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			¿Qué vas a encontrar en este libro?

			Este es un libro con formato de taller. Después de escribir y reescribir, de armar borradores, tipearlos y luego volver a modificarlos, pensé en lo que más me gusta hacer con Mindfulness, y eso es dar clases.

			Compartir con otras mujeres, en diferentes espacios, presenciales o virtuales, relatarles aspectos teóricos, dar ejemplos cotidianos, hacer las prácticas y escuchar las devoluciones. Así que quise que este libro represente un poco de esa comunión con las mujeres y que vayas haciendo conmigo este recorrido. Así podrás vincularte con el mindfulness, integrarlo a tu vida de manera asequible.

			Quiero que habites este mundo de forma plena, apasionada, donde sepas que sos la única, diferente y que eso es tu poder.

			Así que vamos a hacer un simple paso a paso, veremos aspectos teóricos, las prácticas esenciales enfocadas en mujeres y quiero que, al culminar, al ya haber abierto más la consciencia a vos, al mundo y a las otras personas, revises tu vida para llevar más luz a ella y no te postergues más.

			La consciencia es revolucionaria, porque podés elegir y así te convertís en una mujer libre.

			Quiero que encuentres tu voz interior, tu fuerza, tu camino y la belleza en el caos.

			Comencemos…

		

	
		
			¿Por qué Mindfulness con perspectiva de género?

			Tener una mirada con perspectiva implica una forma de mirar poniendo un acento, en este caso en el género, para así poder promover la inclusión y la equidad. Me interesa enfocarme en una práctica de Mindfulness para potenciar el desarrollo óptimo de las mujeres.

			Para esto hay que comprender primero qué es el género. Pasemos al concepto. El mismo es una construcción social que hace referencia a roles, comportamientos, atributos y actividades que se consideran propias unas para hombres y otra para mujeres (lo masculino y lo femenino). Esta construcción varía con los años y de cultura a cultura.

			Se vuelve un foco de referencia que va desde las conductas, pasando por la apariencia, hasta las expectativas. La construcción del género influye en la construcción de la persona y en las elecciones que se hagan: el estudio, los juegos, la construcción de pareja, rol laboral, dado que el género es una categoría transversal.

			El género influye en las relaciones de poder, los privilegios, la asimetría y la dominación.

			Los estereotipos de género son la forma en la que se socializa a cada género. Por ejemplo, el varón se supone que es: estable emocionalmente, agresivo, dominante, objetivo, intelectual; mientras que la mujer es inestable emocionalmente, intuitiva, pasiva, irracional, débil, dependiente, cuida su aspecto físico (sí, los terribles cánones de belleza), satisface las necesidades de las demás personas, es modesta entre muchas más clasificaciones impuestas para ambos géneros. Estos estereotipos de género parecen “fusionarse” con la identidad, es a través de la educación que pareciera que se convierten en realidad esas creencias sobre cómo deben comportarse hombres y mujeres. Creencias que deben ser cuestionadas cuando no repercuten de manera positiva sino negativa.

			El rol de género de la mujer ha ido cambiando y se ha ido adaptando, desacoplando y fusionando entre diferentes paradigmas. Lo cual ha generado estrés apareciendo choques como: maternidad sí o no, crianza y vida laboral, pareja sí o no, entre otras vivencias, el hecho de preguntarse alude a un paradigma aún no disuelto entre ciertas expectativas sobre la mujer, aún existentes, y las decisiones y acciones personales.

			Quiero que a través del mindfulness puedas abrir la mirada para ver ese mundo que habitás siendo mujer, que visualices todas esas creencias personales y que identifiques cuáles fueron inoculadas y cuáles elegiste. Quiero que eches luz y claridad, para que elijas en libertad tu camino.

			Aspectos Teóricos

			Comencemos definiendo lo que es el Mindfulness. Significa atención plena, consciencia plena, estar en el <aquí y ahora>, estar despiertas (conscientes y atentas), implica “prestar atención de una forma especial: a propósito, en el momento presente y sin críticas”. (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág. 26). Es un estado donde mente y cuerpo están unidas en el momento presente, a diferencia de lo que suele ocurrir en muchas circunstancias que ambas cosas están desunidas.

			Características

			– Ayuda a estar en el momento presente, en el ahora (aunque el mismo ahora sea efímero).

			– Permite conocernos a nosotras mismas que somos un conjunto dinámico de muchas entidades (pensamientos, emociones, recuerdos, consciencia, percepción).

			– Permite obrar sobre nuestra mente (todo es mente porque tenemos acceso a la construcción de la realidad, gracias a ella), conocer, y entonces tener libertad para elegir. Cuanto más conciencia tengo, más libertad poseo.

