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Introducción

Son las seis y media de la tarde y Sofía se sienta, por primera vez, en la silla de la consulta de su nuevo terapeuta. 

Es un viernes cualquiera, ha salido de trabajar hace una hora y ha llegado con ansiedad a la consulta después de haber sorteado el tráfico de la gran ciudad. Al sacar el coche del edificio de su empresa se ha dado cuenta de que había olvidado su teléfono móvil y ha tenido que regresar a buscarlo; no lo encontraba y al final ha visto que lo había guardado en un cajón de su escritorio junto con unos papeles. Ha tenido que conducir deprisa y con una molesta sensación de urgencia, pues iba con el tiempo muy justo para llegar a la cita. Durante el camino ha pitado a varios conductores que iban demasiado lentos, ha discutido con otro que estaba interrumpiendo su paso por una calle estrecha, a la vez que contestaba de forma automática a las llamadas; primero, la de la persona que cuida a sus dos hijos pequeños y, después, la de su marido, quien, al escuchar que había olvidado el móvil, le ha recordado que esa misma mañana tampoco encontraba las llaves del coche y que, por ese motivo, los niños han llegado tarde al colegio. Molesta, Sofía se ha preguntado «¿por qué le habré contado el despiste con el móvil?», pues la conversación ha acabado en discusión.

Al entrar en la consulta del nuevo psicólogo, la secretaria le ha dicho que tendría que esperar y, de pronto, se ha apoderado de ella una rabia intensa; ha pensado que ha sido una tontería apresurarse tanto para llegar puntual; incluso le han entrado ganas de irse, ya que «no le parece serio» tener que esperar; ha discutido con la secretaria, pero se ha quedado. En la sala de espera ha sacado automáticamente su móvil, ha visto que le habían llegado cinco correos electrónicos del trabajo; se ha angustiado y ha lamentado que no la dejen en paz un viernes por la tarde. Enfadada, ha empezado a abrirlos, y a contestar algunos. Se ha cansado, lo ha dejado, ha abierto su Instagram y ha empezado a mirar sin prestar atención a nada. Mientras miraba iba criticando mentalmente todo lo que veía, era una distracción para pasar el tiempo y no pensar en cómo se sentía, aunque no le ha resultado muy útil, pues ha acabado más cansada e irritada que antes.

Sin mirar, ha buscado en su bolso y ha sacado un caramelo, lo ha desenvuelto mientras consultaba el teléfono, y lo ha masticado a toda prisa y tragándose los trozos, tenía hambre porque no ha encontrado tiempo para comer; nunca lo encuentra. Ha vuelto a rebuscar en el bolso en busca de otro para matar el hambre; de repente, ha notado que en un pequeño bolsillo había algo que no reconocía al tacto; ha mirado para ver qué era y ahí estaban las llaves de casa que llevaba tanto tiempo buscando; no sabe cómo han llegado allí, pero está claro que las puso ella y lo peor de todo es que las ha buscado en ese bolso. Se ha enfadado y le han entrado ganas de llorar, porque hace dos días que cambiaron la cerradura de casa; estaba convencida de que las había perdido. 

Al entrar en la consulta del terapeuta, se ha sentido extraña, y un torrente de pensamientos ha invadido su mente: «¿qué hago yo aquí?, debería irme, no puedo aguantar estos retrasos, quién me iba a decir que iba a necesitar acudir a un psicólogo...». Se ha sentido desbordada emocionalmente y ha notado que temblaba, pero se ha controlado porque no quería dar mala imagen. No se ha centrado en la sesión, ya que seguía pensando en lo que había ocurrido esa tarde, en cómo se sentía, en las anticipaciones sobre lo que pasaría durante las sesiones, si le ayudarían o serían una pérdida de tiempo y de dinero. 

Cuando el psicólogo se lo ha pedido, ha empezado a contar su historia. Lleva dos meses practicando yoga y no se encuentra mejor. Fue a un par de sesiones de mind­fulness y tuvo que salir, porque no las aguantó. La alarmó el malestar que sentía, buscaba relajarse y acabó con una presión en el pecho que la asustó. No puede dormir, llora con facilidad, se le olvidan las cosas, y comete cada vez más errores en el trabajo. Cada vez se siente peor, más cansada, frustrada, ansiosa, y no llega a todo, la realidad la supera, no tiene control sobre su vida, no sabe por qué hace lo que hace, y tampoco sabe qué le gustaría hacer. En definitiva, no quiere seguir viviendo así. 

