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  Introducción




  A medida que las prácticas de ­mindfulness* y de meditación se han ido volviendo cada vez más populares, un mayor número de personas buscan activamente recursos para incorporar estas herramientas en sus vidas. Pero muchos de los libros que existen sobre el tema se centran en los porqués de la práctica, entre los cuales se incluyen los beneficios, de los que hay ya sólida evidencia; realmente no son muy útiles para el principiante que está buceando en la práctica por primera vez. Muchos estudiantes tienen preguntas específicas y comparten preocupaciones comunes, desde cómo evitar que la mente se distraiga hasta qué hacer si realmente necesitas rascarte la nariz, pasando por cómo debes actuar y cómo tienes que ser para «hacerlo bien».




  Hay algunas orientaciones prácticas aquí y allá, pero incluso estas carecen de profundidad (y, sinceramente, su lectura no resulta muy estimulante). En esta guía he recurrido a mi formación tradicional y mis años de experiencia docente para para abordar el mindfulness desde un enfoque práctico y directo, incluyendo una variedad de opciones que tienen en cuenta la diversidad de personalidades y de estilos de vida.




  La primera vez que me senté en una clase de meditación, siendo adulto, me sorprendió que todo el mundo en la sala parecía sentirse totalmente cómodo. Yo tenía dieciocho años y me hallaba luchando con una drogadicción. Había encontrado un grupo de personas que rezumaban una especie de serena aceptación, algo que para mí era como un sueño. En esos momentos, mi experiencia casi constante era de estrés, caos y sufrimiento. No sabía qué buscaba, pero sabía que quería sentirme como esas personas parecían sentirse.




  Cuando un año después senté la cabeza, me sumergí impulsivamente en la práctica de la meditación y de ­mindfulness. Me involucré con una comunidad local de meditación y empecé a observar de qué modo había estado provocando mi propio dolor y mi propio sufrimiento. Como todo el mundo, he tenido experiencias dolorosas en mi vida. Algunas fueron causadas por mi propia conducta; otras escapaban a mi control. Mi primer gran descubrimiento se produjo cuando me di cuenta de que mis reacciones a esas experiencias me causaban más dolor que la propia experiencia.




  Conforme fue pasando el tiempo, mi práctica meditativa se convirtió en una parte cada vez más importante de mi vida. Con diecinueve años, como no tenía mucho dinero, me apunté a un retiro de meditación silenciosa en el sur de California en el que no había un precio fijo, sino que se aceptaban donativos. Durante diez días seguí las instrucciones y me senté en silencio. Me sentí ­angustiosamente sobrepasado y poco preparado. Luchaba a diario con los pensamientos insistentes de irme cuanto antes y peleaba de manera constante con la incomodidad que sentía tanto en la mente como en el cuerpo. Aquello era realmente duro.




  Pero cuando terminó el retiro me apunté inmediatamente al siguiente, que estaba programado para unos meses más tarde. Aunque nunca experimenté un momento de «iluminación», algo siguió llevándome hacia la práctica. Desde entonces he asistido a diversos retiros al año, desde aquellos que duraban una semana hasta los que duraban un mes.




  La disciplina nunca ha sido una de mis fortalezas. Me costó mucho esfuerzo empezar a meditar con regularidad, pero conforme pasaban los meses y los años comencé a notar que los beneficios de la práctica se ponían de manifiesto en mi vida diaria. Desde luego, todavía surgía rabia, ansiedad, y perduraba el diálogo interno estridente. Pero me sentía capaz de hacer frente a esas experiencias con conciencia y paciencia, en lugar de hacerlo con sufrimiento y frustración. Aunque todavía tengo experiencias emocionales desagradables, ya no me siento tan fuertemente llevado de lado a lado por cada situación o cada pensamiento.




  En 2014 tuve la oportunidad de dirigir algunos grupos de meditación en el centro budista Against the Stream (‘contracorriente’) en Santa Mónica, California. Solicité que fuese el grupo semanal de los domingos y formé parte de un asombroso equipo que enseñaba a un grupo de adolescentes. En 2015 dos de mis instructores me ­propusieron enseñar meditación en un programa en el Spirit Rock Meditation Center, uno de los centros de meditación más respetados de Occidente. Esto me ofreció la oportunidad de trabajar con instructores inspiradores, cultivar mi propia práctica y explorar lo que significa dirigir una comunidad de meditación.