			Básicamente la respiración es vida, es el ancla que nos amarra al momento presente, por lo tanto, lo único que hace falta es conectar con la sensación de la respiración, cómo sale y entra del cuerpo (a su ritmo natural). No hace falta controlarla, ni hacerla más lenta o profunda, solo llevar la tención a la respiración. La respiración es la fuente más simple y elemental para practicar mindfulness, no hace falta nada más que llevar nuestra mente a cómo estoy respirando en este momento.

			Beneficios en la vida cotidiana

			– Mejorar nuestra calidad de vida.

			– Al ser más conscientes podemos tener la opción de elegir. Elegir es como si la vida se iluminara, como si de golpe estuviéramos despiertas y todas las posibilidades se abrieran frente a nuestros ojos. Hay opciones que ni siquiera sabíamos que existían.

			– Al practicar la atención plena, puedo mejorar mi foco atencional, elegir dónde llevar esa atención, ampliando mi capacidad de concentración y memoria.

			– “Optimizar el proceso de toma de decisiones y resolución de problemas” (Badino Clara. Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad. Pág. 23).

			– “Descenso en los niveles de ansiedad, miedo, la preocupación y la impulsividad” (Badino Clara. Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad. Pág. 22).

			– “Mejora en la calidad de vínculos e interacciones sociales, especialmente en la calidad de la empa-tía” (Badino Clara. Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad. Pág. 22). Al ser más consciente puedo entender más a las otras personas, lo que sienten, piensan, su dolor, su accionar y aunque no soy esa otra persona tengo la capacidad de comprender con amabilidad el transcurrir de su acontecer. Inclusive si está dentro de mis posibilidades y elecciones colaborar con la reducción de su sufrimiento. No busco las causas del accionar de otras personas, no busco el porqué, solo veo, y asimilo aquello que transcurre.

			– “Aumento de la felicidad y el bienestar” (Puddicombe Andy. Mindfulness atención plena. Pág. 96).

			– Mejor manejo de emociones, porque al poder distinguirlas, etiquetarlas (ponerle un nombre), ubicarlas en el cuerpo, dejar de luchar con ellas (experimentándolas), se puede gestionar, entonces una puede elegir cómo responder (no reaccionar, que es automático) a ellas.

			– El estrés es una respuesta funcional de lucha o huida frente a algo que nos resulta amenazante (proveniente del exterior o interior), tiene una función protectora. Pero puede ser nocivo si dura por un tiempo prolongado. Las reacciones de estrés pueden ser gestionadas mediante la práctica de la atención plena. Es sustancial aprender a administrar el estrés, porque de muchos factores externos una puede retirarse, pero de los internos como los propios pensamientos o las emociones no hay posibilidad real y sana de hacerlo.

			– Aprender a reducir los juicios sobre nosotras, las demás personas y la realidad, lo que lleva a más amabilidad. Si no se puede disminuir el juicio, puedo hacer algo muy útil que es darme cuenta de qué estoy haciendo. La falta de consciencia sobre las opiniones puede dañarnos a nosotras mismas y a las otras personas. Pensemos en la cantidad de creencias erróneas, falaces y prejuiciosas que hay sobre las mujeres, por ejemplo los juicios acerca del aspecto físico, la maternidad, la competencia entre mujeres y múltiples etcéteras que si no son detectados (consciencia = mindfulness) no pueden tampoco erradicarse y van a seguir haciendo daño.

			– “Redescubrir un sentido más profundo de lo que realmente es importante para una”. (Salzberg Sharon. El secreto de la felicidad auténtica. Pág. 34). Tener así una visión más clara del sentido de nuestra vida (sueños, valores que nos guíen, acciones concordantes).

			– El objetivo es despertarnos para estar en el aquí y ahora.

			– A medida que recorremos el camino de la práctica y vamos siendo conscientes y estamos despiertas es que alcanzamos el objetivo. Recorrido y objetivo se entrecruzan.

			– “El camino se despliega en este momento y en todo momento mientras estamos vivas” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág. 98).

			– “Comprender cómo funciona la mente (Penman Danny. El arte de respirar. Pág. 48). La mente es todo, porque vivimos la realidad, o más bien su construcción a través de ella, porque es ella con sus productos (emociones, sensaciones, pensamientos, recuerdos, etc.) quien filtra la realidad. La mente nos da información acerca de nosotras y de lo que ocurre a nuestro alrededor.

			Modalidad Ser y Hacer

			Hacer es la acción constante, las metas, los objetivos, los pasos para alcanzarlas. Ser es simplemente ser, “nuestra acción resulta mucho más integrada y eficaz porque brota de nuestro ser”, “aprendemos a encarar nuestro cuerpo y a habitar el único momento en que vivimos, es decir, este” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness para principiantes. Pág. 32). “Consiste en estar presente, eso es todo” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág. 32). Hacer no es una práctica dañina o negativa en sí misma, pero puede damnificarnos si no hay espacio alguno para la calma y para simplemente estar.

