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PARTE |

CUERPO

«Mr. Duffy vivia a una corta
distancio de su cuerpo».
James Jorce

Vamos a fraer a colacion esta gran frase de la literatura inglesa que
nos permite recordar algo tan obvio como que fodos tenemos cuerpo
nos lleva a planteamos la siguiente pregunta: «2A qué distancia vivimos de
nuestro cuerpo?s.

Cuando tomamos decisiones de lo que queremos hacer, es imporfante
que las tome la totalidad de nuestro ser: cuerpo y mente, para no encontrar-
nos con sorpresas y dispufas internas.

El cuerpo en el que habita nuestra mente realiza multiples funciones y no
por pasar desapercibidas en muchos momentos dejan de ser importantes por
su farea vital y funcional.

A menudo vivimos afropados en el pensamiento, sin contacfo con el
cuerpo. Nos olvidomos de que tenemos un cuerpo que cuidar, observar,
mantener en buen estado mas allé de la vision general, del vistazo esfético
que le damos para salir del paso.

la comprobacién de que todo estd en orden para salir a correr suele ser
mas de forma que de contenido. Es decir, valoramos las zapadtillas, calceti-
nes, ropa, gafas, tiempo disponible, teléfono, musica, reloj... Y nos olvida-
mos de lo que viste fodo esto.



Parte I: Cuerpo

los que usdis algun pequefio informador (el reloj), ya tenéis una aproxi-
macién a alguna sefial interna: pulsacion, ritmo... Pero usemos dispositivos
auxiliares o no los usemos, todos debemos recordar que el informador princi-
pal de nuestro cuerpo es la sensacion.

2Qué sensacion fengo hoy? Las sensaciones son muchas y varian en fodo
momento. Una sensacion es més firme y potente segin el grado de conexion
entre el cuerpo y la mente. En funcion de la distancia que exista entre ellos,
nuestra informacién seréd mas o menos valida.

la informacién sensorial nos ayuda a gestionar lo que pasa en nuestro
cuerpo, desde aspectos muy basicos como si fengo hambre, frio o me mo-
lesta el sol en los ojos, a aspectos como me siento débil, me disgusta. ..,
esfoy enfadado. ..

Si consigo esfa informacién a través de mis propias comprobaciones,
podré gestionarla y fener una buena sesién de running. Si mi cuerpo y mi
mente no se coordinan para transmitir estas sensaciones, mi sesién de ejerci-
cio puede sufrir algun que ofro contratiempo.

Dependiendo de la distancia entre el cuerpo y la mente, variara mi nivel
de autoconocimiento: si el nivel de autoconocimiento es mayor, la distancia
se acorta y aumentan mis garantias de éxito.
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Running |

RESPIRACION

Todo comienza con la respiracién. Es lo primero en lo que nos fijaremos
para empezar a correr con plena atencién o mindfulness.

la respiracion es nuestra principal fuente de energio. éCuénto tiempo
puedes esfar sin comer o beber? 2Y cudnto tiempo puedes estar sin respirar?

Cénfrate en tu respiracion mientras lees estas lineas, sin juzgarla ni
modificarlo, solo observa céomo es. 2llegas con un ritmo acelerado a tu
sesion de running y, en consecuencia, tu respiracion es acelerada? 2Te
sienfes en calma mientras fe preparas para salir a correr y tu respiracion es
tranquila? Seguramente, el hecho de centrar tu afenciéon en tu respiracion
ya habra provocado un ligero cambio en ella. Es probable que ahora sea
un poco més pausada.

Hoy fe proponemos que empieces a correr de una forma distinta. Mas
consciente, més centrada. Empezaremos a hacerlo de forma sencilla, con un
primer paso. Sigue observando tu respiracion, observa cémo el aire entra por
fu nariz y viaja por tus fosas nasales hasta tu garganta. Fijate como, desde
ahi, se dirige por tu fréquea hasta los pulmones. Ahora observa el camino
inverso que recorre el aire desde tus pulmones hacia el exterior. A medida
que lees, permife que tu respiracién sea un poco maés lenta, mas profunda.
Serés mas eficiente corriendo si mantienes una respiracién profunda. Permite
que tu diafragma se relaje y que la parte baja de tus pulmones se llene de
aire. Repife esfa respiracion lenta y profunda unas cuatro o cinco veces.