  Cuando abrí el centro de meditación One Mind Dharma en 2017, lo hice con un objetivo en mente: crear un espacio en el que todo el mundo pudiera venir e investigar su experiencia interna en un entorno seguro y acogedor. La comunidad ha hecho la mayor parte del trabajo, mostrando su vulnerabilidad y su honestidad, y mi papel como líder es en sí una poderosa ofrenda a mi propia práctica.




  Cuando empecé a practicar, no entendía del todo qué me seguía empujando; simplemente tenía una ligera sensación de que el modo en el que había estado viviendo no funcionaba. Había estado luchando con todos los pensamientos, resistiéndome a mis emociones, y obsesionándome por experiencias pasadas y preocupándome por lo que haría en el futuro. Sin saber exactamente qué es lo que necesitaba cambiarse, en lo más profundo de mí sabía que tenía que haber un modo de vivir más sano.




  Como tú, soy humano, no respondo de manera consciente en todo momento, cada día. Mi cerebro sigue con el piloto automático, me preocupo, me siento frustrado a veces. Actualmente, mi práctica consiste en observar estas experiencias, recordando que puedo elegir cómo responder. Antes de abrazar el ­mindfulness, me dejaba guiar por reacciones instintivas y habituales. Pero cuanto más cultivo el estar consciente, menos esclavo soy de mis ­fugaces pensamientos y emociones. En lugar de eso puedo darme cuenta rápidamente y presionar el botón de pausa, calmarme y manejar situaciones estresantes con confianza y tranquilidad. En cierto sentido, la práctica de ­mindfulness me ha devuelto mi libertad.




  Mi intención más profunda es poner estas prácticas al alcance de todo el que busque un modo de vida diferente, más equilibrado. He visto a personas de todo tipo dirigirse al ­mindfulness buscando ayuda para la ansiedad, el sufrimiento y el dolor físico. Independientemente de por qué alguien llega a la práctica, por regla general todos tienen el mismo objetivo que yo tenía: encontrar un modo más sano de ser seres humanos.




  Al comienzo de mi práctica, los libros que leí, los instructores que encontré y las clases que recibí constituyeron un mapa para comenzar. Sin esos recursos, me hubiera costado todavía más incorporarme a una práctica regular. Mi esperanza es que puedas utilizar este libro como tu propia guía. No puedo darte una clave secreta para alcanzar algún estado avanzado de conciencia plena; tu trabajo se basa en la curiosidad, la reflexión y, sí, un poco de esfuerzo.




  Con una pequeña dirección, todos tenemos el potencial para vivir con mayor serenidad. Ojalá los ejercicios contenidos en estas páginas puedan ofrecerte un camino hacia la libertad en tu vida.


  




  

    * N. del T.: Generalmente conservamos el término ­mindfulness sin traducir, aunque en ocasiones utilizamos las expresiones ‘atención plena’, o ‘conciencia plena’.


  




  Mindfulness:


  claves elementales




  Cuando tenía catorce años, mi padre me dio una copia de El milagro de  ­mindfulness, un libro del monje zen Thich Nhat Hanh. En ese momento yo estaba luchando con el trastorno bipolar y con la adicción, y el libro ofrecía una introducción sencilla a las prácticas de ­mindfulness, algo que mi padre pensó que podría ayudarme. En cuanto comencé a leer esas páginas y las prácticas que contenían me sentí atraído por la belleza y la simplicidad de la meditación ­mindfulness. Leía cada capítulo con atención, intentando comprender plenamente la idea de la conciencia plena. La lectura me introdujo al camino, pero nunca practiqué utilizando las herramientas que se ofrecían en el libro; me imaginaba que sus principios se infiltrarían en mi vida diaria de manera mágica. Esto tuvo lugar años antes de que comenzara a pasar a la acción y a ver los beneficios prometidos en el libro.




  Aprendí, como lo harás tú, que vivir conscientemente (mindfully) requiere mucha práctica. No se empieza con una conciencia y una atención perfectas. Primero has de entender lo que estás haciendo, por qué practicas y cómo practicar realmente. A medida que aprendas acerca de las prácticas, intenta aplicarlas a tu vida cotidiana todo lo que puedas.




  Mindfulness llama a la acción. Es una llamada también a la investigación personal.




  En todo el mundo la gente lo descubre como una herramienta para ayudar en momentos de ansiedad, ira, tristeza y muchas otras experiencias difíciles por las que los seres humanos pasan. Esta antigua práctica ha evolucionado durante siglos y ahora es más accesible que nunca. Cada día comprendemos más cosas acerca de lo que significa estar atento y cómo esa atención plena impacta sobre el cerebro.




