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Prologo

Siempre he pensado que soy una persona privilegiada. Privile-
giada por las ensefianzas que recibi en miinfancia. Privilegiada
por tener una numerosa familia que me dice quién soy incluso
en los dias nublados, y cuyo amor incondicional me sostiene y
me impulsa en el vuelo. Privilegiada por todas las amistades
que me cuidan, me acompafany me recuerdan que no camino
sola.

Pero, después de leer este libro, he comprendido que uno de
mis mayores privilegios es tener ami hermana Rocio cerca. Com-
partir vida, disfrutar de su presencia, aprender de su miraday
dejarme contagiar por su manera de habitar el mundo es, sin
duda, uno de los mejores regalos de mi vida.

Rocio es instructora de mindfulness, y en estas paginas irds
descubriendo como se acercé a este mundo, del mismo modo
que, sin darte cuenta, td también irds adentrdndote en él. Pero
este no es un libro mds sobre mindfulness. El que ahora tienes
entre las manos es un viaje con una maravillosa hoja de ruta, un
mapa trazado con la delicadeza, el cuidado yla claridad de Rocio.
Nos invita a caminar con pasos conscientes, firmes y serenos por
los paisajes internos de nuestro ser, esos territorios que tantas ve-
ces dejamos inexplorados. Y, cuando nos invita a habitar la vida
através de la respiracion, lo hace iluminando cada sendero con
la luz suave y transformadora de la atencién consciente.

Dice Rocio que este es un libro para personas valientes, pero
también para aquellas curiosas que desean experimentar, ex-
plorar, aprender y adentrarse en el mindfulness. Es un libro
para quienes se atreven a dejar la ignorancia sentada en el sofd,
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MINDFULNESS PARA EDUCADORES

levantarse y comenzar a andar para desaparecer del momento
presente. Porque en ese instante en el que la mente se aquietay
el corazon se abre, empieza el verdadero viaje.

Aqui hallaras palabras que son pausay respiracion, pero tam-
bién reto y transformacion. Porque este libro no solo habla de
atencién consciente. Rocio larepresenta en cada pagina. Johann
Hari, en su libro El valor de la atencion, nos recuerda que nues-
tra atencion no se perdio por casualidad. Ha sido robada por un
entorno que premia la dispersién y castiga la quietud. Y, aun asi,
ahora tienes en las manos este libro, que te ofrece la posibilidad
de recuperarla.

Vivimos en una cultura que venera la multitarea, como si fue-
ra sinénimo de productividad. Las distracciones tecnoldgicas
estdn al orden del dia. Ni siquiera somos conscientes de ellas.
;Cuéando fue la dltima vez que estuviste plenamente presente en
lo que hacias, sin interrupciones, sin mirar el mévil, sin que tu
mente saltara continuamente de un pensamiento a otro, o inten-
taras abarcar mil cosas a la vez? Contestamos el WhatsApp a la
vez que estudiamos. O vemos la television mientras leemos. Tal
vez incluso escribimos un email al mismo tiempo que estamos
hablando por teléfono y pensando en la lista de la compra.

Pero, como nos recuerda Rocio en el libro, nuestro cerebro no
estd disenado para hacer varias cosas a la vez. Nuestra presunta
capacidad para pensar y hacer dos cosas en paralelo es un en-
gano. Nuestro cerebro tiene que ir saltando rdpidamente de una
tarea a otra, pagando un alto precio en eficacia, calidad y bienes-
tar. Este cambio constante de foco nos agota, aumenta los errores
y nos aleja del momento presente. El efecto cagada empieza a
asomar y surgen los fallos, lo cual conlleva un pensamiento més
superficial. La multitarea no es un superpoder, es una trampa.
En este mundo hiperconectado, prestar atencion se convierte en
un acto contracultural. Ser capaces de detenernos, de respirar,
de habitar el momento presente supone un gesto de resistencia
y, ala vez, de libertad.

Respirar despacio, como nos recuerda Nazareth Castellanos,
facilita la comunicacién entre corazones, regula el sistema ner-
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PROLOGO

vioso, activa la calma interior y cambia la mente. Respirar lenta-
mente nos comunica con el corazén de Rocio, y esa respiracion
es el puente que conecta pensamientos y emociones, el ancla que
nos devuelve al ahora.

Este libro es eso, una invitacién a reconectar con lo esencial,
a tejer alas con hilos conscientes para volar més libres sobre el
ruido de lo cotidiano. Estas p4dginas nos ayudan a crecer y a vivir
con la atenciéon como nuestro bien més preciado.

Pero es también una invitacién a salir de ella. A elegir una
cosa cada vez, a devolverle a cada accién toda nuestra atencion,
areconquistar la serenidad que se esconde en la presencia plena
de nuestros pequenos actos, como muy bien nos explica Rocio
en el libro.

Aqui encontrards practicas que son pausay respiracion, pero
también palabras que implican reto y transformacién.

Asi pues, querida lectora o querido lector: abre estas paginas
sin prisa y con el corazén abierto. Permite que cada propuesta te
llegue hasta el fondo, que cada ejercicio te habite. Respira.

Mi querida Nazareth Castellanos, a quien conoci gracias a Ro-
cio, dice que se puede aprender a habitar el cuerpo, el presente, la
vida, desde la contemplacion de la respiraciéon. Cuando lo hagas,
cuando respires, descubrirds que este no es solo un libro para
leer, sino un libro que te proporciona la capacidad de habitar.

Gracias, Rocio, por ayudarnos a reconectar con lo esencial, a
retornar a nosotros mismos, a tejer maravillosas alas para volar.

Con carifio, tu hermanita Coral

Trabajos citados

Castellanos, N. (2025). El puente donde habitan las mariposas. Biosofia
de la respiracion. Siruela.

