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    Prólogo 
 El poder y la distorsión de Mindfulness: la meditación de la presencia


    En el año 2000 fundé junto a Máximo de la Vega la asociación civil sin fines de lucro Visión Clara como una respuesta a la llegada a Buenos Aires del doctor Jon Kabat-Zinn, creador de un programa que en 1979 fue incorporado en el Centro Médico de la Universidad de Massachusetts como un tratamiento complementario. Este suceso presentó por primera vez en Latinoamérica la práctica de Mindfulness como un poderoso complemento de los diferentes abordajes en el modelo de salud ortodoxo. Así, el mundo científico se abrió a la senda de la introspección meditativa evidenciando el poder de la mente en los procesos de salud y enfermedad.


    Desde temprana edad, transité estados de enfermedad, y fue a partir del año 1990 donde surgieron los primeros interrogantes que crearon la posibilidad de conocer un mundo hasta entonces ignorado. ¿Es real el poder de la mente para influenciar los procesos de salud y enfermedad? ¿Es real que nadie puede reeducar la mente de otra persona? ¿Es necesario tomar un rol activo y una intencional, comprometida y determinada decisión de cambio profundo?


    De pronto surgió un sorprendente interrogante: ¿y si ese mismo poder para inclinar la balanza hacia la enfermedad estuviera al servicio de inclinarla hacia la salud? Empecé a meditar en casa y descubrí cambios evidentes cuando tomaba consciencia de las diferencias antes y después de hacer las prácticas mente-cuerpo.


    Comencé la formación en hatha yoga y el entrenamiento meditativo en una pequeña comunidad de practicantes en la tradición zen. La pasión por cambiar y descubrir cultivó la disciplina. Las transformaciones eran tan evidentes que las personas más cercanas sintieron curiosidad por este camino que había emprendido.


    Desde 2000, y hasta casi quince años después, trabajé golpeando puertas, transmitiendo la práctica meditativa de la presencia a aquel que se abriera al abordaje. No fueron años fáciles, aunque estuvieron sostenidos por las evidencias personales, las de las personas que llegaban, y por una ciencia que al investigar más y más mostraba al mundo con sorpresa el poder de la práctica meditativa.


    A partir de 2015 esta práctica comenzó a responder a mayores requerimientos en congresos médicos, centros hospitalarios públicos y centros de salud privados. Comenzó entonces la demanda en corporaciones, en deportes, educación, y en todo lugar donde el estrés sostenido en el tiempo muestra de forma clara que es un factor de riesgo que detona o agrava todo proceso de enfermedad. Y fue con el aumento exponencial de estas solicitudes que empezó gradualmente la distorsión de Mindfulness.


    Se presentaron entonces nuevos interrogantes, ¿no llama la atención que en tan poco tiempo hayan surgido tantas personas que trasmiten? ¿Qué conocimiento experiencial puede cultivar una persona en una práctica meditativa ofrecida como una meta de logros, cuando en realidad es un camino de introspección, un proceso sumamente gradual, delicado y riesgoso por momentos, que responde a una práctica disciplinada, refinadísima y casi sutil? ¿En qué momento la grandeza y el poder de la práctica (que es fuente de agua viva, viviente y renovada) se metió dentro de un pequeño frasco como posesión y se la etiquetó como una oferta de resultados rápidos y mágicos con el menor esfuerzo?


    La cultura occidental tiene la mayor responsabilidad en esta distorsión. Algunas personas son las causantes de distorsionar y profanar un conocimiento ancestral y sagrado que Oriente ha puesto a nuestro alcance. La distorsión me deja sin palabras, y la sangre me hierve ante tanta liviandad en la relación con una práctica de transformación, humanización y evolución puesta al servicio de un cambio genuino y profundo de quienes estamos en el mundo. Si me distraigo, puedo fácilmente caer en la impaciencia de no ser amable al momento de intentar crear, aportar, claridad.


    Este libro es la oportunidad más valiosa que surge para volcar en el papel un llamado solidario a todas las personas que transmiten esta práctica. Así como un ciego no puede guiar a otro, una persona que no es practicante, que no tiene la experiencia de miles de horas de Mindfulness, se arriesga a transmitir confusión. Cuanto más cultivamos la práctica meditativa de la presencia, más conscientes somos de la complejidad de la transmisión y sus posibles riesgos de distorsión. Y si las evidencias muestran los beneficios de una práctica sostenida, sería acertado que el mundo de las ciencias pueda enfocarse en los posibles daños de una práctica transmitida con distorsión y sin conocimiento experiencial directo.


