ya que estos pequenos

puntos nos revitalizan también.

Finalmente diremos que aprender a ser feliz depende, en parte, de las experiencias
vividas. Por eso, deben tratar de definir objetivos y de cumplirlos. Comiencen de a
poco. Busquen uno o dos objetivos que sean relativamente faciles de lograr a corto
plazo. No programen metas largas o que lleven mucho tiempo, y disefien un plan
para poder alcanzarlos. El logro de los objetivos aumenta la confianzay, con ello, la
felicidad.

Hallar la felicidad es una tarea diferente para cada persona. Tratar de hacer
pequenos cambios en la vida van a ayudar a mejorar su calidad, y con el tiempo, se

convertiran en buenos habitos que conduciran a una vida mas feliz y mas sana.

Entrenamiento del cerebro en pensamientos positivos

El pensamiento positivo es Util para el manejo del estrés e incluso puede mejorar
la salud.

Analicemos un ejemplo: ¢ Ves que el vaso estd medio vacio o medio lleno? Es posible
gue la forma en que respondas a esta antigua pregunta sobre el pensamiento
positivo reflejen tu visidn de la vida, tu actitud hacia ti mismo y si eres optimista o
pesimista, e incluso puede afectar tu salud.

El pensamiento positivo no significa que ignoras las situaciones menos agradables
de la vida. El pensamiento positivo solo significa que enfrentas lo desagradable de
una manera Mas positiva y productiva. Crees que va a pasar lo mejor y no lo peor.
Muchos de los rasgos de personalidad, como el optimismo y el pesimismo, pueden
afectar muchas areas de la salud y de tu bienestar. Por eso el pensamiento positivo

suele ir asociado con el optimismo para poder manejar el estrés de manera eficaz.
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Si uno vive abrumado de pensamientos negativos se llena de mala energia que no
nos permite avanzar en la vida, pero lo importante es que se puede mejorar esa
relaciéon con nuestro cerebro y nuestros pensamientos.

Cuando los pensamientos aparecen en la cabeza son, en su mayoria, negativos, y lo
mas probable que la perspectiva de la vida sea pesimista. En cambio, si los
pensamientos son mMayormente positivos, es probable que sea la vida de un

optimista.

El pensamiento positivo suele comenzar con el didlogo interno, que es ese flujo
interminable de pensamientos no manifestados que te pasan por la cabeza. Estos
pensamientos automaticos pueden ser positivos o negativos.

Parte del didlogo interno proviene de la légica y la razén, y otra parte puede surgir
de las ideas erréneas que creas por falta de informaciéon o expectativas

consecuentes de ideas preconcebidas de lo que podria suceder.

Pero... ; COmo podemos saber si nuestro didlogo interno es positivo o negativo? Las
siguientes son algunas formas comunes de didlogo interno negativo:

e Exagerar los aspectos negativos de una situacion y filtrar todos los positivos,
dejandolos de lado. Por ejemplo, tuviste un gran dia en el trabajo.
Terminaste tus tareas antes de tiempo y te reconocieron por haber hecho
un trabajo rapidoy completo. Esa noche, te concentras solamente en tu plan
para terminar todavia mas tareas y te olvidas del reconocimiento que
recibiste.

e Exagerary darle demasiada importancia a problemas menores

e Dramatizar, es decir, automaticamente anticipar lo peor sin tener hechos de
gue sucedera

e Culpar, o sea, intentar decir que otra persona es responsable por lo que te
sucedié en lugar de asumir la responsabilidad

e Ser perfeccionista. Proponerte estandares imposibles e intentar ser perfecto
te predispone al fracaso.

e Personalizar, es decir, cuando sucede algo malo, automaticamente te echas
la culpa

e Finalmente, polarizar, o sea, ver las cosas solamente como buenas o malas.

No hay término medio.
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Si uno tiene una actitud negativa, los cambios no se dardan de un dia al otro. Lo
primero y mas importante es poder identificar la actitud negativa y el didlogo
interno generara menos autocritica y mas autoaceptacion.

Cuando el estado mental es generalmente optimista, es mas capaz de manejar el
estrés diario de una manera mas constructiva. Esa capacidad puede contribuir a los
beneficios para la salud ampliamente observados del pensamiento positivo.

Y para enfocarte, podemos trabajar algunos puntos que se pueden aprender para
convertir el pensamiento negativo en pensamiento positivo. El proceso es simple,

pero requiere tiempo y practica: en definitiva, estds creando un nuevo habito.

