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  Mindfulness en la era del miedo y la ansiedad


  El arte de elegir la paz
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  Uno mismo es quien se hace el mal.


  Uno mismo es quien se mancilla.


  Uno mismo es quien puede evitar el mal.


  Uno mismo puede purificarse.


  Pureza e impureza son algo personal,


  nadie puede purificar a su prójimo.


  BUDA


  1. Introducción


  Qué es Mindfulness y por qué

  lo necesitamos


  Le propongo un experimento. A medida que lee estas líneas, pregúntese —como quien no quiere la cosa— qué está haciendo su mente. ¿Está tranquila y concentrada? ¿Curiosa por saber qué tendrá para enseñarle este libro? ¿Inquieta y apurada, ansiando llegar rápido al punto para poder seguir con la próxima asignatura? Acaso esté deseando algo: un café, un descanso, una siesta, un poco de compañía. O por ahí está molesta con algo que ocurrió, algo que alguien dijo, y aunque ya casi no lo recuerda, es posible que una nube negra ensombrezca en este momento sus pensamientos.


  Y su cuerpo, ¿cómo está? ¿Tenso, rígido, alerta? ¿Relajado y distendido? ¿Cuán cómoda es la posición que eligió para la lectura? ¿La eligió?


  Último, pero no menos importante, ¿cómo está respirando? Ante este interrogante, quizás se pregunte si hay más de una forma de respirar. Y la respuesta será: tantas como personas en el mundo, y como momentos en que se haga la pregunta. Entonces, observe: ¿es pausada y tranquila? ¿Es rápida, entrecortada? ¿Profunda? ¿Superficial? ¿Pareja en tiempos de inhalación o exhalación? ¿Proclive a retener el aire entre una y otra?


  Este reconocimiento interno de vivencias, este detenerse, observar sin juicios, estar donde uno está, pura y simplemente ser, es el corazón palpitante de la sencilla pero revolucionaria práctica llamada Mindfulness, y es la propuesta de este libro.


  Sencilla, porque no pide de nosotros nada complicado ni sofisticado. No requiere de un equipamiento especial, un lugar particular para realizarla ni una condición física determinada. Y revolucionaria, porque puede transformar nada menos que la forma de percibir el mundo y vivir la vida.


  Sin embargo, voy a ser clara y sincera: sencilla no significa fácil.


  ¿Por qué? Veamos.


  La cultura en la que vivimos es generosa en estímulos, conocimientos y oportunidades. Pero no lo es tanto en tiempo para absorber esos estímulos, procesar esa información y aprovechar esas oportunidades. Más bien, tendemos a vivir inmersos en un maremoto de presiones y apuros, saltando de una actividad a otra, barajando dos o tres a la vez, con una conciencia muy limitada de lo que estamos sintiendo, pensando y necesitando, ajenos al único momento real, el momento presente.


  Como una pequeña muestra, comparto con ustedes los sorprendentes resultados de una investigación reciente de la Universidad de Virginia, que revelan los límites a los que estamos dispuestos a llegar para evitar permanecer un momento en estado de quietud: dos tercios de los hombres y un cuarto de las mujeres que participaron en el estudio sintieron tanta ansiedad y nerviosismo ante la propuesta de pasarse 15 minutos solos con los pensamientos, que optaron por administrarse una descarga eléctrica que poco antes habían dicho que pagarían por evitar.


  Este estado de desconexión no es gratuito. Bajo su reinado, la ansiedad y el miedo se han convertido en epidemia, y cada día cobran nuevas formas: hiperquinesis, síndrome de déficit de atención, trastornos obsesivo-compulsivos, adicciones de toda clase: al alcohol, al cigarrillo, a los psicofármacos, al trabajo, al consumo, al sexo, a las pantallas, a la adrenalina misma. ¡Estímulos, estímulos, estímulos!


  Pero aun si pudiéramos procurarnos una vida simple en un paraje apartado de la sociedad, sin presión alguna, veríamos que la mente se las ingenia de todos modos para crear temores, dudas, penas, preocupaciones. El malestar puede surgir en cualquier momento, ya que es parte de la experiencia humana. Y la mente se ha ido condicionando para reaccionar a ella, generando un círculo vicioso de sufrimiento, insatisfacción, desregulación y manejo desacertado de las emociones, que impacta en forma directa sobre nuestra salud.


