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Masaje consciente de los pies — Meditacidn guiada

Esta meditacidn trabaja la autocompasion a través del tacto: un masaje consciente en los
pies como gesto de cuidado hacia ti misma. El contacto fisico suave activa por si mismo
una sensacioén de calmay seguridad; no hace falta creer nada especial ni alcanzar ningun
estado concreto, basta con dejar que las manos hagan ese gesto. Es normal que al principio
resulte algo extrafio tocarte con esta intencion, sobre todo si no estas acostumbrada a
tratarte con ternura — no hay nada que forzar.

Antes de empezar, tdmate un momento para fijar una intencién sencilla para esta practica;
puede ser algo tan simple como «estar presente» 0 «tratarme con amabilidad». Y ahora, sin
necesidad de cambiar nada, ;cémo sientes el cuerpo en este momento?

Quitate los zapatos y, si puedes, también los calcetines. Si tienes cerca algun aceite o
crema, puedes tenerlo a mano, aunque no es necesario.

Buscauna posturaen la que puedas acceder comodamente a tus pies: sentadaen unasilla,
en el suelo o donde te resulte natural.

Cierra los ojos unos instantes y dirige la atencion a la respiraciéon. Simplemente nota
como entray como sale el aire, sin cambiar nada.

Amplia ahorala atencidon a las sensaciones de contacto: el punto donde el cuerpo se apoya,
la ropa sobre la piel, latemperatura del aire.

Cuando estés lista, cruza las piernas o dobla una para poder alcanzar un pie con las
manos. Antes de tocarlo, conecta un instante con una sensacioén de cariifo hacia ti
misma —puedes sentirla en el pecho—y deja que baje hasta las manos.

Empieza el masaje con un toque muy suave, casi como una caricia, cerca de los dedos.
Ve tan despacio como quieras.

Puedes hacerlo conla misma delicadeza con la que acariciarias la mejilla de alguien a quien
quieres mucho.

Observa lo que aparece. Puede surgir cierta resistencia, o el pensamiento de que no te lo
mereces. Deja que esos pensamientos estén ahi, sin necesidad de responderles ahora;
siempre puedes volver a ellos cuando termine la practica.

Continua masajeando entre los dedos y a lo largo del arco del pie, dejando que ese cuidado
llegue desde las manos. Sube hacia el tobillo, notando si hay zonas mas sensibles, y si te
apetece, sigue por la pantorrilla.

Sila mente se distrae, traela de nuevo, sin prisa, a la sensacién del masaje: al gesto de dar,
al de recibir, o aambos a la vez.

Si notas alguna emocion, tratala también con ese mismo cuidado, como si la sostuvieras
entre las manos.

Observa si algo se afloja o se suaviza en el cuerpo mientras te das este gesto.

Cuando termines con un pie, dedica el mismo tiempo al otro.
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Al terminar, quédate un momento en silencio y nota si algo ha cambiado: en el cuerpo, en
el estado de animo, en coémo te sientes.

Site apetece, puedes extender este mismo cuidado hacia otra persona que lo necesite hoy,
o hacia quien tengas cerca.

Y poco apoco, vuelve a larespiracion, siente el peso del cuerpo en el asiento, y cuando
estés lista, abre los ojos y retoma tu actividad.

Preguntas de reflexion

— ¢Qué has notado en el cuerpo al recibir este gesto de cuidado?

— ¢Ha aparecido alguna resistencia o algun pensamiento al tocarte con esta intencion?
¢ Cémo te has relacionado con él?

— ¢Ha habido alguna diferencia entre cémo empezaste y cdmo terminaste la practica?

Seguimiento post-meditacion

— Durante el dia, prueba a repetir un gesto sencillo de este tipo —una mano sobre el pie,
el brazo o la mejilla— cuando notes tension o malestar.

— Si vuelve a aparecer el pensamiento de que no mereces este cuidado, no hace falta
discutirlo; basta con seguir con el gesto un poco mas.

— Antes de dormir, puedes repetir unos minutos de este masaje en los pies como forma
de cerrar el dia con amabilidad hacia ti misma.

Como recuerda la psicologa Kristin Neff, el cuerpo no distingue quién ofrece el gesto de
carino: responde al contacto amable del mismo modo, venga de quien venga —también
cuando ese alguien eres tu.

— idea de Kristin Neff
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