Hari, J. (2023). El valor de la atencién. Por qué nos la robaron y cémo
recuperarla. Peninsula.
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Introduccion

El libro que tienes ahora entre las manos y que estds a punto
de empezar a leer pretende ser una guia, un apoyo, una herra-
mienta; o, simplemente, puedes tomartelo como un libro sobre
el mindfulness.

Podriamos decir que el libro se estructura en dos partes: una
mads tedrica, en la cual iremos abordando temas para poder ir
entendiendo la segunda parte, que serd més practica.

Antes de entrar en la parte practica, he considerado conve-
niente hacer un pequeno viaje por el cerebro y la mente, descu-
brir la relacién que hay entre ellos y el mindfulness, asi como
aclarar el uso de las practicas meditativas que manejaremos en
el libro.

En la parte mds préctica iremos avanzando paso a paso, de
manera que te pueda ir acompanando en este descubrimiento,
en esta conexidn, en este habitar. Para habitar, hay que expe-
rimentar, y precisamente eso es lo que vamos a hacer en esa
seccion. Te invito a que experimentes con cada practica. Cada
experiencia va a ser Unica e inigualable. Y asi es como tiene que
ser. Es perfecta.

Empezaremos por el cultivo de la atencidn conscientey el dar-
nos cuenta de. Habitaremos la respiracion y el cuerpo. Ambas
capacidades nos permitirdn adentrarnos en el contenido de la
mente.

Alahora de sentarnos a meditar y observar el contenido de la
mente, vamos a encontrar:
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MINDFULNESS PARA EDUCADORES

o Pensamientos: pueden ser tanto verbales como tener forma
de iméagenes mentales.

e Sensaciones corporales: son lo que noto en mi cuerpo.

o Emociones: nos van a dar la informacién sobre cémo nos
sentimos en cada momento.

o Impulsos: se refieren a como reaccionamos; antes de ejecu-
tar la accion, aparece en la mente el impulso de realizarla.

Con la practica del mindfulness, vamos a aprender a observar
todo el contenido de la mente, y a no reaccionar. A medida que
vayamos practicando, aparecerd la figura del observador. Esto
significa que se desarrollala metacognicion, esto es, la capacidad
de observar todo el contenido de la mente y de preguntarnos
acerca de él.

A través de la practica del mindfulness, aprendemos a acep-
tar lo que surge y a no identificarnos con los contenidos de la
mente.

Un pensamiento es solo un pensamiento.

Una sensacion es solo una sensacion.

Una emocién es solo una emocion.

No somos el contenido de nuestra mente.

Alolargo dellibro, va a ir saliendo mucho la expresién darnos
cuenta de. Con el mindfulness cultivaremos el darnos cuenta de
sensaciones, pensamientos, emociones... Con el cultivo de la com-
pasion y la autocompasién (compasion hacia uno mismo), vere-
mos cOHmo nos tratamos a nosotras, a nosotros, y aprenderemos a
hacerlo bien. Con el desarrollo del mindfulness, ird emergiendo
la aceptacion. Todos estos conceptos los vamos a ir explicando 'y
experimentando a lo largo del libro.

Con este libro he intentado contestar a las preguntas: qué es,
como es 'y por qué es necesario cultivar la atencion consciente,
el estado de mindfulness, la metacognicion, la compasion y la
aceptacion.

Expondré los conocimientos que he ido adquiriendo a partir
de mi experiencia. No soy dueia ni creadora del contenido que
aqui transmito. Solo comparto lo que he ido aprendiendo. Lo que
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ofrezco en este libro seria la interpretacién que yo he dado a to-
das esas ensefianzas.

Espero que este conocimiento te permita saber un poco més
de ti. Y, también, adentrarte en conocerte y entenderte.

Si tu tinico objetivo es entrenar la atencidon para mejorar esa
capacidad y para aumentar el bienestar, también te puede resul-
tar util. La intencion la pones ta.

Tras esta breve introduccién, te invito a adentrarte en tu in-
terior. Vamos a ir viendo un poco c6mo son nuestro cerebro y
nuestra mente. A m{ esto me sirvig para entender lo que me es-
taba pasando y por qué la practica de la meditaciéon comenz6 a
transformarme. Yo empecé a practicar mindfulness cuando la
vida, literalmente, me obligé a parar. Ya me iba avisando desde
hacia tiempo, pero yo seguia en piloto automaético, a un ritmo
frenético. Queria ser perfecta en todo: la mejor hija, la mejor ma-
dre, la mejor esposa, la mejor docente, la mejor opositora... Y
por dentro alguna cosa colapsé, y mi mente «petd». Como no
estaba haciendo caso a mi mente, empez6 a hablarme a través
del cuerpo: unos dolores horribles de estémago, se me cerrabala
garganta y no podia comer, y una sensacién de no poder tragar
niunbocado. Hoy sé que estaba atravesando un estado de estrés
extremo. Ese estrés sostenido y dafiino que el cuerpo no puede
gestionar solo y que ahora sé que se llama distrés.

Mis préacticas en mindfulness no solo me sirvieron para co-
nocerme, para estar mejor. Ese estado, ademds, lo transmitia:
los resultados no solo estaban siendo beneficiosos para mi, sino
también para la gente con la que me relacionaba. Mi relacion
con los alumnos cambié por completo. Dejé de chillar, dejé de
toméarmelo todo como algo personal. Cuando mi practica medi-
tativa estaba asentada, y conforme iba avanzando en ella, cuan-
do empezaba a saborear y a encarnar el estado de mindfulness,
comencé a practicar con mis alumnos. Fui introduciéndolo en el
aula, les mostré esa herramienta para la vida. Aunque, para mi,
ya no era una herramienta, sino una forma de vida.

