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    A Edu,


    por su presencia en mi vida.


    En cada sello, cada mermelada.

  


  1. QUÉ ES MINDFULNESS 
(O ATENCIÓN PLENA) 
 
 EDUCAR LA MENTE PARA CAMBIAR EL MUNDO


  … pero porque pido silencio


  No crean que voy a morirme.


  Me pasa todo lo contrario:


  Sucede que voy a vivirme.


  Sucede que soy y que sigo…



  PABLO NERUDA, Pido silencio 


  Estar presentes aquí y ahora, ¿por qué?


  Es solo un momento el que hace la diferencia: el instante en que estamos ahí, registrando lo que está sucediendo en nuestras vidas, sea lo que sea. Si nos distraemos, se nos escurre la experiencia. Lo viví en carne propia cuando mi hija cumplió dieciocho años. Mientras cantábamos el feliz cumpleaños frente a la torta con las velitas encendidas, busqué con apuro mi teléfono celular para sacarle una foto con la intención de capturar el instante tan emotivo y poder recordarlo. Su rostro me inspiraba emociones entremezcladas. Era un momento muy esperado por todos los que la rodeábamos. Pero, durante los segundos que necesité para tomar el teléfono, activar la función de la cámara, enfocar y mantener mi pulso estable para el clic, la realidad ya era otra: ¡había soplado las velitas! No disfruté en vivo y en directo lo que estábamos compartiendo. Me perdí de estar presente y ser parte de la experiencia real. Tomé distancia de lo que sentía y mi atención se desparramó en cuestiones que ahora me resultan irrelevantes.


  Ahora te pido que intentes rescatar entre sus vivencias algún momento en que hayas registrado bienestar, cualquier experiencia agradable, y simplemente la reedites en tu recuerdo. Te pregunto: ¿dónde estaba focalizada tu atención en ese momento? Imagino que todos acordamos con que estaba apoyada en aquello que estábamos experimentando. Pero no siempre es así, muchas veces está muy lejos de nuestro presente inmediato. La atención anclada en el momento presente nos habilita a captar nuestras sensaciones corporales, nuestras emociones y nuestros pensamientos, en relación íntima y directa con aquello que está sucediendo dentro nuestro o en relación con el mundo que nos rodea. Esta es una razón más que trascendente para tomarnos muy en serio el valor de nuestra capacidad de prestar atención. Sentimos bienestar en la medida en que logramos contactarnos directamente con la fuente de ese bienestar, dentro o fuera de nuestro cuerpo. ¿De qué manera? Más adelante veremos que será a través de los sentidos.


  Recuerdo una mujer joven que trabajaba en el ámbito corporativo y que cuando se enteró que tendría un día de franco, festejó por anticipado que tendría más tiempo para estar en casa con su pequeño hijo de un año. Pero mientras su hijo estaba cerca de ella, jugando, se le ocurrió “aprovechar” para mandar unos mensajes por whatsapp a la tintorería para que le trajeran a domicilio una ropa que había dejado en el negocio. Y luego siguió aprovechando para resolver otras cuestiones domésticas similares. Al cabo de unos minutos, escuchó una exclamación de alegría por parte de la empleada que trabajaba en su casa y levantó la vista: ¡su hijo estaba dando sus primeros pasos! Fue muy impactante darse cuenta de su distracción. No había notado que el chiquito se había parado y se había apoyado en la mesita ratona que estaba a sus pies. Tan cerca de ella, y ella atrapada en su lista de pendientes, intentando despejarlos. Le pasó aquello que sentenciaba John Lennon, “la vida es aquello que te pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes”. ¿Qué vida? La propia.


  Seamos felices mientras estemos acá


  Una primera definición de mindfulness, y la traducción más difundida de esta palabra de origen anglosajón, es la de “atención plena”. Pero hay una que me gusta mucho, informal, y es la de mantener un “romance” (love affair) con el momento presente. Prestarle atención (plena, enfocada) a la vida personal de la manera en que lo hacemos con aquello que nos enamora, con verdadera entrega.


  La práctica de mindfulness (o atención plena) nos invita a “saborear” nuestra jornada vital en el sentido más amplio de esta palabra. Y digo “saborear” porque saber y sabor tienen la misma raíz etimológica. Solo podemos conocer aquello que experimentamos por intermedio de los sentidos y solo captamos vívidamente la experiencia si cultivamos una presencia atenta. El pasado ya no está y el futuro aún no llegó. El momento presente requiere de nuestra disponibilidad para ser “saboreado”, vivido. Si no estamos ahí, pasa sin dejar rastros, el tiempo transcurre y no rescatamos un registro consciente del único tiempo que tenemos para saborear, este.


  Es muy probable que aquellos que conducimos en auto desde el trabajo a casa, nos hayamos sorprendido en otro “viaje” paralelo y superpuesto al vial. En numerosas ocasiones llegamos a algún lugar sin siquiera darnos cuenta del recorrido que tomamos. En la calle y en la vida: ¿cómo llegué a tal situación?, ¿qué fue lo que estaba pasando que no me di cuenta? No podemos disfrutar un paisaje si vamos a una velocidad que no nos permite distinguir su belleza. Tampoco llegamos a leer los carteles en una ruta cuando pasamos muy rápido. Y estamos, sin lugar a dudas, viviendo en forma acelerada, privándonos de disfrutar el camino.


  Aprender a habitar el momento a momento involucra todos nuestros sentidos: ver, escuchar, oler, masticar, saborear, también respirar. Respiramos desde el primer instante de nuestras vidas y, mientras vivimos, la respiración está presente. Es una compañera permanente, ¡aun mientras dormimos! Saborear cada inhalación, cada exhalación. Saborear los hijos. Saborearnos. Mindfulness nos brinda la oportunidad de aprender a observar cómo funciona nuestra mente y cuál es nuestra actitud hacia lo que nos está sucediendo en la vida. Porque no siempre estamos atentos. ¿Cuántos de nosotros lamentamos haber contestado con un exabrupto o haber enviado alguna foto o unas palabras en un chat por un impulso o una distracción? Elegir hacer un alto para observar, una pausa, requiere por nuestra parte de una intención de conectarnos conscientemente con la realidad. Si la vorágine cotidiana nos arrasa, corremos el riesgo de continuar viviendo en piloto automático y de perder contacto con lo real. No cabe la posibilidad de elegir si no disponemos de un tiempo de pausa y conexión. De pausar un momento o de ir aminorando el ritmo. Al recorrer un paisaje de manera lenta, podemos percibir mejor los detalles y observar, incluso, la danza de nuestra mente.


