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			Este libro describe el programa de reducción del estrés basado en el mindfulness de la Clínica de Reducción del Estrés de la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachusetts. Como su contenido no necesariamente refleja la actitud política sostenida al respecto por la Universidad de Massachusetts tampoco hay que inferir, de ello, la existencia de ningún respaldo institucional.

			Las recomendaciones presentadas son de orden general y en modo alguno pretenden reemplazar las prescripciones médicas o psiquiátricas formales. Por ello aconsejamos a quienes tengan problemas orgánicos que consulten a sus facultativos la conveniencia de seguir el programa REBAP y llevar a cabo, en el caso de que sea necesario, los ajustes pertinentes.

		

	
		
			PRÓLOGO

			Este es un libro tan sencillo como práctico. Creo que serán muchas las personas que se beneficiarán de él y que el lector no tardará en darse cuenta de que la meditación tiene mucho que ver con su vida cotidiana. Este libro también es una puerta abierta al Dharma (desde el lado del mundo) y al mundo (desde el lado del Dharma), porque el verdadero Dharma es el que se ocupa de los problemas de la vida. Este es el aspecto que más valioso me parece de este libro, y por ello le estoy muy agradecido al autor.

			
				THICH NHAT HANH

				Plum Village (Francia) 1989

			

			Como tantas personas han descubierto en los últimos 25 años, mindfulness es una fuente segura de paz y de alegría. Cualquiera puede practicarlo y cada vez está más clara su contribución no solo a nuestra salud y bienestar individual, sino a la continuidad de nuestra civilización y hasta de nuestro planeta. Nunca ha sido más necesaria que ahora la invitación de este libro a despertar y saborear cada instante que la vida nos depara.

			
				THICH NHAT HANH

				Plum Village (Francia) 2013

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN
 A LA SEGUNDA EDICIÓN

			Bienvenidos a esta nueva edición de Vivir con plenitud las crisis. La intención que me ha llevado a revisarlo, por vez primera en 25 años, ha sido la de actualizarlo. Pero la motivación de fondo, más importante todavía, ha sido la de perfeccionar y profundizar en las instrucciones de meditación y presentar al lector las muchas aplicaciones a la vida y el sufrimiento basadas en este enfoque que se han desarrollado desde el momento en que vio la luz la primera edición de este libro. La actualización era necesaria, porque ha sido mucha, durante este tiempo, la investigación científica que se ha llevado a cabo sobre el mindfulness y sus efectos sobre la salud y el bienestar. Cuanto más me adentraba, sin embargo, en el proceso de revisión del texto, más cuenta me daba de que su mensaje y contenido básico seguía siendo esencialmente el mismo y de que lo único que tenía que hacer era ampliarlo y profundizarlo cuando fuese necesario. Y me alegra decir que no cedí a la tentación de conceder más importancia a la desbordante explosión de pruebas científicas recopiladas sobre los efectos de mindfulness y su eficacia que a la aventura interior y el poder de la reducción de estrés basada en el mindfulness (REBM o REBAP [de Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena]). Finalmente, el libro siguió siendo lo que, desde el comienzo, pretendía, una guía práctica y sensata para el cultivo de mindfulness y su visión profundamente optimista y transformadora de la naturaleza humana.

			Desde mi primera exposición a la práctica de mindfulness, me sorprendió, al tiempo que alentó, el efecto positivo que ha tenido sobre mi vida, una sensación que, en los últimos 40 años, no ha hecho más que intensificarse. Esta es una sensación que, con el paso del tiempo, se ha profundizado y consolidado, convirtiéndolo en una especie de viejo amigo con cuyo apoyo, pese a permanecer en segundo plano, podemos contar siempre en los momentos difíciles.

			

			Cuando preparaba la primera versión de este libro, mi editor me sugirió que no convenía utilizar, en el título, el término «catástrofe» [hay que recordar que el título original del libro es Full Catastrophe Living, lo que significa «vivir en medio de la catástrofe»]. Le preocupaba que esa expresión alejase a muchos lectores. Por ello me esforcé –y mucho, debo decir– en buscar otro título. Les aseguro que consideré y descarté decenas de títulos, entre los cuales destacaba Paying Attention: The Healing Power of Mindfulness. Pero, pese a que ese título recogía perfectamente, en mi opinión, el tema del que trataba, el título Full Catastrophe Living regresaba una y otra vez, como si simplemente se negara a desaparecer.

			Finalmente, sin embargo, todo acabó bien. Son muchas las personas que, aun hoy, se me acercan contándome que este libro salvó su vida o la vida de un pariente o de un amigo. Esto sucedió recientemente un par de veces más en un par de congresos: uno sobre mindfulness aplicado al campo de la educación celebrado en Cambridge (Massachusetts), y otro sobre mindfulness que tuvo lugar, una semana más tarde, en Chester (Inglaterra). Siempre me conmueve, en ocasiones más de lo que lo harían las palabras, la importancia que las personas atribuyen a los efectos de mindfulness. Hay veces en que esas historias resultan muy difíciles de escuchar, porque el sufrimiento que les llevó hasta este libro fue extraordinario. Pero ese era, precisamente, su objetivo original, conectar con algo muy especial que yace en nuestro interior, la capacidad de abrazar la realidad de las cosas, un objetivo que, por más imposible que parezca, resulta tan curativo como transformador, aun frente a la catástrofe total de la condición humana. Bill Moyers, que dedicó a nuestro programa uno de los episodios de su serie de televisión Healing and the Mind, me dijo un día que, mientras estaba cubriendo el incendio que, en 1991, asoló Oakland (un año después de que el libro viese la luz), vio a un hombre con un ejemplar bajo el brazo que había rescatado de la quema. Y lo curioso es que, por alguna razón que se me escapa, los neoyorquinos no parecen tener problema alguno en entender de inmediato el significado del título.

			Esas respuestas corroboran lo que, desde el inicio mismo del trabajo en la Clínica de Reducción del Estrés, experimenté observando el efecto que la práctica de mindfulness tenía en nuestros pacientes, muchos de los cuales «escapaban por los huecos» de la red del sistema sanitario y que, en el caso de que mejorasen, no acababan de recuperarse, pese a los distintos tratamientos que recibían para superar sus problemas médicos crónicos.1 Para mí resulta evidente que hay algo, en el cultivo de mindfulness, profundamente sanador, algo que nos transforma y nos devuelve la vida, pero no a modo de un castillo en el aire, sino simplemente porque «todos contamos [por citar a William James, padre de la psicología estadounidense] con depósitos de los que extraer energía con los que ni siquiera soñamos».

			Como las reservas acuíferas, los depósitos de petróleo o los minerales enterrados en las profundidades de la tierra, los seres humanos también tenemos, en nuestro interior, recursos innatos a los que podemos acceder, extraer y emplear (como las capacidades permanentes, por ejemplo, de aprender, crecer, transformarnos y sanar). ¿Y de dónde viene esta transformación? Viene de la capacidad de asumir una perspectiva más amplia y de darnos cuenta de que somos más que lo que creíamos. Viene directamente del reconocimiento y asunción de todas las dimensiones de nuestro ser y de llegar a ser quienes somos, quienes realmente somos. Esos recursos internos innatos –que yacen en nuestro interior y a los que podemos acceder– descansan en la capacidad de encarnar nuestra conciencia y cultivar nuestra relación con ella, algo que hacemos prestando una atención deliberada y sin prejuicios al momento presente.

			Este era un dominio con el que, debido a mi experiencia personal con la meditación, yo ya estaba familiarizado mucho antes de la aparición de una ciencia de mindfulness. Por eso, aunque tal cosa nunca hubiera ocurrido, la meditación seguiría siendo, para mí, algo muy importante. La práctica meditativa tiene valor en sí misma. Su lógica, su importancia empírica y su sabiduría solo pueden descubrirse a través de un trabajo interior perseverante y voluntario. Este libro y el programa REBAP que describe constituyen un marco de referencia y una guía para navegar con claridad y ecuanimidad por un territorio habitualmente desconocido y, en ocasiones, escarpado. La persona interesada encontrará, en el Apéndice, una lista de libros recomendados que pueden resultarle útiles. Los ofrecemos para que, quien decida emprender este viaje, pueda beneficiarse del apoyo rico, diverso y continuo de distintas perspectivas sobre el territorio, las oportunidades y los retos con que puede tropezar. Porque este viaje, dicho en pocas palabras, es una invitación a vivir una vida más plena o, mejor dicho, una invitación a vivir una vida más despierta.

			Pero, como ningún mapa describe completamente el territorio, quien quiera conocerlo deberá experimentarlo, navegar por él y beneficiarse de los regalos únicos que nos ofrece. Y, para poder experimentarlo y vivirlo de primera mano, tenemos que visitarlo o habitarlo de vez en cuando.

			Mindfulness consiste en experimentar directamente, instante tras instante, la gran aventura del despliegue de la vida ahora mismo y en cualquier lugar, por más difícil o desafiante que sea la situación a la que nos enfrentemos. Como solemos decir en el primer encuentro a nuestros pacientes de la Clínica de Reducción del Estrés:

			
				[…] desde nuestro punto de vista, mientras respiras hay, en ti, independientemente de las cosas que funcionen bien o mal, más de bueno que de malo. Durante las 8 semanas que tenemos por delante dejaremos que el centro médico y su equipo sanitario se ocupen de lo que está «mal» y dedicaremos nuestra energía, en forma de atención, a lo que está «bien» en nosotros –a lo que solemos dar por sentado y nos pasa desapercibido y, por tanto, no desarrollamos plenamente– y veremos lo que ocurre.

			

			Mindfulness, en general, y el programa REBAP descrito en este libro, en particular, son invitaciones a prestar sistemáticamente una atención nueva y amorosa, familiarizarnos con el territorio de nuestro cuerpo, de nuestra mente, de nuestro corazón y de nuestra vida y descubrir dimensiones importantes que, por una u otra razón, nos habían pasado desapercibidas y, en consecuencia, habíamos ignorado.

			Prestar atención de un modo nuevo es algo muy sano y potencialmente curativo aunque, como veremos, no se trata de hacer algo ni llegar a ninguna parte. Esta propuesta no tiene tanto que ver con hacer como con ser, es decir, con permitirnos ser quienes somos y descubrir el inmenso potencial que se oculta en tal enfoque. Porque hay que decir que el programa de 8 semanas de REBAP es, en realidad, un comienzo, un nuevo comienzo. La verdadera aventura es, y siempre ha sido, nuestra propia vida, y REBAP no es más que una estación de paso en el camino que esperamos que acabe convirtiéndose en un trampolín para acceder a una nueva forma de estar con las cosas tal cual son. Mindfulness puede convertirse en un compañero y un aliado para toda la vida. Y cuando uno emprende la práctica de mindfulness, está acercándose también, lo sepa o no, a una comunidad mundial de personas cuyos corazones se han sentido atraídos por esta forma de ser y de relacionarse con la vida y con el mundo.

			Este libro, por encima de todo, tiene que ver con el cultivo de mindfulness a través de la práctica. Se trata de un compromiso que debemos asumir con una voluntad tan firme como delicada. A la consolidación de ese compromiso apunta todo lo que veremos en este libro.

			

			Este libro y el trabajo llevado a cabo por la Clínica de Reducción del Estrés (REBAP) fueron decisivos, junto a muchos otros esfuerzos, para poner en marcha un nuevo campo dentro de la medicina, el cuidado de la salud y la psicología y alentar, al mismo tiempo, la investigación científica sobre la ciencia de mindfulness y sus efectos biológicos, psicológicos y sociales sobre la salud y el bienestar. Y cada vez es mayor también la influencia de mindfulness en ámbitos tan distintos como la educación, el derecho, la empresa, la tecnología, el liderazgo, el deporte, la economía, la política y el gobierno, un avance muy prometedor y beneficioso para nuestro mundo.

			Hay que decir también que, si bien el número de artículos sobre el mindfulness y sus aplicaciones clínicas recopilados por la literatura científica y médica giraban, en el año 2005, en torno a un centenar, ese número ha superado, en 2013, los 1 500… por no decir nada del número cada vez mayor de libros publicados sobre el tema. En la actualidad, existe una nueva revista científica llamada Mindfulness, una iniciativa que se ha visto secundada por secciones especiales en otras revistas científicas y hasta números monográficos. Es tanto, de hecho, el interés profesional despertado por mindfulness, sus aplicaciones clínicas para la salud y el bienestar y los mecanismos a través de los cuales provoca sus efectos, que la investigación realizada en este campo está aumentando exponencialmente. Y lo más importante es el creciente interés que despiertan los descubrimientos científicos realizados al respecto y sus implicaciones para nuestro bienestar, la relación entre la mente y el cuerpo, el estrés, el dolor y la enfermedad.

			Esta segunda edición no se centra tanto en la comprensión de los mecanismos psicológicos y los caminos neuronales a través de los cuales el cultivo de mindfulness puede estar afectándonos (por más interesante que todo ello pueda ser), como en la capacidad de acercarnos amable y bondadosamente a nosotros mismos para servirnos de nuestra vida y de nuestras circunstancias vitales de un modo que tengan en cuenta todas las posibilidades de cultivar una vida sana, plena y significativa. Aunque su práctica pueda provocar cambios muy beneficiosos, nadie cultiva la atención plena para generar vistosos escáneres cerebrales de la actividad de determinadas regiones cerebrales ni para modificar la estructura del cerebro, su conectividad u otros beneficios biológicos que luego veremos. Esos son frutos naturales del cultivo de mindfulness que aparecerán –si es que lo hacen– en el momento adecuado. La motivación que alienta el cultivo de mindfulness, en el caso de que decidamos seguirla, es mucho más básica y consiste en lograr, por ejemplo, una vida más sana, satisfactoria, integrada, y quizás también más sabia y feliz. Entre otras posibles motivaciones cabe destacar el deseo de enfrentarnos de manera más eficaz y compasiva a nuestro sufrimiento y al sufrimiento ajeno, al estrés, el dolor y la enfermedad que asolan nuestra vida (a lo que aquí llamamos catástrofe total2 de la condición humana) y volver a ser las personas emocionalmente inteligentes y plenamente integradas que nunca hemos dejado de ser, pero de las que, en algún momento, nos alejamos.

			

			La práctica de la meditación y mi trabajo en el mundo me han llevado a reconocer que el cultivo de mindfulness es un acto radical de cordura, amor y compasión por uno mismo. Mindfulness, como veremos, implica la decisión de volver a uno mismo; de vivir más plenamente el momento presente; de detener, de vez en cuando, la actividad en que nos hallamos sumidos ignorando quién y por qué lleva a cabo la acción y darnos permiso ocasionalmente para ser. Mindfulness tiene que ver con no «confundir» nuestros pensamientos con la realidad y no quedarnos atrapados en las tormentas emocionales que tanto dolor y sufrimiento nos generan a nosotros y a los demás. Esta actitud ante la vida es, por encima de todo y a todos los niveles, un acto radical de amor. Y parte de su belleza radica en el hecho de que no es preciso, para ello, hacer nada más que prestar atención y permanecer despiertos y conscientes. En esos dominios descansa lo que realmente somos.

			Aunque la práctica de la meditación tiene más que ver con ser que con hacer, suele presentársenos como si se tratase de una tarea… cosa que, por cierto, también es. Después de todo, deberemos dedicar tiempo a la práctica, lo que, como veremos, exige voluntad, disciplina y perseverancia. Hay veces en que, antes de admitir a los participantes en el programa MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), les explicamos lo siguiente:

			
				El programa de práctica cotidiana de meditación [un programa disciplinado que accedes a firmar y te comprometes a seguir como mejor puedas] no tiene que gustarte, solo tienes que llevarlo a cabo. Ya decidirás, concluidas las 8 semanas, si has perdido o no el tiempo. Entretanto practica, por más que tu mente insista en que se trata de una estupidez o una pérdida de tiempo, lo más sinceramente que puedas como si tu vida dependiera de ello… porque lo cierto es que, en más de un sentido, de ello depende.

			

			Un reciente titular de Science, una de las revistas científicas más prestigiosas y de mayor impacto, afirmaba que: «A Wandering Mind is an Unhappy Mind» [es decir, «Una mente distraída es una mente infeliz»], que comienza así:

			
				A diferencia de lo que ocurre con otros animales, los seres humanos pasan mucho tiempo pensando en cosas que no están sucediendo a su alrededor y dándole vueltas a hechos que sucedieron en el pasado, pueden suceder en el futuro o jamás sucederán. En realidad, el «pensamiento independiente de los estímulos» (es decir, la «mente errante») parece ser la modalidad de funcionamiento por defecto de nuestro cerebro. Y aunque esta capacidad constituya un considerable avance evolutivo que nos permite aprender, razonar y planificar, también puede tener un coste emocional muy elevado. Son muchas las tradiciones filosóficas y religiosas que insisten en que la felicidad consiste en vivir en el presente y que enseñan a los practicantes a resistirse a la mente errante y «permanecer aquí y ahora». Una mente distraída, según estas tradiciones, es una mente infeliz. ¿Estarán en lo cierto?3

			

			Como reza el título, los investigadores de Harvard concluyeron que las tradiciones que subrayan el poder del presente y el modo de cultivarlo están en lo cierto.

			Las implicaciones de los descubrimientos realizados por este estudio son muy interesantes y profundas. Se trató del primer estudio a gran escala realizado sobre la felicidad en la vida cotidiana. Para llevarlo a cabo, los investigadores desarrollaron una aplicación de iPhone destinada a recopilar aleatoriamente la respuesta de varios miles de personas a preguntas relativas a su felicidad, lo que estaban haciendo en ese momento y la mente errante («¿Estás pensando en algo diferente a lo que estás haciendo?»). Según Matthew Killingsworth, uno de los autores del estudio en cuestión, la investigación puso de relieve que la mente pasa la mitad del tiempo distraída y que la infelicidad de una mente concentrada es muy inferior a la de una mente distraída, especialmente cuando incluye pensamientos negativos o neutros. Su conclusión global fue la siguiente: «Independientemente de lo que hagan, las personas son mucho menos felices cuando su mente divaga que cuando están concentrados», y que «aunque deberíamos prestar, al menos, la misma atención al lugar en el que está nuestra mente que a lo que hace nuestro cuerpo… el foco de nuestros pensamientos no suele formar parte de nuestra planificación cotidiana… [También] convendría que nos preguntásemos: “¿Qué voy a hacer hoy con mi mente?”».4

			Mindfulness, el programa REBAP y el objetivo de este libro apuntan directamente a cobrar una mayor conciencia de lo que ocupa nuestra mente instante tras instante y del modo en que nuestra experiencia se ve transformada cuando así lo hacemos. Y hay que decir, desde el mismo momento de partida, que mindfulness no consiste en forzar a nuestra mente a no divagar porque, de ese modo, solo acabaríamos con un gran dolor de cabeza. Mindfulness, muy al contrario, tiene que ver con darnos cuenta de que nuestra mente está distraída y dirigir luego amablemente y del mejor modo posible nuestra atención a lo que, en este preciso instante, en el aquí y ahora del despliegue de nuestra vida, resulta más sobresaliente y es más importante.