  Por eso decimos que Mindfulness atención pura no es una práctica fácil, aunque sí simple. Porque nos invita nada menos que a desaprender condicionamientos sociales y culturales tan antiguos como el hombre. Y nos ofrece algo simple de experimentar: más rechazamos la incomodidad, más aumenta. A mayor resistencia, mayor tensión.


  Acerquémonos a la propuesta.


  Mindfulness es un estado de consciencia caracterizado por la atención pura libre de distracción, y es estar presentes en el presente con una actitud de indagación neutral, curiosidad, recepción, paciencia, compasión y apertura. Este estado de integración e integridad nos permite observar nuestros estados internos —pensamientos, emociones, sentimientos, sensaciones— y todo lo que ocurre a nuestro alrededor, como si lo percibiéramos por vez primera.


  En realidad, esta capacidad está presente en nuestras vidas: la consciencia es quizás nuestro más valioso acervo como seres humanos. Pero no solemos experimentarla más que por instantes, a niveles muy superficiales, antes de sumirnos nuevamente en un sinfín de elucubraciones, recuerdos o fantasías que nos alejan de esa percepción pura, de ese estado de cognición claro que nos permite ver la realidad tal cual es.


  Mindfulness tiene el poder de transformarnos, operando por momentos como un ancla que nos trae de vuelta a nosotros mismos, y a la vivencia de cada momento. Nos trae una y otra vez a la posibilidad real de transitar receptiva y afectuosamente los procesos, observar neutralmente los sucesos y dar respuestas, inhibiendo la reacción ligada a la distracción y al automatismo.


  La práctica de Mindfulness no persigue ningún objetivo, lo que propone realmente es reconocernos como personas con personalidad: quiénes somos en esencia, más allá del nombre, edad, sexo, profesión; quiénes fuimos cuando llegamos al mundo.


  Pero aun sin perseguir objetivos —o quizás por ello—, quien practica esta disciplina con compromiso y compasión descubrirá sus beneficios: cambios a corto, mediano y largo plazo que irán enraizando en lo profundo. Ya veremos en qué consisten estos cambios en subsiguientes capítulos.


  A modo de adelanto, digamos que veremos modificada nuestra percepción de las cosas, especialmente de todo aquello que nos resulta amenazante y estresante. Y que, al tomar nota de tantos detalles que pasaban inadvertidos, tomaremos consciencia de que la vida nos fue dada para vivirla en su totalidad. Así, habitaremos cada minuto, sentiremos cada segundo. Podría decirse que viviremos más, no por alargar nuestra vida en años, sino por transitarla tanto más intensamente.


  ¡Los invito a compartir esta gran aventura!


  De Oriente con amor:

  el regalo de Mindfulness


  Mindfulness es una enseñanza que proviene del budismo, una doctrina filosófica que data de 2500 años a.C. El término es una traducción al inglés de la palabra sati, en pali (idioma en el que se registraron las enseñanzas de Buda), y significa intención, atención pura, recepción y presencia del corazón. Es un concepto rico y múltiple: abarca a la vez una práctica formal de meditación y también una manera de percibir el mundo, a la vida y a uno mismo.


  ¿Cómo llega esta sutil y milenaria disciplina de Oriente a ser abrazada por Occidente?


  La historia comienza a fines del siglo XIX, cuando los colonizadores del Imperio Británico entran en contacto con prácticas budistas en la India, y se asombran de la paz y el autoconocimiento de quienes las practican. Movidos por este interés, en 1875 un grupo de aristócratas europeos y norteamericanos forma en Madrás la Sociedad Teosófica, con el propósito de explorar y divulgar esos antiguos conocimientos. Jiddu Krishnamurti, figura destacada de ese movimiento, describió en detalle la práctica de la atención pura en varios de sus libros.


