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					No mires atrás amigo mío,
					porque nadie sabe cómo empezará de nuevo el mundo.
					No temas al futuro, porque nada dura eternamente y,
					si moras en el pasado o en el futuro, te perderás el presente.
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			Presentación

			Dharmakirti Zuázquita y Josep Adolf Guirao Goris

			Estamos enormemente agradecidos a Vidyamala por haber escrito este generoso y empático libro. Dado que hemos tenido oportunidad de conocerla y compartir numerosos momentos con ella, podemos decir que es un libro que se basa en gran parte en la actitud y el compromiso que ella misma adopta a la hora de gestionar su propio dolor crónico y el estrés en su vida.

			Vivir bien con el dolor y la enfermedad es un libro escrito desde su experiencia, integrando prácticas y enseñanzas budistas de hace más de 2.500 años, el trabajo pionero de Jon Kabat-Zinn e innumerables estudios científicos que revelan, una y otra vez, el poder de transformación de mindfulness y la compasión.

			No tengo dudas de que a lo largo de sus páginas muchas personas encontrarán inspiración y aliento, pero también encontrarán herramientas y una guía amable para aplicar y hacer cambios inmediatos en sus vidas.

			Quienes tenemos el privilegio de conocer a Vidyamala sabemos, por experiencia, de su optimismo, sabiduría y fortaleza mental y emocional. Sin duda, estar cerca de ella es una experiencia contagiosa e inspiradora. Como maestra de meditación de la Orden Budista Triratna sabe comunicar enseñanzas profundas y complejas en un lenguaje que es sensible y aplicable a los seres humanos en el mundo actual.

			Vidyamala es una muestra viva de cómo podríamos evitar el sufrimiento que innecesariamente creamos al reaccionar a nuestra experiencia. Siempre va con su temporizador y varios materiales de apoyos que le ayudan a gestionar y mantener su iniciativa y energía durante el día.

			En el año 2007 tuvimos la magnífica oportunidad de conocer su programa en Manchester, y recibimos por parte del equipo de maestros de Breathworks una formación específica para la aplicación de la meditación en la gestión del estrés, el dolor y la enfermedad. En 2008 comenzamos a incorporarlo en la programación de la Comunidad Budista Triratna en España; a partir de ese momento, gradualmente se ha difundido por toda España y ha llegado a Argentina, México, Portugal y Brasil.

			Esta experiencia y el gran potencial del programa MBPM* creado por Vidyamala nos llevó a crear la Asociación Respira Vida Breathworks, con base en Valencia, un contexto para difundir este programa en el mundo hispanohablante. La misión principal de Respira Vida Breathworks es hacer accesible mindfulness y compasión en español a cualquier persona, independientemente de sus creencias religiosas, utilizando un lenguaje secular, con el fin de aliviar el sufrimiento y despertar al enorme potencial de autosanación humano.

			Vivir bien con el dolor y la enfermedad es la base teórica de la cual emerge un formato de curso estándar de ocho semanas. Hasta ahora, hemos impartido varias decenas de estos cursos, además de talleres y retiros, en diferentes países, en distintos ámbitos, con participantes alentados por diversas motivaciones y condiciones, con un éxito extraordinario. Constantemente nos sorprenden y conmueven los testimonios de la gente al finalizar el curso:

			
				«Un manual de concentrado de sabiduría»,

				«Me brindó algo importante: el respeto y dignidad por mi cuerpo sano y enfermo»,

				«Creo que la cosa más importante de participar en el curso fue reconocer que mi dolor no me aislaba; de hecho, era mi dolor lo que me hacía más humana»,

				«Me ayudó a aceptar mi dolor y agradecer todo lo que tengo. Ser más amable conmigo misma»,

				«He ido descubriendo herramientas para la transformación, me ha dado esperanza en la vida y en mí mismo»,

				«Porque parece mentira que en solo ocho semanas pueda cambiar tanto la manera de ver la vida, el mundo, a ti mismo. Te enseña a “vivir”, que no es poco… ¡Siéntate y siéntete!»