Las siguientes son algunas formas de pensar y comportarse de manera mas
positiva y optimista:

e |dentifica las areas a cambiar. Si quieres ser mas optimista y tener un
pensamiento mas positivo, primero identifica las dreas de tu vida en las que
sueles pensar de forma negativa

e EvalUate. Cada tanto, durante el dia, detente y evalla lo que piensas

e No olvides el sentido del humor. Permitete sonreir o reir, especialmente
durante momentos dificiles, ya que cuando uno puede reirse de la vida, se
siente menos estresado.

e Mantener un estilo de vida saludable. Tratar de hacer ejercicio durante unos
30 minutos la mayoria de los dias de la semana. Incluso dividirlo en intervalos
de 5 010 minutos a lo largo del dia. El ejercicio puede influir positivamente
en el estado de animo y reducir el estrés

¢ Rodéate de gente positiva que te apoye y en quienes puedas confiar para
gue te den consejos y opiniones Utiles. Las personas negativas pueden
aumentar tu nivel de estrés y hacerte dudar de tu capacidad para
controlarlo de manera saludable.

e Practica el didlogo interno positivo con vos mismo. Para esto, se puede
comenzar siguiendo una simple regla: no te digas nada a ti mismo que no

le dirias a otra persona
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A continuacion les compartiremos algunos ejemplos de didlogo interno negativo y
maneras de darles un giro positivo:

e Podemos pasar de un didlogo interno negativo que manifieste “nunca lo
hice”, a un pensamiento positivo que diga “esta es una buena oportunidad
para hacerlo”

e Podemos pasar de un didlogo interno negativo que manifieste “es
demasiado complicado”, a un pensamiento positivo que diga “intentaré
hacerlo de otra forma”

e Se puede pasar de un didlogo interno negativo que diga “no hay forma de
que funcione”, al siguiente pensamiento positivo: “quiza esta vez pueda
funcionar”

e Podemos pasar de un didlogo interno negativo que diga “es un cambio muy
grande”, a un pensamiento positivo que manifieste “me voy a arriesgar”

e Podemos pasar de un didlogo interno negativo que diga “nadie quiere
hablar conmigo”, a un pensamiento positivo “voy a intentar empezar una
conversacion”

e Se puede pasar del didlogo interno negativo “no puedo”, a un pensamiento

positivo que diga “si puedo”

Tener una perspectiva positiva nos permite afrontar mejor las situaciones
estresantes, lo que reduce los efectos nocivos para la salud del estrés en nuestro

cuerpo.

Pero... ;cuales son los beneficios para la salud que es posible que otorgue el
pensamiento positivo? Veamos:

e Aumento de la expectativa de vida

e Tasas mas bajas de depresién

e Niveles mas bajos de sufrimiento emocional y dolor

e Mayor resistencia a las enfermedades

e Mayor bienestar psicoldgico y fisico

e Mejor salud cardiovascular y menor riesgo de muerte por enfermedades

cardiovasculares y accidentes cerebrovasculares
e Menor riesgo de muerte por infecciones
e Mejor capacidad de afrontar una situacién dificil durante las dificultades y

los momentos de estrés
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Afirmaciones positivas

¢Saben qué es una afirmacion? Las afirmaciones son enunciados mediante los que
una persona muestra que cree que algo es real o verdadero, porque se tiene
evidencia o certeza de ello. Por ejemplo: En el campo se producen muchos de los
alimentos que consumimos.

Las afirmaciones expresan la concepcidn que una persona tiene del mundo, y son
recordatorios o afirmaciones positivas que pueden utilizarse para animarse y
motivarse a uno mismo o a los demas.

A menudo es mucho mas facil afirmar a los demas que a nosotros mismos, pero
debemos recordar que también debemos animarnos a nosotros mismos, ya que la
autoafirmaciéon nos anima a pensar positivamente en las cosas importantes de
nuestra vida.

Solemos ser nuestro peor critico y podemos llegar incluso a tener pensamientos
autodestructivos, pero coémo nos hablamos a nosotros mismos importa y afecta a
nuestra autopercepcion. Si nos hablamos a nosotros mismos de forma negativa,
con frases como “no valgo para nada”, nuestra autoestima se vera minada. Para
cambiarlo, las afirmaciones positivas son una herramienta de psicologia bastante
sencilla y para la que no necesitas nada mas que a ti mismo. De alli la importancia
de empezar a tratarnos con amor, ya que recuerden que solo nos tenemos a

Nnosotros Mismos.

Entonces ¢(Qué son las afirmaciones positivas? Como su nombre indica, las
afirmaciones positivas son frases que nos decimos a nosotros mismos en voz alta
y de forma repetida para reforzar nuestra autoestima, autopercepcion y seguridad

en Nnosotros Mismos.

Las afirmaciones positivas no son algo moderno o de estos ultimos anos, ya que las
mismas estan relacionadas con los mantras, que son canticos espirituales que se
repiten durante la meditacidon y que tienen su origen en la antigua India.