			Mindfulness es una habilidad que, como cualquier otra, se desarrolla con la práctica. Podemos pensar en ella como si de un músculo se tratara. Este músculo, como cualquier otro, es más fuerte y flexible cuanto más se utiliza y se desarrolla mejor cuando tropieza con cierta resistencia, lo que contribuye, en consecuencia, a su fortalecimiento. Nuestro cuerpo, nuestra mente y el estrés de la vida cotidiana nos proporcionan, en este sentido, mucha resistencia. Bien podríamos decir que nos proporcionan las condiciones necesarias para desarrollar la capacidad innata de conocer nuestra mente, aumentar la capacidad de permanecer presentes a lo que es más importante en nuestra vida y descubrir, en el proceso, nuevas dimensiones de bienestar y de felicidad sin tener que cambiar absolutamente nada.

			El hecho de que este tipo de estudios, que emplean nuevas tecnologías de consumo para mostrar, en tiempo real, la experiencia de un gran número de personas, se lleven a cabo con rigor científico y se publiquen en revistas de primer nivel es, en sí mismo, un indicador de que la ciencia de la mente está entrando en una nueva era. Reconocer el efecto de los contenidos de nuestra mente en nuestra sensación de bienestar y las implicaciones de lo que, en un determinado momento, estamos haciendo puede ayudarnos a entender nuestra humanidad y dar forma, de un modo tanto práctico, como personal y hasta íntimo, a nuestra visión del significado verdadero de la salud y de la felicidad (y es innecesario aclarar que la intimidad de la que aquí estamos hablando es la intimidad con uno mismo). Esta es, en suma, la esencia de mindfulness y de su cultivo a través de REBAP.

			Son muchas las corrientes de la ciencia actual –desde la genómica hasta la proteómica, la epigenética y la neurociencia– que están poniendo claramente de relieve los efectos que tiene el mundo y la relación que mantenemos con él a todos los niveles de nuestro ser (desde el nivel genético y cromosómico hasta el nivel celular y tisular, ciertas regiones especializadas de nuestro cerebro, las redes neuronales que las conectan y el nivel de nuestros pensamientos, emociones y redes sociales). Todos esos elementos dinámicos de nuestra vida se hallan, junto a muchos otros, profundamente interconectados. Juntos configuran lo que somos y establecen nuestro grado de libertad para desarrollar todas nuestras capacidades humanas… desconocidas aunque extraordinariamente próximas.

			Lo que significa para nosotros ser humano, junto a la pregunta esbozada por los investigadores de Harvard («¿Qué voy hacer hoy con mi mente?»), descansan en el corazón de mindfulness como una forma de ser. Reformulemos levemente en presente, para nuestro propósito actual, esta pregunta y digamos: «¿Cómo estoy ahora mismo en mi mente?». También podríamos ampliar esta cuestión y preguntarnos: «¿Cómo está ahora mismo mi corazón?» y «¿Cómo está ahora mismo mi cuerpo?». Y ni siquiera es necesario, para preguntarnos esto, utilizar el pensamiento, porque basta también con sentir como están, en este mismo instante, nuestra mente, nuestro corazón y nuestro cuerpo. Esta sensación y esta aprehensión son, para nosotros, una forma de conocimiento que trasciende el conocimiento estrictamente intelectual. En nuestro idioma hay expresiones que se refieren a esta capacidad con las expresiones «conciencia» o «darse cuenta», una forma innata de conocimiento que nos permite investigar, indagar y aprender de un modo profundamente liberador.

			El cultivo de mindfulness requiere prestar atención, habitar el presente y hacer un buen uso, en el proceso, de lo que percibimos, sentimos, sabemos y aprendemos. Como más adelante veremos, mi definición operacional de mindfulness es la conciencia que surge al prestar una atención deliberada, en el momento presente y sin juzgar. Ser consciente no es lo mismo que pensar, es una forma complementaria de inteligencia, una forma de conocimiento tan extraordinaria y poderosa, al menos, como el pensamiento. Y, lo que es más, podemos ser conscientes de nuestros pensamientos, lo que nos da una perspectiva completamente nueva sobre ellos y su contenido. Y, del mismo modo que podemos perfeccionar y desarrollar nuestro pensamiento, también podemos hacer lo mismo con nuestro acceso a la conciencia, porque lo cierto es que no sabemos si tal cosa es posible ni el modo de hacerlo. Y las herramientas para el desarrollo de la conciencia pasan por el ejercicio de la atención y el discernimiento.

			Hay que tener en cuenta que, en los idiomas orientales, la palabra utilizada para «mente» también significa «corazón». Y hay que recordar que, cuando hablemos de atención plena [mindfulness], también estaremos hablando de corazón pleno [heartfulness] porque, de no hacerlo así, estaremos olvidando su esencia. Mindfulness no es un concepto ni una idea, sino una forma de ser. Y su sinónimo, «darse cuenta», se refiere a un tipo de conocimiento que se encuentra más allá del pensamiento y nos abre a un amplio abanico de formas de relacionarnos con todo lo que aparece en nuestra mente, nuestro corazón, nuestro cuerpo y nuestra vida. Mindfulness es una forma de conocimiento que, trascendiendo el conocimiento conceptual, se asemeja más a la sabiduría y a la libertad que proporciona una perspectiva sabia.

			

			Como veremos más adelante cuando hablemos del cultivo de mindfulness, el hecho de prestar atención a nuestros pensamientos y emociones en el presente no es más que una faceta de una imagen mucho mayor… aunque de una faceta muy importante. Una reciente investigación llevada a cabo en la Universidad de California, San Francisco, por Elissa Epel, Elizabeth Blackburn (que, en 2009, compartió el Premio Nobel por el descubrimiento de la telomerasa, la enzima del antienvejecimiento) y sus colegas ha demostrado que nuestros pensamientos y emociones, especialmente los pensamientos estresantes que implican una rumiación obsesiva en el pasado o una preocupación desmesurada por el futuro, parecen influir, en nuestras células y telómeros, en el ritmo de nuestro envejecimiento. Recordemos que los telómeros son la secuencia repetida de ADN especializado, ubicada en el extremo de todos nuestros cromosomas, esencial para la división celular que van acortándose a medida que envejecemos. Ellas y sus colegas demostraron que el estrés crónico va acompañado de un mayor acortamiento de los telómeros. Pero su investigación también descubrió que el índice de degradación y acortamiento depende, fundamentalmente, del modo en que percibimos el estrés. Y hay que señalar que esa diferencia puede suponer años de vida. Este descubrimiento implica que no tenemos que empeñarnos en eliminar las fuentes del estrés. De hecho, algunas de ellas jamás desaparecerán. Lo que esta investigación, en suma, ha demostrado es que el cambio de actitud y la relación que establecemos con nuestras circunstancias influye muy claramente en nuestra salud y bienestar, y probablemente también en nuestra longevidad.

			Las pruebas recogidas hasta la fecha sugieren la existencia de una relación entre la longitud de los telómeros y la diferencia entre una puntuación que refleje nuestro grado de presencia («¿Cuántos momentos ha habido, durante la semana pasada, en los que hayas estado completamente concentrado en lo que hacías?») y otra relativa al grado de dispersión mental que, durante la última semana, hayamos experimentado («¿Cuántas veces has descubierto esta semana que no querías estar donde estabas, o no querías hacer lo que estabas haciendo?»). Esta diferencia, a la que los investigadores denominaron provisionalmente «estado de conciencia», tiene mucho que ver con mindfulness.

			Otros estudios, no tan centrados en la longitud de los telómeros como en la tasa de la enzima telomerasa, sugieren que nuestros pensamientos (especialmente cuando percibimos situaciones amenazantes para nuestro bienestar, las haya o no) influyen en todos los niveles inferiores a esa molécula concreta, medida en la concentración en sangre de células del sistema inmunitario que parece desempeñar un papel fundamental en la salud y la longevidad. Las implicaciones de esta investigación pueden llevarnos a despertar un poco más y prestar más atención al estrés de nuestra vida, y al modo en que podemos mantener con ella una relación más intencional y sabia.

			

			Este libro tiene que ver contigo y con tu vida. Tiene que ver con tu mente, con tu cuerpo y con el modo en que puedes aprender a establecer, con ellos, una relación más sabia. Es una invitación a experimentar con la práctica de mindfulness y con sus aplicaciones en la vida cotidiana. Lo escribí fundamentalmente para nuestros pacientes y personas similares repartidas por todo el mundo. Y, con ello, me refiero a personas normales y corrientes, es decir, personas como tú y como yo. Porque, cuando dejamos a un lado el relato de nuestros esfuerzos y de nuestros logros y volvemos a la esencia de estar vivos y a la necesidad de enfrentarnos a la enormidad de lo que la vida nos presenta, todos somos personas normales y corrientes enfrentándonos, como mejor podemos, a algo que nos desborda. Y con ello no estoy refiriéndome exclusivamente a lo que nos desagrada o nos parece difícil, sino a todo lo que se presenta, tanto lo bueno como lo malo y lo feo.

			Y lo bueno es enorme; tan enorme, en mi opinión, que basta con ello para enfrentarnos a todo lo malo, feo, difícil y hasta imposible que se nos presente (no solo externa, sino también internamente). La práctica de mindfulness implica la búsqueda, el reconocimiento y el uso de aquello que, en tanto seres humanos, siempre está bien, es hermoso y está completo y nos sirve para vivir nuestra vida como si realmente importase el modo en que nos relacionamos con todo lo que la vida nos depara, sea esto lo que sea.

			Con el paso de los años, he llegado a darme cuenta de que mindfulness tiene básicamente que ver con la relación, es decir, con la relación que mantenemos con todo: con nuestra mente, con nuestro cuerpo, con nuestros pensamientos y con nuestras emociones; con nuestro pasado y lo que nos ha aportado e, instante tras instante, sigue aportándonos, y con la manera de aprender a vivir cada aspecto de nuestra vida de un modo más completo, amable y sabio tanto con nosotros como con los demás. Pero esto no es fácil. De hecho, es una de las cosas más difíciles del mundo, tan difícil y confusa como la vida misma. Pero detengámonos por un momento y consideremos la alternativa. ¿Qué implicaciones tiene el hecho de no abrazar y habitar plenamente la vida que nos toca vivir en el único momento en que estamos experimentándola? ¿Cuánto dolor y sufrimiento hay en ello?

			

			Volviendo, por un momento, a la aplicación de iPhone para el estudio sobre la felicidad llevado a cabo por los investigadores de Harvard, conviene resaltar las similitudes que mantiene con nuestra aventura con el mindfulness y REBAP:

			
				Sabemos que las personas son más felices cuando se enfrentan adecuadamente a las cosas, es decir, cuando tratan de alcanzar objetivos que, si bien son difíciles, no están fuera de su alcance. No debemos asimilar reto a amenaza. Las personas florecen cuando se enfrentan adecuadamente a las cosas y se marchitan cuando se ven amenazadas.

			

			REBAP es todo un desafío. De hecho, permanecer atentos al momento presente espaciosamente conscientes de todo cuanto ocurre es, para nosotros, la cosa más difícil del mundo. Pero, como han descubierto tantas y tantas personas en todo el mundo gracias a su participación en los programas de REBAP y a la práctica cotidiana de mindfulness muchos años después, también es algo infinitamente accesible. Por otra parte, el cultivo de mindfulness nos enseña a dejar de reaccionar de manera automática, con todas las consecuencias potencialmente insanas que ello conlleva, y a aprender a enfrentarnos y responder inteligentemente a lo que percibimos como amenazante.

			
				Si quisiera predecir tu felicidad ateniéndome a una sola cosa de ti, no me centraría en tu género, tu religión, tu salud o tu nivel de ingresos. Lo único que querría conocer es tu red social, es decir, tus amigos, tu familia y la fortaleza de los vínculos que mantienes con ellos.

			

			También se sabe que la fortaleza de esos vínculos está muy ligada a la salud y el bienestar global. Y esos vínculos se profundizan y consolidan a través de mindfulness que, como ya hemos dicho, tiene que ver con las relaciones que mantenemos con los demás y con nosotros mismos.

			
				Creemos que las cosas grandes tienen un efecto profundo [sobre nuestra felicidad], pero parece que la felicidad es la suma de centenares de pequeñas cosas […]. Lo pequeño importa.

			

			Y, si lo pequeño importa, no será, en realidad, tan pequeño. De hecho, lo pequeño resulta ser, en este sentido, inmenso. Pequeños cambios en nuestro punto de vista, en nuestra actitud y en nuestro esfuerzo por estar presentes pueden tener un efecto extraordinario en nuestro cuerpo, en nuestra mente y en el mundo. Hasta las más leves manifestaciones de mindfulness pueden dar lugar, en cualquier momento, a intuiciones o comprensiones profundamente transformadoras. Cuidadosamente alentados, hasta los más rudimentarios esfuerzos por estar atentos pueden desembocar en una forma más nueva, firme y estable de ser.

			¿Cuáles son las pequeñas cosas que podemos hacer para aumentar nuestra felicidad y bienestar? Según Dan Gilbert, uno de los autores de la mencionada investigación sobre la felicidad:

			
				Lo más importante es comprometerse en algunas pequeñas conductas (como meditar, hacer ejercicio, dormir suficiente), ejercitar el altruismo […] y cuidar nuestras relaciones sociales.

			

			Si es cierto lo que anteriormente decíamos cuando afirmábamos que la meditación es un acto radical de amor, no lo es menos que se trata de un gesto altruista de bondad y aceptación ¡que empieza, pero no está limitado, a uno mismo!

			

			El mundo ha cambiado mucho durante los 25 años transcurridos desde el momento en que este libro vio la luz por vez primera, mucho más de lo que, durante el mismo intervalo, había cambiado antes. Basta, para entender de qué estamos hablando, con pensar en los ordenadores portátiles, los teléfonos inteligentes, internet, Google, Facebook, Twitter, el acceso en todas partes e inalámbrico a la información y a la gente, el impacto que esta creciente revolución digital está teniendo en todo lo que hacemos, la aceleración del ritmo de la vida, nuestro estilo de vida 24/7 [es decir, conectados 24 horas al día y 7 días por semana], por no hablar de los grandes cambios sociales, económicos y políticos que, durante ese mismo periodo, se han producido. La aceleración del cambio probablemente no disminuya y sus efectos sean cada vez más inevitables y se hagan sentir cada vez más. Bien podríamos decir que la revolución científica y tecnológica (y sus efectos sobre el modo en que vivimos) no ha hecho más que empezar. Y el estrés que conllevará adaptarnos a todos estos cambios será, en consecuencia, proporcional.

			Este libro y el programa REBAP que describe pretenden contrarrestar eficazmente los mil modos en que solemos salir de nosotros y acabar perdiendo de vista lo más importante. Tendemos a quedarnos tan atrapados en el apremio de las cosas que tenemos que hacer, en nuestra cabeza, y en lo que creemos que es importante que solemos caer en un estado de tensión, ansiedad y distracción crónicas que impulsan nuestra vida y acaban convirtiéndose fácilmente en nuestra modalidad de funcionamiento por defecto, una modalidad a la que denominamos «piloto automático». Y las cosas se complican todavía más cuando nos enfrentamos a un dolor crónico o una enfermedad grave, ya sea nuestra o de un ser querido. Mindfulness es hoy más importante que nunca para contrarrestar de manera eficaz y segura esta situación y para fortalecer nuestra salud y bienestar, y quizás también nuestra cordura.

			Porque, por más beneficiosa que sea esta conectividad 24/7 que nos permite estar, en cualquier momento, en contacto con todo el mundo, también estamos descubriendo, paradójicamente, que cada vez resulta más difícil estar en contacto con nosotros mismos y con el paisaje interno de nuestra vida. Y, lo que es más, podemos llegar a sentir que, aunque los días sigan teniendo 24 horas, tenemos menos tiempo que nunca para estar en contacto con nosotros mismos. Es precisamente el modo en que llenamos nuestro tiempo de haceres el que nos despoja del tiempo necesario para ser o percibir, de un modo tanto literal como metafórico, nuestra respiración, por no decir nada del tiempo para darnos cuenta de lo que estamos haciendo mientras lo hacemos y por qué.

			El primer capítulo de este libro se titula «Solo contamos con momentos para vivir», una afirmación innegable que, por más digital que se torne nuestro mundo, nunca dejará de ser cierta. Pero la verdad es que pasamos la mayor parte del tiempo desconectados de la riqueza del momento presente y del hecho de que habitar más conscientemente este instante prefigura el instante siguiente. Si podemos permanecer conscientes, configuraremos nuestro futuro y la calidad de nuestra vida y relaciones de un modo que, a menudo, ni siquiera podemos imaginar.

			La única forma de influir en el futuro consiste en apropiarnos del presente, sea este el que sea. Si estamos presentes en este instante y somos plenamente conscientes de él, el instante siguiente será muy diferente. Así podremos descubrir formas imaginativas de vivir la vida que nos toca.

			¿Podemos experimentar alegría y satisfacción del mismo modo que experimentamos sufrimiento? ¿Qué ocurriría si, en medio de toda esta vorágine, estuviésemos más en casa en nuestra piel? ¿Por qué no degustamos el sabor del bienestar y de la auténtica felicidad? Esto es precisamente lo que aquí está en juego. Este es el regalo del momento presente, permanecer conscientes, con una actitud amable y sin prejuicios.

			

			Quizás sea interesante, antes de emprender juntos este viaje, conocer varios estudios recientes de REBAP cuyos resultados parecen ser muy prometedores. Aunque, como ya hemos dicho, el mindfulness tenga su propia lógica y poesía interna y ofrezca razones muy poderosas para cultivarlo sistemáticamente en tu vida cotidiana, los descubrimientos científicos que ofrecemos a continuación, junto a los que presentamos en otros lugares del libro, pueden proporcionar un incentivo extra, en el caso de que se necesite, para emprender el programa REBAP con el mismo compromiso y resolución con que suelen hacerlo nuestros pacientes.

			
					Los investigadores del Hospital General de Massachusetts y de la Universidad de Harvard han demostrado, utilizando RMNf (imagen por resonancia magnética funcional), que el programa de 8 semanas de entrenamiento en REBAP va acompañado de un engrosamiento de varias regiones del cerebro asociadas al aprendizaje y la memoria, la regulación de la emoción, la sensación de identidad y la asunción de perspectivas. También han descubierto que la amígdala, una zona del cerebro profundo responsable de la valoración y encargada de reaccionar ante amenazas percibidas, era más gruesa después del programa REBAP y que la magnitud del engrosamiento era proporcional al grado de mejora en una escala de estrés percibido.5, 6 Estos hallazgos preliminares parecen poner de relieve que ciertas regiones del cerebro responden al entrenamiento en mindfulness reorganizando su estructura, un ejemplo del fenómeno conocido como neuroplasticidad. Y también evidencian que REBAP mejora el desempeño de funciones vitales esenciales para nuestro bienestar y calidad de vida, como la asunción de perspectivas, la regulación de la atención, el aprendizaje y la memoria, la regulación de la emoción y la evaluación de las amenazas.