  Si bien cada uno de nosotros cuenta con las mismas veinticuatro horas cada día, la forma en que habitamos nuestra jornada está directamente relacionada con nuestra capacidad de prestar atención. Prestar atención no es juzgar ni criticar. No es analizar ni conceptualizar. Es la capacidad de poder apoyarnos en la percepción y en el registro consciente de lo que sentimos en el cuerpo. Además de darnos cuenta de la irrupción de los pensamientos y las emociones que van presentándose en nuestra mente. Se trata de volver a estar con la mente puesta en nuestra propia piel, la vista, los oídos, el olfato, el gusto y las sensaciones corporales internas. Volver a la casa original, al propio cuerpo. Como se dice en francés, chez moi, con el doble sentido de “en mí” y “en casa”.


  Uno de mis maestros más queridos, con quien hice varios entrenamientos, es el doctor Jon Kabat-Zinn, profesor emérito de medicina, fundador del Center for Mindfulness y primer director de la clínica para reducción del estrés en la Universidad de Medicina en Massachusetts. Kabat-Zinn dice que practicar mindfulness es un reto que dura toda la vida. Afrontar el instante y darnos cuenta de lo que nos depara como experiencia continúa sucediendo mientras estemos vivos. Entre muchos otros, escribió un libro cuyo título en inglés es Everywhere you go, there you are, que en español podría traducirse como: Dondequiera que vayas, allí estarás. Nuestra mente puede volar a kilómetros de distancia hacia tiempos pasados o futuros, mientras se nos escurre aquello que sucede donde estamos físicamente. Incluso en los tiempos de ocio nos distraemos. Varias veces he escuchado el relato de personas que en sus vacaciones, sentados en la playa frente al mar, se pierden en la marea mental de sus preocupaciones laborales y no disfrutan del paisaje que tanto esfuerzo les costó conseguir. Si bien contamos con una gran capacidad de recordar y de anticipar, que nos permite “viajar” hacia el pasado y el futuro, muchas veces caemos en un remolino mental que nos produce insatisfacción, ansiedad, mal humor y bajo nivel de presencia en general.


  Tomemos de ejemplo alguna conducta diaria, como el habitual cepillado de dientes: ¿en qué te concentras cuando te lavas los dientes? ¿Puedes enfocarte en las sensaciones físicas que produce el cepillo en las distintas partes de tu boca? ¿Cuál es el sabor de la pasta? ¿Con qué parte de la lengua lo registras? ¿Qué sientes en las partes de tu mano que están en contacto con el cepillo? ¿Cómo es el movimiento que realizas? ¿Estás eligiendo cepillar con esa velocidad, con tal presión? ¿Calibras la cantidad de tiempo en cada pieza dental? ¿Tienes los ojos abiertos? ¿Qué miras mientras te cepillas, adónde se posan tus ojos? ¿Y tus pensamientos? ¿Registras el aroma de la pasta dental? ¿Puedes darte cuenta de si te produce sensaciones o algún recuerdo? Me imagino tu sorpresa y la cascada de planteos que disparan estas preguntas.


  Es por defecto que focalizamos la atención en el presente. Nuestra mente es inquieta, traviesa, saltarina. Cabalga en la línea del tiempo entre pasado y futuro, incesantemente. Como si fuésemos jinetes de un caballo revoltoso, deberíamos poder tomar las riendas y elegir cómo conducir. Mindfulness es elegir tomar las riendas, afinar nuestro instrumento mental con atención consciente.


  Fue un salto evolutivo muy significativo poder economizar nuestra atención en aquello que no la requiere en forma plena y estar más disponibles para aquello que sí requiere intención y foco. Pero la calesita mental de cada uno no para de dar vueltas y vueltas, y algunos pagan un precio demasiado caro por ese mareo. La buena noticia es que también podemos parar y anclar en el presente. ¡Y el presente es la sortija!


  Vivir atentos al momento


  La idea es empezar a zambullirse en el presente tal como es. Desacelerar y registrar conscientemente cómo estamos, y hacerlo desde los sentidos y el cuerpo. Observar la mente. Observar el propio cuerpo. Los avances de las neurociencias ahora nos permiten conocer la interacción mente-cerebro y saber lo que sucede en el cerebro cuando nos detenemos. No es algo mágico ni light. La decisión de pausar y elegir observar cómo estamos transitando cada momento requiere de una intención personal irreemplazable y determinante. ¡El resto es entrenamiento!


  Aunque la palabra “mindfulness” suene cada vez más seguido y esté en boca de muchos, es probable que el común de la gente tenga poca claridad en cuanto a lo que significa. Intentemos echar un poco de luz al respecto. Oriente y Occidente se influyen mutuamente en este mundo globalizado, y dentro de esa influencia se ha producido la propagación de algunos aspectos de las tradiciones meditativas, principalmente hacia la psicología cognitiva, relacionada con el entrenamiento de la atención consciente. Aunque la atención plena, o mind-fulness, no es un fenómeno exclusivamente cognitivo, se caracteriza por el cultivo de la atención y de la concentración, y es original de las prácticas contemplativas de meditación.


  Empecemos aclarando lo que mindfulness no es:


   


  
    	Mindfulness no es una práctica que requiere pensar o analizar. No se trata de pensar sobre lo que nos pasa, más bien se trata de registrar las sensaciones, por ejemplo, de la respiración, y de sentir el cuerpo (no tratando de pensarlo). Mindfulness favorece que nos despeguemos de los pensamientos, pero no que dejemos de pensar. Si bien la tendencia natural de nuestra mente es producir pensamientos, la intención de esta práctica es justamente aprender a distinguir los pensamientos como tales y a escoltar los movimientos mentales sin quedar atrapados en nuestras ideas de turno, sean estas agradables o desagradables.


    	Mindfulness no supone una curación para todos los males ni sustituye un tratamiento de salud física o mental. No se trata de escapar del malestar. Requiere disciplina y motivación, sin falso optimismo, para cultivar una mayor claridad respecto de los propios valores, necesidades y elecciones. Encara la realidad con todo lo que implica, incluido el entusiasmo, el aburrimiento o el dolor. No es una salida de emergencia para cuando estamos desesperados. En poblaciones que sostienen su práctica regular y son asistidas por los profesionales correspondientes, está demostrado científicamente que es útil como complemento en tratamientos integrativos, que incluyen el alivio del dolor y el manejo del estrés y de la enfermedad.