En sanscrito, la palabra mantra procede de “man”, que se traduce como “mente” o
“pensar”; y “tra”, que significa “herramienta”. Podemos decir entonces que los
mantras son herramientas para pensar. De alli su uso también para la meditacion,

tema que abordaremos mas adelante.

http://capacitarte.org 7



dapacitarte
el

Al igual que aprender a decir que “no”, las afirmaciones positivas son una forma de
autoayuda o autocuidado emocional que puede llegar a aprenderse con paciencia
y practica. Si esperamos resultados de la noche a la manana no van a funcionar. Por
eso empezar y ser constante es la parte mas costosa de las afirmaciones positivas.

Pero... ¢Cémo practicar las afirmaciones positivas? En primer lugar es primordial
elegir y seleccionar frases que se adapten a cada uno segun la situacion especifica
y sobre todo pensar en aquello que se quiere mejorar.

Una vez que se haya detectado ese aspecto especifico y esencial que se quiere
mejorar, debemos seleccionar las frases adecuadas a ello. Por ejemplo: “me acepto
tal como soy”, “tengo muchas virtudes”. Las mismas deben ser concisas, estar
redactadas en presente y no deben ser muy largas, ya que si elaboramos frases
demasiado largas y complejas no tendran el mismo impacto en nuestra mente y
serd mas facil perder el foco. Ademas, cuanto mas cortas son, mas faciles de
recordar.

Por eso, muchas veces se usan una o dos palabras como “Gracias”, “perddn”, “si
puedo”, “soy yo", “elijo creer”.

Estas frases hay que decirlas siempre en voz alta escuchando y pensando en lo que
decimos, ya que hace que reforcemos mas estos mensajes motivacionales y los
tengamos mas presentes en nuestra mente.

Esa afirmacién debe ser repetida cada dia y varias veces al dia. No hay un horario
determinado para decirlas, pero como dijimos, se recomienda decirla varias veces
al dia desde la manana hasta el momento en el que nos vamos a acostar. Y ademas,
dedicar unos minutos de nuestro dia durante bastante tiempo hard que comiencen
a creer en ellas.

Asimismo, es esencial concentrarse en el momento, es decir, estar muy presente
mientras pronuncias estas afirmaciones, dado que si lo haces mientras llevas a cabo
otra actividad no tendra efectividad. Por eso, vale la pena que inviertas un minuto
de tu tiempo a pronunciar las afirmaciones de forma muy consciente. Recuerden
lo que estudiamos anteriormente sobre la importancia de buscar el hoy y el ahora.
Otro punto se asocia a la idea de visualizar alcanzando el objetivo. Puede que no se
pueda conseguir exactamente aquello que se quiere o se busca, y esto es
absolutamente normal y no pasa nada por fracasar, pero mientras estés
pronunciando las afirmaciones es importante dejar los escepticismos a un lado y

creer en lo que estas diciendo. La confianza en el ejercicio es fundamental.
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Existen muchas afirmaciones y vamos a ver a continuacién algunos ejemplos que

se pueden utilizar a diario.

Tengo los conocimientos necesarios para tomar decisiones inteligentes por
mMi mismo

Tengo todo lo que necesito para hacer de hoy un gran dia

Soy, y siempre seré, suficiente

Soy el mejor a la hora de ser yo mismo

Reconozco que valgo, gue soy importante

Confio en mis capacidades y puedo alcanzar mis objetivos y metas

Soy fuerte

Soy resiliente

Cada dia de la vida es un paso mas hacia los cambios positivos

Puedo perdonarme a mi mismoy a los demas por no ser perfecto

Me amo incondicionalmente

Primero yo

Tengo amor propio

Dejo ir cualquier sentimiento negativo sobre mi o mi vida, y acepto todo lo
bueno

Siempre atraigo so6lo las mejores circunstancias y tengo las mejores
personas positivas en mivida

Soy valiente

Estoy dispuesto a actuar y a enfrentarme a mis miedos

Estoy agradecido de que mi vida sea tan feliz y exitosa

Soy tan valioso que puedo hacerme poderoso

No tengo miedo a los cambios

Agradezco mi vida

Agradezco la salud

Me empujo continuamente para aprender y desarrollarme en areas de la
vida que me aportan felicidad, libertad y propdsito

Me despierto cada manana listo para un nuevo dia de emocionantes
posibilidades

Soy feliz y libre porque soy yo

Soy fuerte y voy a atraer el éxito y la felicidad

Estoy aprendiendo a confiar en mi

Tengo grandes ideas y hago grandes contribuciones
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e Cadadia descubro nuevos caminos interesantes y emocionantes que seguir

e Confio en miintuicidon y siempre tomo decisiones acertadas

e Me centro en mis objetivos y siento pasidon por mi trabajo

e Tengo energia positiva

e Vivo para miy con amor propio

e Trabajo bien bajo presidon y siempre me siento motivado

e Vivo con todo mi potencial

e Tengo todo lo que necesito para afrontar cualquier obstaculo que se
presente

e Tengo el poder de crear todo el éxito y la prosperidad que deseo

e Puedo soltar las viejas creencias negativas que se han interpuesto en mi
camino hacia el éxito

