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  Prólogo




  




  Hemos escrito esta guía práctica para todo el que quiera aprender y usar las técnicas del mindfulness, en particular para quienes experimentan problemas o dificultades que están intentando superar. Este libro surgió después del éxito de nuestra obra anterior titulada Teaching Clients to Use Mindfulness Skills: A practical Guide [Enseñar a los clientes a usar las técnicas del mindfulness: Una guía práctica] y de nuestros talleres con el mismo nombre. Algunos profesionales con experiencia en la docencia del mindfulness a quienes les gustó nuestro estilo de enseñanza nos pidieron un libro que pudieran recomendar, un libro que sirviera de introducción a los principios fundamentales del aprendizaje del mindfulness y que describiera cómo usarlo en las situaciones diarias.




  A lo largo del libro hemos usado la expresión «instructor de mindfulness» [teacher of mindfulness], entendiendo que se puede aplicar en relación con los numerosos y diversos contextos [terapia, escuela, taller de crecimiento personal, centro de salud, etc. NdR] en los que se enseña el mindfulness. Esta obra está destinada a todas las personas que quieran aprender mindfulness, bien mediante un profesional experimentado o bien mediante este libro.




  Hemos expuesto los temas en el orden en el que los presentábamos en nuestros cursos. Algunos lectores querrán comenzar por el principio y seguirlo de forma exhaustiva y otros preferirán recurrir a ciertos capítulos para aprender algo más sobre un aspecto particular del aprendizaje del mindfulness. En todo caso, esperamos que las tareas fundamentales resumidas al final de cada capítulo harán de este libro un recurso valioso para tener siempre a mano.




  Agradecimientos




  




  Nos gustaría dar las gracias de todo corazón a todos los clientes que nos han ayudado a pulir y desarrollar nuestras técnicas para enseñar mindfulness, de modo que podamos compartirlas con los demás. Su ánimo y determinación para usar el mindfulness en su vida han sido una constante fuente de inspiración.




  También nos gustaría dar las gracias a nuestros colegas de trabajo y a los delegados que han asistido a nuestros talleres. Sus comentarios, su sentido del humor y su apoyo han sido inmensos, y sin esto no habríamos tenido el ánimo para escribir este libro. Estamos agradecidas a los formadores nacionales e internacionales de la TDC (Terapia Dialéctica Conductual), que han compartido su conocimiento con nosotras y de quien hemos aprendido mucho, en particular a Marsha Linehan, Heidi Heard, Michaela Swales, Tom Lynch, Jennifer Sayrs y Sue Clarke. Damos las gracias también a Laura por la ayuda prestada en la indexación, como también a Vivien, Anne, Louise y Jemima por el tiempo dedicado a comentar nuestro borrador final. Finalmente, pero no por eso menos importante, nos gustaría especialmente dar las gracias a Neville y John. Sin duda, su consejo, su ánimo y su constante fe en nosotras hicieron posible la redacción de este libro.




  Usamos numerosos casos prácticos a lo largo del libro. Se basan en nuestro conocimiento y experiencia de años, pero los ejemplos son ficticios y no guardan parecido alguno con ninguna persona en particular.




  Lista de abreviaturas




  




  BABCP = British Association for Behavioural and Cognitive Psychotherapies




  CMHT = Community Mental Health Team




  ECA = Ensayo Controlado Aleatorio




  IRM = Imagen por Resonancia Magnética




  NHS = National Health Service [Servicio Nacional de Salud del Reino Unido]




  NICE = National Institute of Health and Care Excellence




  REBM = Reducción del Estrés basada en el Mindfulness




  TCBM = Terapia Cognitiva basada en el Mindfulness




  TDC = Terapia Dialéctica Conductual




  
1.
 ¿Qué es el mindfulness?





  




  ¿Alguna vez te preocupas por lo que puede ocurrir y terminas sintiéndote estresado o con ansiedad? ¿Esto te impide o te dificulta llevar a cabo algo que quieres hacer? ¿Sientes a veces que la vida pasa de prisa y que echas de menos el pasar más tiempo con los amigos o la familia? ¿Reproduces sin cesar en tu mente un error cometido o una situación que desearías que hubiera sido diferente? Si tal es la situación, entonces el mindfulness tiene algo que ofrecerte.