    Pongo la intención de alzar el tono de voz para pedir consciencia al momento de transmitir. No tengo la verdad. De hecho, desde hace años no confío en “la verdad”, confío en la potencialidad de la realidad del momento presente, una realidad experiencial, sin distorsión de conceptos, interpretación, suposiciones, modas y soluciones mágicas.


    Confió en el potencial que el ser humano es cuando decide transformarse.

  


  Introducción 
 ¿Contracultura o poderosa intercultura?


  Occidente sobrevaloró el dominio intelectual como fuente de evolución. Desde su primer despertar, el hombre oriental cava hacia dentro en prácticas de introspección, realización y evolución de la consciencia. Desde el nacimiento, tira sin dudar la plomada hacia el mundo de fondo, hacia el ser profundo, en un trabajo de indagación espiritual pragmático que ha caracterizado a esta cultura, elevándola en cualidades humanas y neutralizando el sufrimiento que está en la mente.


  Las prácticas de introspección orientales no persiguen objetivos, simplemente revelan la verdadera naturaleza del Ser Humano, con todo el potencial de sanación con el que llega al mundo. El poderoso poder del estado de presencia abre la indagación experiencial del alma humana y del cosmos, protegiendo al hombre de la posible confusión. Es un continuo crecimiento de adentro hacia afuera, empírico, que tiene las raíces en una identidad inconmensurable con lazos profundos entre el microcosmos hombre y el macrocosmos universo. La percepción y la intuición tienen en Oriente un valor experiencial y cultural único en el camino del conocimiento de la mente y el corazón.


  El lenguaje oriental está ligado a la vivencia, lo que lo torna intraducible para Occidente, creando una falsificación teórica que lo despoja brutalmente del poder de la fuente original. El oriental nace inmerso en una cosmovisión donde siente el amor de pertenecer, de ahí que se representa con los ojos cerrados, pues no hay nada que buscar afuera. El potencial de liberación, felicidad, realización y trascendencia está en el interior.


  Occidente


  Habiendo puesto en palabras —que siempre serán conceptos para nosotros— la visión y la misión oriental, dejo librado al lector indagar sobre las diferencias culturales con Occidente. Seguramente descubrirás que al poner el acento en el afuera, nos caracterizamos en el cultivo opuesto y complementario en relación a Oriente. Razón, lógica, intelecto, materia, logros, búsquedas.


  Estas diferencias son las que nos permiten estar hoy en un momento único de la historia. Un momento en el que la intercultura se presenta como una oportunidad de practicar y descubrir la dosis exacta de cada cultura al servicio del hombre occidental que vive insatisfecho.



   


   


  
    El poder y la distorsión no pueden existir el uno sin el otro. El estado de presencia encenderá la luz de la consciencia al servicio de diferenciar.

  


  Capítulo 1 
 El poder de la práctica meditativa


  Al igual que el poder de una planta, el poder de la meditación radica en la raíz. Esta se arraiga y nutre en la tierra fértil de la práctica, que no es la del látigo ni la del logro de objetivos. Esta novedosa disciplina enraíza en la intención de cambio, el compromiso de descubrir y la determinación de cultivar el coraje hacia una real metamorfosis. Es una disciplina amablemente enraizada, que sonríe ante las resistencias de la mente a ser reeducada.


  El poder de la práctica meditativa está evidenciado en cientos y miles de publicaciones científicas que muestran al mundo los beneficios de Mindfulness. Sin embargo, muchos estudios están sesgados, y es vital acudir a fuentes fiables al momento de buscar esta información. Algunas referencias confiables son el Mind and Life Institute; el libro Rasgos alterados, de Richard Davidson y David Goleman; y libros de autores como Jon Kabat-Zinn, Joseph Goldstein, Sharon Salzberg, Thich Nhat Hanh, Jack Kornfield y Ram Dass, Herriguel, entre otros. Esta es una pequeña lista de personas practicantes, muchas de ellas científicas y precursoras, que hicieron posible que la práctica meditativa entrara en el sistema médico tradicional.


  El saber y el no saber del sabio


  El poder de la práctica meditativa tiene cuatro raíces profundas que alimentan la posibilidad de trasmitirla:


   


  1. Practicar


  2. Practicar, practicar


  3. Practicar, practicar, practicar


  4. Ser un practicante


   


  Un practicante real occidental es quien sabe que jamás dominará la resistencia de la mente a boicotear la práctica. Aun teniendo evidencias de cambios beneficiosos, transformaciones y metamorfosis, la resistencia estará siempre latente para que, en un momento de descuido, la práctica ocupe el último lugar en las prioridades, aun valorándola.