				

				… y tantos otros testimonios que puedes leer en la web: www.respiravida-breathworks.net

			

			Otra expresión de su visión, que se halla claramente reflejada en este precioso libro, es la de formar a otras personas para que puedan llevar y hacer accesibles estas valiosas enseñanzas a más y más seres humanos. Una expresión de esta visión, de Vidyamala, es la formación en el Reino Unido, Australia, Alemania y España de «profesor de mindfulness Respira Vida Breathworks».

			Para nosotros es una gran alegría que este libro vea la luz en español, y por ello queremos agradecer a la editorial Kairós su compromiso y valiosa aportación al dar acceso a estas enseñanzas a todo el mundo hispanohablante. Sin duda, confiamos en que este libro pueda ayudar a muchas personas como Vidyamala nos ha ayudado a profundizar y desarrollar nuestra conciencia a través del ejemplo de su vida y sus enseñanzas.

			
				DHARMAKIRTI ZUÁZQUITA,

				director de la Asociación Respira Vida Breathworks,

				miembro de la Orden Budista Triratna,

				Breathworks senior trainer

			

			
				JOSEP ADOLF GUIRAO GORIS,

				formador de Respira Vida Breathworks,

				profesor de Escuela Enfermería La Fe, Universidad de Valencia

			

		


		
			Prefacio de la edición en castellano

			Andrés Martín Asuero

			¡Anicca, Anicca Anica! [pronunciado «anicha»], suenan como palabras mágicas para quienes hemos hecho algún retiro de meditación Vipassana con S.N. Goenka. Nos recuerdan que la naturaleza de los fenómenos es impermanente, que todo cambia. Con la voz profunda de Goenka, estas palabras adquieren el poder de un mantra, animándonos a estar presentes en la experiencia, sin aferrarnos ni rechazarla, momento a momento. Es la esencia del mindfulness.

			Para mí, estas palabras resuenan en uno de los mayores descubrimientos que he tenido con la práctica de mindfulness. Me sobrevino haciendo una meditación adhitthana o meditación de «firme determinación». Se trata de permanecer inmóvil, sentado en un cojín con las piernas cruzadas durante una hora, sin abrir los ojos, hasta que suena la campanilla. Aunque pueda parecer fácil, la hora se hace eterna. Pasados tres cuartos de hora, el dolor en las rodillas o en las piernas es el protagonista absoluto y su papel aumenta hasta hacer del tramo final una tortura. Además, la mente se vuelve en contra y uno se empieza a preocupar por si sus rodillas se irán inflamando de forma irreversible. Nunca había deseado tanto el final de una meditación como en mis primeras adhitthanas.

			A pesar de que soy competitivo y me estimulan los desafíos, con esta práctica me sentía impotente y frustrado, sobre todo al ver a los meditadores experimentados, que se levantaban tan tranquilos, cuando yo acababa con las rodillas entumecidas y doloridas durante un buen rato. Sin embargo, al quinto o sexto intento, se produjo el milagro y la experiencia se transformó de tal manera que la campanilla final me pilló por sorpresa. Pensé que se habían confundido y acortado la práctica, hasta que comprobé que mi reloj marcaba la hora completa. Además, me puse en pie sin ningún dolor, sin tan siquiera un entumecimiento. Noté entonces que una enorme sonrisa de satisfacción iluminaba mi cara y me sentí un iniciado, alguien a quien se le ha desvelado un secreto oculto sobre la naturaleza del dolor y su interacción con la mente. El precio pagado hasta entonces, en forma de penurias y sufrimientos en tantos intentos, me pareció barato, considerando las ventajas que le veía al descubrimiento.

			A partir de entonces, he realizado ese ejercicio muchas veces y ya nunca más he sufrido (bueno, casi nunca, a veces la mente se me desboca y vuelven las penurias, como al principio, pero al conocer el mecanismo, ya no me agobio como antes).

			Esta experiencia me impactó profundamente y despertó en mí el interés por compartirlo con otras personas. Pero… ¿cómo hacerlo? Para descubrirlo, yo había invertido 10 días de mis vacaciones en un curso de Vipassana en silencio, lo que para muchos puede resultar inconcebible, y no todos los que hacían este curso tenían esta poderosa experiencia. Además, yo no mantenía una vinculación profesional con el dolor o el sufrimiento humano, donde aplicar mi aprendizaje, ya que entonces me ocupaba de gestionar una multinacional. Así que cuando salí del retiro, aunque seguía meditando, mis preocupaciones habituales me reconquistaron.