Por todo ello, este libro, a pesar de que pueda valer para cual-
quier persona, va perfumado. Lleva el perfume de la educacién.
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MINDFULNESS PARA EDUCADORES

Cuando hablo de educadores, me refiero a todas aquellas perso-
nas que estamos en contacto directo con nifias, nifios y adoles-
centes y los acompafiamos en su crecimiento: docentes, moni-
toras y monitores, familias... Como ves, la lista es enorme. Para
mi, el perfume de la educacion es el jazmin.

Naciyme crie en Teruel. Iba a un colegio de monjasy el mes de
mayo era el mes de la Virgen Maria. Me encantaba ese mes, pues
le podiamos llevar flores ala Virgen. Si le llevaba flores, nada mas
llegar a clase, dejaba la mochila y la profesora me dejaba subir a
la capilla. Podia subir sola o, en ocasiones, dejaba que una com-
panera me acompanase.

Yo vivia en los Viveros de Obras Publicas y habia un inmenso
terreno, con arboles, flores, huerta, jardines..., todo distribuido
en altura, en diferentes plantas. A la entrada de los Viveros, en
primavera, eras recibida por dos hileras de tulipanes, una a cada
lado del camino. Te encontrabas algiin que otro manzano y ro-
sales, muchos rosales. Rosales de rosas de un color rojo intenso.
Este pequeno jardin delimitaba el huerto, aunlado se plantaban
las acacias que luego se utilizaban en las carreteras, al otro se
plantaban hortalizas, patatas, verduras... Al final del camino te
dabanla bienvenida los majestuosos castafios y unas escaleras te
invitaban a ir ascendiendo. A derecha e izquierda te ibas encon-
trando distintos drboles. De esta planta yo recuerdo los cerezos,
el pino que adorndbamos en Navidad y las fresas. También los
patos. En la siguiente planta llegabas a dos jardines con césped,
uno a cada lado. Ambos delimitados por dos acequias: la grande
yla pequena. En este jardin destacaba uno de mis arboles favori-
tos, que daba unas flores lilas preciosas. En el lado opuesto estaba
el impoluto magnolio y en la pared del fondo, los jazmines; solo
con recordarlos me viene su fragancia. En ese jardin no falta-
ban las rosas. Las escaleras nos daban acceso a la tltima planta,
«lareplaceta». Esta dltima subida estaba adornada con macetas
de geranios a ambos lados. Una vez arriba, a la izquierda estaba
nuestra casa. Para llegar a ella, una hilera de rosales te acom-
panaba, rosas blancas, rojas, rosas, naranjas. Su color te hacia
ver que habia varios rosales; de no ser por eso, pensarias que
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era un unico rosal, pues no se distinguia dénde empezaba uno
y acababa otro.

Con lallegada de la primavera, un estallido de color y aroma
impregnaba los viveros. En mayo, recuerdo a mi madrey a Trini
(para mi Trinita Navidad) preparando los ramos para llevarlos
alaVirgen. No faltaban las rosas de todos los colores y, mientras
habfa, laslilas de aquel maravilloso 4rbol aromatizaban el ramo.

Para mi, la educaciéon podria oler a eso, a lilas. Los dias que
llevaba el ramo y subia a la capilla eran los mejores. Al abrir la
puerta de la capilla, un olor a flores te embriagaba. Era una es-
tancia de tamafo mediano para ser capilla. Una iglesia pequena.
Al entrar y cerrar la puerta tras de mi, me transportaba a otro
espacioy a otro tiempo. Tal vez el mismo, tan solo que el tiempo
se deteniay el espacio te abrazaba. Caminaba con mucho sigilo,
con mucho respeto, con mucho amor, hasta llegar al altar. Alli
me santiguaba y dejaba reposar mis flores sobre él. Me acomo-
daba en un banco y rezaba. Hablaba y preguntaba sin esperar
contestacidn, pero escuchaba. Dejaba que la paz del lugar me
calara con cada respiracion.

Conforme descendia por las escaleras de vuelta a clase, el olor
alépices, agoma, atiza..., iba dejando atréslas delicadas fragan-
cias de las flores.

Cualquiera de estos olores lo podria relacionar con la educa-
cidn, con la docencia. Pero ninguno de ellos con el aprendizaje
que quiero transmitir a través de este libro a todas las educado-
rasy atodos los educadores, sean o no docentes. Este libro esté
perfumado con jazmin. El jazmin era el olor de mi abuelita, mi
gran maestra tanto en mi infancia como en mi adolescencia,
como irds descubriendo alo largo del libro. Muchas de las cosas
que he ido aprendiendo en mi camino me las ha ensefado ella.
Y yo las habia olvidado. Me toc6 recordar (re-cordis, pasar por el
corazon)y, desde este recordar, este pasar por el corazon, invito
a quienes educan a explorar este conocimiento. A experimen-
tar, a saborear este libro.

Dentro del amplio grupo que conforman los educadores, he
querido dedicar un capitulo especifico a los docentes (véase
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«Mindfulness para docentes»). La docencia es mi profesién, mi
pasion. De ella nace buena parte de mi experiencia, de mis vi-
vencias. Es, ademads, una profesion de cuidado, de entrega a las
futuras generaciones, en la que el estrésy el desgaste profesional
estan ampliamente documentados.

Este capitulo pretende ser un regalo para quien cuida, porque,
;quién cuida a quien cuida? Un espacio en el que los docentes po-
damos encontrar sentido a aquello que a veces experimentamos
y que tanto nos cuesta compartir; comprobar que no estamos
solos y descubrir que existen herramientas que pueden ayudar-
nos a afrontarlo. Un regalo para quienes, dia tras dia, cuidany
acompanan.