La experiencia de vida que se describe en este texto probablemente les resultará familiar a muchos lectores, si bien no en su totalidad, seguro que en alguna de sus partes. La impresión de vivir en un mundo acelerado que nos arrastra, los despistes continuos, la sensación de presión constante por alcanzar objetivos, la ansiedad, el cansancio y la falta de sentido de lo que hacemos cotidianamente resultan vivencias cada vez más frecuentes y, lo peor de todo, generalmente se aceptan como normales, pues es el nuevo modus vivendi. Sin embargo, aunque cada vez es más frecuente, no por eso deja de ser antinatural el hecho de existir simplemente en modo piloto automático, sin ser plenamente conscientes de la vida.

Problemas como el de Sofía se están convirtiendo en una de las preocupaciones por las que más se acude a terapia en la actualidad, y muchas de las personas que llegan a la consulta de psicología en esa situación han explorado previamente otras vías para solucionar su problema. Entre esas opciones, la práctica de mind­fulness está siendo cada vez más habitual, y no resulta raro, pues el mind­fulness se presenta hoy en día ante el público general como el camino correcto e ineludible para alcanzar el bienestar físico y psicológico, conseguir un mayor rendimiento y productividad y, por supuesto, llegar a la tan ansiada felicidad. 

Es innegable, el mind­fulness está de moda, y parece una práctica imparable que, además, viene amparada por figuras mediáticas con gran influencia en la formación de opiniones y gustos en la población: Hillary Clinton, Oprah Winfrey, Arianna Huffington, Rafa Nadal, Jennifer Aniston, Mick Jagger o Paul McCartney son algunas de las estrellas del mundo del periodismo, la política, el espectáculo, el deporte o los negocios para las que empezar a practicar mind­fulness ha sido una especie de revelación que ha transformado su vida. También algunas de ellas, como es el caso de Arianna Huffington, lo han convertido en un lucrativo negocio. De hecho, es difícil encontrar a alguien que, actualmente, no haya comprado algún libro de autoayuda sobre el tema o descargado en su teléfono móvil una aplicación para prac­ticarlo, quizá por simple curiosidad.

En el mundo de la ciencia de la psicología las cosas no son diferentes, también aquí el mind­fulness está de moda y llama la atención de los investigadores, de los estudiantes y de los profesionales. El mind­fulness se ofrece como una especie de panacea mágica para todo tipo de problemas, y puede encontrarse prácticamente en el tratamiento ofrecido para casi todos los trastornos. Nadie parece escapar al interés que despierta, ni se quiere perder la oportunidad de contar con este recurso entre sus servicios. De hecho, incluso en foros científicos, resulta difícil tener una postura de simple pensamiento crítico frente a esta moda sin recibir el ataque de alguno de sus defensores. 

Pero ¿en qué consiste esta actividad que es ofrecida como el remedio para todos los males de este mundo?, ¿es realmente eficaz para todo lo que se dice?, ¿está justificado el fervor existente hacia el mind­fulness?, ¿es una práctica religiosa?, ¿cómo se practica?, ¿lo puede practicar todo el mundo?, ¿hay que tener precauciones al practicarlo? El objetivo del presente libro es dar una respuesta clara a estas y otras preguntas y ofrecer una visión introductoria sobre el mind­fulness, aportando los principales datos que la ciencia actual posee sobre esta práctica milenaria que inunda hoy la sociedad occidental.







A qué nos referimos cuando hablamos de mind­fulness 

El mind­fulness se define comúnmente como la conciencia que surge al prestar atención al momento presente sin emitir juicios. En 1881, el erudito inglés Rhys Davids utilizó la palabra mind­fulness para traducir al inglés una antigua palabra india, sati, del idioma pali (lengua en la que Buda predicó su doctrina), que significaba ‘memoria, recogimiento, evocación, ser consciente de ciertos hechos’. No se sabe por qué eligió ese vocablo y no otro, pero fue quien utilizó el término por primera vez. Atención plena, o conciencia plena, son las expresiones en castellano para hacer referencia al término inglés ­mind­fulness. 