  Mientras tanto, otros personajes relevantes de Occidente trazaban nuevos puentes con la sabiduría del Este: Richard Wilheim puso al alcance de muchos la herencia taoísta con su traducción del I Ching (el Libro de las Mutaciones), y el psiquiatra suizo Carl G. Jung, responsable del prólogo de esa primera traducción del oráculo, hizo historia al integrar en su obra la psicología profunda con la espiritualidad, abrevando fuertemente en prácticas contemplativas del continente asiático.


  La invasión china del Tíbet en 1951 llevó al exilio a miles de monjes budistas tibetanos y dio pie a que más personas se interesaran en las prácticas meditativas.


  Ya por los años 60, jóvenes inspirados por obras como Siddharta, de Herman Hesse, El camino del Zen, del filósofo Alan Watts, El aquí y ahora, de Ram Dass y Las religiones del mundo, de Huston Smith, así como por impulsos contraculturales como los viajes de Los Beatles a la India (a estudiar con Maharishi Mahesh Yogui), se volcaron ávidamente a buscar experiencias místicas y conocimientos en el budismo, el hinduismo, el Tantra y el Tao. Es por esos años que la meditación, el yoga, el Tai Chi, el Chi Kung y otras disciplinas hicieron su desembarco en Occidente.


  El programa que hizo historia


  En 1979, el biólogo molecular Jon Kabat-Zinn, practicante de yoga y meditación Zen de larga data, llegó a una intersección crucial en su vida: se propuso investigar los posibles beneficios de las disciplinas que estudiaba para conocer la mente y aliviar el estrés, en un contexto clínico. Desarrolló entonces un curso de medicina mente-cuerpo de ocho semanas de duración, basado en prácticas contemplativas y totalmente despojado de creencias religiosas y culturales. Lo llamó Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR), o práctica de Reducción del Estrés Basada en la Atención Plena.


  El curso comenzó en el sótano de la Universidad de Massachusetts, donde Kabat-Zinn recibía derivaciones de pacientes que no habían encontrado alivio con tratamientos convencionales. El experimento fue un éxito: el programa demostró ser eficaz para aliviar un amplio abanico de síntomas: fobias y ansiedad, trastornos de la alimentación, conductas adictivas, trastorno límite de la personalidad, depresiones recurrentes, dolor crónico, psoriasis y muchas otras dolencias.


  Tan acertada resultó la iniciativa que Kaiser Permanente, la prepaga más importante de Estados Unidos, incorporó al poco tiempo el programa a su cobertura, comprobando que el modelo MBSR ofrecía beneficios a corto, mediano y largo plazo.


  El programa fundado por Kabat-Zinn dio origen a la Clínica de Reducción de Estrés (dentro del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts). Ambos fueron tema del documental “La curación y la mente”, a cargo del periodista Bill Moyers, así como de un libro del mismo nombre. El programa MBSR comenzó a implementarse en más de 200 centros médicos de EE.UU. y Europa, y se extendió más allá del ámbito clínico. En los años siguientes, Kabat-Zinn entrenó en atención plena a presidentes de empresas, jueces, miembros del clero, atletas olímpicos y miembros del Congreso de Estados Unidos.


  Monjes en el laboratorio


  En 1985, un encuentro entre tres visionarios —Tenzin Gyatso, el catorceavo Dalai Lama, el empresario Adam Engle y el neurocientífico Francisco Varela— dio nacimiento al Mind & Life Institute, una organización sin fines de lucro dedicada a investigar la intersección entre las neurociencias y el budismo, con el fin de ayudar a aliviar el sufrimiento y promover la salud a través de un rol activo de autocuidado. Bajo su tutela se organizaron encuentros cumbre sobre tópicos como el cerebro y las emociones, la compasión y el altruismo, la neuroplasticidad y la naturaleza última de la conciencia y la realidad.


  En el 2005, un ejemplar de la revista National Geographic reflejó estos avances con una tapa que mostraba a un monje tibetano con la cabeza cubierta de 128 electrodos, y preguntaba: “¿Qué secretos guardan los cerebros de las personas que han dedicado años a la práctica de la meditación budista?” La respuesta que daba la nota era contundente: numerosas investigaciones habían revelado que el ejercicio sostenido de la práctica contemplativa produce cambios en diversas estructuras cerebrales y altera los procesos cognitivos y afectivos. Estos descubrimientos terminaron de cimentar el interés en Mindfulness por los beneficios evidentes en toda persona que la cultiva disciplinadamente con intención, atención pura, paciencia y corazón.