Aunque la mayoria de los estudios que se presentan en ese
capitulo se han realizado con docentes, las experiencias y re-
flexiones que se recogen no son exclusivas de la docencia, por lo
cual puede que td también te reconozcas en ellas.

Este es un libro para personas valientes y atrevidas. Dispues-
tas a la aventura, al conocimiento, a dejar la ignorancia sentada
en el sof4, levantarse y dar un paso masy... desaparecer.

Solo hay una condicién. No te creas nada de lo que digo.
Experiméntalo.

;Listos para volar?
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Este libro estd escrito como un recorrido, como un viaje que com-
bina teoria, experiencias reales, practicas concretas y reflexio-
nes personales. Para ayudarte a distinguir cada uno de estos
momentos, he utilizado distintos estilos de letra y formatos que
marcan el tono y la intencion de cada parte.

La teoria, escrita en letra redonda, te ofrece fundamentos
claros y accesibles sobre los temas que vamos explorando.
Aqui encontrards ideas clave.
Las historias, escritas en un tamano de letra ligeramente
inferior, son escenas cotidianas, vivencias de personajes
ficticios, que ilustran cémo se manifiestan en el dia a dia
los conceptos que vamos abordando.
Mis reflexiones personales, escritas en cursiva, son textos
intimos que nacen de mi propia vivencia. Algunos fueron
publicados originalmente en mi blog o en redes sociales.
Otros surgieron durante el proceso de escritura de este li-
bro. Son espacios donde comparto lo que siento, lo que me
pregunto, lo que me transforma.
Las prdcticas aparecen dentro de recuadros. Se trata de
propuestas concretas para que puedas experimentar por
ti misma, por ti mismo, lo que leemos. Te invito a que las
tomes como una pausa activa en la lectura, un momento
para habitar lo leido en tu cuerpoy en tu experiencia. Para
ir integrando el conocimiento y convertirlo en saber.
Algunas de estas précticas cuentan, ademads, con una
version guiada en video. Cuando sea asi, encontrards el
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icono ©, que te indicard que esa préctica tiene un video
asociado. Te recomiendo que utilices auriculares y te de-
jes acompanar por mi voz. Puedes recurrir a estos videos
como apoyo, especialmente al principio, hasta que, poco
a poco, vayas haciendo tuya la practica.

Puedes hacer cada una de estas prdcticas viendo un vi-
deo que muestra como llevarla a cabo. Para acceder a todos
los videos de las practicas, escanea el siguiente codigo QR.

Te animo a que acomparies la lectura de este libro con una
libreta o cuaderno.

Serd tu espacio de registro personal, en él podrds anotar lo
que vayas descubriendo en las practicas, tus experiencias, tus
observaciones, tus preguntas, tus conclusiones. A veces, escribir
ayuda a ordenar lo que sentimos, a darle forma, a reconocer lo
que, de otro modo, pasaria desapercibido. No hay una forma co-
rrecta de hacerlo: simplemente, escribe como lo sientas. Escribir
es comunicar. Sacar de dentro hacia fuera. Es liberador.

Este libro no estd hecho para ser leido deprisa. Respira.

Mi deseo es que lo transites con calma, deteniéndote donde
algo resuene. Ojald cada pagina pueda ser una invitacion a co-
nocerte un poco mas, a mirar tu mundo interior con curiosidad,
con amabilidad y sin juicio. A aprender a habitarte.

;Coémo emprenderemos el viaje? Como en todo buen viaje, hay
que hacer unos pequenios preparativos. A lo largo del camino te
iré acompanando en cada paso, en cada estacion.

Comenzaremos con la comprension, para ir adentrdndonos,
progresivamente, en la experimentacion. El conocimiento sin
prdctica se queda en eso, en conocimiento, en palabras y frases
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almacenadas. Es como saberse muchas recetas de cocina y no
cocinar, ir al siper y comprar comida preparada. Calentar y
listo; a veces, ni eso, abrir y tomar. Esa no es la experiencia que
andamos buscando.

Buscamos ir al stper, elegir los productos frescos que quere-
mos consumir y, siendo conocedores de la receta, cocinar. Una
cocina, como decia mi abuelita, a fuego lento y con el ingrediente
secreto del AMOR.

Asi es como te invito a practicar, a conocerte, a experimentar
y, desde esa experiencia, desde ese saber, comunicar, transmitir
y compartir.

iQue aproveche!

La envoltura con la que se protege el gusano de seda antes de
ser crisdlida se conoce con el nombre de capullo, pero aqui,
en Esparia, ese término también se usa para nombrar a una
persona estupida y molesta.

Podriamos definir capullo como aquella persona idiota,
ignorante, no conocedora de la situacion, una persona no
consciente de su envoltura. Lo cual suele traducirse en un
malestar tanto fisico como psiquico. Pero va mds alld, ;qué pasa
con las personas que son conscientes de su envoltorio, pero no
salen de él? En ese caso podriamos ampliar la definicion y decir
que un capullo es aquella persona que no sale de su envoltorio,

a veces porque no se ha dado cuenta de que estd dentro de él, y
otras muchas porque, aun habiéndose dado cuenta, no se atreve
a romperlo y a salir. Es lo que se conoce como zona de confort.
;Qué es lo que nos atrapa y nos impide salir? El miedo, el miedo
a lo desconocido. Hay un refrdn en espariol que dice: «<Mds vale
malo conocido, que bueno por conocer». ;Seria consciente el

que lo escribid de su envoltorio y no se atrevia a salir de él? Ese
envoltorio puede ser un trabajo, una relacion, un lugar, una vida
entera...