La conciencia plena se refiere a una facultad psicológica presente en los seres humanos que implica la capacidad de dirigir toda la atención a la experiencia del presente, momento a momento, sin entrar a valorar lo percibido o experimentado. Es un estado de conciencia con la atención abierta y receptiva hacia la experiencia y los acontecimientos que están ocurriendo. Dicho de otro modo, es una especie de proceso de observación, pero sin realizar un juicio sobre si lo que ocurre dentro o fuera de nosotros es bueno o malo, agradable o desagradable; se trata de percibir lo que acontece tal y cómo surge y donde surge.

La experiencia del mind­fulness guarda relación con el hecho de estar en contacto con nosotros mismos, de examinar quiénes somos, de cuestionar nuestra visión del mundo y de desarrollar la capacidad de apreciar plenamente cada momento de la vida. Se trata de una estrategia mental que pretende anclar la atención en el aquí y ahora, poniendo el foco en lo cotidiano, haciéndonos conscientes a cada instante de lo que estamos sintiendo, pensando y haciendo, y vivir, así, lo único que es real: el momento presente.

La atención plena es algo innato y consustancial a los seres humanos que puede lograrse con un entrenamiento perseverante, sin necesidad de cambiar nuestra esencia, porque ya forma parte de ella. Igual que se nace con la capacidad de hablar o de imitar la conducta de otros, todos los seres humanos nacemos con la capacidad de tener una conciencia plena. Por tanto, cuando hablamos del mind­fulness no nos referimos a algo misterioso o extraño reservado a los elegidos, sino todo lo contrario: esta experiencia está al alcance de cualquier persona, y, en la medida en que esta capacidad se desarrolla, contribuye a poder obtener lo mejor de nosotros mismos, es decir, puede ayudar a que consigamos ser nuestra mejor versión. 

La definición es simple, pero en la práctica conseguir experimentar esta vivencia es más complicado, pues la mente tiende a divagar y a desapegarse de la realidad. Todos hemos fantaseado con el futuro, anticipando catástrofes que nunca han llegado a suceder, soñando despiertos con escenarios ideales, o hemos perdido horas revisando hechos del pasado que ya no tienen remedio, lamentándonos reiteradamente por haber perdido algo, o a alguien, por haber hecho algo o por no haberlo hecho. Es habitual que finalice una reunión, o una clase, sin que nos hayamos enterado de nada o, como en el caso de Sofía, no saber en qué lugar hemos puesto algo que acabamos de tener en la mano porque no estábamos atentos.

El problema es que no es tan fácil percatarse de que toda esa actividad mental ha sido una pérdida de tiempo, una actividad del todo inútil. El diseño evolutivo de nuestra mente interfiere con la conexión con el presente, y tenemos que esforzarnos mucho para volver a la realidad. Pero solamente ahí, en el presente, es cuando es posible y donde es posible hacer algo. Esto no significa que el pasado y el futuro no sean importantes, los recuerdos son imprescindibles para saber quiénes somos y la planificación del futuro y los proyectos resultan muy beneficiosos. El presente no es ni mejor ni peor que el pasado o el futuro, es solo diferente; el problema es que el presente es efímero, lo que ocurre justo ahora no sucederá más y la oportunidad del ahora no volverá a surgir, en un instante ya será otra cosa; por este motivo, utilizando las palabras del psiquiatra francés Christophe André: «hay que darle el espacio para existir». 

Alcanzar la atención plena y los beneficios del mind­fulness requiere una práctica diligente. El hábito diario de la meditación facilita el hacer un hueco al presente en nuestra vida, a la observación y la aceptación sin juicios, sin pretender nada más que prestar atención, sin querer cambiar los acontecimientos que suceden, ni los procesos cognitivos y emocionales que se experimentan. En definitiva, el objetivo del mind­fulness es modificar poco a poco las relaciones que las personas establecen con sus pensamientos, sentimientos o sensaciones físicas, y con la realidad exterior; se aprende a notar lo que ocurre dentro y fuera, pero despegándose de ello y viéndolo como algo que pasa en el escenario de nuestra mente o fuera de ella, pero sin reaccionar, y sin juzgar. 