  ¿Qué es el mindfulness? Cualquier descripción te dirá esencialmente que el mindfulness consiste en estar despierto y en ser consciente del momento presente; en elegir dónde fijar nuestra atención, advertir cuándo nos dejamos atrapar por la historia que elabora nuestra mente sobre cómo es la vida y volver a poner nuestra atención en el momento presente, aquí y ahora. Una vez que poseemos esta técnica, podemos elegir cuándo la usamos, y es realmente sorprendente el cambio que esto puede suponer; puede resultar altamente valiosa, como en el ejemplo que sigue a continuación.




  

    El uso del mindfulness en el trabajo




    Amy recibió un correo electrónico de su jefe en el que este le decía que quería verla. Comenzó a pensar que iba a decirle que su trabajo corría peligro. Se imaginaba que él no estaba contento con la calidad de su trabajo o con la rapidez con la que lo desarrollaba. Mientras iba de camino a su oficina, con el corazón acelerado y la boca seca, recordó su práctica de mindfulness. Se dio cuenta de que al no poder dejar de dar vueltas a la pregunta de por qué quería verla su jefe, no estaba siendo plenamente consciente. Entonces centró su atención en la experiencia de ir caminando por el pasillo, sintiendo la alfombra bajo sus zapatos y el sonido de la gente hablando en sus despachos. Cuando Amy «despertó» y se dio cuenta de que estaba prestando atención a la versión de los acontecimientos elaborada por su mente, comenzó a ser plenamente consciente. Al hacerse consciente de su experiencia de ir caminando por el pasillo, Amy dirigió su atención al momento presente.


  




  En este ejemplo podemos ver cómo la mente de Amy se disparó hacia un futuro imaginado (su jefe no estaba contento con su trabajo). Cuando se dio cuenta de esto y volvió a fijar su atención en el momento en el que caminaba por el pasillo, entonces estaba siendo plenamente consciente.




  El piloto automático




  Un ejemplo de falta de consciencia, o de atención, que te puede resultar fácil de reconocer es lo que ocurre cuando funcionamos en «piloto automático», es decir, cuando hacemos cosas sin darnos cuenta de lo que estamos haciendo.




  

    Yo trabajo en dos lugares durante la semana: en la clínica y en la universidad. La primera parte del viaje es la misma. A veces salgo en dirección a la universidad y antes de darme cuenta ya estoy yendo hacia la clínica. He estado conduciendo con el piloto automático. De haber conducido de manera plenamente consciente me habría dado cuenta de dónde estaba, de la carretera que tenía enfrente, cambiando de dirección, y llegando así a donde me proponía ir.


  




  ¿Te ha ocurrido alguna vez esto o algo parecido? Evidentemente, este proceso es algo muy natural que nos pasa a todos. Pero ¿cuánto tiempo vives con el «piloto automático» en lugar de vivir plenamente cada momento? ¿Podría producirse un cambio importante en tu vida si aprendieras a ser plenamente consciente?




  Tomar el control de tu mente




  Entramos por primera vez en contacto con el mindfulness mediante nuestro trabajo como terapeutas, concretamente cuando estábamos preparándonos para aplicar Terapia Dialéctica Conductual (TDC). Marsha Linehan, que desarrolló esta terapia, subraya que el mindfulness te coloca en el asiento del conductor, de manera que eres tú quien controla tu mente y no tu mente quien te controla a ti. ¿Qué significa eso de que tu mente te controle? Veamos un par de ejemplos:




  

    Rob había tenido problemas en la universidad. Le habían suspendido dos trabajos y le estaba resultando duro sentarse y escribir su ensayo. Siempre que se sentaba ante el ordenador su mente volvía a recordar todos los trabajos suspendidos en el pasado o a predecir que tampoco sería capaz de aprobar el que ahora tenía entre manos. Era tan fuerte lo que sentía que no podía ni siquiera empezar el trabajo que tenía que hacer. El parloteo que se estaba produciendo en su mente le apartaba del curso de acción que quería seguir. Él no había pedido a su mente que hiciera esto; solo deseaba realizar el trabajo y hacerlo bien.




    Cheryl no tenía noticias de su amiga y pensaba «Debo haber hecho algo que le ha molestado». Siempre que había sentido el impulso de ponerle un mensaje de texto o de llamarla por teléfono, lo dejaba para más tarde. Cuanto más se prolongaba esta situación, más convencida estaba de la idea de que su amiga estaba enfadada con ella y de que no quería verla.