					Investigadores de la Universidad de Toronto descubrieron, utilizando también RMNf, que las personas que habían pasado un programa REBAP presentaban una mayor activación neuronal en una red cerebral asociada a la experiencia encarnada en el momento presente y una reducción de la actividad de otra red conocida como «red narrativa» (asociada a la experiencia del yo a lo largo del tiempo y que habitualmente implica la historia de quienes creemos ser). Esta última es la más implicada en la mente errante, el rasgo que, como acabamos de ver, desempeña un papel tan importante en el hecho de estar o no felices en el momento presente. Este estudio también puso de relieve que el programa REBAP podía desvincular estas dos formas de autorreferencia, que habitualmente funcionan asociadas.7 Estos descubrimientos parecen indicar que, aprendiendo a habitar de manera encarnada en el momento presente, las personas no solo aprenden a sustraerse al drama de su yo narrativo o a perderse, dicho en otras palabras, en el pensamiento o la mente errante y que, cuando tal cosa ocurre, pueden darse cuenta de ello y dirigir nuevamente su atención a lo que es más sobresaliente e importante en el momento presente. Esto también sugiere que el hecho de cobrar conciencia de nuestra mente errante sin enjuiciarla puede convertirse, sin tener que cambiar absolutamente nada, en una puerta de acceso a una mayor felicidad y bienestar en el momento presente. Las implicaciones de estos descubrimientos no solo son importantes para quienes padecen de trastornos de estados de ánimo (incluida la ansiedad y la depresión), sino para todos nosotros. Y también contribuyen a aclarar lo que los psicólogos entienden cuando hablan del «yo». Diferenciar entre estas dos redes cerebrales (una que tiene que ver con «la historia de mi yo» y otra sin ella) y mostrar cómo funcionan y el modo en que mindfulness puede influir en las relaciones que mantenemos con los demás puede arrojar, al menos, un poco de luz sobre el misterio de qué y quiénes creemos ser y cómo lograr vivir y funcionar como seres integrados totales y asentados, parcialmente al menos, en el autoconocimiento.

					Investigadores de la Universidad de Wisconsin han demostrado que el entrenamiento en REBAP de un grupo de voluntarios sanos reduce los efectos del estrés psicológico (provocado por el hecho de tener que dar una charla ante un grupo de desconocidos emocionalmente neutros) sobre un proceso inflamatorio inducido en laboratorio que provocaba ampollas en la piel. Este fue el primer estudio en emplear un grupo de control cuidadosamente construido (Health Enhanced Program o HEP) equiparable, exceptuando la práctica de mindfulness, al grupo REBAP. Aunque los resultados obtenidos no mostraban diferencia significativa alguna en los valores de todas las medidas de cambio en el grado de estrés psicológico y en los síntomas físicos extraídos de los autoinformes de los miembros de ambos grupos, el tamaño de las ampollas era netamente inferior en el grupo experimental REBAP que en el grupo de control HEP. Y, lo que es más, los individuos que más tiempo dedicaban a la práctica de mindfulness mostraban una mayor amortiguación del efecto inflamatorio provocado por el estrés psicológico (es decir, del tamaño de las ampollas).8 Los autores relacionaron este hallazgo preliminar con la psoriasis, otra modalidad de inflamación neurógena. Los resultados de este estudio, descrito en el capítulo 13, ponen de relieve una tasa de recuperación cuatro veces superior en las personas que meditaban mientras se hallaban sometidas a una terapia de exposición ultravioleta que en quienes únicamente recibían este tratamiento.9


					Otro estudio, realizado en colaboración también con este mismo equipo de la Universidad de Wisconsin, que trató de identificar los efectos del REBAP administrado, durante el horario de trabajo, en un entorno laboral en trabajadores sanos aunque estresados, evidenció un cambio en la actividad eléctrica de ciertas regiones cerebrales implicadas en la expresión de las emociones (corteza prefrontal). El estudio puso de relieve la existencia de un cambio (de derecha a izquierda) en la activación en los participantes del grupo REBAP. Estos resultados sugerían que los meditadores gestionaban mejor emociones como la ansiedad y la frustración (y que, en consecuencia, podían ser considerados emocionalmente más inteligentes) que los sujetos del grupo de control, que permanecían en lista de espera para pasar también, después de haber concluido el estudio, por el programa REBAP, pero que pasaban por el laboratorio en el mismo momento y del mismo modo que los del grupo REBAP. El cambio en la activación prefrontal de derecha a izquierda en el grupo REBAP se mantenía cuatro meses después de haber concluido el programa. El estudio también descubrió que cuando, al finalizar las 8 semanas de entrenamiento, se les administraba a todos una vacuna para la gripe, la respuesta inmunitaria (medida por la tasa de anticuerpos en sangre) de los integrantes del grupo REBAP era, durante las semanas posteriores, significativamente superior a la de los pertenecientes al grupo de control de lista de espera. El grupo REBAP evidenció también la presencia de una relación coherente entre el grado de cambio de derecha a izquierda y la cantidad de anticuerpos generados en respuesta a la vacuna, un cambio que no se encontró en el grupo de control.10 Este fue el primer estudio que demostró la posibilidad de que un programa de entrenamiento en REBAP de 8 semanas cambiase la rúbrica de ratio de actividad cerebral entre los dos lados de la corteza prefrontal característica del estilo emocional, una ratio que, hasta entonces, se había considerado relativamente fija e invariable en los adultos. Y también hay que decir que ese fue el primer estudio en demostrar la presencia de cambios en el sistema inmunitario.

					Un estudio realizado en UCLA y la Universidad de Carnegie Mellon demostró que la participación en el programa REBAP reducía considerablemente la sensación de soledad, un factor importante de riesgo para la salud, especialmente en los ancianos. El estudio, en el que participaron sujetos de entre 45 y 85 años, demostró que, además de reducir la sensación de soledad, el programa provocaba una disminución de la expresión de genes relacionados con la inflamación (medido por el número de células inmunitarias presentes en una determinada cantidad de sangre). El estudio también puso de relieve una clara reducción de un indicador de inflamación conocido como proteína C reactiva. Estos descubrimientos son potencialmente importantes porque cada vez hay más pruebas sobre el papel que desempeña la inflamación en el cáncer, las enfermedades cardiovasculares y la enfermedad de Alzheimer,11 y el fracaso de muchos programas específicamente diseñados para enfrentarse al aislamiento social y reducir la sensación de soledad.

			

			Mindfulness, en suma, no se limita a ser una buena idea o una filosofía interesante. Para que tenga algún valor hay que integrarlo, en la medida de lo posible, sin forzamientos ni imposiciones de ningún tipo, en nuestra vida cotidiana, o, dicho en otras palabras, con un toque amoroso y delicado que nos permita nutrir la autoaceptación, la amabilidad y la compasión por uno mismo. Cada vez es mayor, en el paisaje estadounidense, la presencia de la meditación mindfulness. Con este reconocimiento y desde este contexto, damos la bienvenida al lector a esta nueva edición de Vivir con plenitud las crisis.

			Que pueda la práctica de la atención plena desarrollarse, florecer y nutrir tu vida instante tras instante y día tras día.

			
				JON KABAT-ZINN

				28 de mayo de 2013

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN:
 ESTRÉS, DOLOR Y ENFERMEDAD:
 ENFRENTÁNDONOS A LA CATÁSTROFE TOTAL

			Este libro es una invitación para que el lector se embarque en un viaje de desarrollo, descubrimiento, aprendizaje y sanación. Está basado en treinta y cuatro años de experiencia clínica con más de 20.000 personas que han emprendido este viaje que durará toda su vida participando en un programa de 8 semanas conocido como Reducción del Estrés Basada en el Mindfulness (REBM o REBAP [acrónimo de Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena]) ofrecido en la Clínica de Reducción del Estrés de la Facultad de Medicina de la Universidad de Massachusetts ubicada en Worcester (Massachusetts). Actualmente hay cerca de 720 programas basados en el mindfulness y modelados a partir de REBAP funcionando en hospitales, centros médicos y clínicas de los Estados Unidos y de todo el mundo en los que han participado decenas de miles de personas.

			Desde la fundación de la clínica, en 1979, el programa REBAP ha contribuido muy positivamente a un nuevo y creciente movimiento dentro de los campos de la Medicina, la Psiquiatría y la Psicología al que solemos denominar medicina participativa. Los programas basados en mindfulness se han convertido en una oportunidad para aumentar el compromiso de las personas en su avance a niveles superiores de salud y bienestar como complemento a cualquier tratamiento médico que puedan estar recibiendo, partiendo del mismo lugar en que se encuentran cuando deciden asumir el reto de hacer algo que nadie más en el planeta puede hacer por ellos.

			En 1979, REBAP era un nuevo tipo de programa clínico en una nueva rama de la Medicina conocida como medicina conductual o, en un sentido más amplio, medicina corpomental o medicina integrativa. Desde esta perspectiva, los factores mentales y emocionales, la forma en que pensamos y el modo en que nos comportamos tienen un efecto (tanto positivo como negativo) muy importante en nuestra salud física y en nuestra capacidad para recuperarnos de la lesión y de la enfermedad y vivir, aun sumidos en la enfermedad, el dolor y los estilos de vida endémicamente más estresantes, una vida más plena y satisfactoria.

			Esta perspectiva, radical en 1979, es hoy en día incuestionable dentro del campo de la Medicina hasta el punto de que bien podríamos decir que REBAP ha acabado convirtiéndose en un aspecto más de la buena práctica médica. Y esto, como acabamos de ver, significa que su importancia y su empleo se ven avalados por una acumulación cada vez mayor de pruebas científicas que corroboran su eficacia. Las cosas no eran así cuando vio la luz la primera edición de este libro. Esta segunda edición recoge las pruebas científicas que subrayan, de formas muy distintas, la importancia de los programas basados en mindfulness para la reducción del estrés, la regulación de los síntomas y el equilibrio emocional y sus efectos sobre el cerebro y el sistema inmunitario. También aborda el modo en que el entrenamiento en mindfulness ha acabado integrándose en el aprendizaje y la práctica de la Medicina.

			Quienes se embarcan en el viaje de autodesarrollo, autodescubrimiento y sanación que es REBAP lo hacen para recuperar el control de su salud y lograr cierta paz mental. Suelen llegar a nosotros derivados por sus médicos –o, cada vez más, por su propia voluntad– debido a una amplia variedad de problemas vitales y médicos que van desde el dolor de cabeza hasta la hipertensión, los dolores de espalda, las enfermedades cardiovasculares, el cáncer, el sida y la ansiedad. Entre ellos hay jóvenes, ancianos y personas de edades intermedias. Y en REBAP aprenden a cuidar de sí mismos, pero no con la intención de abandonar el tratamiento médico al que se hallen sometidos, sino como un complemento vitalmente importante.

			Son muchas las personas que, a lo largo de los años, nos han preguntado cómo pueden aprender lo que aprenden nuestros pacientes durante el curso de 8 semanas que, en realidad, es un programa intensivo y dirigido por uno mismo sobre el arte de vivir conscientemente. Este libro es, por encima de todo, una respuesta a todas esas personas y pretende ser una guía práctica para cualquier persona enferma, sana, estresada o dolorida que quiera superar sus limitaciones y alcanzar niveles más elevados de salud y bienestar.

			REBAP se basa en un entrenamiento riguroso y sistemático en mindfulness, una forma de meditación originalmente desarrollada en las tradiciones budistas orientales que consiste, dicho en pocas palabras, en ser consciente instante tras instante sin juzgar. El cultivo de mindfulness pasa por prestar una atención deliberada a cosas en las que, habitualmente, ni siquiera pensamos. Se trata de un enfoque sistemático para desarrollar, en nuestra vida, nuevas formas de control y sabiduría basadas en la capacidad de prestar atención y en la conciencia, intuición y compasión naturalmente derivadas de prestar un determinado tipo de atención.

			La Clínica de Reducción del Estrés no es un servicio de urgencia para personas que reciben pasivamente apoyo y consejo terapéutico. REBAP, muy al contrario, es un vehículo para el aprendizaje activo en el que las personas pueden ejercitar habilidades que ya poseen y hacer algo, como ya hemos dicho, por sí mismas para mejorar su salud y bienestar físico y psicológico.

			Este proceso de aprendizaje parte del supuesto de que, independientemente de lo enfermos o desesperados que, en un determinado momento, podamos estar, hay, en nosotros, mientras respiramos, algo más de bueno que de malo. Pero, si queremos movilizar nuestras capacidades internas de crecimiento y sanación y llevar nuestra vida a un plano mas elevado, se requiere, de nuestra parte, cierto esfuerzo y energía. Y con ello quiero decir que hay veces en que el programa de reducción del estrés puede resultar estresante.

			Esto es algo que explico diciendo que hay veces en que, para apagar un fuego, tenemos que encender otro. No hay fármacos que nos inmunicen frente al estrés o el dolor, solucionen mágicamente los problemas de nuestra vida o nos proporcionen, por sí mismos, la sanación. Es necesario realizar un esfuerzo consciente para avanzar en dirección a la sanación, el bienestar y la paz interior. Y ello implica aprender a trabajar con el estrés y el dolor que nos provocan sufrimiento.

			El estrés que acecha nuestra vida es tan grande e insidioso que cada vez son más las personas que están tomando la decisión deliberada de entenderlo mejor y descubrir formas más imaginativas y creativas de modificar la relación que mantienen con él. Esto resulta especialmente relevante en aquellas facetas del estrés que, aunque no podamos controlar completamente, podremos vivir de manera diferente si logramos un equilibrio momentáneo que nos permita integrarlas en una estrategia mayor que nos ayude a vivir de un modo sano. Quienes deciden trabajar así con el estrés son conscientes de la futilidad de seguir esperando que alguien lo haga por ellos. Y este compromiso personal todavía es más importante cuando uno padece una enfermedad o incapacidad crónica que intensifica el estrés asociado a las presiones cotidianas habituales.

			El problema generado por el estrés no admite chapuzas ni arreglos sencillos. Se trata de una faceta consustancial de la vida humana de la que no podemos, en consecuencia, escapar. Hay quienes se alejan del estrés erigiendo un muro que los separa de la experiencia vital, mientras que otros lo hacen tratando, de un modo u otro, de insensibilizarse. Es muy razonable que tratemos de evitar dolores y problemas innecesarios porque, de vez en cuando, todos necesitamos distanciarnos de nuestros problemas. Pero, como los problemas no desaparecen mágicamente, lo cierto es que, si nuestra forma habitual de enfrentarnos a los problemas es la evitación y la fuga, estos acabarán multiplicándose. Lo que sí desaparece o queda oculto cuando desconectamos de nuestros problemas, escapamos de ellos o sencillamente nos anestesiamos, es la capacidad de seguir aprendiendo, creciendo, transformándonos y sanando. Pensándolo bien, el único modo de superar nuestros problemas consiste en enfrentarnos a ellos.

			Y enfrentarnos a las dificultades de un modo que lleguemos a soluciones eficaces que aumenten nuestra paz y armonía interior es todo un arte. El arte de movilizar nuestros recursos interiores para enfrentarnos adecuadamente a nuestros problemas consiste en servirnos del problema para impulsarnos, como hace el marino que, para dirigir su embarcación, orienta la vela en la dirección que le interesa. Si únicamente sabemos navegar con el viento en popa, estaremos condenados a ir en la dirección en que sopla, pero si somos pacientes y aprendemos el arte de la navegación a vela, podremos servirnos del viento para dirigirnos hacia donde más nos interese.

			Ahora bien, si queremos impulsarnos utilizando la fuerza de nuestros problemas, deberemos estar conectados con nosotros, como lo está el marino con su barca, el mar, el agua, el viento y el rumbo. Y también tenemos que aprender a seguir nuestro camino en medio de todo tipo de circunstancias, por más estresantes que sean, no solo cuando hace sol y el viento sopla de popa.

			El buen marino sabe que nadie puede controlar el clima. Por ello respeta su poder y aprende cuidadosamente a interpretarlo. Evita, en la medida de lo posible, los temporales, pero cuando se ve atrapado en uno, sabe cuándo debe arriar las velas, cerrar las escotillas, echar el ancla y dejarse llevar, controlando lo que puede controlar y despreocupándose del resto. Estas son habilidades que debemos aprender a través del entrenamiento, la práctica y experiencia en toda clase de climas para poder servirnos de ellas cuando las necesitemos. El arte de vivir conscientemente consiste en desarrollar las habilidades y la flexibilidad necesaria para enfrentarnos y navegar eficazmente en las diferentes «condiciones meteorológicas» que la vida nos depare.

			El control es básico para enfrentarnos a los problemas y el estrés. Y si bien muchas de las fuerzas que operan en el mundo están fuera de nuestro control, otras que consideramos ajenas en realidad no lo son. Nuestra capacidad de influir en las circunstancias depende, en gran medida, del modo en que veamos las cosas. Lo que consideramos posible depende de las creencias que tengamos sobre nosotros y nuestras capacidades y del modo en que veamos el mundo y las fuerzas que se hallan en juego. Y el modo en que vemos las cosas afecta también a la energía con que contamos y hacia dónde decidimos dirigirla.

			Es muy fácil, en los momentos en que nos sentimos desbordados por las presiones de la vida y todos nuestros esfuerzos parecen ineficaces, caer en las pautas de lo que llamamos rumiación depresiva, donde procesos de pensamiento sin examinar acaban generando sentimientos crecientes de inadecuación, depresión e impotencia. Nada parece, desde esa perspectiva, controlable ni merecedor de ser controlado. En aquellas otras ocasiones, por el contrario, en las que vivimos el mundo como algo amenazador, aunque potencialmente desbordante, no predominan tanto los sentimientos de depresión como los de inseguridad y ansiedad, llevándonos a preocuparnos incesantemente por todas las cosas que creemos que amenazan o pueden amenazar a nuestra sensación de control y bienestar. Y hay que decir que, en términos del estrés que experimentamos y del efecto que tiene en nuestra vida, estas amenazas pueden ser tanto reales como imaginarias.

			La sensación de sentirnos amenazados puede generar fácilmente sentimientos de hostilidad e ira y desembocar en una conducta hostil impulsada por el instinto profundo de protegernos y mantener la sensación de control. Cuando las cosas parecen «controladas», nos sentimos satisfechos, pero apenas vuelven a descontrolarse (o así nos lo parece), irrumpen nuestras inseguridades más profundas. No es de extrañar que, en tales casos, actuemos de un modo destructivo o autodestructivo. Es entonces cuando nos sentimos menos contentos y menos en paz con nosotros mismos.

			Si padecemos una enfermedad crónica o una incapacidad que nos impide hacer las cosas que antes hacíamos, perdemos el control de facetas enteras de nuestra vida que antes teníamos bien controladas. Y, si ello va acompañado de un dolor físico que se resiste al tratamiento médico, puede intensificarse el malestar emocional provocado por saber que este problema se halla fuera de nuestro control.