e Estoy rodeado de personas que me apoyan y son positivas, que creen en mi
y quieren verme triunfar

e Tendré la mente abierta y siempre estaré dispuesto a explorar nuevas vias
para alcanzar el éxito

e Al asumir nuevos retos y desafios me siento tranquilo, confiado y poderoso

e Celebraré cada meta que logre con gratitud y alegria

e Elijo pensar positivamente y crear una vida maravillosa y exitosa para mi

e Cada reto al que me enfrento es una oportunidad para crecer y mejorar

La cultura del positivismo esta muy presente en las redes sociales, donde vemos
constantemente mensajes optimistas con una estética algo infantil como “querer
es poder”, “nada es imposible” o “tu Unico limite sos vos”. Pero también es valido
aclarar que en la mayoria de estas afirmaciones sélo nos encontramos con nosotros
mismos y siempre vamos a ser los responsables de nuestras actitudes y
pensamientos para cambiar nuestra situacién aun cuando nos enfrentamos a
problemas reales, como la salud mental en un momento duro en nuestra vida, o en
caso de problemas laborales.

En este caso, afirmaciones de este tipo pueden resultar dafinas para nuestra
autoestima y muy frustrantes si no conseguimos llevar a cabo nuestros propodsitos.
Asimismo, a la larga pueden aparecer sentimientos de culpa y ansiedad. Es lo que

se conoce como positividad téxica, y eso muchas veces nos lleva muchas a un

circulo de pensamientos negativos de los que nos cuesta salir.
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Es por todo lo dicho que existen diferentes opiniones sobre la efectividad de las
afirmaciones positivas y es claro y I6gico que asi sea. Algunos estudios indican que
pueden funcionar porque pueden motivar, ilusionar e incluso programar nuestra
mente para alcanzar los objetivos deseados.

Cuando las afirmaciones son realistas y se practican con persistencia, pueden ser
una herramienta sencilla de autoayuda, con capacidad para motivar, aumentar la
autoestima y confianza, elementos necesarios para adoptar cambios positivos y
alcanzar las metas deseadas y todos los objetivos a conseguir. Esto es un trabajo
gue hacemos dia a dia hasta lograr la plenitud.

Las afirmaciones pueden mejorar de forma positiva la salud, junto con el
incremento de la actividad fisica, la reduccién del sedentarismo, la mejora de la
calidad del sueno, la alimentacién sana y saludable libre de alimentos de alto
contenido caldérico que nos ayuda a sentirnos mejor dia a dia, la mejora de los
estados de animo y niveles de ansiedad, como asi también la depresion, la
sensaciéon de soledad y angustia.

No obstante, debemos ser prudentes, ya que, en caso de enfermedades, las
afirmaciones ayudan al area espiritual y nos fortalece, pero bajo ninguna
circunstancia reemplaza a ningun tipo de tratamiento médico y farmacologia.

Las afirmaciones positivas requieren una practica regular si quieren hacer cambios
duraderos y a largo plazo en la forma de pensar y sentir. Lo positivo de estas
afirmaciones es que la practica diaria se basa en una teoria psicoldgica
ampliamente aceptada y bien establecida.

Se pueden utilizar las afirmaciones positivas para motivarse, para generar y
forentar cambios positivos en la vida o aumentar la autoestima, por ejemplo. Es
decir, si uno se encuentra atado a pensamientos y actitudes negativas, las
afirmaciones positivas pueden utilizarse para combatir estos patrones, a menudo
subconscientes, y sustituirlos por narrativas mas adaptativas.

Algunas personas dicen afirmaciones en voz alta frente a un espejo. Otras
simplemente las escriben en un diario. También, como dijimos, se recomienda
repetirlas en voz alta como un mantra durante la meditacién. Lo importante es
encontrar afirmaciones que resuenen en cada uno de ustedes y gue sean
adecuadas a lo que cada uno necesite.

También es importante considerar que no es necesario que se repita la misma lista

de afirmaciones cada dia. A veces se puede elegir una o dos frases por dia, o
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simplemente una sola y repetirla, por ejemplo, durante una semana. La eleccién se

realiza segun las necesidades personales.

Psicologia positiva

Esta es una rama de la psicologia que aparecié hace ya mas de 20 afnos. Su objetivo
principal es conocer los recursos y fortalezas de las personas a través de la
investigacion cientifica, para poder, de esta manera, incrementarlos o potenciarlos.
La psicologia positiva se define como el estudio cientifico de las experiencias
positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que facilitan su
desarrolloy los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos,
mientras previene o reduce la incidencia de la psicopatologia, es decir, de la
presencia de las enfermedades.

Es por eso que la psicologia positiva se centra en las personas sin patologiasy tiende
a poner todo su énfasis y acciéon en mejorar el bienestar personal. No obstante, con

esto no queremos decir que se nieguen las emociones negativas.