			Pero unos años después surgió la oportunidad. Mi carrera profesional se truncó y, mientras buscaba una nueva orientación, decidí tomarme un año sabático y explorar si podía reinventarme hacia una profesión orientada a promover el bienestar de los demás. Como ocurre en muchos casos de cambio personal, una vez que se identifica lo que se quiere hacer, empiezan a llegar pistas para que eso sea posible. Así, unos meses después conocí el trabajo del doctor Jon Kabat-Zinn y su Clínica de Reducción del Estrés, del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, donde se enseñaba el programa MBSR, de reducción del estrés mediante mindfulness o conciencia plena. Eso era exactamente lo que yo estaba buscando, una metodología con evidencia científica para aliviar el dolor y el sufrimiento moderno llamado estrés. Fui a la Universidad de Massachusetts un par de años después de Vidyamala Burch, la autora de este libro, y al igual que ella, salí fascinado por el rigor y la elegancia del entrenamiento MBSR. Fue una de las mejores decisiones de mi vida gracias a la cual, desde hace 10 años, me dedico a divulgar mindfulness.

			Después de mi paso por la Universidad de Massachusetts, mis circunstancias personales y profesionales me orientaron hacia el manejo del estrés y la reducción del malestar psicológico, aunque ocasionalmente tengo relación con personas con dolor físico y he participado en algunos estudios científicos en este campo.

			Esta es mi conexión con Vidyamala Burch, el dolor y la práctica de mindfulness, en su versión moderna, ya que la versión tradicional forma parte de técnicas contemplativas monásticas, y eso es otra historia.

			Pero vayamos ahora a este libro, que para muchas personas puede ser el mejor regalo que se hagan. Es un libro que condensa la experiencia de Vidyamala Burch en el campo del dolor, que es una experiencia sensacionalmente rica y variada. Vivir bien con el dolor y la enfermedad está escrito por una persona que convive con el dolor y que atesora una experiencia personal y una dimensión docente extraordinarias.

			Es un libro con rigor científico pero accesible al público en general, con numerosas herramientas y prácticas para abordar el dolor la humanidad y la reverencia a la vida. Personalmente me ha conmovido el coraje con el que la autora se enfrenta a su condición y cómo muestra su grandeza, independientemente de su condición física. Es un ejemplo de cómo incluso en situaciones de dolor intenso y de grave enfermedad, los seres humanos podemos seguir formando parte del milagro de la vida. Un ejemplo inspirador de cómo, en la medida en que se experimenta esta comunión con la vida, surge una armonía y sentimiento de integridad que tiene un profundo impacto sanador en la persona.

			Este libro puede parecer minoritario, ya que la mayoría de nosotros no tenemos que convivir con la enfermedad y el dolor, ahora. Pero no olvidemos que, tarde o temprano, casi todos deberemos afrontar dolores agudos o enfermedades, algunos quizá solo pasajeros, pero lo más probable es que muchos sean crónicos. Al igual que una conocida mía que seleccionaba a sus médicos cuando aún estaba sana, ya que consideraba que al enfermar no tendría tiempo ni condición para poder a elegir al mejor profesional, creo que todas las personas deberíamos aprender algunas técnicas que nos preparen a convivir con estas características de la vida humana.

			Nuestra reacción al dolor oscila entre el distraernos de él y el luchar contra él. Ninguna de estas estrategias funciona a partir de cierta intensidad de dolor, que es cuando quedamos al amparo de la farmacología, que también tiene sus inconvenientes y limitaciones, no nos olvidemos.

			Mindfulness es un poderoso recurso disponible en todo momento, como sustituto o como complemento a las medicinas. Sin embargo, como dijo Einstein acerca de la meditación, este recurso es sencillo, pero no es fácil de aplicar, ya que requiere una aproximación al dolor radicalmente distinta a la que utilizamos a diario. Como bien explica Vidyamala Burch, el abordaje del dolor con mindfulness requiere bastante dedicación, además de la capacidad de cultivar dos actitudes clave: una es de aceptación, y la otra es de amabilidad.