			Y nuestra preocupación por el control no se limita, ni mucho menos, a los grandes problemas de nuestra vida. Algunas de nuestras mayores tensiones, por el contrario, se derivan de nuestra reacción a acontecimientos pequeños e insignificantes que, de una u otra forma, amenazan nuestra sensación de control (desde una avería en el coche que nos impide desplazarnos a una cita importante, hasta una larga cola en la caja del supermercado, o la enésima vez que nuestro hijo no nos hace caso).

			

			No es fácil encontrar palabras o frases que expresen el amplio abanico de experiencias vitales que nos provocan dolor o malestar y alientan en nosotros una sensación subyacente de miedo, inseguridad y pérdida de control. Si tuviésemos que hacer una lista al respecto, la nuestra incluiría todas aquellas situaciones que, de un modo u otro, tocan nuestras heridas o afectan a nuestra vulnerabilidad y mortalidad. También deberíamos incluir nuestra capacidad colectiva para la crueldad y la violencia, amén de los colosales niveles de ignorancia, codicia, mentira y engaño que parecen impulsarnos individual y colectivamente. ¿Cómo podríamos denominar a la suma total de nuestras vulnerabilidades e incapacidades, de nuestras limitaciones y debilidades, de los fracasos y derrotas personales que hemos pasado o nos depara el futuro, de la explotación e injusticias que padecemos o tememos padecer y de la pérdida de las personas a las que amamos y, más pronto o más tarde, de nuestro propio cuerpo? También deberíamos contar con una metáfora que, sin caer en la sensiblería, nos transmitiese la comprensión de que, por más que suframos y tengamos miedo, el hecho de estar vivos no es ningún desastre y de que, junto al sufrimiento, la desesperación, la inquietud, el odio y la enfermedad, hay también gozo, esperanza, sosiego, amor y salud.

			Cuando trato de expresar este aspecto de la condición humana que, en algún que otro momento, deben asumir y, hasta cierto punto, trascender los pacientes de la clínica (y, de hecho, la mayoría de nosotros), me viene una y otra vez a la cabeza una frase de la adaptación cinematográfica de la novela de Nikos Kazantzakis Zorba el griego. En un determinado momento, el joven amigo de Zorba (un papel protagonizado por Alan Bates) se dirige a él y le pregunta:

			−¿Has estado casado alguna vez, Zorba?

			A lo que Zorba (interpretado por el gran Anthony Quinn) replica:

			−¿No soy acaso un hombre? ¡Pues claro que he estado casado! Mujer, casa, hijos… ¡la catástrofe total!

			Esta respuesta no era ningún lamento ni tampoco quería decir que el hecho de estar casado o de tener hijos fuese una catástrofe. La respuesta de Zorba mostraba perfectamente su valoración suprema de la maravilla de la vida y de la inevitabilidad de todos sus inconvenientes, penas, dramas, tragedias y paradojas. Su «camino» consistía en bailar en medio de la catástrofe total como forma de celebrar la vida, reír con ella y reírse de sí mismo, aun en medio del fracaso y la derrota personal. Esa era su forma de no verse nunca desbordado ni derrotado por el mundo y por su propia y considerable locura.

			Quien haya leído el libro podrá imaginar fácilmente la «catástrofe total» que, para su esposa e hijos, debe haber significado vivir con Zorba. Como tantas veces ocurre, el héroe público al que la gente admira deja tras de sí un reguero de dolores privados. Desde el mismo momento en que la leí, la expresión «catástrofe total» me pareció que reflejaba algo muy positivo sobre la capacidad del espíritu humano para enfrentarse a las situaciones vitales más difíciles y descubrir, en ellas, la posibilidad de seguir desarrollando la fortaleza y la sabiduría. Entiendo que enfrentarse a la catástrofe total significa descubrir y asumir lo más profundo, lo mejor y, en última instancia, lo más humano que hay en nuestro interior. No existe una sola persona en el planeta que no cuente con su particular versión de la catástrofe total.

			Pero no debemos entender, en este contexto, la palabra «catástrofe» como «desastre», sino, más bien, como la desbordante inmensidad de la experiencia vital en la que nos hallamos sumidos. Es cierto que incluye crisis y desastre, lo impensable y lo inaceptable, pero también todas las pequeñas cosas que no funcionan como nos gustaría. La expresión nos recuerda que la vida sigue, que todo cambia de continuo y que lo que consideramos permanente no deja, por ello, de ser provisional. Y eso incluye nuestras ideas, nuestras opiniones, nuestras relaciones, nuestros trabajos, nuestras posesiones, nuestras creaciones, nuestro cuerpo… absolutamente todo.

			Este libro aspira a enseñarnos a poner en práctica el arte de abrazar la catástrofe total. También veremos el modo de servirnos de las tormentas que la vida nos depara para que, en lugar de destruirnos y despojarnos de nuestro poder y esperanza, aprendamos a vivir, crecer y sanar en un mundo cambiante y lleno, a menudo, de grandes dolores y fortalecernos en el proceso. Ese arte implica aprender a vernos con ojos nuevos a nosotros y al mundo, aprender a trabajar de un modo nuevo con nuestro cuerpo y con nuestros pensamientos, sentimientos y percepciones, aprender a reírnos también un poco más de las cosas y de nosotros mismos y aprender a mantener el equilibrio y recuperarlo, del mejor modo posible, apenas lo perdamos.

			La catástrofe total resulta evidente hoy en día en todos los frentes. Basta con echar un breve vistazo a los periódicos para hacerse una idea de la interminable corriente de sufrimiento y miseria que asola el mundo, infligidos, en su gran mayoría, por seres humanos sobre otros seres humanos. Si escuchamos atentamente las noticias de la radio o la televisión, nos veremos asaltados por el continuo bombardeo de espantosas y descorazonadoras imágenes de miseria y violencia disfrazadas de normalidad por el periodismo, como si el sufrimiento y la muerte de la gente en Siria, Afganistán, Irak, Darfur, África central, Zimbabue, Sudáfrica, Libia, Egipto, Camboya, El Salvador, Irlanda del Norte, Chile, Nicaragua, Bolivia, Etiopía, Filipinas, Gaza, Jerusalén, París, Beijing, Boston, Tucson, Aurora, Newtown y cualquier otra de las 1 000 comunidades que podríamos añadir a esta lista (que lamentablemente parece interminable) no fuese más que el largo preámbulo del parte meteorológico, y sin mostrar extrañeza alguna por la inexplicable yuxtaposición de noticias de índole tan diversa.

			Pero, por más que no leamos periódicos, ni escuchemos la radio ni veamos los telediarios, no podremos sustraernos a la catástrofe total de la vida. Ella está detrás de las presiones familiares o laborales, de los problemas con los que tropezamos y las frustraciones que sentimos y del equilibrio y la habilidad requerida para mantener la cabeza por encima de la superficie del agua en este mundo que parece moverse a un ritmo cada vez más acelerado. Y podemos ampliar la lista de Zorba de modo que no solo incluya a la esposa o el marido, la casa y los hijos, sino también el trabajo, las facturas, los padres, los seres queridos, la familia política, la muerte, las pérdidas, la pobreza, la enfermedad, las lesiones, las injusticias, la ira, la culpa, el miedo, la deshonestidad, la confusión, etcétera. La lista de situaciones estresantes que afectan a nuestra vida y nuestra reacción a ellas es ciertamente interminable y cambia de continuo, porque siempre aparecen situaciones nuevas e inesperadas que requieren alguna respuesta.

			Nadie que trabaje en un hospital puede quedar impávido ante las infinitas variedades de la catástrofe total a las que cotidianamente se ve expuesto. Cada persona que llega a la Clínica de Reducción del Estrés presenta su versión única de la catástrofe total, y lo mismo sucede con el personal que allí trabaja. A pesar de que las personas se vean derivadas, para entrenarse en REBAP, debido a problemas médicos concretos, como el cáncer, las enfermedades cardiovasculares, las enfermedades pulmonares, la hipertensión, el dolor de cabeza, el dolor crónico, la epilepsia, los trastornos del sueño, los ataques de ansiedad y de pánico, los problemas digestivos relacionados con el estrés, las enfermedades de la piel, los problemas de la voz, etcétera, las etiquetas diagnósticas con las que llegan ocultan tantas cosas como revelan. La catástrofe total se asienta en el complejo entramado compuesto por las experiencias y relaciones pasadas y presentes, las expectativas y temores sobre el futuro y las opiniones sobre lo que les está ocurriendo. Todo el mundo, sin excepción, tiene una historia que da coherencia y sentido a la percepción que tiene de su vida, de su enfermedad, de su dolor y de lo que cree posible.

			Estas historias, a menudo, resultan desgarradoras. No es extraño que nuestros pacientes lleguen con la sensación de que no solo han perdido el control de su cuerpo, sino de toda su vida. Se sienten desbordados por miedos y preocupaciones habitualmente derivados de una historia y un marco de referencia familiar doloroso y por una extraordinaria sensación de pérdida. Nos cuentan historias de sufrimiento emocional y físico, de frustraciones con el sistema sanitario, de personas desbordadas por los sentimientos de ira y culpabilidad, de personas que, después de haberse visto machacadas, a veces desde la más tierna infancia, por las circunstancias, han perdido la autoestima y la confianza en sí mismas. Y tampoco es raro encontrar personas literalmente destrozadas por el maltrato físico o psicológico.

			Muchas de las personas que llegan a la Clínica de Reducción del Estrés no han visto, pese a llevar años sometidas a tratamiento médico, grandes mejoras en su estado físico. Gran parte de ellas no saben ya hacia dónde dirigirse en busca de ayuda y llaman vacilantes a nuestra puerta como último recurso cargadas de escepticismo, aunque dispuestas a cualquier cosa con tal de obtener algún tipo de alivio.

			Pocas semanas después de haber iniciado el programa, sin embargo, la mayoría mantienen una relación muy distinta con su cuerpo, su mente y sus problemas. Y su cara y su cuerpo revelan, semana tras semana, el cambio que están experimentando. Y, al finalizar el curso de 8 semanas, cuando el programa toca a su fin, su sonrisa y la relajación de su cuerpo resultan evidentes hasta para el más casual de los observadores.

			Aunque inicialmente se vean derivadas para aprender a relajarse y enfrentarse mejor al estrés, es evidente que aprenden muchas más cosas. Los resultados de los estudios que, a lo largo de los años, hemos llevado a cabo al respecto coinciden con los informes anecdóticos de los participantes en que, a menudo, terminan el programa con menos síntomas físicos y menos graves también y con una mayor asertividad, optimismo y confianza en sí mismos. Son más pacientes y aceptan mejor sus limitaciones e incapacidades. Confían más en su capacidad de gestionar el dolor físico y emocional, así como el resto de las fuerzas de su vida. También se sienten menos ansiosos, deprimidos y enfadados. Controlan mejor situaciones muy estresantes que, tiempo atrás, les hubiesen desbordado. Dicho en pocas palabras, gestionan mejor la «catástrofe total» de su vida y se enfrentan mejor, en consecuencia, a un amplio abanico de experiencias vitales, incluida, en algunos casos, la inminencia de la muerte.

			Un hombre que llegó al programa había sufrido un infarto que le había obligado a abandonar su trabajo. Había sido, durante cuarenta años, propietario de una gran empresa junto a la cual vivía sin haberse tomado nunca, durante ese tiempo, vacaciones. Amaba su trabajo. Su cardiólogo le envió a la Clínica de Reducción del Estrés después de haberse sometido a un cateterismo cardiaco (procedimiento utilizado para determinar la existencia de aterosclerosis), una angioplastia (operación destinada a ensanchar la zona de la arteria coronaria en la que se produce el estrechamiento) y de haber participado en un programa de rehabilitación. Su rostro, mientras caminaba hacia la sala de espera, reflejaba perplejidad y desesperación y daba la impresión de estar a punto de romper a llorar. Tenía cita con mi colega Saki Santorelli, pero su tristeza me conmovió tanto que me senté a su lado y entablé, con él, una conversación. Entonces me contó, medio a mí y medio al entorno que le rodeaba, que no sabía lo que estaba haciendo en la clínica, que su vida no tenía sentido, que había perdido las ganas de vivir y que nada –ni su esposa ni sus hijos– le alegraba.

			Pasadas las 8 semanas del programa, la mirada de ese hombre resplandecía. Cuando volví a verle durante un encuentro de seguimiento, me contó que había pasado la vida sin darse cuenta de lo que estaba perdiéndose y lo cerca que, en el proceso, había estado de morir. También me contó que se había dado cuenta de que nunca había dicho a sus hijos, mientras crecían, lo mucho que los quería, pero que, ahora que todavía tenía la oportunidad, estaba empezando a hacerlo. Estaba entusiasmado con su vida y, por vez primera, se le ocurrió pensar en la posibilidad de vender su empresa. Cuando nos despedimos me dio un gran abrazo, posiblemente el primero que había dado en su vida a otro hombre.

			Su enfermedad cardiovascular seguía igual de grave que en el momento en que ingresó en la clínica, pero entonces se veía como un hombre enfermo, un paciente deprimido y con una enfermedad del corazón. Ocho semanas después, sin embargo, era una persona más sana y feliz. Pese a seguir padeciendo una enfermedad cardiaca y estar atravesando muchos problemas vitales, estaba tan entusiasmado con la vida que pasó de verse como un enfermo del corazón a considerarse de nuevo una persona completa.

			¿A qué se debía esa transformación? Lo cierto es que no lo sabemos con certeza. Fueron muchos los factores implicados, pero, durante ese tiempo, llevó a cabo el programa REBAP que se tomó, por cierto, muy en serio. Al comienzo, creí que probablemente abandonaría pasada la primera semana porque, para llegar al hospital, tenía que viajar más de ochenta kilómetros, un verdadero esfuerzo para una persona deprimida. Pese a ello, sin embargo, siguió asistiendo y realizando las tareas que le asignábamos aunque, al comienzo, ignorase cómo podría todo eso ayudarle.

			Otro hombre, de poco más de setenta años, llegó a la clínica con tanto dolor de pies que el primer día tuvo que permanecer en silla de ruedas. Su mujer le trajo y esperó fuera las dos horas y media que duró el encuentro. Según dijo, el dolor le resultaba tan insoportable que había ocasiones en que quería que le cortasen los pies. No sabía si la meditación podía ayudarle, pero estaba dispuesto a probar cualquier cosa. Todos nos sentimos muy apenados por él.

			Algo de esa primera clase debió de tocarle porque, a partir de ese momento, se mostró francamente decidido a trabajar con su dolor. El primer día, como hemos dicho, vino en silla de ruedas, el segundo, con muletas, y, a partir del tercero, con bastón, una transición que evidenciaba claramente el cambio que, semana tras semana, estaba experimentando. Al final nos contó que, aunque su dolor seguía aproximadamente igual, su actitud al respecto había experimentado un cambio sustancial. Según dijo, después de empezar a meditar, el dolor le resultaba más tolerable, y, cerca del final del programa, su dolor se había aliviado mucho. Y, según nos contó su esposa al finalizar el programa de 8 semanas, era una persona mucho más activa y feliz.

			También recuerdo el caso de una joven médica que me parece que ilustra perfectamente el abrazo de la catástrofe total. Le recomendaron nuestro programa debido a problemas de hipertensión y una gran ansiedad. Según dijo, estaba atravesando una etapa muy difícil de su vida, llena de ira, depresión y tendencias autodestructivas. Era natural de otro Estado y había venido a acabar su formación como residente. Se sentía aislada y muy desmotivada. Su médico la invitó a inscribirse en un curso de REBAP diciendo: «¿Qué mal puede hacerte?», pero ella tenía dudas y desdeñaba cualquier programa que «no le hiciese algo a la gente». Y tampoco mejoraba mucho sus expectativas el hecho de que el programa incluyese meditación. No asistió a la primera clase que tenía programada, pero Kathy Brady, una de las secretarias de la clínica que años atrás había asistido como paciente, la llamó por teléfono mostrando tal interés y preocupación que, en el segundo encuentro apareció, según sus palabras, mansa como un corderito.

			Parte de su trabajo consistía en volar en helicóptero hasta el escenario de un accidente con el fin de transportar al hospital a los heridos graves. Pero era tanto el miedo a volar en helicóptero que lo odiaba y, cada vez que tenía que hacerlo, se mareaba. Finalizado el programa de 8 semanas, pudo volar sin tener náuseas. Seguía aborreciéndolo, pero ahora, al menos, podía tolerarlo y cumplir con su obligación. Su tensión arterial también se redujo hasta tal punto que decidió prescindir de su medicación para ver si, de ese modo, se mantenía dentro de límites tolerables (un lujo que solo los médicos pueden permitirse), y resultó que sí. Estaba en los últimos meses de su periodo de formación y habitualmente se hallaba agotada. Seguía hipersensible y emocionalmente muy reactiva, pero ahora era mucho más consciente de la fluctuación de los estados de su cuerpo y de su mente. Finalmente decidió repetirlo porque le parecía que, cuando estaba a punto de terminar, había empezado a «entrar» en él. Desde entonces –y de ello hace ya muchos años– no ha dejado de practicar la meditación.

			Su experiencia en la Clínica de Reducción del Estrés movilizó en ella un nuevo respeto por los pacientes, en general, y por sus propios pacientes, en particular. Durante el programa, no era una «médica», sino una paciente más con sus propios problemas. Semana tras semana, hacía las mismas cosas que todos ellos. Los oía hablar de su experiencia con la práctica de meditación y veía cómo iban mejorando semana tras semana. Dijo estar muy sorprendida al ver lo mucho que algunas personas habían sufrido y lo que, con un poco de aliento y preparación, podían llegar a hacer. También empezó a valorar la meditación, al tiempo que cambiaba su idea de que el mejor modo de ayudar a las personas era hacer algo con ellas. De hecho, llegó a darse cuenta de que no era diferente a los demás y de que, si ellos podían hacerlo, ella también, y viceversa.

			No es raro observar, en la Clínica de Reducción del Estrés, el tipo de transformaciones que experimentaron estas tres personas. Hablando en términos generales, el programa suele convertirse en un hito muy importante en la vida de nuestros pacientes que expande considerablemente el horizonte de lo que anteriormente consideraban posible.

			Las personas suelen terminar el programa dándonos las gracias por la mejoría que han experimentado aunque, de hecho, el avance dependa exclusivamente de sus esfuerzos. Lo que, en realidad, nos agradecen es la oportunidad que les hemos ofrecido para establecer contacto con sus recursos y fortalezas interiores, y por creer en ellos, no darnos por vencidos y proporcionarles las herramientas necesarias para llevar a cabo estas transformaciones.

			A nosotros nos gusta señalarles que, si quieren concluir adecuadamente el programa, no deben tirar la toalla. Tienen que estar dispuestos a enfrentarse a la catástrofe total de su vida, tanto en los momentos agradables como en los desagradables, cuando sienten que las cosas están bajo control como cuando se sienten desbordados, y utilizar esas mismas experiencias y sus pensamientos y sentimientos asociados como materia prima para la sanación. Se acercaron con la idea de que quizás el programa podría hacer algo por ellos y acabaron descubriendo que los únicos que podían hacer algo eran ellos mismos.