La metamorfosis, ese cambio profundo que se produce en el
gusano y que le permite dejar de ser gusano para convertirse en
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mariposa, le da libertad para volar y explorar nuevos mundos.
Este cambio, seguramente, es doloroso, pero necesario. En el
momento de romper su envoltorio, su proteccion, su capullo, en
ese preciso instante en que sale de ahi, también hay sufrimiento.
Una vez que el capullo cede y se rompe..., ahi, justo entonces,
todo cambia: ve la luz. Sus alas fortalecidas por el esfuerzo

que ha tenido que hacer para romper el capullo le confieren la
libertad, el don de volar hacia nuevos mundos. Y un mundo
infinito se presenta ante él.

La metamorfosis es posible en ti, en mi, en todos y cada uno

de nosotros. Pero nosotros no venimos programados para ella
(30 tal vez si?) como si que sucede con los gusanos de seda. ;Tti
has visto alguin gusano de seda que se pregunte: «;Quiero hacer
este cambio? Pues..., no me apetece, asi que me voy a quedar
gusano toda la vida»? O tal vez si que se lo plantee. Si has
tenido gusanos de seda alguna vez, habrds visto que no todos
se envuelven y forman el capullo; estos enseguida mueren como
gusanos. Hay otros que forman el capullo, pero, a la hora de
romperlo y salir, no lo hacen y se quedan atrapados dentro de él,
donde rdpidamente mueren.

Volvamos a nosotros, a nuestra metamorfosis. La metamorfosis
comienza cuando tomas conciencia de que eres un gusano
atrapado en un envoltorio, cuando te das cuenta de que eres
un capullo y entras en accion para romper ese envoltorio. Antes
de pasar a la accion, aceptas donde estds, aceptas la situacion
en su totalidad. Al tomar conciencia de ella y aceptarla, ya
estds posiciondndote para afrontar el desafio, para buscar la
mejor solucion posible. Ya tienes las fuerzas para romper el
envoltorio para salir, para la transformacion. La metamorfosis
ha comenzado. Esta metamorfosis no tiene por qué darse de

la noche a la manana; comienza con el darnos cuenta de, con
esa toma de conciencia. ;Y como tomo conciencia? Parando,
respirando y observando.

Para, respira y observa.
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Cierra los ojos y respira, solamente respira.

Deja que la respiracion llegue a cada una de las células de tu
cuerpo.

Poco a poco, sin prisa.

Nada que hacer, ningun sitio al que ir, todo es perfecto tal y
como es.

Deja que la respiracion te vaya conectando con todo tu ser, con
cada una de las células de tu cuerpo. Permitete escuchar, sentir
a cada una de ellas, simplemente estando en la respiracion. Deja
que el vaivén de la respiracion recorra todo tu ser.

Y, desde esta conexion integradora y holistica, pregtintate:
«;Como me siento?».

Deja que la respuesta fluya sinceramente de tu interior, sin mds.
«;Qué necesito?».

Deja que la respuesta emane de tu interior.

Algunas personas seguiremos este camino de toma de conciencia
y transformacion. Otras nos quedaremos en nuestro envoltorio y
seguiremos siendo capullos. Bien por decision propia, bien por
desconocimiento. Pero la vida tiene sus propios planes, desde
que nacemos estamos encaminados a la muerte. ;Y no es acaso
la muerte la metamorfosis? Abandonar nuestro envoltorio,
nuestro cuerpo, para... Para volar.
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Empezamos.
Condcete a ti misma, a ti mismo

© Prictica 1. Rutina «Para, respira, siente»
Te invito a que cierres los o0jos.

Lleva tu atencién a la respiracion, siente como el aire entra
y sale de tu cuerpo. Observa cdmo todo el cuerpo respira.
Nota cémo la respiracién va bajando hacia el abdomen y
permite que la respiracion vaya llegando a todas las partes
del cuerpo. Observa cémo te sientes ahora. ;Qué estds sin-
tiendo? Simplemente, observamos la experiencia. ;Dénde
la estés sintiendo? ;Cémo es lo que estds sintiendo? Qué-
date un momento en la experiencia y, cuando estés lista,
listo, puedes ir abriendo los ojos.

Con esta sencilla practica empezamos a tomar conciencia,
adarnos cuenta de cémo nos encontramos, c6mo nos sen-
timos en este preciso instante.

Ahora toca el turno de poner palabras a la experiencia. Te
invito a que escribas la experiencia (te recomiendo coger
un cuaderno, a modo de diario, para ir anotando las expe-
riencias en cada préctica).

;Qué has sentido?
;Dénde lo has sentido? (en qué parte del cuerpo)
;Como era lo que sentias? (intenta describirlo)

Con toda esta informacion, intenta poner un adjetivo que
defina lo que has sentido en ese momento.
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Parar.

Parar para conectar.

Parar para darnos cuenta de coOmo estamos.

Una cosa es como pensamos que estamos. Otra bien distinta
es saber realmente como estamos. Para saber, hay que parar.

Parar y tomar conciencia de lo que acontece en nuestro inte-
rior. Parar y habitar.

Esta primera prdctica con la que abro el libro te invita a ello.
A parar y conectar contigo. La puedes hacer todas las mafianas
o0 a cualquier hora del dia. Cuantas mads veces la hagas, mejor.
Esta prdctica te va a ir permitiendo tomar conciencia de como te
encuentras en cada momento. De como te sientes. Ya empiezas
a conocerte. Un conocimiento sin juicio, sin engafo, aceptando
y acogiendo todo lo que hay.

Nos vamos a permitir, simplemente, estar con la experiencia.
Sin esperar nada. Sin expectativas del resultado. Me permito es-
tar conmigo misma, en este momento en el que estoy ahora, tal
y como es. Esté como esté. Sea lo que sea. Asi esté bien. Si estoy
sufriendo, me abrazaré y me trataré con afecto y carifio. Solo de-
jando ser lo que es. Me acojo con ternura. Abrazo la experiencia.

