* Sintiendo y pensando

Aunque la relajacién sea el punto de partida necesario, para comprender tu mente
y calmar tus pensamientos debes ser también consciente de tus sensaciones
y percepciones. Para observar la mente debes ser consciente de ella. Saber
observar y reconocer la presencia de cada sensacién y pensamiento que surja
en ti. Y esto has de hacerlo en todo momento, tanto en tu vida cotidiana como
cuando te sientas a practicar.

Cuando practicas sentado, experimentaras sensaciones y pensamientos. Si no te
centras en ser consciente de la respiracion, estos pensamientos y sensaciones te
distraerdn en poco tiempo. Pero la respiracion, ademas de ser un medio para no
dejarse llevar por los pensamientos y las sensaciones, es el vehiculo que une el
cuerpo y la mente y que te permite acceder a la sabiduria.

Cuando surja en ti una sensacion o un pensamiento, no intentes rechazarlo. Si te
centras en la respiracion, el pensamiento o la sensacion se iran naturalmente de tu
mente. Tu intencidn no es alejarlos, odiarlos, preocuparte por ellos ni dejar que te
asusten ;Qué es entonces exactamente lo que debes hacer con esas sensacionesy

pensamientos que experimentas? Simplemente reconocer su presencia.

Por ejemplo, cuando tengas una sensacién de tristeza, recondcela enseguida:
“Esta surgiendo en mi una sensacion de tristeza”. Si persiste, sigue reconociéndola:
“Aun estd la sensacion de tristeza”. Si en tu mente surge un pensamiento como: “Es
tarde, pero los vecinos estan haciendo mucho ruido”, reconoce el pensamiento que

acabas de tener. Si perdura, sigue reconociéndolo... No te dejes dominar por la
distincion entre lo que esta bien y lo que esta mal, creando en ti una lucha interior.
Basta con reconocer lo que surge.

Cuando observas asi, eres como el guardian de las puertas de un palacio, que ve el ir

y venir de visitantes, que entran y salen del palacio, mientras que él permanece en la

puerta. El no se va con ninguno de ellos, pues si lo hiciera, su puesto quedaria vacio.

De esta forma, siempre que entra una sensacion, sabes que esta entrando, y siempre
que sale sabes que esta saliendo. Y lo mismo con los pensamientos...

No caigas en la tentacion de considerarlos como una fuerza enemiga que esta
tratando de alterar tu concentracion o la observacion de tu mente. Dondequiera que
vaya la mente, la misma mente sigue pegada a ella. La mente dispersa, también es
mente, igual que las olas también son agua.

Thich Nhat Hanh
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* Sintiendo y pensando

Mindfulness es simplemente el camino para reconocer, aceptar y estar en contacto con lo
que somos. Esto incluye lo que pensamos y lo que sentimos en cada instante. En principio,
no pretende “cambiar” nada, en todo caso entrenar nuestra atencion para ser plenamente

conscientes de “lo que hay”.

Reconocer la experiencia se convierte pues en un paso de suma importancia, que nos permite
ampliar el horizonte de nuestra consciencia. Implica poner nombre, acoger, no resistir, dejar

espacio para que la experiencia tenga lugar... Solo eso...

Y paradéjicamente entonces el cambio “sucede”...

Habitualmente no vemos lo que tenemos delante, sino lo que queremos ver.
Ciertamente miramos, pero no percibimos ni comprendemos. Convendria aprender
a afinar nuestra percepcion, como hacemos con cualquier otro instrumento,

para aumentar su sensibilidad y exactitud.

Bien podriamos decir que el objetivo consiste no en ver las cosas como nos gustaria que
fuesen, como tememos que sean o como estamos socialmente condicionados avery a

sentir, sino sencillamente, tal cual son.

Jon Kabat-Zinn

Durante el dia de hoy, sé el guardidn a las puertas del palacio, que mira entrar y salir a los
visitantes continuamente, pero se queda en su puesto.

Hazte consciente de las emociones y pensamientos que aparecen y desaparecen en tu mente
pero tii permanece observando, sin correr en pos de ellos...

Identificalos, ponles nombre, como quien estd en la puerta y saluda a los que entran y salen.

Y ti permanece en tu puesto, en el observador que observa el ir y venir mental sin abandonar
su atalaya privilegiada...
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