  Al entender qué es ­mindfulness, cómo puede resultar beneficioso en tu vida y cómo comenzar, estás sentando las bases de una conciencia y un desarrollo profundos.




  En este instante, en cada instante




  Muy probablemente has oído la palabra ­mindfulness antes; aparece en las portadas de las revistas, se menciona en las clases de fitness y es promovida por líderes empresariales destacados como una herramienta para mejorar la productividad. No obstante, a medida que su práctica se ha vuelto más popular, el significado de la palabra se ha enturbiado. La gente puede animar a practicar ­mindfulness o a «estar presente», pero ¿qué implica esto exactamente?




  Con frecuencia se describe simplemente como «estar en el momento presente». Sin embargo, esto es solo un aspecto de la práctica. Descansar en el momento presente es un aspecto importante –constituye el primer paso para llevar tu atención a lo que esté ocurriendo aquí y ahora, sea un pensamiento, una emoción difícil, una tarea que tenga que realizarse o la respiración– pero no es más que el comienzo. Al limitar tu definición de ­mindfulness a la práctica de simplemente estar presente, descuidas otros aspectos igualmente importantes.




  Cuando vayas avanzando en los ejercicios de este libro, verás que los términos práctica de ­mindfulness y meditación se utilizan a veces indistintamente . La idea de sentarse en meditación, estando en silencio, puede producir pavor si nunca lo has hecho. Es importante comprender que la palabra meditación se refiere a cualquier momento en el que te esfuerzas sinceramente por estar consciente, atento. Esto puede ser en una práctica sentada o mientras lavas los platos. Recuerda que el ­mindfulness se practica no solo en el cojín de meditación, sino que puedes introducirlo en cualquier actividad diaria.




  Puede entenderse de una manera más completa como estar presente con lucidez, sabiduría y amabilidad. ¿Es realmente útil si llevas tu atención al momento presente, juzgando y con rabia? Para construir una práctica de ­mindfulness sana y beneficiosa, es preciso cultivar varios comportamientos, actitudes y habilidades diferentes.




  A medida que profundices en la práctica, probablemente descubrirás un caudaloso manantial de fortalezas personales y unos cuantos lugares en ti en los que hay espacio para crecer. Yo llamo a esos espacios los precipicios del crecimiento. Intenta no desanimarte por esos precipicios: todos nos asomamos a alguno a lo largo de nuestro camino. Reconocerlos y explorarlos es el modo de ­emprender el crecimiento. Cada uno de ellos te ofrece una oportunidad para reducir el estrés y el desasosiego en tu vida.




  Nueve aspectos de la práctica de ­mindfulness




  Si estás aquí es porque has tomado la decisión de empezar a investigar sobre ­mindfulness. Es un paso importante que debe ser reconocido y apreciado. Tómate un momento para darte una palmadita en la espalda.




  Para comenzar tu viaje de comprensión de la práctica, echemos una ojeada a las diferentes habilidades que estarás cultivando:




  

    	
Estar totalmente presente. Este es el aspecto más básico y conocido de la meditación ­mindfulness, pero lleva un tiempo cultivarlo. Tendrás que convencer a la mente para que vuelva una y otra vez al momento presente cuando practicas. A medida que sigas entrenando la mente para estar presente, te irás encontrando más capaz de descansar, de manera natural, en la conciencia del momento presente.




    	
Ver con  claridad. Este aspecto del ­mindfulness puede entenderse también como un reconocimiento de la experiencia que estás teniendo. Cuando aparece el dolor, puedes identificarlo como dolor. Cuando se presenta la ansiedad, la reconoces como ansiedad. Estás cultivando la sabiduría de ver con claridad lo que estás experimentando en el momento presente.




    	
Abandonar todo juicio. Puedes darte cuenta de que tu mente está etiquetando algo (un sentimiento, un pensamiento, etc.) como bueno o malo, correcto o incorrecto, positivo o negativo. En la práctica de ­mindfulness puedes dejar ir todo juicio de valor. Cuando aparece un juicio, puedes recordar que no necesitas creértelo. Acepta lo que esté presente en la mente, incluso los sentimientos que descubras de «me gusta» o «no me gusta».




    	
Ser ecuánime. La ecuanimidad es la capacidad de permanecer equilibrado, especialmente en circunstancias difíciles o incómodas. Sea fácil o difícil la experiencia que estás teniendo, la energía y el esfuerzo que pones en ella pueden seguir siendo los mismos. De este modo generas una resiliencia interior aprendiendo a pasar por las situaciones difíciles con equilibrio y estabilidad.