Ana llevaba varios afnos practicando meditacién, habia empe-
zado con un curso de mindfulness. Los cambios que su cerebro
y mente habian experimentado con la préctica eran visibles en
su dia a dia. Incluso las personas que la conocfan desde hacia
mads tiempo se lo habian notado y, cuando le preguntaban, ella
siempre decia que era gracias a sus meditaciones. «<Ademds de
cuidar mi cuerpo con la alimentaciény ejercicio, ahora también
cuido mi mente con la meditacién»: esta solia ser su contesta-
ci6én. Y siempre continuaba con una anécdota.

«Ta bien sabes», le decia a su interlocutor, «que siempre que me
enfadaba lo primero que hacia era dar un grito, que todo lo decia
gritando cuando laira se apoderaba de mi. Te voy a contar lo que
me pas6 el otro dia en clase. Estaba de guardia ylos alumnos de
4.° dela ESO estaban sin profesor. Casualmente eran los mismos
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a los que yo habia dado clase en 1.9, la primera vez que trabajé
en este centro. En aquel entonces yo tenia fama de ogro. Mirela-
cién con ellos se basaba en gritos, ellos gritaban yyo contestaba
todavia mas alto. Era una dindmica agotadora que me llenaba
de tensién. Fue en septiembre de ese mismo afio cuando rea-
licé mi primer curso de mindfulness. Y no habia vuelto desde
entonces a este centro. En cuanto me vieron entrar en su clase,
me reconocieron al instante y, casi sin pensarlo, retomaron la
rutina que tenfamos instaurada afios atras, y comenzaron a que-
jarse a gritos. Noté cémo mi cuerpo se tensaba y se preparaba
pararesponder como siempre, gritando. Pero esta vez pasé algo
diferente, me di cuenta de qué iba a pasar. Entonces pude tomar
distancia, hice una pausa, respiré y, desde un estado de mas
serenidad, les hablé con calma. Ellos continuaron gritando un
poco mds, pero pronto notaron que sureaccién no tenia el efecto
esperado y, paulatinamente, comenzaron a calmarse».

Gracias a estas practicas, Ana habia pasado de ser una persona
muy impulsiva a llegar a controlarse. Ahora se daba cuenta de
cuando una emocién la desbordaba, y era capaz de responder
envez de reaccionar.

Una vez que ella ya habia interiorizado su practica, la trasladé
a sus alumnos. Todas sus clases las empezaba con la rutina de
parar-respirar-sentir. Ellalo hacia a la vez que guiaba a sus alum-
nos. Esta simple practica le permitia, ademés de tomar concien-
cia de como estaba en ese momento, parary volver, darse cuenta
delo que sucedia en el momento y comenzar las clases con més
presencia. Con mds calmay serenidad.

Pero el gran cambio lo experimentdé cuando empez6 a practicar
y cultivar la compasion. Con el mindfulness era capaz de darse
cuenta de pensamientos y emociones, pero gracias a la auto-
compasion habia empezado a cuidarse, a tratarse con afecto,
amabilidad y carifo. Y, gracias a la aceptacién, habia podido
perdonarse y seguir adelante con su vida.
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Te invito a conocer un poco tu cerebro.

Nuestro cerebro ha ido evolucionando alo largo del tiempo,
desde la aparicién del ser humano, con un objetivo muy claro:
la supervivencia. Ha evolucionado parala subsistencia, esto es,
para garantizar que no nos muramos. No morir como individuo
y no morir como especie. La evolucion lo tiene claro, prevale-
ce la no extincién. Para ello, la biologia nos ha ido dotando de
los mecanismos necesarios. Podriamos decir que nuestro ce-
rebro no se desarroll para ser feliz, sino que evolucion6 para
sobrevivir.

Esto es asi, es de lo que partimos, es nuestra biologia. Ahora
bien, partiendo de aqui, lo que vamos a ir explorando a lo largo
del libro es como y qué podemos hacer para sufrir menos. Para
aumentar nuestro bienestar. Todos estos cambios van a ser po-
sibles gracias a la plasticidad neuronal, o habilidad del cerebro
para modificarse, formar nuevas conexiones entre neuronas o
reorganizarse.

Y la mente, ;qué sucede en la mente? Antes de hablar de ella,
pasemos a la siguiente practica.

Practica 2. Estar sin hacer nada

Te invito a que cierres los ojos y a que no hagas nada.

Observa si aparece algiin pensamiento en tu mente. ;Qué
estds pensando?

Permanece asiun par de minutosy, al abrir los ojos, escribe
en tu cuaderno los pensamientos que han ido surgiendo.

Dentro de un rato te pediré que vuelvas a leer lo escrito.
Nos vamos a ir conociendo.

Continuemos con la historia de Ana:
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Hizo su primera clase de meditacion, fue un curso que realizé
enlinea. En la segunda practica que hizo le pidieron que cerrara
los ojos y que no hiciera nada, solo debia observar los pensa-
mientos, ser consciente de lo que estaba pensando.

Ana crefa que eso era una tonteria y que no iba a tener ningtin
pensamiento durante la practica. Pero, de repente, se hizo
consciente de algo: eso que acababa de pensar ya era un pensa-
miento. Y en ese instante fue consciente de que realmente tenia
muchisimos pensamientos a lo largo del dia. Cuando quiso dar-
se cuenta, ya habian sonado los crétalos indicando el fin de la
préctica. Al abrir los ojos, la profesora les indicé que escribieran
en su cuaderno los pensamientos que les habian surgido. En
ese primer contacto directo con la mente, a Ana le cost6 darse
cuenta de sus pensamientos, pero si que habia detectado que
aparecian con mucha facilidad y que secuestraban su atencion.
De forma que, cuando iba a empezar a realizar el ejercicio y
observar de manera consciente lo que pasaba por su mente, ya
habia sonado la campana.