			Dolor y sufrimiento

			Es importante aprender a diferenciar el dolor del sufrimiento.

			“El dolor es un fenómeno complejo y multidimensional que surge por diversas causas” (Badino Clara. Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad. Pág. 47). Todas las personas en alguna etapa de nuestra vida experimentamos dolor, el cual puede tener diferentes orígenes como ser físico, psicológico, espiritual, axiológico, social, etc. Ninguna persona está exenta del mismo, el dolor es algo ineludible en nuestra vida, pero la manera que tenemos de vincularnos con este puede generarnos sufrimiento, que es el producto de la resistencia al dolor. El sufrimiento proviene de nuestra mente. Es “…una forma de sufrimiento que agregamos al sufrimiento que nos traen las circunstancias…”, “…el dolor es inevitable, el sufrimiento que lo acompaña es opcional” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness para principiantes. Pág. 124).

			Pensemos un simple ejemplo, el duelo por una ruptura de pareja, es un proceso natural y normal, un curso que lleva a sanar la herida de la separación, el sufrimiento es un plus, un extra que podría evidenciarse ante un caudal de pensamientos acerca de lo que se hizo o no, pensamientos de autocrítica, que solo producen daño.

			La aceptación, implica dejar de resistir la realidad, lo que nada tiene que ver con la resignación pasiva, sino con dejar de luchar contra lo inevitable. Hay muchas cosas sobre las que no tenemos control, pelear contra ellas solo nos suma malestar. Si esto no se hace, si no hay consciencia de ello, tampoco hay acción posible. La aceptación es solo del momento presente. Inclusive cuando se quiere generar un cambio y esto es viable, primero hay que aceptar. Nada cambia si primero no dejo de pelar con la situación actual.

			“…Es reconocer de forma clara que lo que está ocurriendo está ocurriendo…” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág. 36).

			“…Estamos dando un paso muy profundo hacia ser capaces de ir al encuentro de lo que hay aquí y ahora…” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág 35).

			Un ejemplo de aceptación puede ser frente al propio cuerpo. Habitar un cuerpo de mujer suele implicar que siempre hay algo que no agrada porque los estereotipos sociales de belleza, que son siempre inalcanzables, se encargan de mostrar la falta.

			Frente a esto puedo ocultarme, intervenir mi cuerpo, enojarme, criticarlo o puedo dejar de luchar y aceptarlo tal cual es.

			Esa aceptación que se va a lograr a través de cambios de conducta dará una sensación de conciliación, sosiego y así cualquier cambio que se quiera hacer será desde el amor y no desde el rechazo.

			En relación a los pensamientos, tenemos dos tipos, el voluntario y reflexivo y otro que es el que simplemente acude a nosotras. El primero es aquel que tiene una lógica, un sentido, una directriz, el segundo solo aparece sin que lo busquemos y además, no podemos evitar que venga.

			“Nuestra mente está siempre corriendo de un pensamiento a otro” (Puddicombe Andy. Mindfulness atención plena. Pág. 43) pero los pensamientos son algo pasajero, así como vienen, permanecen y se van. Obvio, si no los alimentamos, si no se quedan y regresan una y otra vez.

			Con los pensamientos lo que no hay que hacer es “…tomarlos erróneamente como si de verdad o la realidad se tratara…” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness para principiantes. Pág. 54).

			No hay que tomárselos como algo personal (más allá de su contenido). Nosotras no somos nuestros pensamientos, lo que debemos ser es su observadora, ver a los pensamientos solo como lo que son, pensamientos.

			– En relación a las emociones, son como “movimientos” porque nos llevan a expandirnos o replegarnos.

			– No podemos elegir qué emoción sentir, pero podemos ser conscientes de cómo reaccionamos o respondemos a ellas y sí elegir dejarlas ir.

			– Las emociones son un filtro de la realidad.

			– Las emociones no son ni buenas ni malas (ni positivas ni negativas).

			– Los <rasgos> son esas emociones que parecen definir un carácter […] suele experimentarse como algo muy <asentado> en nuestra naturaleza (Puddicombe Andy. Mindfulness Atención Plena. Pág 84).

			– “Por estados… nos referimos a esas emociones pasajeras que vienen y se van en nuestras vidas cotidianas […] temporales…” (Puddicombe Andy. Mindfulness Atención Plena. Pág. 85).

			– Gestionar las emociones implica 4 pasos:

			1. Reconocimiento: reconocer una emoción justo en el momento en que surge, así no se reacciona frente a la misma, sino que se puede elegir (es decir, responder). Etiquetarla, ponerle un nombre (por ejemplo: tristeza, alegría).

			2. Aceptación: es estar abiertas a cualquier emoción que surja sin identificación, ni aversión, ni evitación. Ubicarla en el cuerpo, dónde se siente, cómo se siente, estar ahí con esa emoción.