    	
Acoger todo lo que ocurra. La vida contiene una variedad de experiencias, y puedes descubrirte invitando a algunas y rechazando otras. El monje inglés Ajahn Sumedho dice a menudo a sus estudiantes: «Acoge todo». Con ­mindfulness no necesitas excluir ningún pensamiento, emoción o experiencia. Presta atención a lo que surja y deja espacio para los momentos difíciles.




    	
Cultivar la mente de principiante. Cuando aprendes algo nuevo, te acercas a ello con curiosidad y ganas de comprender. Cuando vas creciendo en la comprensión del mundo que te rodea, puedes caer en la tendencia a poner el «piloto automático», creyendo que sabes exactamente cómo funcionan las cosas y qué estás haciendo. Para seguir una práctica sana de ­mindfulness, esfuérzate en cultivar la mente de ­principiante, observando las experiencias y las situaciones como si fuera la primera vez. Permanece abierto a nuevas posibilidades y mantente alerta para ver cuándo tu mente empieza a cerrarse.




    	
Ser paciente. La mayoría de la gente llega a la práctica de ­mindfulness y de meditación con un objetivo en mente. Quieren aliviar cierta ansiedad, aprender a gestionar las situaciones estresantes cotidianas o saber qué hacer con la ira. Está muy bien tener una intención, pero recuerda ser paciente; aferrarte a un resultado específico puede obstaculizar tu progreso. La paciencia exige una mínima confianza en la práctica, en tu instructor y en ti mismo. Mantén tu intención en mente y recuerda que el crecimiento lleva tiempo.




    	
Hacer un amigo. ­Mindfulness no consiste en autoflagelarse. La amabilidad es una parte esencial de la práctica; y eso comienza siendo amable contigo mismo. Sin amabilidad puedes ser reactivo e incapaz de ver con claridad. Al practicar, responde a tu experiencia con dulzura. Actúa como si tu mente fuese tu amiga, no una enemiga.




    	
Honrarte. No hace falta que tu mente esté muy clara, estar perfectamente en calma o ser un maestro de amabilidad para empezar a practicar ­mindfulness. Comienza allí donde estés y ante todo hónrate por estar aquí. Se trata de una práctica, no de una carrera. Nadie va a calificarte, y si te encuentras luchando, eso no significa que algo vaya mal. Sé auténtico contigo mismo y permite que haya espacio para tu crecimiento.


  




  

    Reducción del estrés basada en ­mindfulness




    A la luz de la reciente investigación sobre los beneficios del ­mindfulness, los psicólogos y los médicos lo están incorporando en sus tratamientos, cada vez con mayor frecuencia. A finales de los años setenta del siglo XX, el profesor Jon Kabat-Zinn, del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, fundó el Programa de Reducción del Estrés Basado en Mindfulness (MBSR, por sus siglas en inglés).* Consiste en una serie de meditaciones y prácticas combinadas con la ciencia contemporánea. Ofrece métodos para reducir el estrés, ayudar a tratar la depresión y la ansiedad, y trabajar con el dolor físico. En los últimos treinta años, el MBSR se ha convertido en un programa de alcance mundial, con miles de instructores y de programas.




    En los años noventa del siglo XX, surgió una ramificación de la Cognitive Behavioral Therapy (CBT) —terapia cognitivo-conductual—: la ­Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), esto es, la terapia cognitiva basada en ­mindfulness, para ayudar a evitar la recaída en personas con tendencia a la depresión. Los terapeutas combinan la metodología de la CBT con prácticas basadas en ­mindfulness, para llevar la atención consciente a las ocasiones en las que juzgamos, nos autocriticamos y nos perdemos en el parloteo interior.




    Los psicólogos y otros psicoterapeutas han tenido éxito con las prácticas basadas en ­mindfulness en un buen número de individuos. La prevención de las recaídas ­basada en ­mindfulness se está empleando para ayudar a tratar la adicción. Las intervenciones con ­mindfulness han resultado efectivas en los casos de trastorno por estrés postraumático. Y el entrenamiento en la conciencia meditativa puede aumentar el bienestar psicológico general. A medida que el cuerpo de la investigación crece, lo hace también nuestra comprensión colectiva de la práctica y de todos sus beneficios potenciales. Estamos tan solo comenzando a rascar la superficie de cómo el ­mindfulness puede ayudar en contextos clínicos.