    	Mindfulness no es una religión. Es una práctica que entrena la atención y es secular. Hay personas religiosas y también ateos y agnósticos que practican mind-fulness. Jon Kabat-Zinn nos invita a “devenir plenamente humanos”. No hay un ser humano que haya inventado la práctica de prestar atención. Distintas tradiciones, culturas y filosofías orientales incluyeron el entrenamiento de la atención desde hace más de 2500 años, y el término llegó a Occidente de la mano del budismo, en tanto filosofía práctica y contemplativa. Cada uno puede entrenar su capacidad humana de prestar atención sin perjuicio (más bien, en beneficio) de su vida espiritual.


    	Mindfulness no es para gente habilidosa ni requiere poses físicas especiales. No es una condición necesaria estar en el suelo con las piernas cruzadas si nuestro cuerpo no está en condiciones. Podemos usar una silla para tomar una postura sentada. Se puede practicar en cualquier lugar mientras estemos allí plenamente presentes, ya sea en un transporte público, caminando o parados en una fila. No se trata de lograr varias cosas a la vez, en piloto automático.


    	Mindfulness no es una disciplina glamorosa ni se rige por modas. Es una práctica individual y diaria, de bajo perfil. No hay nada más que la propia presencia como requisito. No hay monasterio, ni incienso ni instrumentos sonoros indispensables. No se trata de aislarse de la vida ni de desconectarse de la experiencia, muy por el contrario. Una moda es pasajera, la práctica de mindfulness ya atravesó miles de años. ¡Estar prestando atención a lo que hacemos no caracteriza justamente los tiempos actuales!


    	Mindfulness no es control mental. No es reestructuración cognitiva ni emocional, no elimina pensamientos negativos ni genera positivos, no pone la mente en blanco ni reemplaza pensamientos. Aun cuando favorezca los cambios, incluso conductuales. No se trata del contenido. Es imposible no pensar, pensar es como respirar. Algunos expertos plantearon que tenemos unos ¡cincuenta mil pensamientos por día! En el abanico de pensamientos que abarcan desde los más agradables a los más desagradables justamente la práctica de mindfulness nos invita a descubrir nuestros patrones condicionados, nuestras formas personales de “filtrar” la realidad, y cómo despejar nuestros filtros para poder conectarnos con las cosas tal como son.


    	Mindfulness no es un conjunto novedoso de técnicas. Las técnicas se usan para obtener un resultado. Y la práctica de mindfulness requiere de una dedicación comprometida para “no hacer”. Si bien hay prácticas formales, estas son apenas como el dedo que señala la luna y es muy importante no confundirnos al respecto. No se trata de la búsqueda de la felicidad suprema. Si se considera solamente como un conjunto de técnicas, estas dejarán de usarse apenas aparezcan otras más novedosas.

  


   


  Mindfulness es una forma de vivir la vida.


   


  Muchacha piel de rayón, no corras más. Tu tiempo es hoy. 


   


  LUIS ALBERTO SPINETTA, “Muchacha (ojos de papel)”


  Somos más que nuestros pensamientos


  Mindfulness es un modo de aprender a relacionarse directamente con aquello que está sucediendo en nuestras vidas, y en esto nadie puede reemplazarnos. Implica trabajar con los propios desafíos y demandas de la vida cotidiana, en forma consciente y sistemática, e involucra una capacidad humana universal que se desarrolla con compromiso, dedicación y práctica. En este proceso educativo vivencial, que incrementa la capacidad de estar atento y de concentrarse, el cultivo de la pausa es fundamental porque nos permite aumentar la comprensión de la realidad interna y externa y, por ende, percibirla con mayor nitidez. Dicho entrenamiento en prestar atención nos enriquece desde la experiencia, al facilitarnos más calma mental y mejor control de las reacciones, así como también un aprendizaje para manejar los desafíos y el estrés. De esta forma, podremos tanto desarrollar la aceptación como cultivar un cambio, si fuera necesario.


  Las palabras a veces no alcanzan y a veces están de más. Recuerdo los cuadros de Renée Magritte, como el de la imagen de una pipa y el epígrafe en francés “Ceci n’est pas une pipe”: las palabras no son la experiencia, sino solamente su representante simbólico. Imagen y palabra, palabra y pensamiento o sensación física no son lo mismo. Es importante aclarar, entonces, que si bien intentamos explicar de qué se trata mindfulness, nada, absolutamente nada, reemplazará a la experiencia en sí misma. Recordemos también a otro pintor, el chileno Matta, y cómo se dedicó a percibir, para luego simbolizar, lo que aún no tenía nombre, sus paisajes internos. Matta intentaba captar la manera en que él mismo formaba parte de una realidad que cambiaba sin cesar (una realidad que no cesa de transformarse en lo microscópico), y tomó el neologismo “vitreur” para dar cuenta de ese proceso entre la naturaleza y él mismo, una palabra que connotaría esa función de filtro para entender la mutua influencia entre el entorno y cada uno de nosotros.


  Daré un ejemplo del mundo del deporte. Hay manuales enteros sobre la disciplina olímpica de la natación. Podemos leer en detalle sobre las características técnicas de cada estilo de nado, las dimensiones de las piscinas, la temperatura del agua y la cantidad de cloro correspondiente. Aun así, hasta que no nos zambullamos en primera persona del singular, en forma integrada cuerpo/mente, no vamos a conocer lo que nos sucede a nosotros al nadar: la natación no es conceptual.


  La práctica de mindfulness nos invita a aprender acerca de la atención, más allá de nuestros razonamientos, ajenos a los juicios que podamos producir y favoreciendo que nuestra conciencia se experimente a sí misma. Ocurre que pasamos inadvertidamente por alto los procesos sutiles, sumidos en una cultura que tiende a cosificar incluso lo no cosificable. ¿Somos una entidad absoluta e incuestionable? Todos necesitamos reconocernos, velar por nuestra dignidad y ser vistos. Pero nuestra misteriosa naturaleza es mucho más que nuestro nombre, nuestras creaciones mentales y las historias que intentamos armar para dar cuenta de quienes creemos ser.


  En su obra La práctica de la atención plena, Jon Kabat-Zinn, lo fundamenta así:


   


  ¿Cómo explicar, de otro modo, que sintamos la existencia de un yo, que somos un yo, que lo que sucede me sucede a mí, que lo que hago lo he iniciado yo, que lo que siento lo siento yo y que cuando me despierto sea el mismo yo el que se despierta y se reconoce en el espejo? La biología moderna (la neurociencia cognitiva) y el budismo coinciden en que esa es una percepción equivocada que ha acabado convirtiéndose en un hábito individual y cultural.