Para practicar la psicologia positiva y alcanzar la felicidad debemos:
e Reconocer la mayor fortaleza y desarrollarla para ayudar a los demas
e Escribir una carta de gratitud
e Pensar enlo mejor de vos mismo
e Aprender a decir que no
e Escribir cosas positivas al final del dia

e Pensar en el futuro de forma positiva

Teoria del bienestar

El psicdlogo estadounidense Martin Seligman, considerado el principal fundador de
la psicologia positiva, en el ano 1999 planted un modelo llamado “Las 3 vias de la
felicidad”. Estas tres vias eran: la vida placentera, la vida comprometida y la vida
significativa.

La vida placentera persigue aumentar las emociones positivas en el pasado, en el
presente y en el futuro; la vida comprometida tiene que ver con la puesta en
practica de las fortalezas personales con el objetivo de desarrollar un mayor nimero
de experiencias 6ptimas, de flujo de conciencia; y la vida significativa incluiria el

sentido de la vida y el desarrollo de objetivos que van mas alla de uno mismo.
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Luego, en el afio 2010, desarrollé el modelo llamado “teoria del bienestar”, que es

una evolucidén de su primera propuesta, es decir, de “las tres vias de la felicidad”.

La teoria del bienestar, también llamado Modelo PERMA, es esencialmente una
teoria de elecciéon no forzada; dicho de otro modo, es una descripcidn de lo que las

personas eligen libremente para incrementar su bienestar.

Fue el mismo Martin Seligman quien, con esta teoria, cambid el objeto de estudio,

pasando de estudiar la felicidad con las 3 vias, a estudiar el bienestar en si mismo.

Para entender este modelo podemos establecer que cada uno de sus elementos
debe cumplir tres propiedades:
e Que contribuya al bienestar
e Que muchas personas lo elijan por su propio bien, y no sélo para obtener
cualquiera de las otras variables
e Que se defina y mida de forma independiente al resto de variables del

modelo

Seguramente muchos se preguntaran qué es el modelo PERMA. PERMA es un
acrénimo que agrupa los cinco factores principales sobre los que gira el modelo:

e P de positive emotions, es decir, emociones positivas, que consiste en
reconocer los beneficios de estas y el impacto en la salud de una personay
en la calidad de sus relaciones

e E de engagement, o sea, compromiso, con Nosotros Mismos, con nuestras
fortalezas y la busqueda de experiencias éptimas

e R de positive relationships, o sea, relaciones positivas, que esta relacionado
con aumentar nuestras habilidades para interrelacionarnos con las demas
personas

e M de meaning, que quiere decir significado, y hace alusién a la busqueda
del sentido, significado y propdsito de nuestra vida. Pertenecer a algo mas
grande que uno Mmismo

¢ Finalmente, A de accomplishment, es decir, logro, que se refiere a la agencia
personal que permite el crecimiento y el desarrollo de las capacidades

humanas
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Mindfulness

Esta practica de la meditacién es originaria de la India y tipica de las creencias
budistas e hinduistas, habiéndose popularizado en Occidente hace relativamente
poco.

Originalmente con orientacion religiosa o mistica, en la actualidad la meditaciéon ha
llegado incluso a formar parte del repertorio de técnicas empleados en terapia
psicoldgica, especialmente en la forma del Mindfulness.

El Mindfulness como técnica tiene como base el centrarse en el momento presente
y en lo que sucede sin intentar interpretarlo, aceptando tanto lo positivo como lo
negativo, la renuncia al intento de control y la eleccién de objetivos y valores en los
gue trabajar.

Mindfulness es una palabra inglesa de dificil traducciéon que puede entenderse
como atenciény conciencia plena, como presencia atenta y reflexiva a lo que ocurre
en el momento actual.

Segun la definiciéon del profesor estadounidense Jon Kabat-Zinn, “la atenciéon plena
implica prestar atencidon a las cosas tal como son en un momento determinado,
sean como sean y N0 COMo queremos que sean”.

Esto no es algo nuevo, puesto que muchas tradiciones filosdficas y religiosas han
desarrollado practicas como el yoga, la oracién, el tai chi o la meditacion, que
ayudan a las personas a calmar la mente y enfocar la atencién en el presente,
consiguiendo un estado de bienestar.

Los origenes del mindfulness se encuentran en la meditacion budista, que busca
desarrollar la atencidn consciente, es decir, entrenar la mente para permanecer en
el momento presente sin cambiar nada, con una actitud de apertura y aceptacion
de la realidad tal y como es.

Lo contrario es funcionar con el piloto automatico; esto significa que no somos
conscientes de lo que estamos haciendo mientras lo hacemos, o sea, nos
desconectamos del presente realizando actividades rutinarias mientras
deambulamos por otro lugar y otro tiempo que no es ni el aqui ni el ahora.