			3. Investigación: es observar la emoción con curiosidad. ¿Qué la ha detonado?

			4. No identificación: es comprender que nosotras no somos nuestras emociones, ellas vienen, permanecen y se van.

		

	
		
			Prácticas esenciales de Mindfulness para mujeres

			Ahora… pasemos a la práctica. “No existe una forma de meditar correcta y otra equivocada, solo tu forma de hacerlo” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana).

			Hay una práctica formal que es un tiempo dedicado exclusivamente a realizar la práctica de mindfulness, sentarse y llevar deliberadamente la mente a un objeto, por ejemplo a la respiración, y una informal que es llevar la esencia del mindfulness a las acciones de la vida cotidiana, para estar conscientes de la unión de mente y cuerpo (comer, lavarse los dientes, caminar, leer, escuchar música y más).

			¿Qué necesitamos?

			Nuestra mente, nuestro cuerpo, una silla, la respiración, no hace falta nada más, ni accesorios de ninguna clase. Mindfulness es simpleza, es virtud, es estar.

			Se recomienda un lugar con la menor cantidad posible de distracciones, la ropa que resulte más cómoda, la hora del día que te sea más amena, para la postura si practicamos en una silla apoyar la planta de los pies en el suelo con la espalda a unos centímetros del respaldo, relajada, cómoda pero recta (no rígida), las manos sobre el regazo y los ojos cerrados, con el mentón paralelo al piso (según Kabat Zinn, una postura digna). En relación a la duración de la práctica, lo que permita incorporarla en la rutina, por lo tanto va a ser variable. “Es fundamental saber que la meditación tiene poco que ver con el tiempo del reloj” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág 130).

			Una de las dificultades que se puede encontrar en la práctica es la distracción, si eso ocurre, simplemente al notarlo llevamos la atención al foco de la práctica (siempre con amabilidad). Por ejemplo, repitiendo inhalado y exhalo al hacerlo, o contar de uno a diez por cada ciclo de respiración (inhalación, exhalación y espacio sutil entre ambas) hasta volver a unir mente y cuerpo. Otro obstáculo puede ser fijarse demasiadas metas para la práctica, cuando en realidad, la práctica y el camino son la misma cosa.

			Hay actitudes mindfulness a tener en cuenta, no juzgar es poner entre paréntesis la evaluación de lo lindo, feo, bueno, malo, etc., dejando que las cosas sean como son. Paciencia es estar aquí y ahora sin querer estar en otro tiempo y lugar. Mente de principiante es cuando intentamos ver las cosas con curiosidad, sabiendo que estamos frente a una inmensidad que no conocemos, como cuando niñas y niños ven las cosas por primera vez. La confianza, tener la creencia de que podemos. No esfuerzo, “tiene que ver con la cualidad atemporal que llamamos ahora”, “moramos en el momento presente, no hay, en realidad, ningún lugar al que ir, nada que hacer, ni nada que obtener (Kabat Zinn Jon. Mindfulness para principiantes. Pág. 163). Aceptación “significa en última instancia, entender el modo en que las cosas son y descubrir el modo más sabio de relacionarse con ellas y actuar, con esa visión clara” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness para principiantes. Pág. 167). Dejar ir es no identificarse, no aferrarse, soltar, “fluir con la corriente de momentos presentes a medida que estos se van desplegando” (Kabat Zinn Jon. Mindfulness en la vida cotidiana. Pág. 69).

			La práctica es el paso a lo concreto de todos esos conceptos que en la teoría resultan asequibles y factibles, pero que al llevarlos a los ejercicios pueden comenzar a complejizarse. Puede que esto ocurra o que no, pero lo más importante es seguir a pesar de las incomodidades presentadas (así como debemos hacer en la vida).

			Y recordá que cuando practicás, leyendo la práctica, escuchándola en un audio, guiada en un taller para que la misma se complete, sos vos quien pone un porcentaje a través de realizarla, al pensar, al sentir, todo aquello que la misma te provoca, ese espacio lo ponés vos, no viene dado de ante mano.

			Por eso también es importante llevar un diario, un registro, porque practicar va a ir dándote información sobre vos.

			Te dejo a continuación un modelo de registro de práctica que podés replicar, o simplemente tomá notas tras cada práctica.

			Podés hacerlas en el orden que quieras, probar y repetir la que más te guste o aquella que más te incomode para aprender a estar con lo que te aqueje.

			Vos elegís.
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			Vamos a pasar a adentrarnos en la práctica formal de Mindfulness. Vamos a comenzar con la principal que implica anclar la mente al cuerpo, al aquí y ahora a través de la respiración. Armamos previamente la postura sentados dignamente en la silla, y comenzamos a practicar.