   


  Considero que es relevante informarnos lo más posible, sobre todo cuando se trata de poner el cuerpo y animarnos a experimentar. Y, en cierto sentido, practicar mindfulness nos invita a investigar en nuestro ser más profundo. Somos capaces de ser conscientes de nosotros mismos y de pensar (lo que llamamos metacognición). Nuestra mente es nuestro instrumento y la calibramos con la práctica. Al practicar atención plena, tomamos nuestro cuerpo como el laboratorio donde se despliega la investigación y, además, somos el experimento resultante: un conjunto fenomenal de interconexión se despliega en nuestro mundo interior y en relación con el mundo circundante. Como si fuese un holograma, una configuración emergente, nuestro “yo” se arma y se desarma y está sujeto al cambio, a la impermanencia. Así es que tenemos una capacidad de autoobservarnos y de darnos cuenta de lo que pensamos, decimos y hacemos. También sabemos que no somos lo que pensamos. Aun así nos preguntamos por quién doblan las campanas…


   


  Ninguna persona es una isla; la muerte de cualquiera me afecta, porque me encuentro unido a toda la humanidad; por eso, nunca preguntes por quién doblan las campanas; doblan por ti. 


   


  JOHN DONNE, Las campanas doblan por ti


  Despertar a la propia naturaleza


  Mindfulness nos invita, entonces, a anclar la atención en el cuerpo, en las sensaciones. A ser conscientes de nuestra capacidad de estar presentes: ser dónde estamos y estar donde somos. Nuestra perspectiva se apoya en nuestros cinco sentidos y, según la cosmovisión oriental, el sexto sentido es la conciencia de los anteriores. Nuestra experiencia está centrada en el cuerpo. Todo lo que percibimos depende del registro sensorial consciente.


  La voz inglesa “mindfulness” no puede traducirse al español en una sola palabra. A la vez, es una traducción del original “sati”, que proviene del idioma pali, la lengua antigua en que fueron registradas las enseñanzas búdicas. “Sati” no distingue entre mente y corazón, la misma voz denomina a ambos (lo que determina una vía común para los pensamientos y las emociones). Se ha traducido al castellano como conciencia plena, atención plena, atención consciente, atención intencional, conciencia inmediata o conciencia del momento, aunque lo cierto es que resulta difícil encontrar una palabra o frase que corresponda al significado real que tiene dicho término. Algunos, en vez de la palabra mindfulness, usan heartfulness, con el acento puesto en el corazón y las emociones.


  En sus orígenes, la práctica de mindfulness se asocia con el acompañamiento de las personas en su proceso de aliviar el sufrimiento y con la enseñanza del cultivo de la compasión. Nace en estrecha relación con los profesionales de la salud y la educación. Como ya mencionamos, no es un descubrimiento moderno, hace 2500 años esta práctica contemplativa cultivaba la capacidad mental de concentración y, a la vez, la expansión de la atención. Como una forma de ser y estar en el mundo, que se desarrolla con compromiso, dedicación y práctica, y se transmite vivencialmente. Y aunque históricamente proviene del budismo, podemos considerarla una capacidad humana universal: cualquier persona es capaz de estar presente y prestar atención abiertamente a las cosas tal como son.


  El primer requisito para encarar esta práctica es arriesgarse al encuentro íntimo con uno mismo. Sin chequear el celular, leer, escuchar la radio, fumar o beber. Sabemos que actualmente es difícil estar solo con uno mismo, despojado de los gadgets que se nos han vuelto tan familiares (teléfonos celulares, tabletas). Enseguida uno puede sentirse molesto, inquieto o incluso angustiado. Podemos encontrar muchas razones o excusas para abandonar el intento: sentirnos raros, no encontrar el tiempo, tener mucho trabajo pendiente, tener que cuidar la mascota, atender a las visitas, estar muy cansados. Ser capaces de estar con nosotros mismos es la condición indispensable para confiar en nuestros propios recursos. Concentrarnos sin distracciones y animarnos al encuentro de quienes somos es el preludio indiscutible de cualquier otro amor. Recordemos a Erich Fromm, que estudió justamente cómo la capacidad de estar solo es paradójicamente la condición para ser capaces de amar.


  Recuperar el encanto de la primera vez


  Nuestra capacidad humana, innata y disponible, de apreciar el momento con nuestros cinco sentidos y de tomar conciencia sobre lo que percibimos es elitista: solo aprecia una cosa por vez. No podemos abrir y mantener abiertas tantas ventanas como el sistema operativo de Windows. Aunque pretendamos conseguir la optimización del tiempo y nos propongamos revolver una olla de arroz, contestar unos mensajes del teléfono y repasar la lista de compras del supermercado. Es en una franja mínima de tiempo que saltamos de una cuestión a otra y no tenemos el “cableado cerebral” necesario para prestar atención a más de una cosa por vez. Para que la comida esté al dente, la lista del supermercado completa y todas las demás cuestiones cotidianas priorizadas, podemos enfocarnos sin multiplicar nuestros estímulos. Si no estamos distraídos, los pendientes no pasarán inadvertidos. Y si incrementamos los momentos vividos conscientemente, nuestras vidas serán mucho mejor aprovechadas. Entendamos que el rol de la mente no es la quietud per se, pero, ¡sin claridad no sirve!


  Frente a una nueva experiencia, podemos expandir nuestro horizonte y no estar condicionados por expectativas anteriores, como, por ejemplo, al conocer un lugar de vacaciones. Cuando volvemos al mismo lugar, ¿podemos relacionarnos nuevamente con este como la primera vez? De hecho, es otra primera vez, otra oportunidad. Y nosotros también estamos diferentes (más o menos cansados, o tristes o alegres, con hambre, etc.). Practicar mindfulness es animarse al asombro y la curiosidad de las primeras veces. 


  Por otro lado, mindfulness es la práctica de cultivar nuestra presencia. La presencia combina atención e intención. Esto implica hacernos cargo de cómo estamos tomando contacto con el único momento que tenemos para vivir, que es ahora. Y el modo de tomar contacto es particular. La práctica de esta forma de autoobservación nos invita a ir conociéndonos desde una actitud amorosa, reconociéndonos completos en nuestra imperfección y vulnerabilidad. Prestarnos atención con cariño, para muchos, es toda una novedad. Aprender a relacionarnos con nuestros dolores, nuestro estrés y nuestro sufrimiento (todos componentes inherentes a estar vivos) desde una actitud bondadosa, que reconoce que lo que estamos viviendo es tal como es, nos habilita a relacionarnos con esta realidad con mayor conciencia y responsabilidad. Si podemos darnos cuenta de lo que nos sucede mientras sucede y podemos cultivar nuestra capacidad de responder (y de ser responsables), podremos evitar que se gatillen nuestras reacciones automáticas. Vale la pena recordar al doctor Viktor Frankl, psiquiatra judío sobreviviente de Auschwitz, que se dedicó a tratar de entender ese hiato entre estímulo y respuesta humana, considerando que allí mora nuestra responsabilidad y creatividad. En su libro El hombre en busca de sentido, dice:


   


  Los que vivimos en campos de concentración podemos recordar a aquellos que caminaban entre los refugios consolando a los demás, entregándoles su último pedazo de pan. Pueden haber sido pocos, pero ofrecen prueba suficiente de que al hombre puede despojárselo de todo, excepto de una sola cosa, la última de las libertades humanas: la de elegir qué actitud tomar en cada circunstancia, qué camino tomar.