Sin embargo, no solo en esta técnica trabajamos la mente, sino también
ejercitamos los musculos para tener un cuerpo tonificado. ¢ Por qué decimos esto?
Porque si queremos conseguir una mente saludable tendremos que trabajar el

musculo del cerebro con la meditacion y la practica de la atencion plena.
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Ademads, es importante ejercitar la atencidn, ya que esta regula todas las demas
funciones superiores, puesto que sin atencién no hay memoria ni procesamiento

de informacioén.

Existen tres pilares fundamentales del Mindfulness:
e prestar atencién con intencionalidad
e prestar atencidon en el momento presente

e prestar atencién sin juzgar

Y ahora nos preguntamos... ; Qué puntos no se asocian al Mindfulness? Esta técnica
no consiste en operar en piloto automatico. Ademas, no estar atento a lo que
hacemos va acumulando tensiones, por lo que podemos decir que hay relacidon
entre el estrés y el pensamiento automatico. Tampoco es una técnica de relajacién,
ni distraccién, ni supresidn emocional, ni evitacién, ni imaginacién, ni
reestructuracion cognitiva ni emocional.

A partir de la introducciéon del mindfulness en la medicina y cuidado de la salud en
Occidente en el ano 1979, existe un gran numero de investigaciones y evidencias
clinicas que demuestran la eficacia de este abordaje.

En los Jdltimos afos, diversos estudios cientificos demostraron que el
entrenamiento mental por medio de la meditacién produce cambios en el cerebro
y el cuerpo. Asimismo, la atencidén plena ha probado su eficacia en la mejoria de
sintomas en pacientes con afecciones pero también en el bienestar general, ya sea

fisico y mental, de personas sin patologia.

El mindfulness mejora las enfermedades coronarias, disminuye la mortalidad, la
hipertension, mejora las tasas de supervivencia, los dolores crénicos, reduce los
niveles de dolor, mejora los trastornos respiratorios y los ataques de asma,
disminuye los niveles de glucosa, la psoriasis, mejora sintomas, y disminuye
resfriados y gripes.

Ademas, es beneficioso para los trastornos de ansiedad y depresidon, aumenta la
calma y serenidad, mejora el estado de animo, ayuda a sobrellevar los procesos de
dueloy superacién de conflictos, mejora la creatividad y la originalidad, aumenta la
capacidad de concentraciéon, ayuda a conciliar el suefio, mejora la autoestima y
confianza en uno mismo, aumenta la satisfaccién general y reduce los sintomas de

estrés.
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Cualquier persona puede practicar mindfulness, ya que es una experiencia que esta
al alcance de todo el mundo, puesto que no se necesita nada mas que despertar en
la conciencia del presente, sin accesorios ni largas practicas ni complicadas
posturas fisicas.

Mindfulness es simplemente vivir con plenitud el momento presente, y para
practicarlo, lo Unico que se necesita son las ganas.

Pensar que uno no puede meditar seria como pensar que no puede respirar,
concentrarse o relajarse. Cualquiera puede sentarse y prestar atencion a la
respiracion o a la mente. Sin embargo, para mantener la concentraciéon incluso por
solo 5 minutos, se requiere intencionalidad, y para convertirlo en parte de nuestra
vida, se requiere cierta disciplina.

Para que se produzcan cambios estructurales en el cerebro y se modifique nuestro
comportamiento, es requisito fundamental la practica formal diaria. Pero dado que
seguramente habra dias en los que no haya tiempo o0 no encontremos el momento,
podemos contar con la practica informal.

La practica informal de Mindfulness puede aplicarse a todos los aspectos de la vida,
desde cepillarse los dientes hasta almorzar. Esto significa que puede ser facilmente
incorporado a la rutina diaria. Por supuesto que, cuanto mas meditan, mas facil es

aplicarlo a estas actividades.

¢.Cuales son los ejercicios para meditar en el dia a dia?

e En primer lugar, vamos a mencionar a la respiraciéon. Al levantarse por la
mafana, conecten con su cuerpo haciendo tres respiraciones profundas,
puesto que la respiracion nos lleva siempre al momento presente

e En la ducha pueden prestar atenciéon al agua que cae sobre la cabeza y la
piel

e Al caminar, traten de sentir que los pies estan en contacto con el suelo y
fijense en el movimiento ondulante de las caderas acompasando el ritmo de
los brazos. Solo observen, sin juzgar.

e Almomentode comer, haganlo con atencidn plena. Mastiquen cada bocado
al menos 30 veces sin que su mente se ocupe de nada Mmas

e Finalmente, a la hora de dormir escaneen su cuerpo: dediquenle 5 minutos.
Lleven la atencidn al pie izquierdo, sientan los dedos y recorran la pierna
hacia arriba; después el mismo proceso con la pierna derecha, con el tronco,

los brazos y la cabeza.
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Como verdn, no hay excusas ni falta de tiempo para realizarlo.