Al tener que apuntar en el cuaderno los pensamientos que le
iban surgiendo, descubrié que no era capaz de escribirlos todos.
De hecho, solo pudo escribir el primero o, mejor dicho, el prime-
ro del que se habia dado cuenta, pero todos los que le vinieron
después no pudo escribirlos. Sabia que habian ido apareciendo.
Incluso habia experimentado cémo este pensamiento la habia
secuestrado y le habia robado el tiempo. Y esa sensacién no le
gustaba en absoluto. Decidi6 repetir esa practica a lo largo de
toda la semana e ir apuntando lo que pensaba.

:Te apetece que exploremos lo que ha sucedido en tu mente y
tu cerebro en esta segunda préctica?

Para ello, te propongo que resuelvas el siguiente problema:

Pedro hace volar una cometa y emplea 40 metros de cuerda.
Si el angulo de elevacién es de 55°, ;cudl es la altura de la cometa
respecto al suelo?
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Para resolver este problema, tu cerebro empieza a activar re-
cursos: busca en la memoria formulas trigonométricas, recuerda
el seno del &ngulo, repasa como aplicar larelacién entre los cate-
tosylahipotenusa... En todo ese proceso de concentracion, tu ce-
rebro estard consumiendo entre un 20 %y un 25 % de oxigenoy de
riego sanguineo. Tu cerebro estd realizando una tarea compleja,
estd trabajando intensamente, y no nos extrafia, hasta podemos
ver normal que tenga un gasto energético. Pensar gasta energia.

Pero ;qué sucede cuando el cerebro no hace nada? Enla prac-
tica que acabas de hacer, donde simplemente paramos y obser-
vamos y tu cerebro estd sin hacer nada, sorprendentemente su
consumo apenas disminuye. En este momento el consumo del
cerebro estaria entre el 15 % y el 20 %. El cerebro entra en lo que
se conoce como red neuronal por defecto (RND). Esta red es el
modo reposo del cerebro; decimos que el cerebro esté en su es-
tado de reposo, al cual va cuando no tiene nada que hacer. Como
nosotros, cuando nos vamos a descansar al sofa de casa tras un
dia agotador, el cerebro se va a esta red. Pero, como has podido
experimentar, aun cuando no hacemos nada, nuestro cerebro
sigue pensando.

Esta red fue descubierta en 2001 cuando un grupo de inves-
tigadores quiso saber lo que hacia el cerebro cuando «no hacia
nada», es decir, cuando no estaba involucrado en tareas especi-
ficas o en el procesamiento activo de informacion. Lo que descu-
brieron fue sorprendentey es que, cuando el cerebro no tiene una
tarea, aunque se pensaba que descansaba, ocurre justamente
lo contrario: no se apaga, se activa. En concreto, entra en fun-
cionamiento la RND. Lo que hasta ese momento se habia con-
siderado un ruido que interferia, en las investigaciones se habia
descubierto que era otra cosa. Se observé también que todas las
neuronas implicadas en esta red tienen una actividad desorde-
nada, no coordinada.

A partir de ese descubrimiento, se empez06 a indagar en esta
red. Y se haido viendo que la RND es muy necesaria en funciones
como la consolidacion de la memoria, la planificacidn, la creati-
vidad..., entre otras.
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Hemos visto, entonces, que el cerebro no sabe estar sin hacer
nada. La RND se activa espontdneamente para ahorrar energia
y, siempre que no hacemos nada, nuestro cerebro tenderd a «des-
cansar» en ella; de hecho, cada vez que parpadeamos, se activa.
Pero ya sabemos que ese descanso no consiste en apagarse. Po-
driamos decir que es un descanso activo. Hay veces que hasta el
descansar es agotador.

El cambio a esta red se produce de manera automatica. No so-
mos conscientes de que estamos en ese estado mental hasta que
algo nos lo revela. Es en ese momento, al volvernos conscientes,
cuando comprendemos que nuestra mente ha entrado en esta
red. Divagacion.

Esté relacionada también con las sensaciones que experi-
mentamos, incluyendo las interoceptivas, las que provienen del
interior de nuestro cuerpo: el latido del corazon, la respiracion,
la digestion... A modo de curiosidad, el cerebro dedica muchas
neuronas a procesar toda esta informacién, y son muy impor-
tantes para la supervivencia. El cerebro tiene que saber en todo
momento cOmo esté el latido del corazon, la respiracion, la di-
gestion..., podria decirse que es el origen del tono hedénico (lo
veremos en el capitulo dedicado al cuerpo) yla intensidad de las
sensaciones, aunque todavia no podemos afirmarlo con rotun-
didad. Recuerda que la primera vez que Ana se dio cuenta de ello
fue en su primera clase de mindfulness. Lo mismo que le sucedid
a Ana nos pasa a nosotros: no somos conscientes del contenido
de nuestra mente, y esto muchas veces nos hace sufrir.

Te voy a contar que la primera vez que me hice consciente
del contenido de mi mente fue realizando una practica muy pa-
recida a la de Ana. Ya llevaba afios notando malestar, un ruido
constante, persistente, pero, para huir de ese ruido, lo que hacia
era ignorarlo. Se pueden hacer oidos sordos cuando te susurra,
pero, cuando te grita, eso ya es otra cosa, ya no hay escapatoria.