   


  Si estamos transitando una época de tristeza y dolor, la práctica de mindfulness no nos va a distraer de nuestros sentimientos, sino que, justamente, nos va a permitir captarlos con nitidez, escucharlos, discernir cómo se conectan nuestros pensamientos y emociones con la forma en que estamos viviendo. Lo mismo puede decirse respecto de una etapa de alegrías y regocijo.


  Colores y matices de la paleta diaria


  En la vida cotidiana los eventos agradables, desagradables y neutros se alternan constantemente. Y a las personas, según sus personalidades y hábitos adquiridos, les resulta más familiar rescatar y reconocer algunas de estas experiencias y, en cambio, les resulta más desafiante registrar conscientemente el espectro entero de matices. Con el entrenamiento, enriquecemos nuestra precisión para observar cómo estamos y qué nos está pasando mientras está sucediendo. Y no se trata de situaciones excepcionales, sino justamente las de la vida que transcurre ordinariamente. En general, por ejemplo, cada día nos limpiamos, nos aseamos o nos duchamos. ¿A quién no le sucedió que durante el baño se puso a pensar en algo y de pronto perdió la cuenta de si ya se había enjabonado? Desconectamos del registro del cuerpo, en este caso, del agua sobre la piel, y perdemos noción de aquello que estamos transitando.


  Lo que sucede es que no estamos mentalmente presentes adonde está nuestro cuerpo físico. Es más, ¡a veces estamos a kilómetros de distancia! Recuerdo la historia de unos investigadores que llegan a un poblado de aborígenes, a los que les solicitan guía para alcanzar un sitio lo antes posible. El grupo de exploradores estaba claramente urgido por llegar, pero en un determinado momento los guías se sentaron y les manifestaron que necesitaban esperar a que llegaran sus almas, porque ellos habían ido demasiado rápido. Avanzamos con nuestra mente en forma descontrolada hacia el futuro, los pendientes, las historias que nos vamos contando. También, en muchas oportunidades, nos quedamos pegados al pasado y rumiamos una y otra vez sobre una cuestión que no existe más, que solo persiste en nuestra mente.


  Hay una historia de dos monjes que iban caminando a la vera de un río en un camino cercano a una aldea y se cruzan a una mujer llorosa. Ella les explica que no sabe nadar y que perdió la soga que acercaba su bote, que flotaba ya lejos. Les dice que tiene que buscar a sus hijos del otro lado del río y les pide que la ayuden a cruzar. Uno de los monjes le comenta al otro, con seriedad, “No tenemos permitido tocar mujeres”, pero el otro, luego de unos minutos, la alza y la ayuda a cruzar. La mujer le agradece y ambos monjes siguen caminando en un silencio tenso. Al cabo de un largo rato, el monje que había advertido a su compañero sobre la norma que debían respetar le reclama a su compañero: “¿Cómo osaste alzarla?”. El monje que había levantado a la mujer le replica: “Yo la dejé hace casi veinte minutos y, en cambio, tú la sigues cargando”.


  Vuelvo a Kabat -Zinn, que en La práctica de la atención plena cree que “ha llegado ya el momento de prestar atención a lo que sabemos y a lo que sentimos, no solo con respecto al mundo externo de las relaciones que mantenemos con los demás y con el entorno que nos rodea, sino también con respecto al mundo interno de nuestros pensamientos, sentimientos, aspiraciones, miedos, esperanzas y sueños”. Y a la capacidad de prestar atención a la experiencia del momento presente, agrega que la actitud sea de aceptación y de no juicio.


  Aceptar, aceptarnos, no juzgar ni juzgarnos


  Esto del “no juicio” puede ser mal interpretado. Cada parte nuestra tiene una función específica. Entre otros ejemplos, podríamos considerar que el corazón late, los pulmones filtran aire, los riñones filtran líquido y la mente produce pensamientos y emociones. Abstraerse de juzgar estos pensamientos y emociones no significa distanciarse o volverse apático, egoísta, neutro o descuidado, en el sentido de que nada nos resulte significativo. Mindfulness propone justamente permanecer observando lo que nos está sucediendo, con un permiso radical de que así sea, aceptándolo. De hecho, hay definiciones que en vez de “no juzgar” enuncian la aceptación para dar cuenta de este matiz de verdadera trascendencia que tiene el abrirse plena e incondicionalmente a lo que sea que esté pasando.


  La actitud y el compromiso son, para Kabat-Zinn, los fundamentos de la práctica. Y las cualidades (más adelante las desarrollaremos en detalle) que propone para velar por dicha actitud comprometida son las siguientes:


   


  
    	No juzgar (ser testigos imparciales de la propia experiencia)


    	La paciencia (comprender que las cosas suceden cuando tienen que suceder)


    	La mente de principiante (estar dispuestos a verlo todo como si fuese la primera vez)


    	La confianza (creer en uno mismo, en los propios sentimientos, en la propia intuición, sabiduría y bondad)


    	No esforzarse (practicar la atención plena sin tener la intención de obtener algún resultado)


    	La aceptación (tomar cada momento tal y como es)


    	Ceder (no aferrarse a las personas ni a las cosas)

  


   


  Mindfulness nos invita a entender cuál es el papel de nuestra mente en la forma en que nos relacionamos con el mundo, con nuestra propia vida y la de quienes nos rodean. Pero no se trata de prestar atención para llegar a una condición distinta o para conseguir algo en particular, dado que, en tal caso, ya nos estaríamos despegando de la realidad tal cual la estamos captando. Nuevamente, la práctica de prestar atención al momento presente es intencional y ecuánime, en el sentido de no dejarse arrastrar por la pasión de una emoción o un pensamiento. Y con la intención de permanecer abiertos y libres en relación con lo que se nos presenta para, en una segunda instancia, poder elegir cómo relacionarnos con ello.


  Por otro lado, debemos reconocer que practicar mind-fulness en forma regular no tiene el mismo efecto que probar de qué se trata o acudir cada tanto a un taller. Si con el dedo trazo un surco en la playa sobre la arena de la costa y viene una ola y lo moja, al retirarse el agua, la huella quedará casi borrada. Si ando en tractor por un camino de tierra todos los días ida y vuelta, solo una lluvia bastante fuerte diluirá la senda cavada. Si cincelo en la piedra, mi trazo es mucho más resistente, más consistente. Con el hábito de la práctica sucede lo mismo.


