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MINDFULNESS 1
Introducción a Mindfulness

CARLOS GALINDO

PRÁCTICA
SEMANAL

SEMANA 2
“¿QUÉ ES MINDFULNESS?”
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MOMENTO MINDFULNESS

Este ejercicio es especialmente útil cuando te sientes asaltado por pensamientos o emociones
desagradables. Puedes luchar contra eso (lo cual es bastante inútil), o elegir bailar con ello ¡bajo la
lluvia!... Para realizarlo te bastarán dos o tres minutos.

Utiliza el acrónimo RAIN para que guíe tu actitud, para indagar y poder hacerte más amigo de esta
situación, sea la que sea. RAIN es una práctica inteligente de indagación sobre ti mismo que puedes
aplicar a tu vida cotidiana para poner de relieve los rasgos profundos que desencadenan fuertes
reacciones emocionales. En este sentido es como ver una película, en la que uno se sienta a observar
el papel de los diferentes actores. Y, en el mismo instante en que advierte el constante cambio de
aquello que sucede, dejar de identificarse con ello.

Esta semana, cuando sientas que una situación te desborda o te supera, cuando intuyas que te estás
enredando en reacciones inconscientes ante algo que te sucede, detente un par de minutos y
“déjate mojar por la lluvia”… ¡Es sanador y limpia la mente y el corazón!

R=Reconoce la presencia de los pensamientos, emociones, recuerdos,…

A=Acepta que eso es lo que piensas o sientes. No pelees contra ello.

I=Investiga cómo esto se refleja en tu cuerpo, ve a él.

N=No te identifques con lo que aparece.

Recuerda que “tú” no eres tus pensamientos, tus emociones, tus recuerdos o tus deseos…

Con este sencillo ejercicio abres la puerta para salir de las trampas mentales en las que estés
atrapado. Se ensancha el espacio que te permite ver las cosas tal cual son y clarificar tu comprensión
del enredo de la mente. De ese modo te sitúas “un paso atrás” y ves la situación de manera
diferente, con una mayor libertad y desapego que te permiten elegir una respuesta diferente a la
establecida por tus condicionamientos, recuerdos emocionales e historia.

RAIN
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EL JUEZ INTERIOR
Seguro que has visto y reconocido la experiencia de la continua cháchara interior. Ese diálogo
contigo mismo que mantienes durante casi todo el día, como si constantemente te estuvieras
diciendo cosas y respondiéndote a ti mismo…

Esta semana vas a prestar especial atención a la voz de tu crítico interno. Ése que te dice cosas del
tipo “qué mal lo has hecho, no tienes remedio, siempre estás con lo mismo…”, o “qué bien has
hecho esto, has estado muy bien respondiendo esto, que bueno que ha pasado esto”

A tu juez interior le encantan los “debería”: debería hacer, debería sentir, debería no sentir… Y los
“qué van a pensar los demás…si haces esto, si dices aquello, si te comportas así”…

Recuerda: no vamos a luchar contra este juez incansable, no vamos a intentar impedir su
cháchara continua, sencillamente vamos a observarlo, a reconocer que está ahí, intentando
dirigir tu vida, lo que deberías hacer, pensar o sentir… Eso es todo… es sencillo.

Cada vez que escuches a tu juez, interiormente da un paso atrás y se consciente de que tú no eres
tu crítico interno, sino quien lo escucha.

PRÁCTICA PARA LA VIDA DIARIA
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PRÁCTICA FORMAL

MENTE DE PRINCIPIANTE
En la práctica de Mindfulness contamos con una aliada excepcional, una que siempre está ahí
disponible, incondicionalmente, absolutamente siempre que nos haga falta, sin excepciones ni
condiciones. Esta aliada ha sido utilizada desde tiempo inmemorial por todas las personas que
han deseado entrar en contacto con el instante presente de forma directa y sencilla. Sí,
hablamos de la respiración.

En esta práctica empezaremos a interesarnos por ella, a conocerla mejor, de una forma mucho
más íntima y delicada de lo que posiblemente hemos hecho hasta ahora.

Recuerda la importancia de lo que hemos llamado “mente de principiante”. Básicamente
consiste en abandonar todo lo que sé por unos instantes y sumergirme a experimentar la
respiración de forma plena y directa, como si nunca antes lo hubiese hecho y fuese una
experiencia totalmente nueva.

Empezaremos por dedicar tan sólo 7
minutos esta semana para tu práctica
formal.

Busca un espacio durante el día donde
puedas estar cómodamente sentado, sin
ninguna distracción. Escucha la
meditación “Mente de principiante”,
preferiblemente con auriculares.