			Cuando duele una parte del cuerpo, por lo general intentamos apartar la atención del dolor, que experimentamos como algo desagradable y que queremos rechazar. Sin embargo, con mindfulness lo que hacemos es precisamente lo contrario ya que llevamos la atención al dolor como algo que forma parte de la experiencia de ese momento y que debemos aceptar. Así, pasamos de una orientación desintegradora, el dolor como algo ajeno a mí, a una orientación integradora, el dolor es parte de mí. Este enfoque, que resulta más natural y ajustado a la experiencia, requiere de un gran coraje y de un buen método, como presenta este libro. Solo así se consigue transformar una serie de procesos cerebrales que, por sí solos, aumentarían la sensación de dolor, como reacción mental a la sensación física desagradable.

			La segunda actitud clave es la amabilidad, que implica cuidarse y llevar cariño a la zona que duele. Esta actitud es radicalmente distinta de las que imperan en nuestra cultura de resistir el dolor, abandonarse o luchar contra él, abordajes todos ellos que conllevan emociones de miedo, tristeza o rabia que generan cortisol (la hormona del estrés) y aumentan la tensión muscular, amplificando la sensación de dolor. Con la amabilidad, actuamos a modo de bálsamo en la zona dolorida, cuidándonos a un nivel muy profundo de la mente.

			Esta combinación de aceptación, primero, y amabilidad, después, frente al dolor solo se consigue con disciplina y práctica. Es necesario familiarizarse con ejercicios sencillos pero potentes, que repetidos con constancia vayan facilitando estados mentales de mayor apertura e integración, transformando gradualmente la experiencia.

			Para entrenarse siempre es mejor hacerlo en grupo, por ello Vidyamala Burch fundó su programa Breathworks (en España: www.respiravida.net) especializado en aplicar mindfulness a personas con dolores crónicos y enfermedades. Si usted no puede o no le interesa participar en un programa presencial, con este libro podrá hacer su propio entrenamiento. Pero recuerde que esta aproximación al dolor es un entrenamiento sistemático de la mente y precisa de constancia y rigor para obtener resultados. No es una solución rápida y milagrosa.

			Finalmente, quiero tratar otro beneficio que me ha aportado la lectura de este libro. Como aquí tan bien se explica, la experiencia del dolor físico suele estar asociada a emociones y sentimientos que producen pensamientos de tipo catastrofista, preocupaciones o sentimientos de culpa, combinando todo ello para crear una experiencia extraordinariamente penosa. Además, el dolor crónico afecta de forma negativa tanto a los hábitos de vida como a la capacidad de relacionarse con otras personas, lo que genera aún más sufrimiento. Así, es habitual que alguien con dolor crónico tenga una sensación de soledad e incomprensión.

			Este proceso es semejante al dolor psicológico, que sufrimos todos los seres humanos de forma más o menos cotidiana y en mayor o menor medida. La combinación de emociones intensas con pensamientos de tipo obsesivo hacia los problemas genera molestias en el cuerpo conformando ese cuadro que llamamos estrés.

			Creo que la explicación que presenta este libro para entender el dolor físico es ilustrativa y útil para otros procesos de malestar, como los de tipo psicológico que suelen estar asociados también con dolor físico. En ambos casos, la clave para reducirlo está en la comprensión íntima de los mecanismos mente-cuerpo que trascienden la voluntad humana, pero que son accesibles de forma indirecta mediante prácticas contemplativas. Estas prácticas, como mindfulness, nos permiten recuperar la salud en la mente para luego difundir esta salud a nivel mas integral, aunque tengamos que convivir con el dolor o la enfermedad y las limitaciones que ello supone.

			Una persona sana es una persona completa, aunque tenga limitaciones físicas. Puede ser eficaz en sus tareas, puede relacionarse desde su salud con los demás y, sobre todo, puede ser feliz, como nos demuestran los últimos estudios científicos. Esta sería para mí la intención fundamental con la que abordar este libro: explorar la posibilidad que cada persona tiene de recuperar la dignidad, la armonía y su humanidad, aunque tenga que convivir con determinadas limitaciones físicas. Al final, creo que eso es lo que de verdad importa en la vida, independientemente de que se conviva con el dolor.