  Aportes científicos a la práctica de mindfulness


  En el foro MIEN (Mindfulness in Education Network), del que participo habitualmente, el forista Matthew Brensilver resume tres formatos para todas las definiciones actuales de mindfulness que están circulando: un momento simplemente de atención plena se denomina Estado de atención plena, una tendencia habitual a sostenerla se entiende como Rasgo de atención plena, y los espacios regulares de cultivo formal de mindfulness son lo que consideramos Práctica de atención plena.


  Los retiros de práctica de mindfulness nos brindan, entre otras cosas, un tiempo para tomar distancia y descubrir nuestra mente, nuestro cuerpo, nuestro deseo, sin interferencias de la vida cotidiana. No siempre tenemos disponibilidad para “retirarnos” de nuestra cotidianeidad por varios días seguidos, pero todos podemos, con disciplina y compromiso, realizar cierto “retiro” de nuestras actividades diarias. Disponernos por un tiempo a estar con nosotros mismos, a dejar de hacer y simplemente registrar cómo estamos, anclar nuestra atención en el presente inmediato, apoyarnos en las sensaciones del cuerpo. Respirar y permitirnos conocernos en cada inhalación, en cada exhalación. Sostener la atención momento a momento y desenredarnos de pensamientos, emociones, creencias sistemáticas, para desarrollar balance emocional y bienestar.


  Los preconceptos o automatismos tienen un alto valor para la supervivencia humana, pero si nos entregamos a ellos corremos el riesgo de percibirlo todo en una misma tonalidad. No solemos variar demasiado nuestras rutinas. En general elegimos siempre los mismos recorridos cuando manejamos, y algunos incluso le echan sal a la comida antes de probarla. Pero se ha descubierto que gracias al entrenamiento de mindfulness se modifican circuitos cerebrales. Desde la neurociencia se están haciendo importantes avances que dan cuenta de la plasticidad cerebral y del rol activo que tenemos en el cuidado de nuestra salud. La práctica afecta la función cerebral a causa de una mayor actividad de la corteza prefrontal. Y estas modificaciones cerebrales permiten mejorar la respuesta inmunológica, regular y modular la expresión emocional y disminuir los niveles de ansiedad y depresión. Más adelante haremos una distinción entre dos tipos de prácticas de mindfulness, formal e informal, y nos dedicaremos a ellas con más detalle.


  Por ahora, tomemos las palabras de los expertos, cuya práctica personal es la base a partir de la cual sostienen su enseñanza. Sin esa dedicación, no hay sustento. Thich Nhat Hanh, un monje vietnamita que fue candidato al premio Nobel de la Paz por sus aportes a la práctica de mindfulness en el mundo occidental, sugiere “mantener nuestra conciencia viva sobre la realidad del momento”. Ruth Baer, psicóloga e investigadora de renombre internacional, propone “observar, sin juicio, el continuo fluir de estímulos internos y externos en la medida que emergen”, y Vicente Simón, con una larga experiencia docente e investigadora en España, nos invita a reconocer la “capacidad humana, universal y básica de ser consciente del contenido de la mente, momento a momento”. El reconocido escritor sobre inteligencia emocional Daniel Goleman sugiere “estar frente a la desnuda realidad de la experiencia, observando cada evento como si fuese la primera vez”.


  Pero ¿cómo nació el entrenamiento de mindfulness? Fue en 1979, en el centro médico de la Universidad de Massachusetts, adonde Jon Kabat-Zinn (doctorado en Anatomía y Biología Celular) decidió articular su experiencia personal, basada en yoga y meditación, y proponer un programa para aquellos pacientes que no mejoraban con los tratamientos clásicos. Este primer programa duraba diez semanas y luego se acortó a ocho. La mayoría de los pacientes que participaron padecían dolor crónico. Fueron ellos quienes reconocieron cómo mejoraban su calidad de vida y su relación con el dolor a partir de la práctica de mindfulness. Por este programa han pasado cientos de miles personas. El entrenamiento intensivo en la reducción de estrés basado en mindfulness (MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction Program) se dicta en centros médicos y empresas de todo el mundo. Hay miles de profesionales ya entrenados en ámbitos hospitalarios, educacionales, institucionales y públicos, entre los que se incluyen médicos, cirujanos, psiquiatras, psicólogos, asistentes sociales, enfermeras y administrativos de hospitales y clínicas. Asimismo, este programa se extendió a los campos empresarial, deportivo, universitario, jurídico, político y educativo, incluyendo gente marginada o encarcelada. Como vemos, la incursión de la práctica llegó bastante más allá del mundo de la salud física y mental. Mindfulness también es parte del currículo de los estudiantes de medicina en varias universidades. En los últimos años el número y la calidad de las publicaciones e investigaciones relacionadas se incrementaron significativamente.


  Lo que sucede es que está evidenciándose que mindfulness puede beneficiar a todas aquellas personas que quieran aprender a relacionarse con el estrés, cuidando su vida personal, laboral o familiar, y construir un balance responsable y activo frente a los desafíos que encaran. Todos podemos incrementar nuestros niveles de claridad mental, de nuestra creatividad, y profundizar el entendimiento de nuestras prioridades.


  Ahora bien, como dice el refrán, “hecha la ley, hecha la trampa”. Mindfulness podría “venderse” como un producto de kiosko y hacernos creer que con solo respirar atentamente diluimos una tristeza o un malestar físico, como la inflamación en las articulaciones. Vale la pena que despejemos ciertas ilusiones vanas al respecto y nos animemos a entregarnos a un tiempo regular de práctica. Si la realidad se presenta complicada, con la práctica vamos a tomar más conciencia de esta. No vamos a negarla ni a darle la espalda. No ignoramos, callamos o manipulamos nuestra experiencia. Sí tomamos contacto con nuestra tendencia a evitar ese malestar. Y seguimos. Nos adentramos en conocer cómo es que evitamos lo que no nos gusta desde la práctica. De eso se trata. No acortamos el tiempo ni saltamos procesos. No confundimos los beneficios de haber practicado (calma o registro de nuestra tensión, creatividad o paz mental) con la motivación que nos inspira a elegir cada día un tiempo para nosotros mismos.


  Disponerse a la aventura


  El acto real del descubrimiento


  no consiste en encontrar nuevas tierras,


  sino en verlas con nuevos ojos.