			Cada una de las personas mencionadas en los ejemplos anteriores aceptó el reto que les lanzamos de vivir su vida como si cada momento importase, como si cada instante contara, y de trabajar con él, independientemente de que se tratara de un momento de dolor, tristeza, desesperación o miedo. Este tipo de «trabajo» entraña, por encima de todo, el ejercicio regular y disciplinado de mindfulness, es decir, el cultivo de la atención plena instante tras instante, la «asunción» y «encarnación» de todos y cada uno de los instantes que componen nuestra experiencia, sea esta buena, mala o fea. Esa es la esencia de vivir la catástrofe total.

			

			Todos tenemos la capacidad de estar atentos. Lo único que necesitamos para ello es cultivar la capacidad de prestar atención al momento presente, suspendiendo todo juicio o dándonos cuenta, al menos, de la gran cantidad de juicios que continuamente desfilan por nuestra mente. Mindfulness desempeña un papel fundamental en los cambios que experimentan las personas que se acercan a la Clínica de Reducción del Estrés. Una forma de entender este proceso de transformación consiste en emplear la atención plena como una especie de lupa que concentra la energía dispersa de nuestra mente en un haz coherente que nos ayuda a vivir, solucionar problemas y sanar.

			Es mucha la energía que malgastamos, de manera tan rutinaria como inconsciente, reaccionando de forma automática y mecánica a las solicitudes del mundo externo y de nuestra experiencia interna. El cultivo de mindfulness consiste en aprender a recopilar y concentrar la energía desperdiciada. Así aprendemos a tranquilizarnos lo suficiente como para adentrarnos y morar durante más tiempo en la relajación y el bienestar y sentirnos personas más completas e integradas. Esta forma de conectar y encarnar nuestra totalidad nutre, al tiempo que restablece, la salud de nuestro cuerpo y de nuestra mente. También nos ayuda a ver con más claridad el modo en que vivimos y los cambios que, para mejorar nuestra salud y la calidad de nuestra vida, debemos llevar a cabo. Asimismo nos ayuda a encauzar más adecuadamente nuestra energía en situaciones estresantes o cuando nos sentimos amenazados o indefensos. Esa energía procede de nuestro interior y a ella podemos acceder en cualquier momento para utilizarla adecuadamente, especialmente si la cultivamos a través del entrenamiento y la práctica personal.

			El cultivo de mindfulness puede llevarnos al descubrimiento de mundos interiores de un bienestar, sosiego, claridad y comprensión muy profundos. Es como si hubiésemos arribado a un nuevo puerto anteriormente desconocido o solo vagamente intuido, en el que yace un manantial de energía positiva para comprendernos y sanarnos a nosotros mismos. Es fácil familiarizarse con este nuevo territorio y aprender a visitarlo con más frecuencia. Y el camino para llegar a él en cualquier momento pasa por nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestra respiración. En cualquier momento podemos acceder al dominio del ser puro, al dominio del despertar que, a pesar de los problemas que puedan aquejarnos, siempre está aquí. Y su energía puede resultarnos muy valiosa, independientemente de que tengamos cáncer, padezcamos una enfermedad cardiaca, nos hallemos sumidos en el dolor o tengamos una vida muy estresante.

			

			El cultivo sistemático de mindfulness, que lleva floreciendo, en numerosos países orientales, más de 2 600 años, tanto en entornos monásticos como seglares, ha sido considerado el corazón de la meditación budista. Fueron varios los factores que determinaron, durante las décadas de 1960 y 1970, la expansión por todo el mundo de este tipo de meditación. Entre ellos cabe destacar la invasión china del Tíbet y el permanente estado de guerra que, desde hacía décadas, asediaba al sudeste asiático, que obligaron a exilarse a numerosos maestros y monjes budistas. También fueron muchos los jóvenes occidentales que, durante ese tiempo, viajaron a Oriente con la intención de aprender y practicar la meditación en monasterios y acabaron volviendo a sus países de origen y convirtiéndose en maestros; y muchos los maestros Zen y de otras tradiciones que, atraídos por el gran interés que Occidente mostraba por las prácticas meditativas, emprendieron el viaje dispuestos a enseñar. Este es un rasgo que, en los últimos años, no ha hecho sino aumentar.

			Aunque, hasta hace muy poco, la enseñanza y práctica de la meditación mindfulness se hallaban circunscritas al entorno budista, lo cierto es que su esencia es, y siempre ha sido, universal. Y el ritmo de su difusión en la corriente principal de la sociedad global está creciendo hoy en día exponencialmente lo que, dado el estado del mundo, nos parece muy positivo. Bien podríamos decir que el mundo está, tanto literal como metafóricamente, sediento de mindfulness. Este es un tema al que volveremos en el capítulo 32, cuando nos ocupemos de lo que hemos denominado el estrés generado por el mundo.

			Mindfulness es una forma de prestar una atención profunda y de la conciencia derivada de ello. Mindfulness consiste en mirarse profundamente a uno mismo con la intención de conocerse y entenderse mejor. Por ello puede ser aprendido y practicado sin necesidad de embellecerlo con adornos procedentes de las culturas orientales, o justificarlo apelando a alguna autoridad budista. Mindfulness es un vehículo poderoso de autoconocimiento y sanación cuya justificación se encuentra en su propia práctica. De hecho, una de las principales fortalezas de REBAP y de los programas especializados en él basados (como, por ejemplo, la terapia cognitiva basada en el mindfulness [TCBM]) es que sus beneficios resultan accesibles a cualquier persona que decida practicarlo y que es independiente de toda ideología y sistema de creencias. Pero no es casual que mindfulness provenga del budismo, cuyo objetivo fundamental consiste en la eliminación de la ilusión y la liberación del sufrimiento. En el Epílogo veremos las ramificaciones de todo esto.

			

			Este libro ha sido concebido para proporcionar al lector interesado la posibilidad de acceder al programa de entrenamiento REBAP que siguen nuestros pacientes en la Clínica de Reducción del Estrés. Este es, por encima de todo, un manual que nos ayuda a desarrollar nuestra práctica meditativa y nos enseña a utilizar el mindfulness como forma de alentar la salud y la curación. La Parte I, titulada «La práctica de mindfulness», describe lo que sucede durante el programa REBAP y las experiencias que suelen tener los participantes. Esta parte es una guía de las principales prácticas meditativas empleadas en la clínica y proporciona instrucciones sencillas y detalladas para que cualquier persona interesada pueda seguir el mismo programa de nuestros pacientes, mientras leen otras partes para ampliar y profundizar su experiencia de la práctica de mindfulness. Así es como recomendamos el uso de este libro.

			La Parte II, titulada «El paradigma», nos ofrece una visión sencilla y reveladora de algunos de los últimos descubrimientos realizados por la investigación llevada a cabo, al respecto, en los campos de la medicina, la psicología y la neurociencia, descubrimientos que pueden ayudarnos a entender los efectos de la práctica de mindfulness sobre la salud física y mental. Esta parte esboza una «filosofía de la salud» basada en las nociones de «totalidad» e «interconexión» y pone de relieve lo que la ciencia y la medicina moderna nos enseñan acerca de la relación que existe entre la mente, la salud y el proceso de sanación.

			La Parte III, titulada simplemente «El estrés», se ocupa de lo que es el estrés, del modo en que nuestra conciencia y comprensión puede ayudarnos a reconocerlo y de la forma más adecuada de enfrentarnos a ese desafío en una época y una sociedad, como la nuestra, cada vez más compleja y acelerada. En esta parte presentamos también un modelo que puede ayudarnos a entender la importancia de prestar atención, instante tras instante, a las situaciones estresantes para enfrentarnos a ellas y gestionarlas más adecuadamente, minimizando los efectos negativos que nos imponen y mejorando, en la medida de lo posible, nuestra salud y nuestro bienestar.

			La Parte IV, titulada «Las aplicaciones», proporciona información detallada que puede servir de guía para aplicar el mindfulness a un amplio abanico de situaciones estresantes como, por ejemplo, los síntomas médicos, el dolor físico y emocional, la ansiedad, el pánico y las tensiones generadas por el tiempo, las relaciones, el trabajo, la alimentación y los acontecimientos del mundo exterior.

			La Parte V y última, titulada «El camino del despertar», incluye una serie de recomendaciones prácticas para poder mantener, una vez entendidos los fundamentos de mindfulness, emprendida la práctica y aplicada eficazmente a todas las facetas de nuestra vida cotidiana, el impulso adquirido durante la práctica de la meditación. También incluye información que puede ayudar al lector a encontrar grupos de personas con los que practicar, así como hospitales e instituciones que empleen programas que alienten la conciencia meditativa. El Apéndice incluye varias hojas de registro como las presentadas en el texto, una amplia lista de lecturas recomendadas para alentar la práctica continuada y la comprensión de mindfulness, y un breve listado de recursos y sitios web que pueden resultar útiles para el lector interesado.

			Animo al lector que quiera modificar su relación con el estrés, el dolor y la enfermedad crónica a que se comprometa plenamente con el programa REBAP (ya sea a lo largo del curso estándar de 8 semanas o de otro programa diseñado por él mismo), a seguir las recomendaciones presentadas en el libro junto a la Serie I de los CD de práctica de meditación mindfulness guiada (www.mindfulnesscds.com) que los pacientes que asisten a mis clases emplean cuando practican la meditación formal aquí descrita. Casi todo el mundo considera útil, cuando se embarca, por vez primera, en una práctica diaria de meditación, escuchar el programa de audio guiado por un instructor y «dejarse llevar» durante los primeros estadios, hasta que pueda hacerlo por su cuenta, en lugar de seguir, por más claras y detalladas que puedan ser, las instrucciones contenidas en un libro. Los CD constituyen un elemento esencial del programa REBAP que favorece el aprendizaje. Esto facilita la práctica de meditación formal –lo que, básicamente, significa cumplir a diario con ella durante 8 semanas– y la correspondiente oportunidad de conectar con la esencia de mindfulness. Obviamente, cuando uno entiende lo que está haciendo, puede practicar por su cuenta sin necesidad de guía, como hacen muchos de nuestros pacientes. Son numerosas las personas que, mucho tiempo después de haber completado el programa REBAP de 8 semanas, siguen empleando regularmente los CD (véase Los CD de práctica de meditación mindfulness dirigidos por Jon Kabat-Zinn) y me siento profundamente conmovido por su continuo compromiso con la práctica y su relato del modo en que ha influido y afectado a su vida.

			Independientemente, sin embargo, del uso de los CD (que también pueden descargarse como archivos de audio MP3 o aplicaciones de iPhone), quien esté interesado en experimentar el tipo de grandes cambios vistos en la mayoría de los participantes en la Clínica de Reducción del Estrés de UMass, dondequiera que se enseñe, debe asumir que los pacientes y cualquiera que participe en el programa tiene que comprometerse a llevar a cabo casi a diario las prácticas de meditación formal descritas en este libro. La decisión de comprometerse en el programa REBAP implica, pues, desde el mismo momento de partida, un profundo cambio de estilo de vida. Nuestros pacientes tienen que practicar con los CD 45 minutos al día, seis días por semana, durante las 8 semanas, cosa que, como evidencian los estudios de seguimiento realizados después de haber concluido el programa de 8 semanas, siguen haciendo la mayoría de ellos. Así es como el mindfulness acaba convirtiéndose en una forma de ser… y en un estilo de vida.

			Cuando uno se embarca en este viaje de descubrimiento de sus propios recursos curativos internos para sanar y trabajar con la catástrofe total debe suspender provisionalmente los juicios (incluidas las expectativas que, con respecto a un determinado resultado, podamos tener, por más importante y deseable que este sea); y el único requisito consiste en comprometerse en practicar de manera disciplinada observando, mientras avanzamos, lo que ocurre. Lo que aprendamos no será el fruto de una autoridad, maestro o sistema de creencias externo, sino que provendrá básicamente del despliegue instante tras instante de nuestra experiencia interna. Nosotros somos, desde esta perspectiva, los mejores especialistas de nuestra vida, de nuestro cuerpo y de nuestra mente o, al menos, los que estamos en mejor situación para convertirnos, si atendemos cuidadosamente, en expertos. Parte de la aventura de la meditación consiste en utilizarnos como un laboratorio para averiguar quiénes somos y aquello de lo que somos capaces. Como dijo en cierta ocasión Yogi Berra, el legendario jugador de los Yankees de Nueva York: «Son muchas las cosas que uno puede ver con solo mirar».

		

	
		
			
				PARTE I:
				LA PRÁCTICA DE MINDFULNESS:
 EL HECHO DE PRESTAR ATENCIÓN
			

		


	
		
			
1. SOLO CONTAMOS CON MOMENTOS PARA VIVIR


			
				
					¡Oh! He tenido mis momentos y, si viviese de nuevo, tendría más. De hecho, trataría de no tener otra cosa. Solo momentos, uno tras otro, en lugar de vivir años por delante de cada día.

				

				NADINE STAIR, 85 años
 Louisville (Kentucky)

			

			Al echar un vistazo a las casi treinta personas que estamos a punto de emprender este nuevo curso de la Clínica de Reducción del Estrés, me sorprendo ante lo que nos aguarda. Supongo que muchos estarán preguntándose qué están haciendo esta mañana en esta sala llena de desconocidos. Veo el rostro resplandeciente y bondadoso de Edward y pienso en la cuota de sufrimiento a la que cotidianamente debe enfrentarse. Tiene 34 años, es ejecutivo de una compañía de seguros y tiene sida. También está Peter, un hombre de negocios de 47 años que, hace año y medio, tuvo un infarto y ha venido con la intención de aprender a tomarse mejor las cosas para no tener otro. A su lado está Beverly, alegre y comunicativa, sentada junto a su esposo. A los 42 años, la vida de Beverly experimentó un vuelco cuando desarrolló un aneurisma cerebral que la dejó ante la incertidumbre de no saber cuál era su verdadero yo. También está Marge, de 44 años, que nos había sido derivada desde la clínica del dolor. Había sido enfermera del servicio de oncología hasta que, varios meses atrás, tratando de impedir la caída de un paciente, se lesionó las dos rodillas y la espalda. Ahora, el dolor la impide trabajar y solo puede caminar con gran esfuerzo empleando un bastón. Ha sido operada de una rodilla y de nuevo se enfrenta a otra operación en la que van a extirparle un tumor en el abdomen cuya gravedad solo entonces se sabrá. Todavía no se ha recuperado de la lesión y está tan tensa que explota ante la menor nimiedad.

			Junto a Marge está Arthur, un policía de 56 años que padece migrañas muy dolorosas y frecuentes ataques de pánico. Y a su lado está Margaret, de 75 años, maestra jubilada que tiene problemas de insomnio. Luego está Phil, un camionero canadiense que también nos fue derivado por problemas de dolor crónico. Se lesionó tratando de levantar una caja y está de baja debido a un dolor lumbar crónico. Jamás podrá volver a conducir un camión y tiene que aprender a gestionar mejor su dolor y encontrar otro trabajo para poder mantener a su esposa y a sus cuatro hijos pequeños.

			Al lado de Phil está Roger, un carpintero de 30 años que se lesionó la espalda y también sufre grandes dolores. Según su esposa, que se ha inscrito en otro grupo, lleva varios años abusando de los analgésicos. No tiene el menor reparo en confesar que Roger es su fuente principal de estrés y afirma estar tan harta que no tiene la menor duda de que acabarán divorciándose. Cuando miro a Roger, me pregunto si sabe dónde se dirige y si hará lo necesario para corregir el rumbo de su vida.

			En el otro lado de la sala, y sentado a mi lado, está Hector, que fue luchador profesional en Puerto Rico y ha venido porque tiene dificultades para controlar su carácter, algo que experimenta en forma de violentas explosiones de ira y dolor de pecho. Su gran envergadura lo convierte en una figura imponente.

			Todos ellos han sido derivados por sus médicos para reducir el estrés y nosotros les hemos invitado a venir al centro médico una mañana por semana durante las 8 semanas que durará el programa. «¿Para qué?», me pregunto, mientras echo un vistazo a todos los presentes. Ellos todavía no lo saben, pero yo tengo muy claro el extraordinario nivel de sufrimiento que esta mañana se ha congregado en la sala. Se trata de una reunión de gente que sufre, no solo física, sino también emocionalmente, la catástrofe total de sus vidas.

			Un momento antes de dar comienzo al curso, me sorprendo por mi atrevimiento al invitar a todas estas personas a emprender este viaje. «¿Qué podemos hacer –me pregunto– por las personas que, esta mañana, se han concentrado aquí y por las otras 120 que, en diferentes clases, comenzarán esta semana el programa REBAP, jóvenes, viejos, solteros, casados, divorciados, trabajadores, jubilados e incapacitados, personas que tienen un seguro médico y personas que carecen de toda cobertura sanitaria? ¿Cómo podemos influir en el curso de la vida de una sola persona? ¿Qué podemos hacer, en el breve lapso de 8 semanas, por todos ellos?».

			Lo interesante de este trabajo es que, en realidad, nosotros no hacemos nada. Creo que, si lo intentásemos, nos sentiríamos muy mal. Lo único que hacemos es invitarles a llevar a cabo, por sí mismos, algo radicalmente diferente, tratar de vivir atentamente instante tras instante.

			Recuerdo que, en cierta ocasión, una periodista dijo, comentado este punto:

			−¡Ah, ya entiendo! Usted quiere decir vivir el momento.

			−No, no es eso −le respondí−. Eso tiene connotaciones hedonistas. Lo que quiero decir es vivir en el momento.

			El trabajo que llevamos a cabo en la Clínica de Reducción del Estrés es engañosamente simple, tan simple que, a menos que uno se implique personalmente, resulta difícil entender de qué se trata. Empezamos en el mismo lugar en que, en ese momento concreto de su vida, se encuentre la persona, sea este el que fuere. Estamos preparados, siempre y cuando ellos accedan y estén dispuestos a trabajar consigo mismos. Y, por más que la persona se desanime, tenga recaídas o crea haber «fracasado», nunca nos damos por vencidos. Cada momento es, para nosotros, un nuevo comienzo, una nueva oportunidad de conectar con nosotros y volver a empezar.

			Bien podríamos decir que nuestro trabajo se limita a dar permiso a la gente para que viva de manera más plena y completa todos los instantes de su vida y a proporcionarles las herramientas necesarias para que puedan hacerlo de un modo más sistemático. Les enseñamos formas nuevas de prestar atención a su cuerpo y a su mente y a confiar más en su experiencia. Lo que realmente les enseñamos es la existencia de una forma de ser, de una forma de ver los problemas y de un camino para reconciliarse con la catástrofe total que, además de proporcionarles cierto control, pueda enriquecer y hacer más gozosa su existencia. Esta es una forma de ser a la que nosotros llamamos camino de mindfulness o camino del despertar. Las personas que esta mañana se han reunido en la Clínica de Reducción del Estrés están a punto de emprender un viaje que puede llevarlas a descubrir esta nueva forma de ser y de ver las cosas. Y, en la medida en que avancemos en este viaje de exploración de mindfulness y la sanación, volveremos a encontrarnos con ellos y con muchos otros.