			Mini consejo antes de practicar: tu mente en todas las prácticas va a dispersarse. El ideal es que simplemente vuelvas a llevar tu atención al foco del ejercicio, pero si lo que te asalta en un pensamiento sobre algo concreto que debés hacer, como por ejemplo: responder un mensaje, llamar a alguien, comprar algo, puede que tu atención se quede más fija ahí. Solución útil, una pequeña libreta y una birome al alcance de la mano, abrís los ojos, lo anotás y podés seguir practicando.

			Mindfulness en la respiración

			Cuando te sientes a realizar la práctica, pensá en vos, no en lo que debería ser, qué deberías sentir, cómo practicarán otras mujeres, si ellas tienen más posibilidades o disponibilidad de tiempo para ejercitar, entre otras muchas opciones a las que vaya tu mente. Centrate en el ahora, que te dispusiste a hacer el ejercicio. Vos sos quien importa. Enfocate en eso. Y cada vez que algo no salga como te gusta, no pasa nada, volvé a la práctica, pero sobre todo registrá el juicio, date cuenta que te estás criticando o juzgando.

			Comenzamos despertando la consciencia del cuerpo, con la superficie en la que nos encontramos sentadas y registramos esas sensaciones (intentá diferenciar entre sentir y pensar).

			Hacemos un breve barrido por el cuerpo, registrando en cada zona las sensaciones corporales, si no sentimos nada registramos la usencia, el vacío. Registramos sin cambiar nada. Vamos llevando la atención a los pies, los talones, las piernas, el torso, el brazo y mano izquierda, el brazo y mano derecha, cuello y cabeza (si aparecen pensamientos críticos acerca de tu cuerpo, su forma, volumen, peso, registralos sin reaccionar a ellos, solo observá que están ahí y recordá que vos no sos tus pensamientos).

			Nos concentramos en la respiración, llevamos la atención a la respiración, tomando consciencia de cómo cambian las sensaciones físicas al inhalar y exhalar. Observamos las fosas nasales, el pecho o el abdomen de acuerdo a dónde nos resulte más fácil sentir la respiración. Llevamos la atención a la respiración sin controlarla, no la hacemos ni más profunda, ni más suave, simplemente la observamos.

			Frente a la mente dispersa, cuando la atención se desvía de la respiración y se va a imágenes, pensamientos, emociones, notamos que eso ocurre, es ahí que somos conscientes. Solo volvemos a llevar la atención a la respiración, sin juzgar, con compasión y amabilidad.

			Luego de algunos ciclos (inhalación, exhalación y espacio sutil entre ambas) de respiraciones conscientes, vamos abriendo los ojos.

			Mindfulness en las emociones

			Cuando hagas esta práctica de emociones te pido ante todo que recuerdes que no sos tus emociones, que son algo que sentís, que vienen, permanecen y excepto que las alimentes, se van. No son algo permanente ni algo que debe tomarte por completa, sos capaz de gestionarlas, y así tendrás la libertad de elegir cómo manejarte con ellas y no que sean ellas quienes te envuelvan. Tomá el control. Tenés ese poder, usalo.

			También recordá que podés sentir las emociones que sean, que todas son válidas, que ser mujer no implica que tengas que experimentar solo ciertas emociones validadas socialmente, sino que podés abrazar el enojo, la ira, la decepción, el disgusto, el rencor, el hastío, el rechazo y todas esas que parecían vedadas para las mujeres. Ellas te están dando información, recibila, escuchalas, decidí cómo querés responder a ellas.

			– Hacemos un pequeño barrido corporal de pies a cabeza.

			– Llevamos la atención a la respiración (la observamos, no la cambiamos, recordando que ella nos da información acerca de nuestra situación actual, así que hay que escucharla).

			– Llevamos la atención a las emociones y nos preguntamos por nuestro “paisaje emocional”. Cómo está ese paisaje, ¿tranquilo y en paz? ¿aburrido? ¿agitado? ¿hay sentimientos de felicidad? ¿tristeza? ¿neutralidad? No siempre es fácil parar y observar, sobre todo si las emociones son intensas y tienen mucha fuerza.

			Intentamos reconocer el trasfondo emocional.

			Registramos la emoción predominante (siempre hay alguna que es más intensa que las demás.)

			Si una emoción es muy viva, que lleva la atención a la misma, la convertimos en el objeto de la práctica, le ponemos un nombre, una etiqueta. Luego intentamos situar la emoción en el cuerpo, ¿qué sensación física la acompaña?

			Vamos a quedarnos con esa emoción de una forma tranquila y relajada, para ayudar a que sea de esa forma observamos sin luchar, sin reaccionar, sin juzgar.

			Volvemos a llevar la atención a la respiración. Y cuando estemos listas podemos ir abriendo los ojos.

