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Los Cuadernos eeMindful son extractos de libros, videos
y conferencias de diversos autores de reconocido
prestigio en el mundo de la medicina, de la psicologia, de
la nutricion y de las terapias alternativas.

Estos cuadernos tienen por misidon facilitar Ila
comprensién en una amplia variedad de temas y servir de
base en los cursos, talleres y conferencias impartidos por
eeMindful.

A través de las diferentes ediciones que se irdn
publicando de cada uno de los cuadernos, iremos
incorporando nuevos datos y conocimientos al tema
tratado.

En tus manos tienes la 22 edicion de “Mindfulness. El
Significado de la amabilidad” que esperamos aporte una
nueva forma de ver la vida en tu dia a dia.

Las 10 meditaciones se podran descargar en nuestra web:
<www.eemindful.es/tienda/cuadernos>.

Este cuaderno es un extracto del libro de Christopher K.
Germer, “El poder del Mindfulness — Libérate de los
pensamientos y las emociones autodestructivas”, a
través del cual podras ampliar la informacion, con
ejemplos y casos practicos.
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Capitulo 0. Introduccion

Las emociones dificiles se presentan constantemente. El dolor emocional esta siempre
con nosotros, con nosotras por mucho que intentemos evitarlo y vienen sin previo aviso.

Sin embargo, lo importante no es su existencia, sino la manera que tengamos de
relacionarnos con ellas.

Podemos ser conscientes del dolor que nos producen las emociones dificiles, evitando
que nos atrapen y aprender de ellas con amabilidad y comprensidn.

Si nos abrimos al dolor emocional y dejamos de sentirnos culpables con nosotros
mismos, con nosotras mismas o con los demads, cada vez que algo no sale como
inicialmente habiamos pensado, empezaremos a aceptarnos con todas nuestras
virtudes y defectos.

Liberarnos de las emociones dificiles y de los pensamientos destructivos a través de la
autocompasion, permite mejorar nuestra autoestima y reducir los niveles de estrés y
ansiedad.

La autocompasidn es la base para poder practicar la compasidn por los demas.

El primer paso consiste en cuidarnos a nosotros mismos, a nosotras mismas, tanto fisica
como emocionalmente. De la misma manera que nos aplicamos un vendaje cuando nos
hemos torcido un pie, con la intencién de aliviar el dolor, tal como hemos aprendido en
algin momento de nuestra vida, épor qué no nos aplicamos de la misma forma un
vendaje cuando sentimos dolor emocional?, éipor qué no somos igual de habiles
gestionando nuestras emociones dificiles?, épor qué no nos sorprende la practica de la
autocompasion fisica y nos cuesta tanto gestionar la autocompasion emocional?

El cuerpo se protege del dolor fisico luchando, huyendo o quedandose inmévil. Pero
¢qué ocurre cuando el dolor es emocional?, écdmo nos protegemos de nosotros




mismos, de nosotras mismas, cuando ese dolor se vuelve contra nosotros, contra
nosotras, en forma de critica, rechazé o aislamiento?

El cultivo de una nueva relacidon con nosotros mismos, con nosotras mismas, a través de
la amabilidad con uno mismo, con una misma, del sentimiento de relacion con el resto
de la humanidad y de una conciencia equilibrada es segun Neff, K. (2003) ¥ el camino
de la autocuracion.

La psicologia moderna se ha centrado en los ultimos 25 afios en el Mindfulness como via
para hacer frente al dolor emocional. Parte de la base de tener la mente abierta y ser
practico y flexible, no estando supeditado a ninguna religidon o creencia ya sea cristiana,
judia, musulmana, atea o cientifica.

Mindfulness significa Atencidn plena o darse cuenta de la experiencia presente, con
aceptacidon y tiende a centrarse en nuestra experiencia con una sensacién, un
pensamiento o un sentimiento.

Preguntas y recordatorios:
Cuamnde siemtes delen emeciomnal, sparas para shservarte? o ssigues disthaide con
s quelaceres diaies?
¢Te perumites Wmih bas emeciamnes., semtin La thistesn o experimenton Lo habia?
Cuande acentece wna emecién em tu wida, te pregumntas spara qué? e ;qué
apremdizgaje me muestha ba wida?
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