  Mi acercamiento a la práctica


  Corría el final de los años 90 y yo dedicaba mis días a instruir a alumnos privados en la disciplina del yoga. Hacía poco tiempo me había divorciado y, tras varios años difíciles, estaba transitando un reencuentro conmigo misma. El tiempo era propicio para dar un salto, y por un venturoso designio me llegaron noticias del programa de Kabat-Zinn, paralelamente, de distintas fuentes.


  Una alumna de yoga me alcanzó un artículo apasionante que describía su trabajo, y otro conocido me acercó un ejemplar de La curación y la mente. El impacto fue inmediato. Mi corazón dio un vuelco y supe que debía contactar a Kabat-Zinn e invitarlo a venir a la Argentina.


  No disponía de medios para semejante empresa, pero era tal la confianza que sentía que podría concretarlo. Me acuerdo como si fuera hoy el día en que envié la carta por Correo Argentino. Al mes llegó la esperada respuesta. ¡Kabat-Zinn decía que sí! Hacía un tiempo que tenía la mirada puesta en la Argentina —aclaraba— ya que era el país de habla hispana que estaba a la cabeza en medicina mente-cuerpo, y con gusto realizaría la visita.


  Viajé a encontrarme con él en Nueva York para invitarlo personalmente. Luego vendí el departamento, incurrí en deudas varias, y así pude costear su viaje a la Argentina. En abril del año 2000, el autor y científico llegaba a Buenos Aires.


  El programa MBSR fue avalado por el Centro Médico Universitario y de Investigación de CEMIC, lo cual permitió que todas las conferencias se dieran dentro de un marco médico e institucional y que fueran abiertas al público. La primera presentación que hizo Kabat-Zinn, en una sede de CEMIC en Barrio Norte, fue a sala repleta. La semilla estaba sembrada. Cuatro meses más tarde, inaugurábamos el primer curso de MBSR en Visión Clara.


  Con los años fui enriqueciendo la práctica al sumar conocimientos y experiencias. Hoy los cursos que damos en la asociación Visión Clara mantienen la esencia del MBSR, pero se han adaptado a las nuevas demandas y necesidades.


  Siento gran agradecimiento por este inquieto precursor que en el momento justo y con una increíble claridad introdujo la práctica de Mindfulness en el sistema de salud como una medicina complementaria.


  Desde que dedico mi vida a enseñar esta noble disciplina mi percepción ha cambiado, mi vida ha cambiado, el mundo ha cambiado para mí. Y mi vocación es cada vez más simple: llevar al mundo el alivio del sufrimiento a través de la experiencia personal.



  Lo que comprueba la ciencia


  Es importante que cada uno descubra por sí mismo, a través de la experiencia, los beneficios de la práctica. No obstante, podríamos decir que la ciencia ya se ha pronunciado: unos 3.000 estudios dan cuenta de numerosos beneficios conferidos por esta práctica milenaria (tanto la meditación en sí como otras herramientas que se enseñan en el curso de Mindfulness de ocho semanas), dentro de un contexto de salud integral.


  La intención de este libro no es presentar un extenso listado de estudios científicos. Aliento a quien tenga la curiosidad de hacerlo a referirse a fuentes confiables, como el Mind and Life Institute (https://www.mindandlife.org/), el Center for Mindfulness (http://www.umassmed.edu/cfm/) o el Laboratorio de neurociencias afectivas de la Universidad de Wisconsin (http://www.investigatinghealthyminds.org/), dirigido por Richard Davidson.


  El objetivo de este capítulo es más modesto y puntual: señalar la gran riqueza y amplitud de beneficios que ha demostrado generar la práctica, en diversos estudios de laboratorio. Los veremos segmentados por planos, aunque, por supuesto, son interdependientes.


  Beneficios en el plano emocional:


  
    	Descenso en los niveles de la ansiedad, el miedo, la preocupación y la impulsividad.


    	Reducción en los niveles de estrés, percepción de soledad y depresión.


    	Aumento en la autoestima y la autoaceptación.