			Escáner corporal

			Vamos a hacer una práctica cuyo foco es el cuerpo. Como mujeres sabemos que el cuerpo no es solo ese “contenedor” que sostiene nuestra existencia. Vivir con un cuerpo siendo mujer implica que siempre es comparado, juzgado, medido, pesado, analizado. Ese factor social externo llamado estereotipo de belleza se internaliza, así todo el tiempo hay una comparación, una querella, y como ese canon de belleza hace que se pierda contra un ideal inalcanzable, siempre hay inconformismo, siempre hay incomodidad, dolor y acciones a emprender para realizar un cambio hacia esa estética imposible. Entonces el malestar aumenta, la autoestima se deteriora, los juicios crecen. Lleva mucho tiempo, procesos, consciencia darse cuenta que todos los cuerpos son válidos, inclusive ahí, en ese momento puede aparecer la duda de si eso es así o si deberíamos seguir intentando “mejorar” y de nuevo aparecen las dudas, el disgusto, y la confusión.

			Difícil comprender que aceptar no significa que todo me gusta de mi cuerpo, sino que no me odio, ni me autoagredo, ni me critico. Se puede llevar a un cambio, pero será desde el lugar del amor, nunca desde la aversión.

			Ser mujer implica esto (gracias a una educación basada en estereotipos de género), ese vaivén pendular de aceptación y crítica. Entonces, hay que aprender a parar, observar las emociones, los pensamientos, que producen la relación con el cuerpo, única manera de aumentar la consciencia y así poder empezar a darse cuenta que todos los cuerpos son diversos y que aún así son válidos y bellos.

			Por lo tanto cuando vayas haciendo la práctica, registrá lo que tu mente te dice acerca de cada parte nombrada, observá esos pensamientos, experimentá esas sensaciones y emociones, pero no las rechaces si te agobian, solo permaneciendo con ellas, pierden ese valor otorgado, ese peso, si solo estás ahí, se vuelven livianas hasta abandonarte.

			Dicho esto, pasemos a la práctica.

			Sentadas en la posición que nos resulte más cómodas o recostadas (si no hay riesgo de dormirse).

			Nos enfocamos en la respiración. Inhalación, exhalación, espacio sutil entre ambas.

			Vamos a llevar la atención al cuerpo, registramos las sensaciones (temperatura, incomodidad, comodidad, tensión, relación, dolor, placer, quietud, intranquilidad, entre otras) de cada parte del cuerpo, aparecerán también pensamientos, emociones, intentemos no juzgarlos, no intentamos cambiar nada, simplemente estar con lo que acontece. Eso que sucede lo observamos con la mayor distancia posible, distinguiendo “tengo un pensamiento y es…”, “tengo una emoción y es…”.

			Si no registramos nada, no podemos distinguir nada, no intentamos generar ninguna sensación.

			A medida que recorras cada parte del cuerpo, podés además de señalar sensaciones, emociones, pensamientos y recuerdos, agradecer o tratar compasivamente esa zona.

			Agradecé por su funcionamiento, si es un área enferma o que te genera dificultades, intentá trans-formar el dolor o el enojo en amabilidad, como si abrazaras ese espacio que tanto duele.

			Ahora vamos a llevar la atención a:

			– pies, talones, piernas, rodillas, muslos, trasladá la atención a la zona pélvica (ingle, genitales, glúteos, caderas). Ahora vamos al torso, tomá consciencia de la parte baja de la espalda, el abdomen, la parte superior de la espalda, por último el pecho y los hombros.

			Llevá tu atención al brazo y mano izquierda, brazo y mano derecha, pasá por las muñecas, los antebrazos, los codos, la parte superior de los brazos, los hombros y las axilas.

			Desplazate al cuello y cabeza, mandíbula, boca, labios, nariz, mejillas, orejas, ojos y frente.

			Ahora tomamos consciencia del cuerpo como un todo mientras entra y sale el aire.

			Volvemos a llevar la atención a la respiración.

			Una vez que ampliamos la atención a lo que nos rodea, vamos abriendo los ojos.

			Mindfulness de tres minutos

			La siguiente es una práctica pequeñita, “portátil”, para esos momentos donde te sentís abrumada, cansada, donde la interminable lista de tareas, propósitos, sueños, obligaciones, placeres aplazados y muchos etcéteras te sofocan.

			Tenela en mente, recordá parar, tomate literalmente tres minutos y hacela. Es una mínima forma de tomar espacio para elegir cómo seguir el día, qué hacer para poder tomar una decisión.

			Podés hacer la práctica sentada, pero si estás en un lugar público o compartido y no podés ni sentarte, ni cerrar los ojos, simplemente respondete las preguntas.

			– Cerramos los ojos y nos preguntamos:

			¿Cuál es mi experiencia ahora mismo?

			¿Qué pensamientos pasan por mi mente?

			¿Qué emociones experimento?