Esperamos que el lector no se frustre o desespere si le resulta complicado captar el concepto, es completamente normal. Poner en palabras lo que son las sensaciones y las experiencias es difícil. Los seres humanos compartimos las palabras con las personas que hablan nuestra lengua, pero cada uno de nosotros tiene una manera peculiar y única de vivir las sensaciones a las que las palabras se refieren. No obstante, poco a poco, con la lectura de las próximas páginas y los ejercicios que le proponemos, esperamos que estos conceptos, y su experiencia, vayan aclarándose.


¿Es lo mismo el mind­fulness que la meditación?

Los términos mind­fulness y meditación se intercambian con frecuencia, pero quizá se hayan preguntado alguna vez si hay alguna diferencia entre ellos. La respuesta es que mind­fulness es un tipo de meditación, pero no toda la meditación es atención plena y no toda práctica de atención plena es meditación formal.

El término meditación se refiere al cultivo de la mente y la autorregulación del cuerpo, y abarca un conjunto de prácticas que pretenden incrementar el equilibrio biológico y las facultades mentales y, así, corregir la percepción incorrecta de la realidad. Para ello, se usa la propia mente, su capacidad de reflexión, de concentración, de discernimiento y de perspicacia. El yoga en sus diferentes variantes, la meditación Zazen (Zen), la trascendental o la tántrica son formas de meditación diferentes a la del mind­fulness. Es importante saber que existen muchas tradiciones y técnicas para meditar.

En la meditación mind­fulness la práctica supone prestar atención a la experiencia del momento presente con una orientación de curiosidad, apertura, aceptación, sin reaccionar automáticamente y sin juicios. Existen dos tipos básicos de práctica de la atención plena según el uso que se haga de la atención:



	Prácticas de atención enfocada, que implican dirigir y mantener la atención en un objeto, desapegándose de cualquier cosa que distraiga (por ejemplo, divagaciones de la mente o ruidos), devolviendo siempre la atención al objeto.

	Práctica de atención o inspección abierta, en la que no hay un foco fijo de atención, sino una especie de observación abierta consciente, a la que no se reacciona, del flujo de pensamientos, emociones y sen­saciones que irrumpen en la conciencia.




En el mind­fulness también se usan meditaciones dirigidas a cultivar emociones específicas, como la compasión, la gratitud o la bondad amorosa, que, en general, apoyan las prácticas básicas.

Con la implicación regular en el mind­fulness se adquiere una mayor capacidad de ser conscientes. Progresivamente, va resultando más fácil diferenciar y dejar de lado las trampas de la mente, con lo que se puede acceder a la naturaleza de la realidad que nos rodea de una forma más «objetiva», como lo que es de verdad. 

Los prejuicios y el desconocimiento nos anulan. Por este motivo, cuando se ha desarrollado especialmente la capacidad de tomar conciencia plena de las impresiones que nos proporcionan los cinco sentidos y de las sensaciones internas, se dice poseer el sexto sentido.

Debido a su sencillez, el mind­fulness es la primera técnica de meditación que se aprende, y está tanto en el budismo como en el hinduismo. Se puede decir que en Occidente se le han extraído los vínculos espirituales o religiosos y se ha acercado al terreno de la psicología y de la ciencia en general. Esto lo ha hecho muy accesible a la población, porque se ha adaptado a la forma de pensar occidental. Es decir, ha gozado de un buen marketing.


Mitos e ideas erróneas sobre el mind­fulness


Antes de continuar con nuestro recorrido por el mundo del mind­fulness puede ser de gran ayuda aclarar algunas ideas erróneas o ficciones sobre esta práctica que circulan libremente sin ser cuestionadas. Estas creencias pueden generar expectativas muy desajustadas sobre lo que se podría encontrar alguien que se inicie en esta técnica, y en algunos casos generar miedos infundados que impiden el avance del conocimiento o la exploración de procedimientos que pueden ser de utilidad en algunos ámbitos de la vida.