En lo que se refiere a la practica formal podemos decir que debemos establecer
nuestro propio momento de atencién plena al dia, por lo que tenemos que estar en
un sitio tranquilo y concentrarnos en lo que sintamos mediante la respiracion.

En ese momento olviden sus pensamientos, limitense simplemente a ser.
Concentren toda la atencidn en lo que, en este momento, esta ocurriendo, es decir,
doénde estan, qué es lo que ocurre a su alrededor, cOmo sienten su cuerpo, etc.
Una buena forma de empezar la practica de mindfulness consiste en aprender a
concentrarse. Para esto podemos elegir un objeto al que prestar atencidn y, cada
vez que adviertan que su mente se ha alejado, regresen de nuevo a él.

(A qué objeto debemos prestar atencidn? El mas recomendado es la respiracion,
puesto que siempre esta ahi, ocupa un lugar privilegiado entre el cuerpoy la mente,
y cuando la respiracién se calma no solo lo hace el cuerpo, sino también la mente,
dado que ocupa un lugar entre lo voluntario y lo involuntario.

La practica de mindfulness implica dedicar un tiempo al ejercicio de esta gimnasia
mental. Es por eso que les recomendamos dedicar, en la medida de lo posible, un
tiempo diario para sentarse tranquilamente a respirar.

Su Unico objetivo, durante ese periodo, es el de dirigir su atencion a las sensaciones
producidas por la respiracién y volver amablemente a ellas cuando la mente
empiece a distraerse. Pronto descubriran coémo la atencién esta orientada hacia un
objeto distinto del inicialmente propuesto, y lo que hay que hacer es darse cuenta
de lo que ha pasado y volver con suavidad a llevar la atencién al objeto que nos
habiamos fijado como ancla atencional. Esto hay que hacerlo una y otra vez, ya que
la mente no cesa de distraerse.

Recuerden que observar lo que acontece en la mente en cada momento nos

conduce a estar plenamente en el presente.

Ademas, es necesario comprender el sentido de la busqueda de nuestra felicidad
de forma consciente, sin juzgarnos y a nuestro tiempo, y Dalai Lama ayuda a
contribuir con dicha bdsqueda mediante estas preguntas: ; Cudl es tu refugio?, ;te
gustaria crear un nuevo espacio para ti desde ahora mismo?, inecesitas tu
momento del dia para reconectar contigo?, ¢sientes que vas a un ritmo de locos, lo
gue te provoca ansiedad y no eres capaz de disfrutar de las tareas diarias?, ;sabes

gue necesitas parar y no sabes por dénde empezar?, iestas constantemente
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pensando en el pasado y fantaseando con un futuro que nunca llega?, ;quieres
realmente seguir este ritmo o quieres cambiar algo?
Si pudiste responder de manera afirmativa a estas preguntas es hora de

profundizar en la técnica del mindfulness y aprender a gestionar las emociones.

Para finalizar les compartimos una frase de Dalai Lama: “Lo que hace que prenda el
fuego es el espacio entre los troncos. Un espacio para respirar... Demasiado de algo
bueno, demasiados troncos apinados pueden sofocar las [lamas del mismo modo
gue lo haria el agua. Por lo tanto para preparar el fuego hemos de prestar tanta
atencién a los espacios entre en medio, como a la madera..Un fuego prende
simplemente porque hay espacio para que la llama, que sabe cémo arder,

encuentre su camino...”

Ejercicios para encontrar la paz interior
Para alcanzar la paz interior podemos:
e Aceptar pensamientos y emociones negativos
e Destinar un tiempo a la introspeccion
e Mostrar gratitud
e Llevar un buen estilo de vida
e Simplificar la vida
e No esperar algo a cambio

e Aprender a vivir de pleno en el presente

Las cargas emocionales no son ni malas ni buenas en si mismas. Simplemente, son.
Sin embargo, la forma en que dejamos que nos impacten, sobre todo los hechos
desafiantes de la vida, hacen que se alteren muy frecuentemente nuestros estados

de consciencia.

Conozcamos juntos algunos ejercicios. El primero se llama iry venir, y para realizarlo
debemos cerrar los ojos. Hacer una respiraciéon profunda por la nariz, y al soltar el
aire suavemente por la boca, imaginar que salen todas las toxinas de tu cuerpo.
También salen las preocupaciones, dudas y miedos.

Al tomar cada respiraciéon, deben imaginar que una luz blanca y pura les ayuda en
este proceso, y al soltar el aire, muy lentamente, notardn cémo se relajan los

musculos de la cara, cuello, hombros, manos, pies, y cualquier otra parte que esta
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con constriccidon. Respira suavemente de 6 a 10 veces. Al finalizar, pueden abrir los

ojos y estar presente.