  




  No podemos hacer que nuestra mente deje de producir pensamientos como estos. La mente produce pensamientos sin parar, como las glándulas sudoríparas producen sudor, pero si poseemos la capacidad de ser plenamente conscientes, podemos darnos cuenta de lo que nuestra mente está haciendo y hacerla regresar a aquello en lo que queremos centrarnos, y de esta manera ser capaces de escribir nuestro ensayo o de enviar un mensaje de texto a nuestra amiga. Nos encontramos en el asiento del conductor ¡y nos sentimos bien!




  El desarrollo del mindfulness




  En 1979, Jon Kabat-Zinn comenzó a usar el mindfulness con sus pacientes, en un programa de reducción del estrés. Se dio cuenta de que las personas viven a menudo sus vidas pensando en lo que podría ocurrir en el futuro o en lo que ocurrió en el pasado, tratando estos pensamientos como si fueran hechos. Sabía que las prácticas orientales de meditación, como el budismo, se centran en fijar la atención en el momento presente, aceptándolo en lugar de intentar rechazarlo o convertirlo en algo diferente. Pensó que esto podría ser un recurso útil para los pacientes con los que estaba trabajando y lo introdujo en su programa. A Jon Kabat-Zinn se le reconoce como la primera persona que introdujo el mindfulness en las prácticas clínicas occidentales. En años posteriores ha sido incorporado en muchas terapias dirigidas a tratar una variedad de problemas. Un aspecto común de estas terapias es el énfasis que ponen en cambiar nuestra relación con las experiencias, en lugar de cambiar las propias experiencias. Sería estupendo que pasáramos la vida teniendo solamente experiencias positivas, ¿verdad? Pero sabemos que esta no es una perspectiva realista. Por supuesto, si es posible cambiar algo, hagámoslo; pero ¿cuántas cosas ocurren que no podemos cambiar, al menos no inmediatamente? Aceptar la experiencia, sin juzgarla positiva ni negativamente, nos permite vivirla y elegir cómo queremos responder a ella. Los cambios que acontecen en las personas pueden ser verdaderamente notables, hasta el punto de que les permite empezar a realizar actividades que habían abandonado previamente o implicarse en situaciones que habían estado evitando. En el capítulo 8 contaremos algunas historias sobre cómo se ha usado el mindfulness de este modo.




  La investigación sobre el mindfulness ha crecido a un ritmo acelerado. Su aplicación se ha ampliado desde la medicina y la psicología hasta la educación, el deporte, el mundo de los negocios y el liderazgo. La fusión de las dos grandes tradiciones de la ciencia empírica y la práctica budista de meditación ha proporcionado un catalizador para la expansión del mindfulness en numerosos contextos, y cada vez es mayor la evidencia de sus efectos benéficos.




  El cerebro cambia




  Un área de investigación que ha generado bastante interés es el estudio del impacto que tiene la meditación mindfulness en el cerebro. Muchas personas habrán visto las imágenes tomadas por resonancia magnética (IRM) de cómo cambia la actividad cerebral mientras una persona practica esta meditación. En las noticias de la BBC se emitió un ejemplo al respecto (4 de enero de 2012). Se le enseñó este tipo de meditación a una paciente con dolor crónico. Mientras meditaba, el escáner mostró una disminución de la actividad cerebral en las áreas asociadas con el dolor; lo que coincidía con la experiencia de la paciente de que mientras usaba la meditación mindfulness el dolor era más manejable o «disminuía de nivel».




  ¿Significa esto que el mindfulness vale para todo el mundo? La investigación ha examinado también si las personas sufren algunos efectos negativos. Si concebimos el mindfulness como una habilidad práctica para controlar dónde fijamos nuestra atención y para situarnos en el momento presente de nuestra vida, entonces resulta difícil verlo como algo que pueda provocarnos un enorme perjuicio. Se sugiere que las prácticas deberían ser inicialmente de corta duración; que si estás aprendiendo con un instructor debería ser una persona cualificada, supervisada y que tenga su propia práctica; y que si tienes problemas de salud físicos o mentales busques la ayuda de un especialista. Así pues, si bien ninguna técnica es válida para todo el mundo, se necesita una visión equilibrada que recuerde que el mindfulness se enseña en escuelas y que es ampliamente usado en terapias, en el mundo de los negocios y en el del deporte, con pruebas crecientes de resultados positivos.