    	Mejora de la resiliencia ante situaciones de enfermedad y dolor.


    	Incremento del optimismo, la relajación y la lucidez.


    	Mejora en la calidad de vínculos e interacciones sociales, especialmente en la cualidad de la empatía.


    	Disminución de síntomas ansiosos como comer o fumar compulsivamente.

  


  En el plano físico:


  
    	Baja de la presión sanguínea.


    	Baja en la incidencia de desórdenes inflamatorios, colon irritable y asma.


    	Mejora en la sintomatología de cuadros de diabetes.


    	Menor severidad en las manifestaciones de la psoriasis.


    	Mejora en el índice respiratorio y la variabilidad cardíaca.


    	Reducción de síndromes premenstruales y menopáusicos.


    	Mejora en la inmunidad y los niveles de energía.


    	Alivio de dolencias en pacientes con fibromialgia, artritis y HIV.


    	En pacientes de cáncer, algunos estudios demuestran bajas en la morbilidad y en la recurrencia.

  


  En el plano mental:


  
    	Mejora en las habilidades cognitivas y en la creatividad.


    	Incremento en la memoria y agudización de la concentración.


    	Optimización del proceso de toma de decisiones y la resolución de problemas.


    	Mejor manejo de las distracciones y disminución de los síntomas en desórdenes como el ADD y el ADHD.


    	Mayor eficiencia en el procesamiento de información.


    	Más autonomía y maestría.

  


  Entre los efectos constatados específicamente en el cerebro, se incluye una mayor activación de la corteza prefrontal izquierda, un área relacionada con el manejo adaptativo de las situaciones amenazantes o de alta demanda interna y externa y una mayor inmunidad (aumento de anticuerpos).


  Este cambio de activación cerebral provee una nueva base neurológica para la resiliencia. En los capítulos siguientes exploraremos y profundizaremos cómo la práctica de la atención pura va desarrollando la capacidad de concentración y la de observar neutralmente sucesos y procesos, aumentando la tolerancia a la incomodidad y el poder de adaptación, como un camino de evolución personal. Esto es, en esencia, lo que la práctica de Mindfulness propone para descubrir y cultivar la paz.


  El poder de la intención


  Cuando una persona se acerca a Visión Clara para aprender la práctica de Mindfulness, lo primero que se le ofrece es un audio que abre una serie de interrogantes antes de tomar la decisión de comenzar.


  He aquí los más importantes:


  ¿Tiene usted la intención y el coraje de reeducar la mente?


  ¿Está dispuesto a darle a la salud mental, cerebral, emocional, corporal y espiritual el primer lugar en su escala de prioridades?


  ¿Está decidido a tomar un rol activo para hacer lo que nadie puede hacer por usted?


  ¿Es consciente de que la disciplina será la única herramienta que le dará la posibilidad de practicar, más allá de que tenga usted o no ganas, se sienta bien o mal?


  ¿Puede comprometerse con usted mismo a recibir y transitar momentos de incomodidad como parte del entrenamiento?


  ¿Está dispuesto a trabajar la flexibilidad y abrirse a un paradigma complementario?


  La primera pregunta contiene una palabra clave. Esa palabra es “intención”. La intención es el punto de partida inexorable, y habrá que volver a renovarla una y otra vez a lo largo del camino.


  Puede parecer redundante hablar de la importancia de la intención en una práctica contemplativa como Mind­fulness. Después de todo, no estamos hablando de correr una maratón, levantar pesas o hacer complejas cuentas matemáticas. ¿Cuánta intención podríamos necesitar para recordar la simple determinación de habitar el presente?


  La experiencia demuestra que es, en general, mucho más de lo que las personas piensan, creen o imaginan. Puede ser que la novedad, la necesidad de hacer cambios y la expectativa de beneficios ayuden a que sostengamos al comienzo la práctica con cierto ritmo. A medida que pasa el tiempo, lo simple se hace cada vez más difícil al surgir los primeros obstáculos: la pereza, el apuro, una lista interminable de responsabilidades y necesidades prioritarias para la mente condicionada. “Ahora no tengo tiempo, medito más tarde”, “Hoy paso, retomo mañana”, “Necesito dormir un rato más, practico a la noche”, “Hoy es sábado, paso”, “La agenda está llena, paso”, “¡Uy, me olvidé de acordarme de estar presente!…” Una letanía de excusas viene a nuestra mente cada vez que miramos el rincón designado para la práctica formal.