  MARCEL PROUST


   


  Nuestro trabajo como padres, docentes o profesionales que trabajamos con las próximas generaciones incluye animarnos a recuperar para todos y cada uno el tiempo de encuentro íntimo con nosotros mismos. El espacio, libre de mandatos o imposiciones, en donde restablecer el balance propio entre las demandas actuales del mundo en el que estamos insertos y nuestra capacidad de autorregularnos y desplegar nuestros recursos internos.


  En pleno siglo XXI es urgente reconocer el tremendo impacto que los humanos tenemos en nuestro planeta, pero también el que tenemos entre nosotros. Debemos recurrir a nuestras mejores facultades para encauzarnos y preservar el valor de la vida. La práctica de mindfulness es individual, pero redunda en beneficio de todos. Cuando aprendemos a captar la experiencia en primera persona del singular, descubrimos cuán conectados e interdependientes somos y estamos. Este aprendizaje intrapersonal nos alerta sobre cómo influimos con nuestras acciones en el mundo en el que vivimos. Una transformación personal permitirá, al menos, alguna posibilidad de cambio en el sistema del que formamos parte y que tiene propiedades de autoperpetuación. Entonces, la práctica de mindfulness en relación con los demás deviene en una práctica interpersonal. Sus efectos también pueden ser intrapersonales o interpersonales. El sistema humano puede reenfocar su energía y esta acción pasa a beneficiarnos a todos, adultos y niños.


  Al trabajar con niños pequeños, la mayoría de los instructores le agrega un matiz a la definición de mindfulness, al decir que se trata de la práctica de “prestar atención al momento presente, con curiosidad y ternura”. Chris Willard, de la Universidad de Harvard y Amy Saltzman, una precursora en medicina integrativa y mindfulness con niños (con quien hice mi primer entrenamiento dedicado a educación), dividen la definición en tres componentes. Consideran que así como no empezamos con sumas complejas a la edad de cinco, sino con operaciones bien simples, también podemos escalonar los elementos que componen la práctica en forma progresiva y luego articular el todo combinado. Los componentes de la definición son:


   


  
    	Prestar atención, ser consciente


    	al momento presente, contactando el aquí y ahora,


    	con aceptación, ternura y curiosidad.

  


   


  Y agregan: “Así podemos elegir qué hacer luego”. Esta base para elegir y actuar resulta muy didáctica con los chicos.


  De esta definición me gustaría resaltar la curiosidad, porque, como mencioné antes, es la “mente de principiante” (curiosa, fresca, sin prejuicios) la que nos abre una y otra vez la posibilidad de seguir aprendiendo. En su libro Mente zen, mente de principiante, Susuki Roshi, un maestro que difundió budismo zen en la costa oeste de Norteamérica, da cuenta justamente de esta forma de apreciar la realidad que nos permite “des-cubrirla”, conocerla por primera vez y saber cómo la conocemos. Ir como el bebé o el boy-scout por la vida, con la capacidad de sorpresa abierta, frescos y dispuestos a aprender. Cada beso, cada mirada, cada saludo, cada comida, cada fila en un supermercado siempre es una situación distinta. Y si intentamos superponerla a nuestras vivencias pasadas, corremos el riesgo de no sentir lo que sea que nos depara la experiencia presente.


  De Susan Kaiser Greenland, una especialista en mind-fulness infantil, aprendí una forma original y bien didáctica de explicar en qué consiste esta práctica. Les muestro a los niños una de esas bolas de vidrio que contienen en su interior brillantina o algún otro elemento en partículas que flotan. Primero agito la bola y luego la dejo reposar. Cuando la bola está quieta, su contenido se va despejando y decanta suavemente, como las aguas de un lago que se van calmando luego de una tormenta, y cuyos sedimentos van precipitándose al fondo. La metáfora, además de gráfica, es perfecta: nuestra mente funciona así. Vivimos sacudiéndonos de aquí para allá, y nuestros pensamientos, emociones, expectativas, sensaciones físicas, los asuntos pendientes, conflictos y proyectos se hamacan y se mueven constantemente en nuestras mentes, y provocan que perdamos nitidez, claridad, foco, perspectiva. Recién cuando nos permitimos una pausa (si es que habilitamos esa opción), nos brindamos la posibilidad de “decantar” aquello que está sucediendo en nuestro mundo interior. Cuando podemos ver más claramente lo que nos está sucediendo, captamos nuestra realidad con mayor discernimiento y, eventualmente, también la realidad que nos rodea.


  Con los adolescentes, el recurso del cine o cualquier otra ficción en pantalla me resulta útil para explicar en qué consiste la práctica. La idea es salirse de la película voluntariamente y poder mirarla tal cual es, como esos personajes de Woody Allen en el film La rosa púrpura del Cairo. Les propongo sentarnos en la butaca y observar esa serie de luces y sombras que conforman imágenes en movimiento que pasan a gran velocidad. Sabemos que estas imágenes no son la realidad. Precisamente porque hemos aprendido a diferenciarnos de la pantalla, no llegamos a identificarnos con ella. De la misma manera, podemos ser capaces de darnos cuenta de los contenidos de nuestra experiencia (pensamientos, emociones, sensaciones), observándolos tal cual son. Cuando vemos algo en una pantalla, podemos reconocer lo que apreciamos de esa experiencia: “Me gusta”, “No me gusta”, “Esto no debería estar apareciendo en la pantalla”, etc. Es el contenido actual y podemos verlo y aceptarlo tal como se presenta. Lo mismo debe ocurrir durante la práctica, no hay necesidad de modificar el contenido de la pantalla. Solamente son imágenes, pensamientos, emociones o sensaciones. No son dañinas en sí mismas. No somos eso que vemos allí. Mindfulness nos permite darnos cuenta de que somos algo diferente. De esta manera, se corta la inercia de querer controlar nuestros contenidos mentales. Y podemos descansar en el simple “observar”.


  Tanto para adolescentes como para adultos, estos ejercicios resultan muy beneficiosos para mejorar la relación con nuestra propia experiencia interna, ese paisaje que Matta buscaba reflejar en sus cuadros. Con nuestras películas habituales y los personajes estables de nuestras series, la consigna es dejar de luchar por cambiarlos (lucha que puede reforzar más su aparición). Simplemente aceptamos su despliegue escénico. En otras palabras, ser espectadores en calma de nuestras propias películas (sean de terror o cómicas o neutras) nos sirve para amortiguar sus efectos y para no impactar de nariz contra la realidad.


  Ver las cosas como son requiere que aprendamos a parar, a detenernos, a observar. Que nos dispongamos a invertir energía en revertir la velocidad con la que estamos transitando el diario vivir.


  Parar.