  Nuestra experiencia




  Nosotras enseñamos el mindfulness como una técnica, una habilidad práctica que puede aprenderse y usarse en muchas situaciones diferentes. Esta perspectiva puede ser algo diferente de la que aparece en otros libros sobre esta temática. Nosotras somos terapeutas experimentadas del NHS y hemos ayudado a muchas personas a usar el mindfulness para superar sus dificultades, en algunos casos muy severas. Las personas con las que hemos trabajado estaban a menudo desesperadas, incapacitadas para ver cómo podría cambiar algo. Tuvimos el privilegio de poder enseñarles las técnicas del mindfulness y cómo aplicarlas, no solo durante el tiempo que pasaban con nosotras en las clases, sino durante sus actividades diarias en casa y en el trabajo. Los resultados supusieron a menudo un cambio en la vida de los pacientes, para algunos un cambio que les «salvó la vida». Los comentarios sobre nuestro método de enseñanza fueron tan buenos que otros terapeutas se interesaron por él. Durante los últimos seis años hemos enseñado a miles de terapeutas en nuestros talleres, mostrándoles cómo introducir la técnica del mindfulness en la vida de la gente de un modo accesible y útil.




  La lectura de este libro te ofrece la oportunidad de oír nuestros consejos y sugerencias principales para aprender el mindfulness. Puedes estar seguro de que lo que sugerimos ha sido probado y verificado en las circunstancias más desafiantes. Si el mindfulness puede ayudar a quienes estaban en esas situaciones, entonces es probable que te pueda ofrecer también algo a ti. Si piensas «esto no puede aportarme nada, pues no tengo problemas o preocupaciones de especial importancia», tampoco descartes el libro. Estas estrategias y prácticas son relevantes para todos nosotros. Hemos descubierto que el mindfulness nos resulta enormemente beneficioso a nosotras mismas. Toda persona está sometida a la influencia de su propia mente y queremos enseñarte a llegar a despertar y a ser consciente de cómo funciona el proceso. Nosotras seguimos haciendo las mismas prácticas que enseñamos a los demás, y participamos de los mismos beneficios que implica vivir una vida más plenamente consciente. En los siguientes capítulos te mostraremos cómo desarrollar y usar esta técnica para mejorar tu trabajo y tus relaciones, y para sentirte a gusto contigo mismo. Si te parece que esto te puede merecer la pena, te animamos a leerlo.




  El desarrollo de nuestra propia práctica




  No sorprende que para aprender la técnica del mindfulness sea necesario practicar. Toda habilidad práctica necesita desarrollarse si queremos que nos sea útil, tanto montar en bicicleta como hervir un huevo. Al igual que nosotras, necesitarás dedicar un tiempo determinado cada día a ser plenamente consciente. Puede oscilar entre un par de minutos y mucho más tiempo, pero es útil comenzar con poco y ampliarlo progresivamente. Con frecuencia, las personas dedican un breve período al levantarse, al regresar a casa del trabajo o antes de irse a la cama. Para aprender el mindfulness necesitas tener tiempo para practicarlo; en el siguiente capítulo explicaremos más detalladamente cómo organizar el tiempo para la práctica formal. A nosotras nos gusta practicar tanto solas como con otros. Probablemente quieras unirte a un grupo o una clase de mindfulness donde puedas participar con otras personas y ayudaros unos a otros en el aprendizaje de esta valiosa técnica. Nosotras hemos descubierto que la práctica del mindfulness ha tenido un enorme impacto no solo en nuestra propia capacidad para incorporar la atención plena en nuestras propias vidas, sino que también ha sido una parte importante de nuestra capacitación para enseñárselo a otras personas.




  Advertirás que usamos ejemplos personales nuestros en el libro. Lo hacemos porque la gente nos ha dicho que les gusta y les ayuda a ver cómo pueden usar el mindfulness en su vida. También demuestra que no somos diferentes, que necesitamos usar estas técnicas tanto como cualquiera.




  ¿Qué me aportará el mindfulness?