  El sabio sabe que sabe y también sabe que no sabe. Tarea ardua para una gran parte de los occidentales recibir esta propuesta. La práctica experiencial disciplinada es el único camino del conocimiento en la transmisión. La puerta de entrada al conocimiento meditativo es ancha, y aunque no pesa, el conocimiento es un bagaje. Pero es también una puerta bajita, porque la humildad del que sabe requiere entrar inclinado para ofrecer al mundo el conocimiento directo del alivio del sufrimiento.


  Comienza la distorsión


  La práctica meditativa de la presencia no es un objetivo sino un proceso. Es un medio que nos conduce a un conocimiento que nunca termina. Un conocimiento sin límites del misterio que es la mente, pero a la vez descubriendo acerca de los límites que como humanos tenemos para acceder de manera revolucionaria y opuesta a ese conocimiento que no es conceptual sino experiencial, que propone acceder a una compresión de la realidad desde la sabiduría intuitiva, la sabiduría del discernimiento.


  La distorsión de presentarla como un objetivo para evitar todo aquello que nos resulta incómodo y doloroso de transitar puede generar más estrés, confusión y tensión. En general, el objetivo como un medio para un fin determinado tiende a alimentar la búsqueda desesperada, ansiosa y sufriente de llegar a otro lugar y momento. Así, lo que se alimenta, casi sin darnos cuenta, es la distracción que conduce a la distorsión, creando una percepción que impulsa a procesar que “estoy haciendo esto para que suceda lo otro”. Y esto, a su vez, instala gradual pero inexorablemente un mapa neuronal en el cerebro.


  De esta forma, ley y trampa se alimentan. ¿No le estaremos concediendo a este condicionamiento cultural de funcionar solo en términos de logros inmediatos el poder de que la ansiedad se instale no como un estado (estoy ansioso) sino como una forma de vivir (soy ansioso)?


  Propuesta sin distorsión


  Te propongo darte cuenta de que la propuesta genuina y pura de la práctica meditativa de la presencia es cultivar el poder de estar en el momento presente, y que eso enciende una luz que aporta claridad y conduce por práctica sostenida a recuperar el poder de estar en una relación clara y simple con lo que momentáneamente no podemos modificar, y agradeciendo los momentos agradables.


  Como estado, la presencia tiene el poder de neutralizar la tendencia cultural a funcionar desde un modo mental en forma permanente y como único abordaje. La capacidad humana y maravillosa de darnos cuenta de que en un momento podemos hacer que suceda algo diferente a lo que está sucediendo es real. La capacidad humana y maravillosa de darnos cuenta de que por momentos tenemos el poder de dejar que suceda lo que está sucediendo es real.


  Esto último no es pasividad ni indiferencia. Es cultivo de la paciencia y amabilidad en el tránsito de la incomodidad y comodidad, abriendo un abanico de posibilidades para aumentar gradualmente la medida interna de tolerancia y recuperar e incrementar el poder de adaptación como la poderosa fuente de evolución del ser humano.


   


   


  
    Ejercicio


    Descubrí en qué momento la materia te brinda un servicio y en qué momento te crea servidumbre. ¿Vivo para trabajar o trabajo para cubrir las necesidades que me dignifican?

  



   


   


  
    Mente, cerebro, cuerpo, emociones, sentimientos y sucesos externos conforman un mar infinito de cambios continuos. Solo el estado de presencia, de consciencia, es inmutable y permanente.

  


  Capítulo 2 
 Una mirada integrativa e integradora


  Las diferenciaciones dentro del campo de la medicina tradicional han hecho posible la especialización. Un conocimiento concreto y más profundo de enfermedades, sistemas (por ejemplo, la endocrinología) y diferentes zonas del cuerpo. Una real multidisciplina que tiene el poder de enfocarse en la dolencia específica. Así, para el especialista en rodilla, el paciente puede ser solo una rodilla. Para el especialista en manos, el paciente pueden ser solo sus manos. Para el psiquiatra, puede ser la psiquis. Para el psicólogo, una mente psi. Para el clínico, una fisiología. Para la religión, un espíritu, un alma. Para el entrenador físico un cuerpo. Una de las razones por las cuales, tal vez, se deja de contemplar la totalidad que somos.


  Existe también la interdisciplina como ciencia, que reúne a profesionales que conforman una red de conexión y contención donde vuelven a “unir al hombre” en una integración orgánica y dinámica que lo dignifica. Y cuando hablo de digno me refiero a merecedor.


  Hace unos días en un taller, una participante llamada Esther relató parte de la historia personal que la había motivado para estar en ese momento en el grupo. Desde hacía aproximadamente un año, estaba transitando un período de adaptación intenso. Se había mudado desde Perú a Buenos Aires por una oferta de trabajo y “con dinero para transitar bien” esos primeros tiempos. Sin embargo, a los pocos meses de su llegada comenzó a tener mareos. Consultó entonces a un especialista en neurología. Después de ciertas pruebas en el consultorio y otras por imagen, se le diagnosticaron ataques de pánico y se la derivó a una persona especializada en psicología. Esta diagnosticó a su vez estrés y le sugirió a Esther hacer Mindfulness y empezar a respirar.