El ejercicio nUmero 2 se llama punto de enfoque, y aca vamos a utilizar la mente
creativa, que es maravillosa. Asi como se pueden imaginar escenarios terribles de
su vida, también se pueden crear imagenes que los transporten. Con los ojos
abiertos, fijen su mirada en un punto distante, como por ejemplo, la pared de
enfrente, un punto en un cuadro o un objeto. Respiren profundamente unas 8 a 10
veces, sin mover ni distraer su atencion. Al finalizar se puede dar la Ultima
inspiraciéon con un agradecimiento por tomar consciencia del valor de estar aqui y
ahora, que es todo lo que se necesita.

Este ejercicio es sumamente Util en medio de dilemas o discusiones, en reuniones
donde se necesita traer nuevamente la energia presente en forma casi inmediata,

y casi nadie percibira que estdn haciendo mindfulness.

Bien. El ejercicio 3 se titula crear en positivo, y para hacerlo deben cerrar los ojos,
imaginar un paisaje de ensueno con todo detalle, mientras respiran
tranquilamente. Ese lugar sera especial, donde tendran todas las respuestas y
espacios de relax que necesiten. A los deseos se le pueden poner sonidos suaves
gue les traen calma, también aromas y presencias de personas que quizas ya no
estén fisicamente, aunque si sabran guiarlos si solicitan ayuda. Visualicense en ese
espacio. Recdrranlo despacio, caminando como si flotaran dentro del mismo. Y
mientras lo recorren y respiran ese ambiente de calma, se van haciendo uno con el
universo, gue es su Ser y su Esencia.

En ese lugar es donde se podra reposar un instante y meditar sobre un asunto en
particular, o pedir una respuesta. Solo se necesita silencio y abrirse a escuchar: es
posible que en poco tiempo la reciban si uno estd en sintonia, en mindfulness.
Cuando uno esta listo, luego de la meditacion hay que abrir los ojos suavemente, y

volver la atencién al momento y espacio presente.

El siguiente gjercicio tiene que ver con los sabores, y para hacerlo hay que elegir un
dia a la semana para incluir en la dieta un habito especial saludable. Pueden
reemplazar algun alimento que saben que no les favorece, sélo por ese momento,
por otros que los nutrirdn de mejor forma. En el momento en que van a degustar,

hacerlo muy suavemente, si es posible con los ojos cerrados cuando lo lleven a la
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boca. Sientan su aroma, apoyen sus labios para percibir la textura. Al masticar,
también deben disfrutar el momento y hacerlo suavemente, al menos 20 veces,
para sentir todo su sabor.

Aca se debe agradecer internamente a todos los que han intervenido para que
tengan ese alimento con ustedes este dia. Mientras respiran, repitan esto con cada
bocado, y perciban la diferencia de sabores y su proceso digestivo. Conocer el
aroma, el sabor, la textura y las caracteristicas de ese alimento elegido les va a llevar

a conectarse con tus érganos de los sentidos de una manera fabulosa.

El siguiente ejercicio se llama dejar ir. ¢ En qué consiste? Cuando uno se siente en
esos dias en los que el animo no es el ideal y sentimos mucha presién y abatidos de
problemas, lo ideal es dejaros ir, colocandolos en una posicién de observador. Este
ejercicio consiste en que, en medio del problema, discusidn o dilema, puedan
imaginarse mirando la situacién desde un lugar neutral, a mucha distancia, y
simplemente observando.

No es lo ideal tomar partido por ninguna posicién, solo observar neutralmente, lo
gue no significa que no estan participando, sino que lo estan haciendo de una
forma mucho mas constructiva. Luego se debe hacer un rapido repaso de su estado
interno en la persona, que eres ty, que esta implicada en cuerpo y emociones en el
problema, y después chequear rapidamente qué emociones se mueven, cémo
ustedes quieren expresar, cOmo esta su cuerpo.

Inmediatamente, coléquense en los ojos del observador, y vean cémo el
observador, que también eres tu en esta visualizacién creativa, interpreta y
decodifica neutralmente la situacion.

Luego deben tomar consciencia de las respuestas que les aparecen y preguntarse:
¢Hay impulsividad? ¢Hay respuestas soélo por hablar? ;Tomas tiempo para
responder? (O simplemente reaccionas, rechazas, hieres, lastimas? ¢Hay
emociones que te duelen? ;Por qué? ;Qué parte de tu ego se estd sintiendo
molesta?

El observador lo sabe, lo mira y lo puede procesar rapidamente, porque esta fuera
de tu campo emocional.V, si saben mirarlo, obtendran muy buenas respuestas para
procesar esto la préxima vez de una mejor forma. Finalmente, respiran
profundamente tres veces y agradecen por lo que van aprendiendo, y vuelven al

momento presente.
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Recuerden que para la realizacién de cada uno de estos ejercicios seria ideal
acompanar con una musica de relajacidon y aromaterapia. ;Se animan a ponerlas

en practica?
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