			

			Si alguien echara un vistazo a una de nuestras clases en el hospital, lo más probable es que nos encontrara con los ojos cerrados, sentados tranquilamente o acostados inmóviles en el suelo durante periodos de entre 10 y 45 minutos, una escena que, a los ojos de un observador casual, puede parecer extraña, cuando no absurda. Da la impresión de que no está ocurriendo absolutamente nada, algo que, desde determinado punto de vista, es muy cierto. No pasa nada, pero esa es una nada muy rica y muy compleja. Las personas que vemos no están durmiendo ni soñando despiertos. Y, aunque nadie pueda ver lo que hacen, lo cierto es que están trabajando mucho. Practican el no hacer. Están conectando activamente con cada momento en un esfuerzo por permanecer despiertos y conscientes de un instante al instante siguiente. Están ejercitando la atención plena.

			También podríamos decir que están «aprendiendo a ser». Por una parte, interrumpen deliberadamente toda actividad y se relajan en el presente, sin tratar de llenarlo. Dejan que su cuerpo y su mente, independientemente del contenido de esta y de lo que sienta aquel, descansen en el presente. Conectan con la experiencia básica de vivir. Se dan permiso para estar en el momento con las cosas tal cual son sin tratar de modificar absolutamente nada.

			Para ser admitidas en la clínica del estrés, las personas deben comprometerse a dedicar diariamente un tiempo a la práctica de «solo ser». La idea básica es la de suspender toda actividad para crear una isla de «ser» en medio del océano de «hacer» en el que, habitualmente, se halla inmersa nuestra vida.

			Las personas que asisten a nuestros cursos aprenden, entre otras cosas, a interrumpir la modalidad hacer y cambiar a la modalidad ser; a dedicarse tiempo a sí mismos, a enlentecer y nutrir el sosiego y la autoaceptación; a observar lo que la mente les presenta instante tras instante; a observar sus pensamientos y dejarlos ir sin verse arrastrados ni quedarse estancados en ellos; a abrir un espacio para contemplar, de un modo nuevo, los viejos problemas, y a percibir la interconexión que existe entre todas las cosas. Este tipo de aprendizaje implica dirigirnos y asentarnos en el ser y cultivar simplemente la conciencia.

			Cuanto más sistemática y regularmente practiquemos, más se desarrollará el poder de mindfulness y más trabajará a nuestro favor. Este libro pretende servir como una guía de este proceso, del mismo modo que las clases semanales son una guía para las personas que, derivadas por sus médicos, llaman a la puerta de la Clínica de Reducción del Estrés.

			Dado que el mapa, como ya sabemos, no es el territorio que representa, tampoco deberíamos tomar erróneamente la lectura de este libro por el viaje del que habla. Ese es un viaje que tenemos que vivir a través del cultivo, en nuestra propia vida, de la atención plena.

			¿Cómo podría, si lo pensamos por unos instantes, ser de otro modo? ¿Quién podría realizar, por nosotros, este trabajo? ¿Nuestro médico? ¿Nuestros parientes o amigos? Por mucho que los demás quisieran o pudieran ayudarnos en el esfuerzo por alcanzar niveles más elevados de salud y bienestar somos nosotros, a fin de cuentas, quienes debemos realizar el esfuerzo básico. ¿Acaso podría alguien vivir, por nosotros, nuestra vida o darnos el cuidado que necesitamos?

			El cultivo de mindfulness no es distinto, desde esta perspectiva, al hecho de comer. Sería absurdo proponerle a alguien que comiera por nosotros. Y, cuando uno va al restaurante, tampoco confunde el alimento con la comida y sacia su hambre escuchando al camarero recitar el menú o comiéndose la carta. La comida es lo único que, en este sentido, puede alimentarnos. Del mismo modo, somos nosotros, si queremos beneficiarnos de mindfulness y saber por qué resulta tan valioso, quienes debemos practicarlo y cultivarlo sistemáticamente en nuestra propia vida.

			Pero no basta, para apoyar nuestro esfuerzo, con comprar los CD o descargar las meditaciones guiadas, sino que tenemos que emplear estos recursos. Los CD, en una estantería, no hacen sino acumular polvo. Tampoco sirven de nada los archivos de audio que no se emplean o que se usan de vez en cuando, por más relajantes que puedan ser. Si queremos beneficiarnos realmente de este trabajo, tenemos que «llevarlo a la práctica». La magia, si es que tal cosa existe, no está en el CD ni en la práctica, sino en nosotros.

			Hasta no hace mucho, la palabra «meditación» despertaba la suspicacia de unos y evocaba, en otros, ideas de misticismo y engaño. Y ello se debía, en parte, al hecho de que nadie parecía darse cuenta de que meditar consiste, dicho en pocas palabras, en prestar atención. Esto es algo que, hoy en día, se entiende mucho más. Y como prestar atención es algo que todo el mundo hace, al menos ocasionalmente, la meditación no es algo tan irrelevante y ajeno a nuestra experiencia como antaño creíamos.

			Pero si prestamos una atención más detenida al modo en que funciona nuestra mente cuando, por ejemplo, estamos meditando, no tardaremos en darnos cuenta de que, la mayor parte del tiempo, nuestra mente no está en el presente, sino en el pasado o en el futuro. Esta es la mente errante endémica que todos experimentamos y que se vio investigada por el estudio sobre la felicidad realizado con la aplicación de iPhone de Harvard. En un determinado momento, pues, solo somos conscientes de una parte de lo que realmente está ocurriendo en el presente. Son muchos los momentos que se nos escapan, por el hecho de que realmente no estamos ahí. Y esto no es algo que suceda únicamente cuando estamos meditando. La falta de conciencia puede dominar nuestra mente y afectar, por tanto, a todo lo que hacemos. No es extraño descubrir que pasamos la mayor parte del tiempo funcionando mecánicamente, con el piloto automático, sin conciencia de lo que estamos haciendo o experimentando. Es como si, en realidad, solo estuviésemos medio despiertos o, dicho en otras palabras, como si no estuviéramos en casa.

			Tratemos de constatar, la próxima vez que conduzcamos un coche, si esta descripción se aplica, o no, a nuestro caso. No es extraño conducir teniendo poca o ninguna conciencia del paisaje que nos rodea. Podemos haber conducido la mayor parte del trayecto en piloto automático sin estar realmente ahí, aunque esperando que lo suficiente para llegar sin contratiempos a nuestro destino.

			Si tratamos de concentrarnos deliberadamente en una determinada actividad, ya sea conducir o cualquier otra, no tardaremos en advertir lo difícil que resulta estar mucho tiempo en el presente. La mente tiende a divagar y a dejarse llevar por pensamientos y ensoñaciones.

			Los pensamientos son muy poderosos, especialmente en situaciones de crisis o agitación emocional, momento en el cual no tarda en enturbiar nuestra conciencia del presente. Aun en situaciones relativamente tranquilas pueden arrastrarnos, cada vez que alzan el vuelo, como sucede por ejemplo cuando, mientras estamos conduciendo, nos descubrimos dando vueltas a algo que no hace tanto hemos dejado atrás. En esos momentos no éramos nosotros, de hecho, quienes conducíamos, sino el piloto automático. Nuestra mente pensante se vio «atrapada» por una determinada impresión sensorial (por una imagen, un sonido o cualquier cosa, en suma, que capturase nuestra atención) y se quedó atrapada con la vaca, la grúa o lo que llamase su atención. Y, a partir del momento en que nuestra mente se vio secuestrada, nos «perdimos» literalmente en nuestros pensamientos, sin darnos cuenta de otras impresiones sensoriales

			¿No es verdad que, hagamos lo que hagamos, eso es precisamente lo que sucede la mayor parte del tiempo? Tratemos de observar la facilidad con la que, independientemente del lugar en el que nos encontremos y de las circunstancias que nos rodeen, nuestros pensamientos nos alejan del momento presente. Nos sorprendería ver el tiempo que, durante el día, perdemos dando vueltas a algo que ocurrió en el pasado o imaginando lo que pueda ocurrir en el futuro.

			Intentemos ahora un pequeño experimento que nos ayudará a experimentar esta situación: sentémonos con la espalda erguida, pero sin tensiones, cerremos los ojos y cobremos conciencia de la respiración. No tratemos de controlar la respiración, dejemos que la respiración se produzca y seamos conscientes del flujo de entrada y salida del aire. Tratemos de ser conscientes de nuestra respiración durante tres minutos.

			Si, en algún momento, pensamos que el hecho de permanecer sentados observando la entrada y salida del aire de nuestros pulmones es una tontería o nos aburrimos, tomemos nota de que ese no es más que un pensamiento, un juicio elaborado por nuestra mente. Luego dejémoslo estar y dirijamos nuevamente nuestra atención a la respiración. Y, si la sensación es muy fuerte, tratemos de llevar a cabo el siguiente experimento que, en ocasiones, sugerimos a los pacientes que, mientras observan su respiración, se sienten especialmente aburridos: apretemos fuertemente la nariz con el pulgar y el índice de cualquier mano, mantengamos la boca cerrada y… ¡advirtamos el tiempo que transcurre antes de que la importancia de nuestra respiración se ponga claramente de relieve!

			Pasados los tres minutos de observación de la inspiración y de la espiración, revisemos cómo nos hemos sentido durante ese tiempo y lo poco que nuestra mente tardó en alejarse de la respiración. ¿Qué creemos que hubiera pasado de haber seguido 5 minutos, 10 minutos, media hora o una hora?

			Nuestra atención suele funcionar erráticamente y saltar con rapidez de una cosa a otra, lo que dificulta mantenerla centrada en la respiración… a menos que aprendamos a estabilizarnos y tranquilizar nuestra mente. Este pequeño experimento de tres minutos nos proporciona un indicio de lo que realmente es la meditación. La meditación consiste en la observación deliberada de nuestro cuerpo y de nuestra mente, dejando que las experiencias se desplieguen instante tras instante y aceptándolas tal como son. Nada tiene que ver, pues, con rechazar, frenar, reprimir o regular cualquier otra cosa que no sea el enfoque y la dirección de nuestra atención.

			Sin embargo, estaríamos muy equivocados si creyésemos que la meditación es un proceso pasivo. Muy al contrario, regular nuestra atención y permanecer tranquilos y sin reaccionar requiere mucha energía y exige un gran esfuerzo. Pero, paradójicamente, mindfulness no implica ir a ningún lugar ni sentir algo especial, sino permitirnos estar donde estamos y familiarizarnos instante tras instante con nuestras experiencias reales. No nos preocupemos, pues, si, durante esos tres minutos, no nos sentimos especialmente relajados o nos resulta sencillamente inconcebible la idea de permanecer así media hora o una hora. La relajación y la sensación de estar en casa en nuestra propia piel son fruto de la práctica continuada. El objetivo de este ejercicio de tres minutos consiste simplemente en prestar atención a nuestra respiración y tomar buena nota de lo que ocurre cuando así lo hacemos. No se trata de que nos relajemos más. La relajación, la ecuanimidad y el bienestar aparecerán como simples consecuencias de este tipo de atención incondicional.

			El hecho de prestar atención al lugar en que se encuentra nuestra mente instante tras instante durante todo el día, como hicieron los investigadores del estudio de la mencionada aplicación de iPhone, puede tener implicaciones muy importantes para nuestra calidad de vida. Probablemente descubramos entonces el tiempo y la energía que malgastamos aferrándonos a los recuerdos, dejándonos absorber por las ensoñaciones y lamentándonos por cosas que sucedieron hace ya mucho tiempo. Quizás cobremos entonces conciencia de la gran cantidad de energía que perdemos anticipando, planificando, preocupándonos o fantaseando sobre el futuro y sobre lo que queremos que pase o deje de pasar.

			Esta continua actividad interna nos expone a perdernos gran parte de la textura de nuestra experiencia vital o a desdeñar su importancia y su significado. Supongamos, por ejemplo, que estamos asistiendo a una hermosa puesta de sol y nos quedamos impresionados por el asombroso espectáculo de formas y colores que se despliegan entre las nubes y el cielo. Durante unos momentos, nos quedamos absortos en la contemplación de la puesta de sol, pero, acto seguido, aparece un pensamiento y nos descubrimos comentándole a alguien lo hermosa que es la puesta de sol y que nos recuerda tal o cual cosa. De este modo, apenas hablamos, interrumpimos la experiencia directa y el pensamiento nos aleja del sol, el cielo y la luz. Nos hemos visto arrastrados por el pensamiento y la compulsión de darle voz. Nuestro comentario ha roto el silencio, o, en el caso de que no digamos nada, el pensamiento o los recuerdos evocados por él nos alejan de ese momento y de la puesta de sol. Así es como dejamos de disfrutar de la puesta de sol que sucede ahí y nos quedamos atrapados en la puesta de sol que sucede en el interior de nuestra cabeza. Quizás creamos estar disfrutando de la puesta de sol, pero, en realidad, solo la vemos a través del velo de los recuerdos e ideas por ella evocados. Y todo este despliegue se produce por debajo del umbral de nuestra conciencia durante un episodio que no suele durar más que unos segundos y se desvanece y se ve rápidamente sustituido por otro.

			Y esto es algo de lo que solo somos parcialmente conscientes, o eso es, al menos, lo que parece. Pero lo que nos estamos perdiendo es más importante de lo que suponemos. Si solo somos parcialmente conscientes, es decir, si vivimos sin ser plenamente conscientes de los momentos que nos tocan vivir, nos perderemos algunas de las experiencias más extraordinarias de la vida, como conectar con las personas a las que amamos, sentir el aire fresco de la mañana o contemplar realmente una puesta de sol.

			¿Por qué? Porque, en tal caso, estaremos «demasiado ocupados» y desbordados por lo que, en ese momento, nos parece más importante y no nos tomaremos el tiempo necesario para detenernos, prestar atención y darnos cuenta de las cosas. Quizás vayamos demasiado aprisa como para enlentecer nuestra velocidad, demasiado rápidos como para darnos cuenta de la importancia de mantener contacto ocular, de tocar y de permanecer conectados con nuestro cuerpo. Cuando funcionamos desde esta modalidad, podemos comer sin degustar la comida, mirar sin ver el paisaje, oír sin escuchar, tocar sin sentir, y hablar sin ser realmente conscientes de lo que estamos diciendo. Y las consecuencias de que nuestra mente se desconecte en el momento equivocado pueden ser, como bien ilustra el mencionado caso de la conducción, muy desafortunadas.

			Pero mindfulness no se limita a «sacar más provecho» de las puestas de sol porque, cuando nuestra mente se ve dominada por la inconsciencia, todas nuestras decisiones y acciones se ven afectadas. La inconsciencia puede desconectarnos de nuestro cuerpo, de sus señales y de sus mensajes, lo que, a su vez, puede generarnos, sin que nos demos siquiera cuenta de ello, muchos problemas físicos. Y vivir en un estado de inconsciencia crónico puede desconectarnos de lo más hermoso e importante de nuestra vida e impedirnos ser, en consecuencia, todo lo felices que podríamos ser. Y, como bien ilustra el caso de la conducción o el abuso del alcohol, las drogas o hábitos como la adicción al trabajo, los efectos de la inconsciencia pueden ser, a corto o largo plazo, letales.

			

			Si prestamos atención a lo que hace nuestra mente, no tardaremos en darnos cuenta de la cantidad de actividad mental y emocional que discurre por debajo de la superficie. Esa incesante corriente de pensamientos y sentimientos consume gran parte de nuestra energía y se convierte en un obstáculo que nos impide experimentar breves momentos de tranquilidad y satisfacción.

			Resulta muy difícil permanecer tranquilo y relajado cuando nuestra mente se ve dominada, como tantas veces ocurre, por la insatisfacción y la inconsciencia. Entonces, por el contrario, nos sentimos fragmentados y motivados. Pensamos esto y aquello y queremos eso y lo de más allá. Pero no es de extrañar que una y otra cosa se contrapongan. Este estado mental puede afectar seriamente a nuestra capacidad de hacer algo o hasta de ver las cosas con claridad. Y, en tales casos, podemos ignorar lo que estamos pensando, sintiendo o haciendo y, lo que todavía resulta peor, no saber siquiera que estamos ignorándolo. Quizás creamos saber lo que estamos pensando, sintiendo y haciendo y lo que está sucediendo, pero este, en el mejor de los casos, probablemente no sea más que un conocimiento fragmentario. En realidad, nos vemos impulsados por lo que nos gusta y lo que nos desagrada, completamente inconscientes de la tiranía ejercida por nuestros pensamientos y las conductas autodestructivas que, de ellos, se derivan.

			Sócrates fue famoso en Atenas por la frase «Conócete a ti mismo». En cierta ocasión, según se dice, uno de sus discípulos le preguntó:

			−Sócrates, tú dices: «Conócete a ti mismo». Pero ¿te conoces acaso?

			−No, aunque cada vez sé más acerca de esa ignorancia −replicó.

			La práctica de mindfulness nos familiariza con nuestra ignorancia. No es que mindfulness sea la «respuesta» a todos los problemas de la vida, sino que, con una mente clara, pueden verse mejor los problemas de la vida. El simple hecho de darnos cuenta de la mente que cree saber es un gran paso hacia delante en el camino de aprender a ver más allá de nuestras opiniones y de percibir las cosas como realmente son.

			

			Un aspecto muy importante de nuestra vida y de nuestra experiencia que, como resultado de esta modalidad de funcionamiento automático, tendemos a ignorar, y del que solemos abusar y perder el control, es nuestro cuerpo. Estamos tan desconectados de nuestro cuerpo que, la mayor parte del tiempo, ni siquiera sabemos cómo se siente y, en consecuencia, tendemos a no saber cómo se ve afectado por el entorno, por nuestras acciones y hasta por nuestros pensamientos y emociones. Pero, si ignoramos estas conexiones, veremos que nuestro cuerpo está fuera de control, sin que sepamos por qué. Como veremos en el capítulo 21, los síntomas físicos son mensajes enviados por nuestro cuerpo que nos permiten saber cómo está y cuáles son sus necesidades. Y cuanto más en contacto estemos con nuestro cuerpo debido al hecho de prestarle una atención sistemática, mejor entenderemos sus mensajes y en mejores condiciones estaremos para responder adecuadamente. Aprender a escuchar nuestro cuerpo es un requisito fundamental para aumentar nuestra salud y mejorar nuestra calidad de vida.

