3¢ CUERPOMENTE

ESTACIONAL

Cbmpromiso, aleccion consciente v predisposicion al cambio
son el punio de partida par alcanzar un maximo bienestar. Tres
nerramientas que acompafadas de peguenos cambios en
el dia a dia permiten vivir de forma mas plena v feliz.

rimer dia de trabaic tras el fin de semana.

Una mmujer se despierta con el sonido dela

alarma v lo primero que piensa es... uff,
jotra vez a trabajar! Se levanta apresurada, se da
una ducha rdpida, desayuna con prisas y coge el
autobis, pese a que su despacho esta cerca.

Su companera de oficina, en cambio, se des-
pereza poca a poco tras escuchar las notas de un
relajante mantra gue utiliza comoe melodia para
despertarse. Mientras estd en la cama recuerda
los buenos momentos de sus dtas libres. Se in-
COrpOra POCo a poco ¥ practica, durante cinco
mimutos, ejercicios de estiramiento, Se ducha, se
prepara un desayuno nutritivo y acude al trabajo
dandoun pasec y disfrutando de la mafiana. Son
dos formas de afrontar un nuevo dia: &l estrés y
la desgana reinan en la primera, mientras que la
calma y ic armonda lo hacen enla segunda.

1. ELECCION Y CONSTANCIA

Repetir estas dos conductas puede acabar reper-
cutiendo en el estado animico de sus protago-
nistas. Porque, tal y comorecogela Guia prsﬁctic&
depsicologiaparalavidacotidiana, coordinada por
el psiquiarra v psicoterapeuta Christophe An-
dré, la sensacién de biensstar «no cas del cielo,
sinc que, la mayoria de las veces, esfruio de pe-
quenios esfuerzos cotidianoss.

Unaidea en consonancia con la de Greg An-
derson, quien en Las 22 Leyes del Bienestar, defi-
ne este CONCEPo como la integracion completa
del cuerpo, la mente v el espiritu. «Bl conoci-

miento de que todo lo gue hacemos, pensamos
y creemcs tiene su efecto sobre nuestro estado
de bienestar», puntualiza en su obra.

2. DEL PENSAMIENTO A LA ACCION
Mens sana in corpore sano, la conocida frase del
poeta latino Juvenal, sigue vigente siglos des-
pués, Y aunqgue la teoria estd plenamente asu-
mida, suele ser mas dificil llevarla a la practica.

Todo el munde sabe que ciertos habitos como
fumar o seguir una dieta rica en grasas satura-
das dafian la salud y esto puede acabar repercu-
tiendo en la sensacion de biensstar. En cambio,
algunas personas se resisten a abandonar estos
habites. ;Por qué ocurre esto? La recompensa
inmediata, en forma de placer ¢ evasidn, que
proporciona fumar o degustar ese caldrico ali-
mento de intenso sabor puede anular la fuerza
devaluntad. Pero aprender a transformar la ne-
cesidad de unarecornpensainmediata porlade
una més a largo plazo facilita que se aczbe de-
seandoloadecuado para el bienestar integral del
cuerpoy la mente.

La prevencion puede convertirse, asi, en una
nueva manera de vivir y apreciar el cuerpo sin-
tiéndole come un bien preciado que hay que
cuidar. Este cambio en la actitud y forma de ver
lascosasnose dadelanochealamanana. lacla-
ve para conseguirio reside enla persistencia, que
permite'convertir estanuevaformadeactuaren
un cambio de estilo de vida. Para conseguirlo
existen herrarnientas y mecanismos como los

EMOCIONES
POSITIVAS

El bienestar no
aparece de golpe,
Es una planta.que
se ha de sembrar,
cuidar y ver crecer.
Y solo enraiza
cuando hemos
aprendido a gene-
rar emaocioneg’y
actitudes positivas
de Husidn, espe-
ranza y motivacion
qgue nos hacen ver
ia importancia de
las peguehas-cosas
gue nos suceden en
ei dia a dia.

quesemuesiran enlosapartados siguientes. Sise
practican con constancia, lo queal principioson
pequehos esfuerzos se transformaran en habitos
gue permiten: aumentar el bienestar personal.