  




  Los ejercicios que se hallan en las páginas siguientes ofrecen modos prácticos de ir construyendo estas cualidades. Puedes volver a estos nueve factores en cualquier momento de tu práctica y percatarte de en qué aspectos aún te queda espacio para crecer.




  Cuando realicé mi primer retiro de meditación en silencio, me sorprendió algo que no dejaba de realizar mi mente: juzgar. Con la práctica supe que tenía que intentar comprender el juicio, no juzgarme por estar juzgando. El instructor de mi retiro me sugirió que practicase la amabilidad y el perdón hacia mi mente. La verdad es que luché con ello –perdonarse a sí mismo puede ser un reto para toda la vida– pero me comprometí a hacerlo. Años después, esta dulzura y amabilidad hacia la mente pensante constituye una parte esencial de mi práctica de ­mindfulness.




  También tú experimentarás momentos difíciles en la práctica (y en la vida). Puede que necesites probar unos cuantos enfoques diferentes antes de descubrir qué es lo que mejor funciona para ti. Haz todo lo que puedas por permanecer abierto y recuerda perdonarte por no siempre tener la respuesta inmediatamente. A medida que sigas practicando, profundizarás en la comprensión de qué es lo que necesitas. Sabrás intuitivamente cuándo volver a la mente de principiante, cuándo practicar la amabilidad y cuándo estás perdiendo el equilibrio.




  Beneficios basados en la investigación




  Recuerdo cuando participé en un grupo de meditación en la adolescencia, y escuchaba a la gente compartiendo los beneficios que el ­mindfulness había aportado a sus vidas. Contaban historias de cómo les había ayudado durante los ataques de pánico, había frenado sus ataques de ira y les había estimulado a llevar un estilo de vida más compasivo. Cuando después hablaba con ellos, la alegría y el brillo de sus miradas era innegable.




  Esto supuso un punto de inflexión en mi vida y en mi práctica. Vi que el ­mindfulness era una fuente de alegría interior y de bienestar en las vidas de otros seres humanos. Actualmente tenemos la suerte de disponer de un cuerpo de investigación clínica que apoya esta idea.




  El ­mindfulness se ha enseñado durante dos mil años. Gente de todo el mundo ha utilizado sus prácticas y ha descubierto los beneficios personales que puede aportar. Vivimos en un mundo fascinante. A medida que la comprensión científica se ha desarrollado desde el siglo ­pasado, muchas de las mejores mentes del planeta están utilizando métodos modernos para comprobar la multitud de beneficios de la meditación ­mindfulness.




  Beneficios del ­mindfulness




  El ­mindfulness se ha estudiado en entornos clínicos utilizando tecnología de imagen cerebral o pruebas psicológicas detalladas. Aunque el campo de la investigación en ­mindfulness es relativamente nuevo, los equipos de investigación siguen encontrando evidencia física de las afirmaciones puntuales que los meditadores han hecho durante siglos. Muchos estudios hallan cambios en la conducta y en la actividad cerebral después de unas pocas semanas de práctica, y los participantes mantienen los efectos positivos hasta un año después de haber realizado un programa de entrenamiento basado en ­mindfulness.




  Comprender la investigación puede reafirmarte en las razones por las que realizar esta práctica, y te permite vislumbrar alguno de los beneficios que podrías experimentar por ti mismo:




  

    	
Reducción del estrés. En 2010 un equipo de investigadores analizó los hallazgos de la década anterior y concluyeron que el ­mindfulness era efectivo para aliviar la ansiedad y el estrés. Esto era válido para todos los participantes en el estudio, se les hubiera diagnosticado, previamente o no, un trastorno de ansiedad o de estrés.




    	
Mejora en el funcionamiento de la memoria y de la atención. Una investigación en la Universidad de California, en Santa Bárbara, ha hallado que el ­mindfulness ayuda a mantenerse concentrado y utilizar de forma más efectiva la información aprendida recientemente. Un hallazgo estimulante del estudio es que los participantes informaron de una menor dispersión mental después de tan solo dos semanas de práctica de ­mindfulness.




    	
Beneficios físicos. Los beneficios físicos del mindfulness están bien documentados. La investigación durante la década pasada ha hallado que la meditación regular puede ayudar a mejorar la digestión, a fortalecer el sistema inmunitario, a reducir la presión sanguínea, a que el cuerpo sane más rápidamente y a disminuir la inflamación. ¡La meditación no solo tiene que ver con cuidar tu mente!
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