			Aun algo tan sencillo como la relajación puede resultar frustrantemente escurridizo si no somos conscientes de nuestro cuerpo. El estrés de la vida cotidiana genera una tensión que tiende a ubicarse en determinados grupos musculares, como los hombros, la mandíbula o la frente. Lo primero que tenemos que hacer para liberar esta tensión es saber que está ahí, es decir, tenemos que sentirla. Luego tenemos que saber desconectar la modalidad piloto automático y volver a asumir el control de nuestro cuerpo y de nuestra mente. Y ello implica, como más adelante veremos, concentrarnos en el cuerpo, experimentar las sensaciones procedentes de los músculos y enviarles el mensaje de relajar y aliviar la tensión, algo que podemos hacer, si estamos lo suficientemente atentos como para sentirlo, en el momento en que la tensión se acumula. Y no hay necesidad, para ello, de esperar a que nuestro cuerpo se convierta en una piedra. Si dejamos que las cosas lleguen tan lejos, la tensión se habrá asentado tanto que lo más probable es que hayamos olvidado lo que es estar relajado y no nos quede mucha esperanza de volver a relajarnos.

			Un veterano de la guerra de Vietnam que llegó hace años a la clínica con dolor lumbar lo explicó en pocas palabras. Mientras yo estaba comprobando su flexibilidad y movilidad, me di cuenta de que estaba muy tenso y de que, por más que le pedía que se relajase, sus piernas seguían duras como piedras. Las tenía así desde el momento en que quedó herido al pisar una mina antipersona en Vietnam. Y cuando su médico le insistió en la necesidad de relajarse, respondió: «Pedirme que me relaje es tan absurdo como pedirme que me haga cirujano».

			De nada servía pedirle a ese hombre que se relajara. Él era perfectamente consciente de la necesidad de relajarse, pero no sabía cómo hacerlo. Tenía que experimentar el proceso de soltarse desde dentro de su cuerpo y de su mente. La práctica de la meditación le enseñó a relajarse y a dejar que la musculatura de sus piernas recuperase un tono más normal.

			Cuando algo funciona mal en nuestro cuerpo o en nuestra mente, esperamos que la medicina pueda resolverlo, algo que, en muchos casos, es cierto. Pero casi todas las formas de tratamiento médico requieren, como más adelante veremos, nuestra colaboración activa. Esto es algo especialmente cierto en el caso de enfermedades o dolencias crónicas para las que la medicina carece de cura. En tal caso, nuestra calidad de vida depende fundamentalmente de la capacidad de conocer lo suficiente nuestro cuerpo y nuestra mente para mejorar nuestra salud dentro de los límites, siempre desconocidos, de lo posible. Asumir la responsabilidad de aprender más sobre nuestro cuerpo escuchándolo atentamente y cultivando nuestros recursos para sanar y mantener la salud es la mejor forma de colaborar, independientemente de nuestra edad, con los médicos y la medicina. Aquí es, precisamente, donde entra en escena la práctica de la meditación, potenciando esos esfuerzos y acelerando el proceso de sanación.

			

			Nuestros pacientes suelen sorprenderse del primer contacto con la práctica de la meditación durante el programa REBAP. Habitualmente llegan con la idea de que la meditación consiste en hacer algo extraño, algo místico y fuera de lo normal o, en cualquier caso, algo relajante. Para liberarlos, desde el mismo momento de partida, de esta expectativa, damos a cada uno de los presentes tres pasas y les invitamos a que se las coman de una en una prestando, instante tras instante, una gran atención a lo que están haciendo y experimentando. Quizás, después de ver cómo se hace, algún lector interesado quiera probarlo por sí mismo.

			Comenzamos prestando atención a una de las pasas y la observamos detenidamente, como si la viésemos por vez primera. Sentimos su textura con la yema de los dedos y observamos su color y superficies. También cobramos conciencia de cualquier idea que podamos tener acerca de pasas o comidas y tomamos buena nota de los pensamientos y sentimientos que, mientras la observamos, aparezcan sobre si las pasas nos gustan o nos desagradan. Luego la olemos y, finalmente, la acercamos conscientemente a nuestros labios, atentos al movimiento de la mano para colocarla en la posición adecuada y a la salivación cuando nuestro cuerpo y nuestra mente anticipan su ingesta. El proceso prosigue cuando la introducimos en la boca y la masticamos lentamente, degustando su sabor. Después de masticarla, observamos también con plena conciencia la aparición del impulso a tragar y llegamos incluso a imaginar que nuestro cuerpo pesa ahora una pasa más. Luego hacemos lo mismo con la siguiente pasa sin seguir, en este caso, ninguna instrucción verbal o, dicho en otras palabras, en silencio. Y, por último, hacemos lo mismo con la tercera pasa.

			La respuesta a este ejercicio es siempre positiva, aun para las personas a las que no les gustan las pasas. Dicen que, aunque solo sea por variar, les resulta muy satisfactorio comer de este modo, que por primera vez han experimentado el sabor de una pasa y que comer una sola puede resultar satisfactorio. Siempre hay alguien que dice también que, de comer así, comeríamos menos y la comida nos resultaría más placentera y satisfactoria. También hay quienes comentan que, cuando se descubren metiéndose automáticamente una pasa en la boca antes de haberse comido la anterior, reconocen que ese es su modo habitual de comer.

			Como la mayoría empleamos la comida para satisfacer carencias emocionales, especialmente cuando nos sentimos ansiosos, deprimidos o sencillamente aburridos, el simple ejercicio de enlentecer el ritmo y prestar una atención especial a lo que hacemos ilustra lo poderosas, incontrolables e inútiles que son muchas de nuestras rutinas alimentarias y lo sencillo y satisfactorio que puede ser cobrar conciencia de lo que hacemos mientras estamos haciéndolo.

			El hecho es que, cuando empezamos a prestar más atención, nuestra relación con las cosas cambia. Vemos más y con más profundidad y claridad. Entonces podemos empezar a ver un orden y una conexión entre cosas que anteriormente nos parecían desconectadas, como la conexión entre los impulsos que llegan a nuestra mente y, desatendiendo los mensajes que nos dicen que hemos comido lo suficiente, seguir comiendo. Este tipo de atención nos convierte literalmente en personas más despiertas. Es una forma de salir de la forma habitual de ver y hacer las cosas mecánicamente y sin darnos cuenta de ello. Cuando comemos atentamente estamos en contacto con nuestra comida, porque nuestra mente no está distraída, o, mejor dicho, está menos distraída porque, al no pensar en otras cosas, presta atención a la comida. Y cuando, en tal caso, miramos una pasa, la vemos y, cuando la masticamos, la degustamos.

			Saber lo que hacemos mientras lo estamos haciendo es la esencia de la práctica de mindfulness. Este es un conocimiento no conceptual o, mejor dicho, un conocimiento más que conceptual, la conciencia misma. Es una capacidad que todos tenemos. Por ello denominamos «meditación de la comida» al ejercicio de la pasa. También es una forma de aclarar que no hay nada especialmente extraño ni místico en el hecho de meditar o estar atentos. Lo único que, para ello, se requiere es prestar atención, instante tras instante, a nuestra experiencia. Y esto nos conduce directamente a nuevas formas de ver y de ser porque, cuando lo reconocemos y honramos adecuadamente, el presente nos revela algo tan especial que parece mágico: este es el único momento que realmente tenemos. El presente es el único momento que tenemos para saber algo. El presente es el único momento que tenemos para percibir, aprender, actuar, cambiar, sanar y amar. Por ello insistimos tanto en la necesidad de ser conscientes instante tras instante. Aunque tengamos que aprender esta forma de conocimiento a través del ejercicio, el esfuerzo es su propio fin. Entonces nuestra experiencia se vivifica y nuestra vida se torna más real.

			

			Como veremos en el siguiente capítulo, la práctica de mindfulness es una forma muy útil de simplificar deliberadamente nuestra vida. Y esto es algo que podemos hacer dedicando un tiempo a la paz y la tranquilidad y concentrándonos en las experiencias básicas de la vida, como la respiración, las sensaciones corporales y el flujo de pensamientos que discurren por nuestra mente. No es necesario mucho tiempo para que la práctica formal de la meditación impregne nuestra vida cotidiana e, independientemente de lo que estemos haciendo, acabemos prestando una atención voluntaria a lo que ocurre instante tras instante. No es de extrañar entonces que nos descubramos prestando atención en otros momentos de nuestra vida y no solo cuando estamos «meditando».

			Nosotros practicamos mindfulness recordando la necesidad de estar lo más presentes posible durante todos los momentos de nuestra vida vigílica, algo que debemos hacer de un modo tan amable como decidido y disciplinado. Podemos practicar sacando la basura atentamente, comiendo atentamente y conduciendo atentamente. Podemos practicar atravesando los altibajos que la vida nos depare y las tormentas, tanto externas como internas, que atraviesen nuestra mente y nuestro cuerpo. Podemos aprender dándonos cuenta de nuestros miedos y de nuestro dolor, simultáneamente estabilizados y alentados por la conexión con nuestras dimensiones más profundas, una sabiduría discriminativa que nos ayuda a penetrar y trascender el miedo y el dolor y a descubrir la paz y la esperanza que se oculta en las situaciones en que nos encontramos tal cual son.

			Y debo decir que, en este sentido, empleamos la palabra práctica en un sentido muy especial. No nos referimos a ejercitar o perfeccionar una habilidad para poder emplearla en otro momento. La práctica, en el contexto de la meditación, consiste en «permanecer deliberadamente en el presente». No existe, en la meditación, diferencia alguna entre medio y fin. La meditación no pretende llegar a otro sitio, sino enseñarnos a estar completamente donde estamos. Es cierto que, con el paso del tiempo, nuestra práctica va profundizándose, pero no lo es menos que ese no es nuestro objetivo. Nuestro viaje hacia una mayor salud y bienestar es, realmente, una progresión natural. La conciencia, la visión profunda y la salud maduran cuando estamos dispuestos a prestar atención al momento presente sin olvidar que este momento es, en última instancia, el único que tenemos para vivir.

		


	
		
			
2. LOS FUNDAMENTOS DE LA PRÁCTICA


			El cultivo del poder sanador de mindfulness no se limita a seguir mecánicamente una receta o un manual de instrucciones. Ningún proceso de aprendizaje real funciona así. El aprendizaje, la visión y el cambio solo son posibles cuando nuestra mente permanece abierta y receptiva. La práctica de mindfulness nos obliga a entregar al proceso la totalidad de nuestro ser. Y no basta, para ello, con sentarnos en una postura meditativa y esperar que suceda algo mágico, ni con poner un CD esperando que este «haga algo» por nosotros.

			En ese sentido, la actitud con la que asumimos la práctica de mindfulness resulta fundamental. Esa es la tierra en la que cultivaremos la capacidad de relajar nuestro cuerpo y de tranquilizar nuestra mente, de concentrarnos y ver con mayor claridad. Y será difícil, si esa es una tierra yerma, es decir, si nuestra energía y compromiso con la práctica son pobres, desarrollar el sosiego y la relajación necesarios. Si nos empeñamos en relajarnos y esperar que «suceda algo», acabaremos convirtiéndola en una tierra baldía y llegando a la conclusión equivocada de que «la meditación no funciona».

			El cultivo de la conciencia meditativa requiere de una forma completamente nueva de considerar el proceso del aprendizaje. Como, en nuestra mente, están tan arraigadas las ideas de que sabemos lo que necesitamos y dónde queremos ir, corremos el riesgo de incurrir fácilmente en el error de tratar de controlar las cosas para que funcionen a «nuestro modo», es decir, al modo en que a nosotros nos gustaría. Pero lo cierto es que esta actitud es contraria al trabajo de la conciencia y de la sanación. La conciencia solo consiste en prestar atención y ver las cosas como son. No es necesario, para ello, cambiar absolutamente nada. Y la sanación, por su parte, requiere receptividad, aceptación y conexión con la totalidad. Y, del mismo modo que no podemos obligarnos a dormir, tampoco podemos forzar nada de esto. Lo único que, en tal caso, debemos hacer consiste en establecer las condiciones necesarias para conciliar el sueño y soltar. Tampoco podemos, del mismo modo, relajarnos a fuerza de voluntad, porque ese esfuerzo no hace sino generar tensión y frustración.

			Si empezamos la práctica de la meditación pensando «esto no funcionará, pero, pese a ello, voy a intentarlo», lo más probable es que no consigamos nada. En tal caso, la primera vez que sintamos dolor o malestar, nos diremos: «¿Lo ves? Ya te había dicho yo que el dolor no desaparecería», o «Ya sabía yo que no lograría concentrarme», corroborando así nuestra sospecha inicial y abandonando pronto la práctica.

			Si, por el contrario, nos aproximamos como «verdaderos creyentes», convencidos de que ese es nuestro camino y de que mindfulness es «la respuesta», lo más probable es que acabemos decepcionados. Apenas descubramos, en tal caso, que seguimos siendo la misma persona de siempre y que no basta, para llevar a cabo este trabajo, con la creencia romántica en el valor de la meditación, de la relajación o de mindfulness, sino que es necesario un esfuerzo perseverante, nuestro entusiasmo acabará considerablemente mermado.

			Nuestro trabajo en la Clínica de Reducción del Estrés ha puesto de relieve que quienes mejores resultados obtienen son las personas que se acercan con una actitud escéptica, es decir, con una actitud del tipo «No sé si esto funcionará. Tengo mis dudas, pero haré todo lo que esté en mis manos y veremos qué es lo que ocurre».

			La actitud con la que abordamos la práctica de la atención plena determina el valor que, a largo plazo, tendrá para nosotros. Por ello conviene cultivar deliberadamente ciertas actitudes muy útiles para que el proceso de la meditación dé sus mejores frutos. No olvidemos que son precisamente nuestras intenciones las que establecen el escenario de lo posible. Ellas nos recuerdan, instante tras instante, por qué estamos practicando. El mantenimiento, en nuestra mente, de esas intenciones constituye, de hecho, una parte importante del entrenamiento, como forma de dirigir y encauzar nuestra energía para poder llevar mejor a cabo el trabajo de desarrollo y sanación.

			La práctica que enseñamos en el programa REBAP se asienta en siete grandes pilares, que son: no enjuiciar, la paciencia, la mente de principiante, la confianza, el no forzamiento, la aceptación, y soltar. El cultivo de esas actitudes debe ser consciente. No se trata de actitudes independientes, sino que cada una de ellas asienta, al tiempo que determina, el grado de cultivo y de desarrollo de las demás. Trabajar con una nos lleva rápidamente a las otras. Veamos ahora, antes de enfrentarnos a las prácticas de meditación, los fundamentos sobre los cuales se asienta la práctica meditativa para familiarizarnos, desde el comienzo, con esas actitudes. Convendrá, pues, cuando nos ocupemos de la práctica, volver a leer este capítulo para recordar el modo en que estas actitudes abonan la tierra que favorece la práctica de mindfulness.

			
				LOS FUNDAMENTOS BÁSICOS DE LA PRÁCTICA DE MINDFULNESS


				1. No enjuiciar

				El cultivo de mindfulness consiste en prestar mucha atención a la experiencia instante tras instante sin quedarnos, por ello, atrapados en nuestras ideas, opiniones, gustos y aversiones. Esta actitud nos permite ver, más allá de nuestras lentes y agendas, las cosas como son. Pero, para adoptar esta actitud hacia nuestra experiencia, es preciso dar un paso atrás. De ese modo, nos alejaremos lo suficiente de nuestra experiencia interna y externa para darnos cuenta de la continua corriente de juicios y reacciones que habitualmente nos desbordan. No es extraño que, al empezar a prestar atención a la actividad de nuestra mente, descubramos sorprendidos que estamos enjuiciando de continuo nuestra experiencia. Nuestra mente categoriza y etiqueta casi todo lo que ve. Reaccionamos a todo lo que experimentamos en función de lo que nos parece importante. Calificamos algunas cosas, a personas y acontecimientos como «buenos» porque nos hacen sentir bien y descalificamos otros como «malos» porque, por alguna razón, nos hacen sentir mal. Y a todo lo que, para nosotros, no tiene mucha importancia lo consideramos «neutro». Así es como nuestra conciencia desconecta de cosas, personas y acontecimientos neutros porque los considera demasiado aburridos como para prestarles atención.

				El hábito, generalmente inconsciente, de categorizar y juzgar nuestra experiencia nos encierra en reacciones automáticas que, en muchos casos, carecen de fundamento objetivo. Estos juicios secuestran nuestra mente y nos impiden encontrar la paz interior y discernir lo que de verdad está ocurriendo, tanto interna como externamente. Es como si nuestra mente fuese un yo-yo, subiendo y bajando durante todo el día por la cuerda de nuestros juicios. Y si tenemos dudas acerca de esta descripción de nuestra mente, basta con observar durante 10 minutos, por ejemplo, lo mucho que nos preocupan las cosas que nos gustan y nos desagradan mientras desempeñamos nuestras actividades.

				Lo primero que tenemos que hacer, si queremos descubrir una forma más eficaz de gestionar el estrés de nuestra vida, es tomar conciencia de la actitud de enjuiciarlo automáticamente todo para liberarnos de la tiranía de nuestros prejuicios y miedos y ver más allá.

				Es importante reconocer, al practicar mindfulness, esta cualidad enjuiciadora de nuestra mente apenas aparece y, suspendiendo deliberadamente el juicio, asumir una perspectiva más amplia e imparcial que nos recuerde, del mejor modo posible, la necesidad de observar sencillamente lo que ocurre, incluidas nuestras reacciones. No tenemos que empeñarnos, pues, cuando descubramos que nuestra mente está enjuiciando la experiencia, en dejar de hacerlo. Eso sería poco inteligente. Lo único que necesitamos es cobrar conciencia de lo que ocurre. No existe necesidad alguna de enjuiciar los juicios, porque eso no haría sino rizar más el rizo y complicar más todavía las cosas.

				Supongamos, por ejemplo que, como hicimos en el capítulo anterior y seguiremos haciendo en el siguiente, estamos practicando la observación de la respiración y que, en un determinado momento, nos damos cuenta de que nuestra mente está diciendo cosas tales como: «¡Menudo aburrimiento!», «Esto no funciona», o «No puedo seguir con esto». Es muy importante que, apenas aparezcan en tu mente todos estos juicios, los reconozcas como tales y recuerdes que la práctica solo consiste en suspender los juicios y observar simplemente cualquier cosa que aparezca, incluidos tus propios pensamientos, sin reaccionar ni dejarte arrastrar por ellos. Luego puedes dirigir de nuevo tu atención plena a la respiración.

				2. Paciencia

				La paciencia es una forma de sabiduría. Demuestra que entendemos y aceptamos que las cosas se despliegan a su ritmo. Es cierto que un niño puede ayudar a que la mariposa salga de su crisálida, pero no lo es menos que eso no la beneficiará en modo alguno. Cualquier adulto sabe que es imposible acelerar ese proceso y que la mariposa saldrá en el momento preciso en que deba salir.

				Debemos ser, cuando practicamos mindfulness, tan pacientes con nuestro cuerpo como con nuestra mente. No es necesario que nos impacientemos por estar tensos, nerviosos o asustados, por el hecho de que nuestra mente esté juzgando de continuo, o por llevar practicando un tiempo, sin que ocurra nada especial. Conviene darnos el espacio suficiente para tener estas experiencias. ¿Por qué? ¡Por el simple hecho de que estamos experimentándolas! Cuando se presentan, son nuestra realidad y forman parte del despliegue, en este instante, de nuestra vida. Por ello debemos tratarlas con el mismo cuidado con el que tratamos a una mariposa. ¿Por qué deberíamos empeñarnos en pasar de un momento a otro supuestamente «mejor»? Nuestra vida, a fin de cuentas, está compuesta por todos y cada uno de esos instantes.