			¿Qué sensaciones corporales percibo?

			Vuelvo a la respiración.

			Meditación para explorar las dificultades

			Tenemos un espacio que está dentro de nuestro campo de gobierno, donde elegimos, donde las consecuencias son de nuestras acciones, donde podemos, o al menos intentamos utilizar herramientas para estar bien, o lo mejor posible. Pero hay otro espacio mucho más vasto, donde las cosas no las controlamos, donde lo que acontece no es decisión ni elección nuestra, donde pueden no salir nada bien. Ahí explorás las dificultades para poder aprender a estar con ellas, porque a pesar de que la tendencia natural de la mente es a alejarse y rechazar lo que nos produce malestar, incomodidad, dolor, miedo, aversión, no siempre esto es posible y mucho menos si esos escollos o ese sufrimiento se produce como resultado de los propios pensamientos, emociones, sensaciones, recuerdos. Escapar de lo que proviene del interior, no es posible.

			Sentadas con los ojos cerrados.

			Nos enfocamos en la respiración.

			Llevamos la atención a un pensamiento o emoción dolorosa que desvíe la atención.

			Puede ser del presente o del pasado.

			Dejamos que ese pensamiento o emoción permanezca.

			Ahora llevamos la atención al cuerpo y a las sensaciones corporales que producen esos pensamientos y emociones.

			Una vez ubicada la sensación más intensa en el cuerpo, llevo la atención a ese lugar y respiramos con esa sensación.

			Pronunciamos hacia nuestro interior <no pasa nada por sentir esto>.

			Volvemos a la respiración y cuando estamos listas damos por terminada las prácticas.

		

	
		
			Revisar mi vida

			(No te postergues más)

			Mindfulness no se trata solo de sentarse y respirar, o de enfocarse en las emociones, se refiere a trasladar esa forma de llevar la consciencia (mente y cuerpo unidos) a todas las actividades, a que la vida tenga otra forma, más adecuada a lo que necesitamos, que sea poderosa, vital y valiosa. Finalmente, que tenga un sentido. A que no llegue un momento y al revisar tu existencia descubras que no viviste en base a tus valores personales, que no fueron las cosas que te importaron tus guías para desarrollar cada acción.

			A pesar de que suene a cliché, la vida es genuinamente corta, finita como para difuminar y gastar el tiempo en vivir como si fuera un ensayo para el día del estreno. La vida ya está transcurriendo. Es momento de parar, analizar, modificar y empezar a vivir plenamente.

			Así que te propongo el siguiente ejercicio, no es algo para hacer rápidamente, sino que es para sentarse y replantearse y por fin elegir qué proyecto vital querés transcurrir. Siempre dando pasos pequeños, para poder alcanzarlos.

			Tener un proyecto de vida permite que esta sea significativa, que haya un motivo para enfrentar el día y que se sienta que se consigue trascender.

			Encontrar el motivo de vivir renueva y actualiza el impulso vital. Hay que revisar qué valores (aquellas cosas que son importantes para nosotras, las que funcionan como un faro para el recorrido de nuestra vida) y qué principios nos guían y buscan que nuestras acciones vayan en concordancia con los mismos. Eso nos enseña lo importante que es cada una.

			El proyecto es el camino, la ruta y es parte de la propia identidad. Implica tomar decisiones y compromiso, también identificando las fortalezas y debilidades personales sin olvidar el contexto.

			[image: ]

			Analizar cada área, preguntándose la importancia de cada una, si se está donde se quiere estar y qué hace falta, describiendo qué conductas se pueden emprender ahora para llegar a ese futuro deseado.

			[image: ]

		

	
		
			El Frasco De La Consciencia

			Las frases son como llaves, sugieren, resuenan, repercuten, retumban en nuestro interior y así se abren puertas hacia nuevos espacios y caminos.

			Buscá un frasco de vidrio que se convertirá en el frasco del despertar, le ponemos una etiqueta y lo dejamos en un lugar visible. Colocá dentro frases mindfulness (te dejo algunas como ejemplos) que te convoquen, para aumentar el nivel de consciencia y leerlas las veces necesarias para inspirarte.

			[image: ]

			Solo amanece el día para el que estamos despiertos. 

			Henri David Thoreau

			Muchas personas están vivas, pero no sienten el milagro de estar vivas. 

			Thich Nhat Hanh

			¿Las pequeñas cosas? ¿Los pequeños momentos? No son tan pequeños. 

			Jon Kabat Zinn

			Siempre está compuesto de ahoras.

			Emily Dickinson.

			El presente es el único tiempo que tenemos para percibir, aprender, actuar, cambiar, sanar.

			Jon Kabat Zinn.

			El momento presente es el único tiempo sobre el que tenemos algún dominio.