			
				ANDRÉS MARTÍN ASUERO,

				autor de Con rumbo propio, disfruta la vida sin estrés

				y fundador del Instituto EsMindfulness SL 
(www.esmindfulness.com)

			

		


		
			Prólogo

			Doctora Amanda C. de C. Williams

			Aunque el dolor sea una experiencia universal y afecte, en consecuencia, a todo el mundo, muchas personas todavía no lo entendemos y para su explicación apenas si contamos con conceptos adecuados. Yo llevaba 20 años trabajando en el campo del dolor (fundamentalmente en terapia grupal con métodos cognitivo-conductuales) y había realizado varias investigaciones sobre la eficacia de los métodos cognitivo-conductuales cuyos resultados fueron publicados. Eran muchas las cosas que había aprendido de los varios miles de pacientes que habíamos tratado en INPUT, la unidad de gestión del dolor del St Thomas’ Hospital de Londres, donde había dirigido varias investigaciones y, en consecuencia, estaba familiarizada con la literatura y los resultados de la investigación. Cuando conocí, sin embargo, a Vidyamala y su trabajo, tal y como lo presenta en este libro, mi conocimiento sobre la psicología del dolor se adentró en una nueva dimensión.

			Gran parte de las dificultades que acompañan a la conceptualización del dolor se derivan del profundo dualismo que aqueja al pensamiento occidental, según el cual el espíritu autónomo flota libre, observando y organizando el cuerpo en el que supuestamente reside. Esta es una forma de pensar que no solo genera confusión, sino que obstaculiza también el logro de una visión integral del ser humano. Partiendo de filosofías no occidentales, estas nos ofrecen una visión más eficaz e inevitablemente simplificada de los complejos y recurrentes procesos que subyacen a la experiencia del dolor. Vivir bien con el dolor y la enfermedad toma tales ideas y algunas de las prácticas y posturas que las acompañan y las aplica al problema de vivir con el dolor de un modo inspirador y práctico. Este libro ilustra perfectamente el espíritu de curiosidad, responsabilidad y honestidad científica que tiene en cuenta los aspectos más interesantes de nuestra comprensión. Este es el espíritu que alienta la filosofía y la práctica de mindfulness y los métodos de meditación característicos de muchos abordajes alternativos y complementarios al problema del dolor.

			El dolor es un sistema de alarma sumamente eficaz, porque llama de inmediato nuestra atención, pero no se limita a advertirnos de la presencia de un posible peligro externo. Lo que nosotros experimentamos es un equilibrio de señales procedentes, por una parte, de lo que ocurre tanto fuera como dentro de nuestro cuerpo y de lo que nuestro cerebro considera, por la otra, prioridades merecedoras de nuestra atención. Y, como sucede con cualquier sistema complejo, este equilibrio puede verse fácilmente interrumpido, activar falsas alarmas, amplificar el dolor, sobrestimar las amenazas o desviar la atención hacia un dolor que resulta ya demasiado familiar. Pero, por más real que el dolor sea, siempre tenemos un margen de maniobra para desidentificarnos de la amenaza, la ansiedad y la insistencia del dolor o, dicho de otro modo, para cambiar nuestra relación con él.

			Conocí a Vidyamala en 2004, varios años después de que me hubiese escrito preguntándome por el mejor modo de valorar su trabajo con Respira Vida Breathworks, y tenía muchas ganas de conocer su visión del campo de la gestión del dolor. Su propuesta me pareció modélica, porque no basta con que uno esté convencido de la validez de su enfoque, sino que debe esforzarse también en fundamentarlo empíricamente. Su trabajo, sobre el que hablaba apasionadamente, se hallaba motivado por sus pacientes y por su curiosidad científica y la necesidad de demostrar, tanto a sus pacientes como al entorno más amplio del tratamiento del dolor, la calidad de su abordaje.