Y todo esto, ;como influye en nuestro sentir? ;Hasta qué pun-
to ese ruido mental afecta nuestro bienestar? En 2010, Matthew
Killingsworth y Daniel Gilbert llevaron a cabo un estudio para
responder, precisamente, a esta pregunta, paraa ver como la
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mente divagadora (otro de los nombres que recibe la RND) afec-
taba a nuestro estado animico. Se queria saber con qué frecuen-
cia la mente divagaba, pero también cudndo lo hacia, en qué
estaba pensando y si las personas eran felices cuando estaban
divagando. Para ello, se cred una app que permitia contactar con
las personas en diferentes momentos del dia. Se les preguntaba
qué estaban haciendo, qué estaban pensando y qué estaban sin-
tiendo en ese momento. Para comprobar sila mente divagaba, la
pregunta era: «;Estds pensando en algo mds que en lo que estds
haciendo ahora?». Y tenian cuatro opciones de respuesta: «no»,
«si, en algo agradable», «si, en algo neutral» o «si, en algo desagra-
dable». En el experimento participaron 2250 personasy la con-
clusion a la que se llegé fue: «Una mente humana es una mente
errante, y una mente errante es una mente infeliz. La capacidad
de pensar en lo que no esta sucediendo es un logro cognitivo que
tiene un costo emocional».

La RND, mente divagadora o mente errante estaria relaciona-
da con dos conceptos que guardan mucha relacién con el bienes-
tar: el didlogo internoy el piloto automdtico. Dada suimportancia
y la extension del tema, los trataremos en otros capitulos. Tan
solo decirte, amodo de conclusion, que sobre estos estados no te-
nemos un control voluntario. De forma que estoy, pero no estoy.

Creo que ha llegado el momento de hacer una pausa, dejar
de lado la RND y adentrarnos un poquito en el cerebro para ver
como funciona.

Al empezar a dar clase como profesora de Tecnologia en edu-
cacion secundaria, cuando llegdbamos al tema de ordenadores
y les tenia que explicar cémo funcionaba el ordenador, se com-
paraba con un cerebro humano. La CPU (unidad central de pro-
cesos 0 microprocesador) recibe la informacion del exterior a
través de los puertos, la procesay la devuelve por otros puertos
a los dispositivos de salida. ;Realmente es asi? ;Nuestro cere-
bro procesa de este modo la informaciéon? Veamos un ejemplo
sencillo. Cojamos una calculadora, pongamos 2 + 2 y demos a
la tecla de =: el resultado en cualquier calculadora va a ser 4.
;Qué ha hecho la calculadora? Ha procesado la informacion. La
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calculadora estd programada de tal manera que, cuando pulso
la tecla +, sabe que lo que tiene que hacer es sumar el namero
de delante y el de detrds, y siempre va a hacer lo mismo. En
cambio, nuestro cerebro no procesa la informacién, sino que
la interpreta. Asi que la comparacion que yo utilizaba para ex-
plicar el ordenador mediante un cerebro humano no era del
todo afortunada.

Nuestro cerebro no actiia como una maquina que simple-
mente recibe y organiza datos «objetivos», sino que da sentido
alo que percibe, es decir, no capta la realidad tal cual es, lo que
hace es construir su propia version de la realidad partiendo de
las experiencias pasadas, de nuestra biografia (recuerdos, viven-
cias..., 0 sea, conocimientos previos), y construye simulaciones,
prediciendo lo que va a acontecer. El cerebro confiere sentido a
lo que percibe seguin las experiencias vividas. Las predicciones
que hace mi cerebro no van a ser las mismas que haga el tuyo,
pues nuestras vivencias son diferentes y, a raiz de ellas, se han
ido moldeando las conexiones neuronales.

Las predicciones que estd haciendo tu cerebro en este mo-
mento son las mejores suposiciones sobre lo que estd ocurrien-
do, y te dard la mejor respuesta posible para afrontarlo y man-
tenerte a salvo, y sana o sano. Recuerda que nuestro cerebro ha
evolucionado para la supervivencia. ;Sabes quién se encarga
de realizar estos millones y millones de predicciones? Pues si,
nuestra ya amiga la RND; vamos entendiendo un poquito qué
es eso del ruido mental que tenemos dentro y a qué se debe. No
podemos acallar las voces de nuestro interior, pero podemos
aprender a no identificarnos con ellas, y con el paso del tiempo
irdn disminuyendo.

«El cerebro solo conoce el mundo por fragmentos de informa-
cién» (Barrett, 2023); con ellos y con las experiencias adquiridas
alolargo de la vida, va construyendo su realidad.

:Te has dado cuenta de que, ante una misma situacién, cada
personalarecuerda de una manera distinta? Pues ahora ya sabes
a qué es debido.
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;Por qué algo tan sencillo como parar y respirar nos
cuesta tanto?

Parar se ha convertido en un privilegio. A veces,
incluso, estd mal visto. Nos dejamos arrastrar. Vivi-
mos corriendo, en piloto automatico, queriendo ha-
cer mil cosas a la vez. ;El resultado? Agotamiento y
una desconexién progresiva de nosotros mismos.

En medio del ruido, el estrés y la exigencia cons-
tante, este libro nace como esa invitacion a detener-
se, respirar y habitar la vida con més consciencia.
Propone un camino de autoconocimiento y transfor-
macion que une mindfulness, neurociencia, educa-
cién y experiencia vivida. A través de explicaciones
sencillas, practicas guiadas, reflexiones personales
y escenas cotidianas, Rocio Elizondo acompana al
lector a comprender cdmo funciona la mente, cémo
nos relacionamos con nuestros pensamientos y
emociones, y como cultivar una manera mas amable
y consciente de vivir y ensefiar.

La obra incluye, ademds, meditaciones guia-
das en video realizadas por la autora, que permiten
acompanar la practica de una forma cercana, senci-
lla y experiencial.

Aunque perfumado con la esencia de la educa-
cion, este libro estad dirigido no solo a educadores,
sino a cualquier persona que desee conocerse mejor,
reducir su sufrimiento y reconectar con lo esencial.

Porque, a veces, lo mas importante comienza por
lo sencillo: parar y respirar.
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