				Cuando practicamos esta forma de estar con nosotros, acabamos descubriendo que nuestra mente posee «una mente propia». Ya hemos visto, en el capítulo 1, que una de sus actividades favoritas consiste en quedarse enredada con los pensamientos y perderse en el pasado o en el futuro. Y, sean agradables, dolorosos o generadores de ansiedad, lo cierto es que el pensamiento influye muy poderosamente en nuestra conciencia, eclipsándola. La mayor parte del tiempo, los pensamientos nos desconectan del presente y nos impiden percibirlo.

				La paciencia es una cualidad especialmente útil de invocar cuando nuestra mente está agitada. Puede ayudarnos a aceptar la tendencia de la mente a divagar y recordarnos que no tenemos que acompañarla en sus excursiones. La práctica de la paciencia nos recuerda que no es necesario llenar de actividades e ideas nuestros momentos para que, de ese modo, sean más ricos. De hecho, nos ayuda a recordar que lo cierto es exactamente lo contrario. Ser paciente consiste simplemente en permanecer completamente abiertos a cada momento, aceptándolo en su plenitud y sabiendo que, como sucede con la mariposa, las cosas discurren a su propio ritmo.

				3. Mente de principiante

				La experiencia del momento presente nos pone en contacto con la riqueza de la vida. Con demasiada frecuencia dejamos que nuestros pensamientos y creencias sobre lo que «sabemos» nos impidan ver las cosas como son. Tendemos a dar por sentado lo ordinario y a no advertir que, en su seno, descansa lo extraordinario. Si queremos ver la riqueza del momento presente, debemos cultivar lo que se conoce como «mente de principiante», es decir, una mente dispuesta a verlo todo como si lo viese por primera vez.

				Esta actitud es especialmente importante cuando emprendemos las prácticas formales de meditación descritas en los siguientes capítulos. Sea cual fuere la técnica concreta que estemos utilizando e independientemente de que se trate del escáner corporal, la meditación sedente o el yoga, hagámoslo con una mente de principiante para librarnos, de ese modo, de las expectativas generadas por la experiencia pasada. La «mente de principiante» nos permite permanecer receptivos a nuevas posibilidades y evita que nos quedemos atrapados en el surco de nuestra pericia, que a menudo cree saber más de lo que sabe. Pero lo cierto es que, como no hay dos momentos iguales, cada momento encierra posibilidades únicas. Esta es la simple verdad que explica la necesidad de alentar una mente de principiante.

				Podemos abordar el cultivo de nuestra mente de principiante en la vida cotidiana como si de un experimento se tratara. Preguntémonos, la próxima vez que nos encontremos con alguien con quien estemos familiarizados, si estamos viendo a esa persona con ojos nuevos tal como es, o si estamos viendo simplemente la proyección, sobre ella, de nuestros pensamientos y sentimientos. Hagamos esto con nuestros hijos, nuestra esposa, nuestros amigos, nuestros compañeros de trabajo y hasta, si lo tenemos, con nuestro perro o nuestro gato, y tratemos de hacerlo también con los problemas, en el mismo momento en que aparecen, y con la naturaleza. ¿Podemos ver el cielo, las estrellas, los árboles, el agua y las rocas tal como son en este preciso instante con una mente limpia y despejada, o solo podemos verlos a través del velo de la neblina interpuesta por nuestros pensamientos, opiniones y emociones?

				4. Confianza

				El desarrollo de una confianza básica en uno mismo y en sus sentimientos constituye un aspecto fundamental del entrenamiento meditativo. Por más que, en el camino, podamos cometer algunos «errores», es mucho mejor confiar en nuestra intuición y en nuestra autoridad que depender siempre de una guía externa. ¿Por qué no hacer caso a nuestras sensaciones si, en algún momento, algo nos parece bien?, o ¿por qué deberíamos descartarlas por el hecho de que una autoridad o un grupo de gente piense de manera diferente a nosotros? Confiar en nosotros y en nuestra sabiduría y bondad esenciales es muy importante en todas las facetas de la práctica de la meditación. Este es un consejo muy interesante, especialmente en el caso del yoga, y conviene que, cuando nuestro cuerpo nos diga que, en un determinado momento, debemos detenernos o dar un paso atrás, obedezcamos a nuestras sensaciones porque, si no les hacemos caso, podemos acabar lesionándonos.

				Hay personas que, cuando emprenden la práctica de la meditación, están tan atrapadas en la reputación y autoridad de sus maestros que no hacen caso de sus sentimientos ni de sus intuiciones. Creen que su maestro es una persona mucho más sabia y avanzada que ellos, razón por la cual deben venerarlo como un modelo de sabiduría perfecta y tomar sus palabras como si de la verdad se tratara. Esta actitud, sin embargo, es completamente contraria al espíritu de la meditación, que subraya la necesidad de ser uno mismo y de entender lo que eso significa. Quien se dedica a imitar a otra persona, sea esta quien sea, está caminando en una dirección equivocada.

				Es imposible convertirse en otra persona. Nuestra única esperanza consiste en ser nosotros mismos cada vez más plenamente. Esta es la razón fundamental de la práctica de la meditación. Los maestros, los libros, los CD y las aplicaciones son meras guías, indicadores y sugerencias. Es muy importante permanecer abiertos y receptivos a lo que puedan enseñarnos otras fuentes, pero, en última instancia, cada uno tiene que vivir su propia vida, instante tras instante. La práctica de mindfulness pasa por asumir la responsabilidad de ser nosotros mismos y de aprender a escuchar nuestro ser y confiar en él. Cuanto más cultivemos esta confianza, más sencillo nos resultará confiar en los demás y advertir, en ellos, su bondad básica.

				5. No forzamiento

				Casi todo lo que hacemos apunta a algún objetivo, conseguir algo o llegar a algún lugar. Pero esta actitud, en el caso de la meditación, puede convertirse en un verdadero obstáculo. Y ello es así porque la meditación es diferente de cualquier otra actividad humana. Aunque requiera mucho trabajo y energía de un determinado tipo, lo cierto es que la meditación no tiene tanto que ver con hacer como con no hacer. Su único objetivo consiste en ser nosotros mismos. Lo curioso y un tanto paradójico es que ya lo somos. Pero esa paradoja y extrañeza pueden señalan el camino a una nueva forma de ser, una forma de ser, derivada del cultivo intencional de la actitud de no forzamiento, que nos enseña a ser más esforzándonos menos.

				Si, por ejemplo, nos sentamos a meditar pensando «Ahora voy a relajarme, iluminarme, controlar mi dolor o convertirme en una persona mejor», estaremos introduciendo en nuestra mente una idea de dónde deberíamos estar que suele ser una secuela de la idea de que ahora no estamos bien («si estuviera más tranquilo, si fuese más inteligente, si me esforzase más en trabajar en esto o aquello, si mi corazón funcionase mejor o mi rodilla no me doliese, estaría bien… pero, en este momento, no estoy bien»).

				Esta actitud, sin embargo, socava el cultivo de mindfulness, que consiste simplemente en prestar atención a lo que está ocurriendo. Si estamos tensos, prestemos atención a la tensión; si estamos doloridos, sintamos nuestro dolor del mejor modo posible; si estamos criticándonos, observemos simplemente la actividad de nuestra mente enjuiciadora. Simplemente observemos. Recordemos que la atención plena consiste sencillamente en permitir que estén presentes todas y cada una de las cosas que aparecen instante tras instante, porque lo cierto es que están aquí. Abrámonos a ello y mantengámoslo en nuestra conciencia. Y no es necesario, para eso, hacer nada especial.

				La gente se acerca a la Clínica de Reducción del Estrés enviada por sus médicos o por su cuenta y riesgo porque algo les ocurre. En la primera entrevista, les pedimos que identifiquen tres objetivos con los que, durante el programa, deseen trabajar, pero luego, para su sorpresa, les animamos a que, durante las 8 semanas que dura el programa, no traten de realizar ningún avance destinado a conseguir sus objetivos. Y, en el caso concreto de que uno de sus objetivos consista en reducir la tensión arterial o aliviar el dolor o la ansiedad, les invitamos a que no pretendan reducir la tensión ni hacer desaparecer el dolor o la ansiedad, sino que permanezcan sencillamente presentes y sigan meticulosamente las instrucciones que vayamos ofreciéndoles.

				Como veremos en breve, el mejor modo de lograr nuestros objetivos en el dominio de la meditación consiste en abandonar todo empeño en alcanzar determinados objetivos y centrarnos cuidadosamente, en su lugar, en ver y aceptar, instante tras instante, las cosas como son. Con paciencia y una práctica regular, el avance hacia nuestro objetivo se producirá por sí solo. De este modo, el movimiento se convierte en un despliegue que se lleva a cabo en nuestro interior.

				6. Aceptación

				La aceptación significa ver las cosas como realmente son en el momento presente. Si, por ejemplo, tenemos un dolor de cabeza, aceptemos que tenemos un dolor de cabeza. ¿Y por qué no aceptar del mismo modo que, si tenemos unos kilos de más, será porque así es, en este momento, nuestro cuerpo? Más pronto o más tarde tendremos que hacer las paces con las cosas como son y aceptarlas, aunque acabemos de escuchar un diagnóstico de cáncer o la noticia de la muerte de un ser querido. A menudo, la aceptación solo se alcanza después de haber atravesado una fase de negación e ira emocionalmente muy cargados. Estos estadios forman parte de una secuencia natural del proceso de aceptación de lo que es y constituyen una faceta básica del proceso curativo. De hecho, mi definición operativa de la sanación es la siguiente: «Aceptar las cosas como son».

				Dejando de lado, por el momento, las grandes calamidades, que requieren mucho tiempo para sanar, es mucha la energía que cotidianamente desperdiciamos negando y resistiéndonos a lo que es porque, cuando lo hacemos así, nos empeñamos en forzar las cosas a que sean como nos gustaría, lo que no hace sino generar más tensión y obstaculizar el cambio positivo. Podemos estar tan ocupados esforzándonos y luchando que apenas nos quede energía para sanar y crecer, y que lo poco que nos quede pueda disiparse por nuestra falta de conciencia y de intencionalidad.

				De nada sirve, si tenemos exceso de peso y nuestro cuerpo nos desagrada, esperar a aceptarlo cuando tengamos el peso que creemos que debemos tener. Llega un momento en que, si no queremos seguir atrapados en un frustrante círculo vicioso, debemos aceptar nuestro peso actual, porque este es el único instante en que podemos estar a gusto con nosotros. Recordemos que el momento presente es el único que tenemos para cualquier cosa. Cualquier posible cambio pasa por aceptarnos tal como somos. Y decidir hacerlo así es un acto inteligente y compasivo con uno mismo.

				Poco importa, cuando empezamos a pensar de este modo, el hecho de perder peso. En tales condiciones, además, adelgazar resulta mucho más probable. El cultivo deliberado de la aceptación establece las condiciones necesarias para la sanación.

				La aceptación no significa que tenga que gustarnos todo o que, renunciando a nuestros principios y valores, asumamos una actitud pasiva ante todo. Tampoco significa que tengamos que estar satisfechos con las cosas como son, que debamos resignarnos a tolerar las cosas como «tienen que ser», que debamos renunciar a intentar romper nuestros hábitos autodestructivos, renunciar a nuestros deseos de cambiar y crecer, tolerar la injusticia, o evitar implicarnos en cambiar el mundo que nos rodea, porque, como es así, no cabe esperar ningún cambio. La aceptación no tiene nada que ver con la resignación pasiva. La aceptación de la que hablamos significa tomar, más pronto o más tarde, la decisión de ver las cosas como realmente son. Esta es una actitud que prepara el camino para actuar adecuadamente en la vida, con independencia de lo que ocurra. Porque, cuando nuestra visión no se ve enturbiada por juicios o deseos al servicio de uno mismo, de nuestra mente, de nuestros temores o de nuestros prejuicios y tenemos una idea clara de lo que está ocurriendo, también es más probable que sepamos lo que tenemos que hacer.

				La práctica de la meditación consiste en el cultivo de la aceptación de lo que cada momento nos trae y de permanecer con ello tal cual es, sin superponer nuestras ideas de lo que «deberíamos» estar sintiendo, pensando o viendo. Muy al contrario, nos recordamos la necesidad de permanecer receptivos y abiertos a lo que estemos sintiendo, pensando o viendo, y a aceptarlo por el simple hecho de que ahora está aquí. Si mantenemos nuestra atención centrada en el presente, podemos estar seguros de que, sea lo que fuere aquello a lo que, en este momento, estemos prestando atención, acabará cambiando, lo que nos proporcionará la oportunidad de ejercitar la aceptación independientemente de lo que pase en el instante siguiente. Es innecesario insistir en la sabiduría encerrada en el cultivo de la aceptación.

				7. Soltar

				Parece que, en la India, hay una forma muy inteligente de cazar monos. Según dicen, los cazadores hacen, en un coco, un agujero lo suficientemente grande como para que el mono pueda meter su mano, pero no tanto como para que pueda introducir el puño. Luego perforan un par de agujeros más pequeños en el otro extremo, por los que pasan un alambre cuyo extremo atan a la base de un árbol. Finalmente dejan un plátano en el interior del coco y se esconden. Cuando un mono baja del árbol, introduce su mano en el coco y toma el plátano. Y, aunque lo único que el mono tiene que hacer para sacar la mano es soltar el plátano… no parece muy dispuesto a hacerlo.

				Algo parecido, pese a toda nuestra inteligencia, nos sucede a nosotros. Por eso, el cultivo de la actitud de soltar, es decir, de no apego, resulta fundamental para la práctica de mindfulness. Cuando empezamos a prestar atención a nuestra experiencia interna, descubrimos la existencia de ciertos pensamientos, sentimientos y situaciones a los que la mente insiste en aferrarse. Si son agradables, tratamos de prolongar, estirar e invocar de nuevo esos pensamientos, sentimientos y situaciones.

				De manera parecida, hay muchos pensamientos, sentimientos y experiencias de los que tratamos de desembarazarnos o protegernos porque, de un modo u otro, nos parecen desagradables, dolorosos y amenazadores.

				Durante la práctica de la meditación, dejamos deliberadamente de lado la tendencia a aferrarnos a determinados aspectos de nuestra experiencia y rechazar otros. Lo único que, en tal caso, hacemos es dejar que la experiencia sea la que es y ejercitarnos en observarla instante tras instante. Soltar es una forma de dejar que las cosas sean, es decir, de aceptar las cosas como son. Recordémonos, mientras observamos el modo en que nuestra mente se aferra a ciertas cosas y se aleja de otras, la necesidad de soltar deliberadamente esos impulsos, para ver tan solo qué es lo que pasa cuando lo hacemos. Y cuando nos descubramos juzgando nuestra experiencia, soltemos esos juicios. Reconozcámoslos y dejémoslos estar y, al hacerlo así, facilitaremos su tránsito. Y hagamos también lo mismo cuando aparezcan ideas relativas al pasado o al futuro. Observémoslas y descansemos simplemente en la conciencia.

				Si tenemos dificultades en soltar algo, porque tiene un fuerte poder sobre nuestra mente, podemos dirigir nuestra atención hacia lo que se siente «aferrándose» a ello. Aferrarnos o «identificarnos» es lo contrario a soltar. Podemos convertirnos en expertos en nuestros propios apegos, independientemente de cuáles sean estos, y de sus efectos en nuestra vida y en lo que se siente en el momento en que al final nos soltamos de sus consecuencias. El hecho de estar dispuestos a ver el modo en que nos aferramos pone de relieve, en el fondo, muchas cosas sobre la experiencia contraria. Independientemente de que nuestro intento de soltar tenga o no «éxito», mindfulness seguirá enseñándonos, siempre que estemos dispuestos a continuar mirando.

				La experiencia de soltar no es nada extraña. Eso es, a fin de cuentas, lo que hacemos cada noche cuando vamos a dormir. Nos recluimos en un lugar silencioso, nos acostamos sobre una superficie acolchada, apagamos las luces y soltamos nuestra mente y nuestro cuerpo. Y si no podemos soltar, tampoco podremos dormir.

				La mayoría hemos experimentado, en ocasiones, situaciones en las que, cuando vamos a dormir, nuestra mente no se calla. Este es uno de los primeros indicadores de un estrés elevado. En tales casos, estamos tan identificados con nuestras ideas que somos incapaces de librarnos de ellas. Y si nos empeñamos en dormir, no haremos sino empeorar todavía más las cosas. Quien puede dormir puede considerarse, pues, experto en soltar. Lo que ahora nos queda es practicar y aplicar también esta habilidad a las situaciones de la vida cotidiana.

				

				Además de estas siete actitudes fundamentales de la práctica de mindfulness, hay otras cualidades de nuestra mente y de nuestro corazón que contribuyen a expandir y profundizar su encarnación en nuestra vida cotidiana. Nos referimos al cultivo de las actitudes de la no violencia, la generosidad, la gratitud, la tolerancia, la amabilidad, la compasión, la alegría empática y la ecuanimidad. En muchos sentidos, estas cualidades no están separadas de las siete que acabamos de mencionar y se derivan naturalmente de ellas y del hecho de prestar atención al modo en que nos comportamos ante situaciones desafiantes. El poder de esas actitudes se pone claramente de relieve experimentando con ellas, sobre todo en momentos sencillos y relativamente relajados. Y esto es algo que podemos hacer fácilmente manteniéndolas, del mejor modo posible, en nuestra mente y advirtiendo lo difícil que puede ser permanecer en contacto con nuestra gratitud, con nuestros impulsos de generosidad y con nuestra amabilidad, en especial con nosotros mismos… o, dicho en otras palabras, dándonos cuenta, en momentos clave, de nuestra falta de confianza, paciencia, no violencia, generosidad, amabilidad, alegría empática o ecuanimidad. La atención plena a nuestra desconfianza, a nuestra impaciencia o a aferrarnos en lugar de soltar, dañar en lugar de cuidar o centrarnos en nosotros mismos en lugar de ser generosos, sigue siendo una forma de atención plena; y el cultivo deliberado de una conciencia despojada de juicios puede propiciar la emergencia lenta de un cambio que nos incline poco a poco hacia las cualidades más espaciosas y virtuosas que moran en el interior en todo ser humano. Entonces podemos ver, parafraseando a Thoreau, el modo de «influir en la calidad de nuestra vida».12

			



OEBPS/images/cover.jpg
Prefacio de Thich Nhat Hanh

VIVIR CON PLENITUD LAS CRISIS

Como utilizar la sabiduria del cuerpo y de la mente
para enfrentarnos al estrés, el dolor y la enfermedad

El programa fundacional de reduccién del estrés basado
en el mindfulness (resap o MBsR) utilizado en todo el mundo






OEBPS/images/logo.png
editorial [< 21108