Vamos a hacer un listado y comentar brevemente algunas de ellas:



	
El mind­fulness es poner la mente en blanco o dejar de pensar. Ni es el objetivo del mind­fulness, ni es posible conseguirlo. 

Los seres humanos somos prácticamente incapaces de acabar con el parloteo de nuestra mente. Por mucha meditación o mind­fulness que se practique no se puede vaciar la mente; es imposible detener el flujo de ideas que brotan, a veces de una forma lógica, otras de forma irracional y sin sentido. Lo que se pretende con el mind­fulness es que vaya resultando más fácil detectar (notar) los pensamientos cuando surjan, y verlos como algo fugaz y volátil, no como la realidad, sino solo como una forma de ver la realidad. Al ir cambiando el significado de la cascada de pensamientos que notamos (que no son vistos como un fiel reflejo de la realidad), se va produciendo un descenso de su frecuencia y también de la intensidad con la que retornan a nuestra mente. 

	
El mind­fulness es pensamiento positivo. La meditación no es un proceso de cambio de nuestros pensamientos, aunque es cierto que cuando somos capaces de observar nuestro pensamiento sin involucrarnos en él (sin conversar con él), podemos llegar a advertir que esas ideas son inexactas, limitantes, restrictivas, egocéntricas u obviamente falsas. El mind­fulness puede ayudarnos a cambiar o reajustar nuestra visión sobre la realidad. Tomar la decisión de cambiar de ideas y de adoptar una forma de pensar más positiva puede resultar útil, pero es solo otra forma de seguir pensando y no es meditación, aunque sí puede ser una consecuencia beneficiosa de su práctica.

	
El mind­fulness puede ser peligroso dado que la meditación puede cambiar nuestra personalidad y acabar con nuestros juicios y valores. Es justo al contrario. La práctica del mind­fulness puede comportar que seamos menos vulnerables a la manipulación, pues es una forma de eliminar los obstáculos que impiden el despertar de la conciencia plena; permite tomar perspectiva, distancia, ante los pensamientos y todas las historias que nos cuenta la mente sobre la realidad, para dejarlo apartado y empezar a sentir, a notar, de forma clara (intuitiva o perspicaz). Cuando despierta la conciencia de nuestras ideas, respuestas emocionales y sensaciones, se aviva también el pensamiento crítico y, de esta forma, es más fácil acceder a lo auténtico y decidir libremente. 

	
El mind­fulness es una forma de relajación. Una buena parte de las personas que se inician en el mind­fulness busca una técnica que les permita aliviar el estrés cotidiano, esa molesta sensación de tensión que acompaña su día a día. Aunque es cierto que el mind­fulness puede ayudar, incluso ser un potente antídoto contra la ansiedad, este no es el objetivo principal, sino un beneficio secundario que no siempre se encontrará. Precisamente, su práctica permite despertar la conciencia de que todo lo que sentimos y percibimos es transitorio, por tanto, sería incoherente esperar que cada vez que lo practiquemos encontraremos la serenidad y la calma. Es como ir a la playa y esperar que el mar siempre esté calmado.

	
El mind­fulness desconecta de la realidad, es un estado de trance. En realidad no es una forma de reducir el conocimiento de nuestra propia existencia a un estado semiconsciente. La meditación es un estado en que la conciencia está aguzada, despierta, de tal forma que podemos acceder a la realidad tal y como es, sin juicios, dejando al margen toda la cháchara de la mente acerca de la realidad. Tampoco es un viaje que aleje de la realidad, que conduzca a la mente hacia un estado de disociación, como fragmentado. Entraremos en este punto concreto más tarde al hablar de algunas contraindicaciones de la práctica del mind­fulness.

	
El mind­fulness es una técnica esotérica o religiosa. Es verdad que los inicios de las prácticas meditativas y, por tanto, también del mind­fulness han estado ligados a lo religioso, pero hoy en día, tal y como se aplica en el ámbito psicológico y científico, está libre de todo ese tipo de connotaciones. Según se ha indicado, únicamente se trata de cultivar una capacidad de la mente, y eso no es nada misterioso, ni mágico, sino algo consustancial al ser humano que puede desarrollarse o no: la capacidad de estar presente aquí y ahora.
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