  Animarnos a detenernos y hacer silencio para poder escucharnos. Para poder formularnos preguntas que abran nuevas instancias de conocimiento personal:


  ¿Qué necesito? ¿Con quién? ¿Para qué? ¿Cuándo? ¿Cómo?


  Y respirar.


  Ya estábamos respirando porque estamos viviendo. Pero si hacemos un alto con esta nueva actitud, podremos volver a contactar con el hecho de que estamos vivos. Y, ahora sí, envolver con atención consciente nuestra mejor opción: habitar el momento presente con atención plena.


  La respiración, una llave secreta al alcance de todos


  La respiración es la puerta de entrada al sistema nervioso y es nuestra función fisiológica más importante. Es el primer y el último signo de vida, es la base sobre la que funciona el cuerpo, y podemos actuar sobre ella en forma voluntaria mientras estamos despiertos. Pero se altera con suma facilidad. Nuestra atención modifica la respiración y libera el diafragma cuando no cumple sus movimientos naturales, por causa de un estado de ansiedad o un estado fisiológico alterado. Probablemente ninguna otra función esté tan estrechamente ligada con la mente y el sistema nervioso.


  Restaurar el movimiento orgánico natural ayuda a tranquilizarse. Apoyar la atención sobre la respiración tranquiliza. Tomar la respiración como foco de atención ayuda a pasar del pensar al sentir. Es una vía regia para anclarnos al momento, integrando mente y cuerpo. Si modificamos el ritmo respiratorio, al tranquilizarnos también cambia nuestra forma de percibirnos y de percibir lo que nos rodea. Tomamos contacto con nuestras sensaciones físicas, con nuestros deseos. Se activa la respuesta de relajación automáticamente. Hacerlo no requiere habilidad específica, sabemos respirar desde que nacemos. No tiene consecuencias negativas. Es gratis, valioso, propio, sencillo, innato. Es una llave para afrontar los desequilibrios entre pensamientos, emociones, sensaciones, y es nuestra conexión con nosotros mismos y con el mundo.


  Enfocar la percepción en el proceso semiautomático de respirar enseguida pacifica la mente y nos conecta con el presente. ¡Es simple y portátil! Cinco minutos de respirar concentrados son suficientes para aclarar la mente. Un minuto, nada más, nos permite elegir conscientemente cómo actuar sin reaccionar ante un desafío desde los impulsos o tomados por una emoción.


  La respiración ayuda a capturar el momento. Una respiración que trascienda el “no tengo ni un minuto para respirar” o “no puedo recuperar el aliento”. Con una mente abierta, libre y con una intención firme y suave, puedo dar lugar a cada inhalación como viene, aceptándola como es, sin pre-tensiones. Como un árbol que no elige donde está plantado y se encuentra en contacto con una parte del todo a través de su tronco, sus raíces, sus ramas. Sonidos, luces, colores, aromas, cielo, tierra. Registrando, existiendo, quieto. Vivo. Las ramas como piel recibiendo, abiertas. Respiración y atención. Estoy. ¡No tengo que llegar a ningún otro lado!


  Una primera experiencia práctica


  El lenguaje nos permite describir y conceptualizar acerca de las experiencias. Pero estas no son iguales para todos, sino, al contrario, siempre son diferentes, incluso para una misma persona. Por eso, al zambullirnos y disponernos a practicar (que no es leer ni teorizar) captaremos con mayor nitidez lo único que es verdaderamente accesible en cada instante: nosotros mismos y cómo nos relacionamos con nuestro mundo.


  Al permitirnos unos minutos de quietud y silencio, y retomando la metáfora del lago, podemos permitir que el agua deje de agitarse y que se aclare, que decante. Y aunque todo lo que sentimos y pensamos siga estando presente, tendremos la posibilidad de ver más claramente lo que nos está pasando y percibir mejor a nuestro alrededor. Simplemente apoyando nuestra atención en la olas de la respiración. Saboreando cada inhalación, cada exhalación. Saboreando el silencio. Pausar, detenernos y despejarnos nos abre a una percepción más nítida y podemos elegir mejor. No cambia lo que hacemos, cambiamos nosotros. Darnos un tiempo para disfrutar el momento enriquece el día entero. Solo hay que probarlo.


  Podemos adoptar una postura cómoda, quizás con los ojos cerrados y la cara relajada, e ir al encuentro de nosotros mismos tal como estamos, sin exigirnos, con ternura. Sentados o acostados. Prestamos atención a la respiración, al movimiento del abdomen con el aire que entra y que sale, permitiéndonos sentir lo que sea que sintamos.


  Observamos ritmo, secuencia, intensidad de cada inhalación y cada exhalación. Escoltamos cada inhalación desde el primer instante y lo mismo con cada exhalación, hasta el final del suspiro. Descansamos en la respiración cíclica de inhalar, quietud, exhalar, quietud.


  Anclamos la atención en la respiración y en las sensaciones del cuerpo, sin juzgarlas ni resistirnos a sentirlas, siendo curioso con los cambios sutiles, permitiéndonos todo lo que surja, registrando el detalle, la sutileza de las sensaciones, respirando apaciblemente.


  Podemos registrar también las emociones, dándoles la libertad de manifestar aquello que se presente. Sin necesidad de interpretarlas o modificarlas. Mirándolas como si fueran burbujas que aparecen, permanecen y se disuelven, mientras continuamos atentos.


  Observamos ahora también los pensamientos, permitiéndoles llegar e irse como a las sensaciones. Son pensamientos que aparecen y, una vez manifestados, pueden disolverse. No los tomemos en forma personal ni armemos con ellos asociaciones ni les busquemos una emoción. Solo son pensamientos. Y cuando sintamos que la atención se distrajo, volvamos a centrarnos en la respiración y observemos nuestros pensamientos como si fuéramos simples espectadores.


  Luego intentemos captar, a la vez, la respiración, las sensaciones físicas, las emociones, los pensamientos: ¿qué aparece con mayor relevancia y busca nuestra atención?, ¿hacia dónde va nuestra mente? Observemos y permitamos que la atención se apoye en la quietud, sin quedar pegada a nada: ni a los pensamientos, ni a las emociones ni a una forma determinada de respirar. Descansemos en nuestra quietud. Y recordemos que podemos sostener este registro donde sea que estemos mientras, de a poco (sin ninguna prisa), volvemos a abrir los ojos y retomamos el contacto con el mundo que nos rodea.


   


  En cada llamado de la vida, dispuesto debe estar el corazón


  a despedirse y a comenzar de nuevo


  para brindarse con valentía y sin pena


  a nuevos horizontes.


  Y en todo comienzo mora un hechizo
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