3. VIVIR EL PRESENTE SIN PRISAS
Las prisasimpiden disfrutar del presente, centran-
do la atencidn en un fururo que atn estd por le-
gar. En las situaciones descritasal principio de este
articulo, por ejemplo, las dos protagonistas ienen
el mismo objetivo: levantarse y llegar a su puesto
de trabajo. Pero la forma en la que lo afrontan es
distinta, debido fundamentalmente al iempo que
invierten en elio. Mientraslas prisas provocan que
la primera no disfrute del despertar, laducha o el
trayecto haciala oficina, lasegunda puede centrar-
se en lo que estd viviendo, en el presente, porque
no tiene la necesidad de estar un paso hacia defan-
te. Esto Ie permite una actitud mucho mads recep-
tiva frente alos pequerios placeres cotidianos y al
bienestar que aportai.

«Si estamos inmersos en actividades que po-
tencian la vida y las disfrutamos con un entu-
siasmo positivo, entonces estamos viviendo en
elmomento. Esta es una dimension del bienes-
tar gue DUNca CONCCeremos mientras no cul-
tivemos una conciencia de vivir en el ahora»,
afirmaal respecto Greg Anderson en su obra ya
mencionada.

Reservar el temponecesario para cada activi-
dad y planificar una agenda diaria, con las obli-
gaciones que realmente se pueden abarcar res-
petando un rigme natural, son dos buenas me-
didas que facilitan disfrutar del presente.

4, GOZAR DEL «NO HMACER NADA»

Contemplar el cielo estrellado, el horizonte es-
carpado de una colina, el suave cleaje del maro
la belleza de un caadro aperta paz, serenidad...
Peronosiempre se tiene espacio para la contern-

placion, debido alafin por ocupar nuestro tiem-
*bo con un sinfin de obligaciones y actividades.

Al igual que la contemplacién exterior, la
meditacion también ayuda a centrarse en ung

mmismo,en elaguiy en el ahora, a vivir cada ins-
tante. La constancia es bisica para empezara no-
tarsus efectos, v basta con dedicarle unos minu-
tos cada dia {al levantarse, poco antes deirala
cama...;. Paraempezar ameditar hay que sentas-
se en una postura cémoda, con la espalda recta
y Jos misculos relajados, Los ojos pueden estar
cerrados o semiablertos v esideal centrarlaaten-
cion en la respiracién, dejando pasar los pensa-
mientos como nubes en ¢i cielo, sin alimentar-
los ni aferrarse a ellos. Somos simplemente wes-
tigos de nuestro ser y de los sentimientos que
strgen (inguietud, paz...) mientras respiramos
tranquilamente.

Cada vez hay mas estudios que confirman los
beneficios de estas pricticas sobre e bienssiar
fisico y mental. Una investigacidn publicada en
PsychiatryResearch concluye gue con ochosema-
nas demeditacion se constatan cambiosen lasre-
giones cerebrales relacionadas con la conciencia
deuno mismo, la empatia y el estrés.

5. SENTIR EL CUERPC
Es ia herramienta de contacto con el entorne:
permite observar, degustar, tocar, escuchar,
oler... Son sentidos capaces de proporcionar in-
finitas sensaciones de bienestar. Prestar la aten-
cidn necesaria a su cuidado hace sentirse mejor,
También nos movemos gracias a él, y el mo-
vimiento esuna de las principales herramientas
para sentirdo. Practicar técnicas que potencian
el didlogo consciente con los muisculos y de-
mas 6rganos, como el Pilates o el yoga, aumen-
ta la comunion entre cuerpo, mente y espiritu.
Joseph Pilates, creador de la disciplina quelleva
sunormbre, afirmaba que «estaren buena forma
tisica es el primer requisito para la felicidad».

6. LOGRAR UN SUENC REPARADOR
Pasamosun tercio de la vida durmiendo, un da-
1o querevelala importancia deun correcto des-
canso para el buen funcionamiento v el bienes-
tar del organismo. B suefio reparador aumenra
la regeneracion celular, ayuda a mantener un