			Thich Nhat Hanh

			La única cosa que es real al final de tu viaje es lo que está sucediendo y lo que estás haciendo en este momento. Esto es todo lo que hay, siempre.

			Eckhart Tolle

			En este momento, hay un montón de tiempo. En este momento, usted es, precisamente, como debe ser. En este momento, hay posibilidades infinitas.

			Victoria Moran

			No puedes controlar los resultados, solo tus acciones.

			Allan Lokos

			Si no cumples con el momento presente, te olvidas de tu cita con la vida. ¡Eso es muy serio!

			Thich Nhat Hanh

			No se pueden detener las olas, pero se puede aprender a surfearlas.

			Jon Kabat Zinn

			Ahora es el futuro que te prometiste el año pasado, el mes pasado, la semana pasada. Ahora es el único momento que realmente tienes. La atención es despertar al hoy.

			Mark Williams

			No creas todo lo que piensas. Los pensamientos son solo eso: pensamientos.

			Allan Lokos

			Este es el verdadero secreto de la vida, estar completamente comprometidos con lo que estamos haciendo en el aquí y ahora. Y en lugar de hacer, nos damos cuenta de que estamos viviendo.

			Alan Watts

			La esencia de la valentía es estar aquí y ahora sin auto-engaño.

			Pema Chodrom

			El sufrimiento por lo general se refiere a querer que las cosas sean diferentes de lo que son.

			Allan Lokos

			Cuando estás presente, puedes permitir que la mente sea como es, sin enredarte en ella.

			Eckhart Tolle

		

	
		
			Tickets con pequeñas prácticas

			Como ya sabemos, el tiempo con nosotras mismas es importante, por eso, si no disponemos de mucho, sí podemos hacer alguna actividad, pero con consciencia plena. Así que elegí un ticket (podés inventar los tuyos propios) y ahí podés estar 100 x 100 con vos misma.

			[image: ]
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			Tracker de meditación
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Registro De Préctica

Tipo de practica: Formal/Informal (marcar la que corresponda).

¢;Cudl es la intencién de la practica? ;Para qué la hacés?

¢;Cudanto durd la practica? minutos.

Registra las emociones y sensaciones fisicas que sentiste du-
rante la practica y en este momento:

¢Dénde estuvo tu mente?

Mi Respiracion

Antes de la practica: consciente/automatica, rapida/pausada,
Corta/larga, superficial/profunda, por nariz/por boca (marcar
lo que corresponda).

Después de la practica: consciente/automatica, rapida/pausada,
Corta/larga, superficial/profunda, por nariz/por boca (marcar
lo que corresponda).

(Qué agradecés?

(A qué velocidad va tu mente?
De 0 a 10, siendo 0 lenta y 10 muy rapida

Antes de la practica

Después de la practica
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Cambios a
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Salud

;Cuidas tu salud fisica y mental? ;qué
hacés para desestresarte? ;Cuidas tu
alimentacion? ;Hacés actividad fisica?
;Como dormis? ;Descansas?

Desarrollo
personal

;Te sentis realizada con lo que hacés?
;Te sentis a gusto con tus proyectos?
;Como evaluas tu autoestima? ;Te
gusta como te manejas y enfrentas la
vida?

Hogar

;Estas satisfecha con el lugar donde
vivis? ;Con el pais? ;Con la politica ac-
tual? ;Con tu entorno social y cultural?
;Con la ciudad en la que vivis? ;Con
los servicios que ofrece? ;Como es la
convivencia en tu hogar?

Dinero

;Cuan importante es para vos? ;Con-
tenta con el dinero que manejas?

Familia

;Cuan importante es para vos? ;Estas
satisfecha con tu familia?

Amor
(pareja)

;Es importante para vos una relacion
de pareja? ;Te interesa tenerla? ;Qué
valores deberian sustentarla? Si ya la
tenés, jestas a gusto? ;Algo para cam-
biar?

Ocio

:Dispongo de suficiente tiempo de
ocio? ;Lo aprovecho? ;Valoro las activi-
dades que realizo? ;En qué tipo de ho-
bbies, deportes o actividades te gus-
ta-ria participar? ;Por qué te atraen
estas actividades?

Trabajo

;Cuan importante es para vos? ;Cuan-
ta satisfaccion personal me genera?
;Quiero trabajar en lo que hago? ;Re-
presenta mis valores? ;Genera recono-
cimiento?
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Tipo de pactica: Formal Informal
(Marcar la que corresponda) O O

¢Cual es laintencion de la practica? ;Para qué la hacés?

;Cuanto durd la practica? minutos

Registra las emociones y sensaciones fisicas que sentiste
durante la practicay en este momento:

;Donde estuvo tu mente?

Mi respiracion antes de la practica: (Marcar la que corresponda)

O Consciente O Automética O Répida O Pausada O Corta
O Larga O Superficial O Profunda O Por nariz O Porboca
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