			Las personas con dolor, a las que la literatura médica se refiere con términos como inactividad, evitación, desconfianza y rechazo de la vida cotidiana, suelen describir su experiencia como una «lucha con el dolor» o el empeño en «tratar de no sucumbir al dolor». Pero, como esa es una lucha que, en última instancia, nunca puede «ganarse» y está abocada al fracaso, suelen experimentar su vida como un continuo campo de batalla. Este libro, muy al contrario, señala el camino que hay que recorrer para hacer las paces con el dolor, entenderlo, encontrar un terreno común y hasta plantar flores en él. No solo contiene descripciones y discusiones muy útiles sobre la meditación y otras prácticas relacionadas en el contexto del dolor crónico, sino que también incluye un relato sincero para superar resistencias y actitudes perversas, y secciones muy detalladas sobre posturas físicas que tienen en cuenta el dolor. Vidyamala conoce por experiencia propia las dificultades que acompañan al dolor (tengamos en cuenta que, como el dolor le impide permanecer sentada mucho tiempo, se vio obligada a escribir este libro en sesiones relativamente cortas) y no transmite un falso consuelo, sino aceptación y amabilidad. Y describe sus esfuerzos con humor, afecto y comprensión, las mismas cualidades que muestra al escuchar a los demás.

			Son muchas las pruebas que, con el paso del tiempo, han ido acumulándose acerca de la eficacia de esta forma de gestionar el dolor. Aunque uno de los primeros estudios sobre mindfulness, llevado a cabo por Jon Kabat-Zinn y su grupo,1 implicaba a personas con dolor crónico/continuo, la literatura de investigación al respecto no empezó a cobrar fuerza hasta varias décadas más tarde, fundamentalmente gracias a los estudios del Bath Pain Management Centre.2 Desde el comienzo, Vidyamala y sus colegas mostraron mucho interés en evaluar su trabajo grupal y, muy especialmente, en tratar de entender el proceso gracias al cual mindfulness modifica la experiencia del dolor y su impacto sobre quien lo padece. Ella nos recuerda que el significado del término «rehabilitar» es el de «re-habitar» y que todos los métodos presentados en este libro sirven para que, con independencia del dolor que uno pueda estar experimentando, siempre sea posible dejar de huir y de bloquear los mensajes de nuestro cuerpo y aprender a re-habitarlo de un modo más armónico y relajado.

			Este es uno de los libros más generosos y empáticos que jamás haya leído. Son muchas las cosas que puede enseñar a cualquier lector con una mente abierta. En él encontrarán, lectores con y sin dolor, elocuentes descripciones de las trampas que nos acechan cuando nos empeñamos en evitar lo que no nos gusta de nuestra vida. Vidyamala aporta una voz intuitiva a una descripción completa, aunque no por ello despojada de sentido crítico, tanto de mindfulness como de la teoría y práctica de la meditación. Ella utiliza sus propias experiencias, en especial su experiencia del dolor, sin caer en el ensimismamiento o el solipsismo. Su descripción de la experiencia de vivir con el dolor es cualquier cosa menos distante y mística. Se trata, por el contrario, de una visión muy viva, conectada y consciente de sí y de los demás. Recuerdo especialmente el modo en que esto se puso de manifiesto en un taller abarrotado de público que se llevó a cabo, en 2006, durante un encuentro celebrado en la British Pain Society. Vidyamala y sus colegas, Gary y Sona, llamaron la atención de médicos, fisioterapeutas, psicólogos, enfermeras y demás al presentar su trabajo, responder a preguntas e invitar a los presentes a realizar varios ejercicios de mindfulness.

			Cuando me escribió por vez primera, en 2001, Vidyamala dijo: «Me gusta este trabajo y me siento muy conmovida e inspirada por las personas con las que me encuentro». Y eso mismo fue exactamente lo que me pasó al conocerla, el deseo sincero de compartir, la capacidad de integrar en una imagen mayor los pormenores de la lucha de quienes conviven con el dolor, las distintas dimensiones de la ayuda y las ganas de proporcionar toda la ayuda que ella y sus colegas puedan ofrecer. Aunque Vidyamala y su equipo parecen haber creado de la nada tanto el curso como los recursos empleados por Respira Vida Breathworks, lo cierto es que su enfoque se basa en sus creencias, su aplicación y su compromiso emocional, el mismo espíritu, en suma, que ha dado luz este libro.
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			Introducción: El uso de este libro 

			En un pequeña librería de Londres descubrí, en 1990, un libro titulado ¿Quién muere?1 Incluía ejercicios para ayudar a las personas a aproximarse a la enfermedad y la muerte con una conciencia atenta orientándose hacia su experiencia; y un capítulo se centraba concretamente en el modo de trabajar con el dolor físico. Yo lo leí con avidez. Llevaba 14 años malviviendo con el dolor debido a una lesión medular y, mientras lo leía, me sentí muy aliviada. Había descubierto un enfoque que, por vez primera, sabía intuitivamente que era cierto.

