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Acoger la ira: una meditacion de atencién plena

Acoger laira

Meditacidon guiada

Esta es una practica de atencion plena para acompanar la iray el resentimiento. Su origen
estd en las tradiciones contemplativas de observacidon corporal y en el trabajo con
emociones dificiles: no busca eliminar la ira, sino cambiar la relacidon que tienes con ella.
Es habitual que al principio cueste sentir con claridad lo que hay debajo del enfado, o que
la mente insista en volver a la historia que lo provoco; si te ocurre, no hay nada que hacer
distinto a notarlo con amabilidad y volver a empezar.

Antes de comenzar, puedes fijar una intencién sencilla para esta practica: simplemente
estar presente con lo que haya, sin necesidad de resolverlo. Y ahora, dedica un momento a
preguntarte: ;como esta tu cuerpo ahora mismo?

Encontrar un lugar de apoyo

Deja que el peso del cuerpo se entregue a la gravedad. Nota los puntos de contacto entre
tu cuerpoy la silla, el suelo o la superficie donde estas.

Observa qué sensaciones hay ahora mismo. Si notas tension o resistencia frente a algo
incémodo, deja que tu atencién se acerque a ello, sin forzar nada. Si el cuerpo se tensa
alrededor de la respiracidn, suelta un poco méas con cada espiracion.

Los pensamientos como clima pasajero

Observa los pensamientos que apareceny se van. Puedes dejarlos ir y venir sin necesidad
de quedarte enganchado en su contenido, como si fueran nubes cruzando el cielo. Nota
también las emociones que surgen, taly como son.

Cuando estés preparado, lleva la atencidn al cuerpoy a la respiracion, dejando que te sirva
de ancla en el presente. Inspira notando el movimiento del aire, y espira notando como
se retira.

Cada vez que notes que la mente se ha ido, guiala de nuevo hacia la respiracién, con
suavidad, tantas veces como haga falta.

Localizar laira en el cuerpo

Ahora, permite que tu atencién se amplie para incluir el cuerpo entero. Explora, con
curiosidad, dénde vive ahora mismo el enfado o el resentimiento: puede ser una opresion
en el pecho, tension en la mandibula, calor en el rostro, un nudo en el estdmago. No hace
falta que sea intenso; basta con lo que encuentres.

Cuando localices la sensacion, quédate con ella un momento. Al inspirar, deja que el aire
llegue hasta ese lugar; al espirar, invita a esa zona a suavizarse, sin exigirle que
desaparezca.

No se trata de analizar la historia que hay detrds —quién hizo qué, o qué deberia haber sido
distinto—. Basta con acompanar la sensaciéon tal como es, con una actitud amable e
investigadora.
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Lo que hay debajo

La iray el resentimiento suelen ser sentimientos que se levantan para proteger algo mas
vulnerable que hay debajo: quizds dolor, miedo, o la sensacidon de no haber sido visto o
cuidado. Sin buscar una respuesta concreta, puedes preguntarte con suavidad: ;hay algo
mas blando debajo de este enfado?

Si aparece algo, no necesitas resolverlo ni nombrarlo con precisién. Basta con reconocer
que esta ahi, y que es una parte comprensible de la experiencia humana.

Si te resulta natural, puedes llevar una mano al pecho o al lugar donde sientas la emocioén,
y repetir en silencio:

Que pueda reconocer lo que siento.

Que pueda tratarme con amabilidad en este momento.

Que pueda encontrar algo de calma.

Repite las frases a tu propio ritmo, dejando que resuenen, sin necesidad de forzar ningun
sentimiento en particular.

Cierre

Poco a poco, deja que la atencidn vuelva a la respiraciéon completa, y después al cuerpo
entero, taly como estd ahora.

Cuando quieras, mueve suavemente los dedos de las manos y los pies, y abre los ojos si los
tenias cerrados. Llévate contigo, si puedes, algo de esta amabilidad hacia la préxima
actividad del dia.

Preguntas de reflexion

— ¢En qué parte del cuerpo has notado laira o el resentimiento durante la practica?

—¢Ha cambiado algo la sensacion al acompanarla con la respiracion, aunque fuera
ligeramente?

— ¢ Ha aparecido algo mas blando debajo del enfado? ; Cédmo ha sido notarlo?

— ¢ Como ha sido la experiencia de dirigirte unas palabras amables a ti mismo/a?

Seguimiento post-meditacion

—La préoxima vez que notes que aparece el enfado, prueba a hacer una pausa breve y
localizar dénde vive en el cuerpo, antes de reaccionar o de contar la historia.

— Si tienes ocasion, prueba a llevar una mano al pecho y repetir en silencio una de las
frases de la practica cuando el enfado esté presente.
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— Recuerda que buscar lo que hay debajo del enfado no significa dejar de sentirlo: solo
abre la posibilidad de tratarte con un poco mas de comprension.

“Aferrarse a la ira es como beber veneno y esperar que sea el otro quien muera.”

Proverbio, atribuido a Buda
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