  Puede que hayas seleccionado este libro porque hayas oído hablar sobre el mindfulness a un amigo o colega, porque hayas visto un video en YouTube o hayas leído algo en Internet o en un periódico, y tengas curiosidad por saber más al respecto. O tal vez tengas dificultades y alguien te ha sugerido que el mindfulness puede serte útil. También puede que te lo haya aconsejado tu terapeuta o tu instructor de mindfulness. Algunos habréis practicado la meditación o el yoga y estáis interesados en ampliar los beneficios obtenidos. Cualquiera que sea la razón, esperamos que disfrutéis leyendo este libro y realizando las prácticas de mindfulness que aconsejamos.




  Aprender el mindfulness como una técnica significa que puedes usarlo cuando quieras, tanto para sacar más partido a lo que estás disfrutando como para ayudarte cuando la vida se pone difícil. Te ponemos un ejemplo.




  

    Alana, un miembro de nuestra clase de mindfulness, nos contó acerca de una salida nocturna a un pub con sus amigas Rachel y Sarah. Ella sabía que Sarah había asistido también a las clases de mindfulness y que lo practicaba habitualmente. Unos clientes le habían gritado a Sarah aquel día en el trabajo, y ella no dejaba de darle vueltas a lo desagradables que habían sido y a lo que deseaba haberles dicho en ese momento. Alana y Rachel se mostraban comprensivas con ella, pero Sarah se enfadaba cada vez más cuando recordaba lo sucedido. Finalmente, Alana le dijo: «Sarah, tu mente no deja de darle vueltas a lo que te ha ocurrido hoy en el trabajo y te está impidiendo disfrutar la velada. Este podría ser un buen momento para poner en práctica el mindfulness que has aprendido. Se consciente de cuando tu mente se pone a divagar y tráela de vuelta al pub, con Rachel y conmigo, y al tema sobre el que estamos hablando». «Ese no es el mindfulness que he practicado», dijo Sarah. «Cuando practico mindfulness subo a mi habitación una media hora y todos se callan en casa mientras lo hago; después, me siento mucho mejor».


  




  Obviamente, Sarah está dispuesta a practicar habitualmente y obtiene beneficios de ello, lo cual es importante. Pero al realizar las prácticas de mindfulness solamente en su habitación, y no usarlo en su vida diaria, está perdiendo otros grandes beneficios que podría tener. De haber aprendido a usar el mindfulness en las situaciones de cada día, Sarah podría haberse dado cuenta de cuándo su mente daba vueltas a lo ocurrido aquel día en el trabajo, y habría hecho regresar, suavemente, su atención a la conversación y disfrutado de la velada con sus amigas.




  Nuestro objetivo en este libro es mostrarte cómo ser capaz de usar el mindfulness en tu vida cuando quieras. Te llevaremos por los pasos que tienes que dar, reflexionando y aprendiendo con breves prácticas; y, después, cómo usar tus técnicas de mindfulness en la vida de cada día. Terminamos cada capítulo con unas tareas fundamentales que te sugerimos probar conforme vayas avanzando. Así pues, comencemos el viaje.




  Tarea fundamental




  • ¡Seguir leyendo!




  
2.
 ¿Por qué aprender las técnicas 
 del mindfulness?





  




  Si has leído o has visto algo sobre el mindfulness en cualquier medio de comunicación o si te lo habían aconsejado, seguro que te preguntarás de que va todo esto. De ser así, sigue leyendo. Queremos explicarte cómo puede ayudarte esta técnica en tu vida cotidiana.




  Hazte la siguiente pregunta: ¿alguna vez intentas concentrarte en algo que realmente quieres hacer o que realmente necesitas hacer, y descubres simplemente que tu mente no puede dejar de ocuparse de problemas que no pueden resolverse en los próximos cinco minutos, por más vueltas que le des? ¿Te ha dado algún resultado positivo todo el tiempo dedicado a preocuparte o a reproducir las heridas del pasado? ¿Te ha permitido este modo de proceder dejar definitivamente sepultados esos sucesos horribles? La mayoría de las veces, este tipo de «mente repetitiva» solo te impide vivir tu vida, ¿no es verdad?




  ¿Piensas alguna vez que las cosas marchan razonablemente bien, pero después tu mente se aferra a una cuestión de la que no puedes desprenderte y cae en picado tu estado de ánimo? ¿Sientes que te observas constantemente a ti mismo, preocupándote por conseguir que las cosas salgan bien y juzgándote a ti mismo con severidad?
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