  Quizás lo que más conspire para enraizar la práctica es la falsa percepción de que quedarse quieto, en estado de presencia, equivale a “no hacer nada”. No hay que confundir quedarse quieto con no hacer nada. Mindfulness es acción en la inacción, y, por momentos, una inacción tanto más poderosa que la acción misma. Por eso la práctica es revolucionaria, innovadora y transformadora.


  La incoherencia queda en evidencia cuando aun ante los beneficios tangibles terminan ganando las resistencias. La intención de cultivar la paciencia, por ejemplo, que exploraremos más adelante, puede librarnos del sufrimiento de la impaciencia.


  Por otra parte, elegir sostener la intención es una manera de ser fiel a uno mismo, a esa voz interior que reconocemos como una guía clara.


  Por supuesto, no será suficiente poner la intención de una vez y para siempre. Las distracciones volverán a presentarse. Será necesario, por lo tanto, renovar la intención momento a momento.


  Tan importante es este punto que una de las tantísimas definiciones de la práctica es “Intención de autorregulación momento a momento”.


  Veamos, entonces, varios aspectos que incluye la intención en Mindfulness:


  
    	Intención de cambio.


    	Intención de atención libre de distracción.


    	Intención de concentración.


    	Intención de capacitarnos en una evolución ligada al poder de adaptación momento a momento.


    	Intención de desarrollar el arte de involucrarse sin identificarse.


    	Intención de observación neutral.


    	Intención de indagar y descubrir.


    	Intención de recibir afectuosamente los sucesos.


    	Intención de cultivar la paciencia.


    	Intención de transitar sin apego y sin rechazo los procesos, diferenciando los sucesos agradables, no agradables y neutrales.


    	Intención de cambio y transformación de la mente y el corazón.

  


  La “intención de transformar” puede sonar ambiciosa, pero sucede real y simplemente por acumulación de práctica.


  Luciana Caruso, practicante de larga data, puede dar fe. Hace un año tuvo ocasión de poner a prueba la firmeza de su intención cuando le encontraron un carcinoma de segundo grado en el riñón izquierdo.


  “Estar en actitud de Mindfulness me permitió no entrar en pánico”, dice. “Cada vez que me daba cuenta de que mi pensamiento se iba al futuro, me traía amorosamente y me decía ‘momento a momento’. Aun inmediatamente después de la cirugía (de extirpación del riñón), hice la práctica sabiendo que si acompañaba los dolores y no los resistía, no iban a aumentar. Yo creo que apenas salí de la anestesia ya estaba conectada, presente en el presente.”


  Aunque reconoce como importante la compañía y el apoyo de sus amigos y familiares, sabe que un pilar clave de su recuperación fue su actitud de presencia y amor para consigo misma, y, sobre todo, su firme determinación de recibir el miedo. “Cada vez que mi mente generaba escenarios futuros de miedo, la traía de vuelta suavemente. Incluso cuando en sueños intentaba cambiar de posición y me dolía hasta el alma, escuchaba una vocecita suave que me decía: ‘Esto está sucediendo en este momento’. Mi recuperación fue excelente y los médicos estaba asombrados de mi buen espíritu y semblante”, recuerda.


  A los diez días pudo volver a trabajar de a poco, y hoy es una mujer sana. “El recuerdo que tengo de todo el proceso de enfermedad es amoroso, un momento donde me descubrí como una persona flexible, con poder de adaptación”, asegura. Pero el camino siempre recomienza, y aunque hoy los desafíos sean un subte lleno en hora pico o un día de trabajo estresante, Luciana renueva su compromiso de observarse a sí misma y a su entorno con curiosidad y compasión, pase lo que pase.


  Un ejercicio que revela el poder de la intención


  Desde la postura de sentado, tome la decisión de pararse. Descubra entonces que si no está la intención de pararse como punto de partida, no podrá surgir el impulso ni la acción de ponerse de pie.