Ahora que ya has centrado tu afencién en la respiracién, en esfa primera



Parte I: Cuerpo

sesién vamos a poner un objetivo para tu mente. El objefivo serd el siguien-
fe: reconectar con tu respiracion. Para ello, buscaremos un mantra facil de
recordar: «Respiro despacio y profundo». Esta serd la frase que iras repi-
fiendo en tu mente durante tu sesién de running. Te ayudard a mantenerte
afento a correr de una forma mas consciente y centrada. la velocidad, el
ritmo, no importard. Lo importante serd tu respiracion. Ni siquiera la distan-
cia serd relevante, solo tu respiracién y, por supuesto, el fiempo que vas a
dedicar a correr.

Realiza cinco respiraciones mas de forma lenta y profunda mientras
mentalmente repites tu mantra para la sesion de hoy: «Respiro despacio
y profundo».

TRUCO: Busca un objeto que lleves durante tus sesiones de running y
al que te sea facil acceder visualmente. Puede ser el pulsémetro, una
pulsera, la botella de agua que llevas contigo, un anillo, etc. Visualiza
ese objeto mientras repites tu mantra mentalmente, de forma que cada
vez que veas ese objeto durante tu sesién de running, te vendrd a la
cabeza el mantra. Te servird para mantener tu atencién concentrada.

RESPIRO DESPACIO Y PROFUNDO
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Running 2

[OS PIES

éEstas listo para tu segunda sesién de mindfulness para runners?

Vamos a continuar el frabajo de reconexién que comenzamos con la
primera sesién. En esta ocasion, el siguiente paso lo daremos con los pies.
Seguro que has ofdo la expresion «primero un paso y después ofroy para
referirse a un aprendizaje progresivo y seguro. En este caso, nos tomaremos
la metafora en sentido literal.

Cuando corremos, una de las principales parfes de nuestro cuerpo que
nos mantiene conectados con el mundo fisico son los pies. A través de ellos
nos llega informacion del tferreno que estamos pisando. En funcién del tipo
de calzado deportivo que utilices, esa informacién seré mas o menos rica.
Una zapatilla muy acolchada evitard que te llegue mucha informacion, pero
reducira las incomodidades que pueda presentar el terreno. Una zapatilla
minimalista fe aportard més matices sobre la superficie en la que esfés co-
rriendo, incluidos los mdés molestos.

Para empezar este trabajo de reconexién con los pies, te vamos a pedir
que fe descalces. Y si, los calcetines también fuera.

Témate unos segundos para sentir la superficie del suelo en tus pies.
Nota su textura, su temperatura y qué sensacion te produce. Mueve los
dedos de los pies como si quisieras acariciar el suelo con ellos. Puede ser
agradable, desagradable, incoémodo, darte sensacién de libertad, inseguri-
dad... En cualquier caso, permitete sentirlo.

Ahora da unos pasos sobre tfus pies descalzos. Observa el movimiento
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Parte I: Cuerpo

que hacen tus pies al entrar en contacto con el suelo. 2Qué parte de tu pie
entra primero en confacto con el suelo? 2El talén, el metatarso? Camina
con los pies descalzos y observa, siente, conéctate. Permitenos pedirte algo
mas: has caminado descalzo y ahora queremos que corras descalzo. Cinco
o diez pasos. Observa si fus pies cambian la forma de entrar en confacto
con el suelo. Seguramente si. Cuando caminamos, lo primero que entfra en

contacto con el suelo es el talén. Cuando corremos, se apoya primero el
mefatarso, justo antes de los dedos de los pies.

Ponfe de nuevo los calcetines y las zapatillas de correr. Percibe el cam-
bio. Probablemente, la experiencia sea mas cémoda, aunque con menos
conexién con el suelo, con menos informacion. Repite el ejercicio anterior,
es decir, da unos pasos caminando con tus zapatillas y nota qué ocurre
con tus pies. Presta atencion. Da unos pasos corriendo y observa qué cam-
bios se producen.

Hemos conseguido que centres tu atencién en los pies. Y en eso debes
focalizarte durante tu sesién de running de hoy. El objetfivo, por tanto, seré
darte cuenta de cémo tus pies toman contacto con el suelo cuando corres.
Visualiza mentalmente cémo lo hacen. Repite esa imagen en tu mente. Sua-
ve, ligero, &qil, sin apenas ruido. El centro de atencion mental para la sesién
de hoy ser¢ «Mis pies corren dgiles». Ese ser¢ tu mantra.

MIS PIES CORREN AGILES
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