			Esa fue, aunque llevaba varios años meditando, la primera vez que encontré una guía explícita sobre el modo de meditar con el dolor físico. Lo que más claro e interesante me resultó fue el mensaje de apertura y aceptación amable del dolor, que tanto contrastaba con el enfoque habitual, empeñado en vencerlo y superarlo. Yo escuché este mensaje y empecé a aplicarlo a mi caso, porque sabía por experiencia que el hábito profundamente arraigado de luchar con el dolor no hacía más que intensificarlo y quería, de una vez por todas, acabar con esa lucha.

			Este libro está dedicado a todos los que se encuentran en la misma situación de esa joven asediada que anhelaba descubrir nuevas formas de vivir con el dolor, la enfermedad y otras dificultades continuas, sea cual sea su causa. Lo he escrito con la esperanza de que pueda ayudarte del mismo modo en que a mí me ayudó ¿Quién muere? y los muchos otros libros y maestros con los que, durante mis 20 años de práctica de mindfulness, he tenido la suerte de estudiar. Mindfulness es un tipo especial de conciencia atenta y afectuosamente comprometida con cada momento de la vida que, para mí, se convirtió en un auténtico salvavidas. Me ha enseñado a ser creativa y a no responder reactivamente a mis estados mentales y emocionales. Esto me ha llevado a rendirme y familiarizarme, de forma madura y pacífica, con mi situación. Todavía tengo dolor, pero el dolor generado por mi lucha con el dolor se ha aliviado y mi calidad de vida ha mejorado más allá de lo que jamás hubiese podido imaginar.

			En el año 2004, cofundé Breathworks, una organización sin ánimo de lucro destinada a ofrecer estrategias basadas en mindfulness a personas que viven sumidas en el dolor, la enfermedad y el estrés. Nosotros enseñamos el método que presentamos en este libro, en general, a grupos de entre 10 y 15 personas, que se reúnen semanalmente en 8 ocasiones. Las personas con las que me encuentro siempre me inspiran. Cuando los seres humanos se enfrentan a sus problemas reales y no les queda más remedio que profundizar, su nobleza interna suele salir a flote. Fueron muchas las lecciones que aprendí de mí mientras observaba a las personas acercándose poco a poco, semana tras semana, a una vida que merecía ser vivida.

			A menudo me han pedido, durante los años que llevo dirigiendo Respira Vida Breathworks, materiales para que quienes no están en condiciones de asistir a un curso puedan beneficiarse de la magia de mindfulness. Este libro es, en parte, una respuesta a esa demanda y espero que el lector lo encuentre interesante y útil. Lo he escrito con una fuerte sensación del modo en que me sentía durante todos los años en que me enfrenté, por vez primera, al aislamiento generado por la incapacidad y el dolor crónico y con pocas habilidades para ayudarme. Son muchos los errores en los que, en los años posteriores, he incurrido, pero también son muchas las lecciones valiosas que he aprendido, y, si este libro sirve para que unas pocas personas descubran una forma más sencilla de atravesar su periplo por el dolor y la enfermedad, sentiré que mi trabajo ha merecido la pena.

			Cómo usar este libro

			Este libro está dividido en secciones que cubren desde los principios de un planteamiento que nos enseña a vivir atentos con el dolor y la enfermedad hasta una guía y ejercicios prácticos.

			Principios

			
					
					La Parte I empieza relatando mi propia historia de vivir con el dolor. En ella, contemplo la naturaleza del dolor y describo el modo en que mindfulness nos enseña a establecer, con él, una nueva relación.

				

					
					La Parte II explora mindfulness y el modo en que, por más lesionado o enfermo que se halle nuestro cuerpo, contribuye a recuperar nuestra totalidad.
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