  Intente estar presente para darse cuenta de que en todo proceso hay cuatro pasos: intención, impulso, acción y respuesta a la acción.


  Un cuento ilustrativo: “La mariposa y la vida”


  Un hombre encontró un gusano en el capullo y se lo llevó a su casa para ver cuándo saldría a la vida en forma de mariposa. Después de varios días vio que había un pequeño agujero, y entonces se sentó a observar. Vio cómo el gusano forcejeaba por horas desde adentro para abrirlo: luchaba duramente para poder pasar su cuerpo a través del pequeño agujero, hasta que llegó un momento en que parecía verse cansado y atascado en su intento por salir. Entonces el hombre, en su inocencia, decidió ayudarlo, y con unas tijeras cortó el capullo para hacer más grande el agujero.


  Por fin, pudo salir.


  Sin embargo, la mariposa tenía el cuerpo muy hinchado y las alas pequeñas y dobladas. El hombre siguió observando, pues esperaba que aquel cuerpo se deshinchara y las alas se desdoblaran y creciera lo suficiente para poder verla volar. Pero ninguna de estas cosas sucedió y la mariposa solamente pudo arrastrarse.


  Nunca pudo volar.


  Lo que el hombre en su inocencia y en el apuro no sabía es que el esfuerzo que hacía el gusano para salir por el diminuto agujero del capullo era la forma en que la naturaleza forzaba a salir los líquidos que había adentro de su cuerpo, desplegando sus alas. Así, el gusano transitando con esfuerzo la vía para salir del capullo se transformaba en mariposa. El hombre al “facilitarle” el tránsito sin darse cuenta le había quitado a la mariposa la posibilidad de volar.


  El cultivo de la paciencia


  “¿Aprender un instrumento? ¡Imposible! Yo no tengo paciencia…” “Claro que es mejor comer comida casera, pero ¿quién tiene paciencia para cocinar?” “Si algo no soporto es que me hagan esperar, no soy una persona paciente”. Pareciera que la paciencia es algo con lo que se llega al mundo, o de lo contrario se vive condenado a padecer su ausencia para siempre. La práctica de Mindfulness ofrece algo diferente: la paciencia como cultivo. El más valioso, importante y saludable al que podríamos dedicarnos.


  Los invito a hacer un ejercicio. Imaginen que viven en un lugar alejado de la ciudad, a mucha distancia de cualquier almacén o supermercado. Un lugar donde su vida y su salud estén íntimamente relacionadas con lo que puedan y decidan cultivar. Es sabido: todo cultivo está en permanente interconexión e interacción no sólo con quien lo cultiva, sino con el medio ambiente. El sol, la lluvia, las plagas, el viento, el frío o el calor son una inmensa red donde se teje el cultivo. Exactamente lo mismo ocurre con el cultivo de la paz-ciencia.


  ¿Quién cultiva la paciencia en nuestro interior, desde la práctica de Mindfulness? El observador neutral, el testigo sin juicios, la vigilancia que nos permite elegir y decidir, gobernar momento a momento el impulso, las palabras, las miradas, los gestos, las acciones. Pero “gobernar” no es lo mismo que “controlar”. La palabra gobernar proviene del latín gubernare, que significa tener la mano en el timón. Ante el primer signo de tormenta, el navegante experimentado recoge las velas, de modo de no oponer resistencia, y con la mano firme sobre el timón, acompaña todo aquello que no puede modificar. Sabe que el control es una ilusión, pero que gobernar atentamente la situación puede marcar la diferencia.


  ¿Y cómo se cultiva la paciencia? He aquí lo novedoso: desde este abordaje, la paciencia se cultiva al tomar consciencia de la impaciencia. Darnos cuenta del momento en que surge la impaciencia nos da el poder de elegir vigilarla, gobernarla, transitarla y transformarla gradualmente en su opuesto complementario.


  ¿Qué es realmente la paciencia? Es la capacidad de abrir un espacio de neutralidad, ecuanimidad, de dejar que las cosas sean como son en ese momento. Es la presencia de una mente-corazón que comprende que un suceso puede ser percibido y manejado de muchas maneras diferentes; la paciencia nos da la posibilidad de recibir lo que está sucediendo sin reaccionar.
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