  Cada vez que las personas que llegan a una actividad narran una experiencia similar, suelo pensar, con humor, ¿es que la persona no estaba respirando? Esther respondió de inmediato que estaba dispuesta, y en el mismo momento en el que se le ofreció “respirar” se sintió aliviada y agradecida de haber encontrado un refugio en el que aislarse de la incomodidad.


  La persona especializada en psicología le dio un nuevo turno y le sugirió otra consulta con un especialista en psiquiatría. Este le dijo que “todo lo que le está sucediendo lo provoca su mente”, y le recetó medicamentos sugiriendo que serían por un lapso no mayor de tres meses. También le aconsejó que caminara, fuera al gimnasio, saliera con amigos, se distrajera, relajara e intentara pasarla bien.


  Ante cada consulta a profesionales especialistas, Esther recibía un posible diagnóstico y un cierto pronóstico (vas a estar bien si hacés esto) como la respuesta de un abordaje multidisciplinario. Pero interdisciplinario es diferente a multidisciplinario, pues los profesionales especializados en un abordaje inter están conectados entre sí, posibilitando un seguimiento en equipo de un proceso donde múltiples causas dan lugar a múltiples síntomas.


  La persona especializada en clínica sostuvo que lo de Esther no era corporal, porque los estudios no indicaban nada que justificara los síntomas, y la derivó a atención psicológica. Desde esa área le dijeron que su caso tenía relación con su historia y aspectos de su personalidad. Y la persona especialista en psiquiatría le dijo que era todo causa de “la mente”, y que era cuestión de controlarla. ¿No será que los profesionales le presentaron “puntos de vista”, separando y dividiendo a Esther en compartimentos estancos?


  Esther no se encontró con un profesional especializado que, manteniendo aún su punto de vista, la percibiera como una real y compleja red de interconexión e interdependencia. Como mente, cerebro, cuerpo, emociones, sentimientos y sucesos externos. No se le propuso un abordaje integrativo en el que explorar la posibilidad de cultivar una relación simple —descubriendo que hasta el momento la relación era complicada— con su historia, aspectos de su personalidad, herencias, estados internos y sucesos externos que estaba transitando.


  Percibí con claridad que Esther estaba en un momento de adaptación, sobreadaptándose sin darse cuenta. Viviendo en un estado de alerta y alarma, con el deseo desesperado de querer controlarlo todo. Estaba confundida, desorientada, y corría de una consulta a otra en busca de una solución rápida que la sacara del pesado proceso que estaba transitando.


  Hubo en el relato un agregado que podía ser una causa más de presión que agregaba sobreexigencia al “tengo que sentirme bien”. Cuando Esther hablaba con su madre y le relataba lo que estaba transitando, ella le decía “sé feliz”. Personalmente sentí que este comentario inocente de la madre le puso la frutilla al postre. El “plato de estrés crónico” tenía todos los ingredientes necesarios para que el estado se arraigara aún más.


  Le propuse entonces salir de la zona de confort gradualmente, con intención de cultivar poderosos recursos al servicio de una salud integral. Enfocar mente, cerebro, cuerpo y emociones hacia la posibilidad de (sostenida la práctica) ir percibiendo el proceso de una manera simple y saludable.


  —¿Cómo? —me preguntó casi con desesperación.


  —Saliendo de la respiración —le respondí.


  —Pero… ¡si es lo que me salva! —dijo con lágrimas en los ojos.


  —Sí, es un salvavidas… Te pido, por favor, que abras los siguientes interrogantes.


  Sabía que en el grupo conformado en esa actividad había varias personas más que aunque no habían narrado su historia estaban también utilizando la respiración como un recurso de evasión. Por eso dirigí las preguntas a todo el grupo.


  —¿Son conscientes de que anclados en la respiración están transitando los sucesos con un salvavidas a cuestas? ¿Están dispuestos a aprender a nadar? ¿Están dispuestos a ir abandonando gradualmente el salvavidas?


  Se hizo un profundo silencio. Las miradas se dirigieron hacia el piso, hacia el techo, a algún objeto que había en el salón o a una zona del cuerpo (una persona se miraba las uñas). Les dije que nadie tenía que responder en ese momento, que simplemente procesaran la propuesta.


  Unos días después me comuniqué con Esther, que estaba transitando el complejo momento de adaptación con sobreadaptación, y que con coraje había narrado lo que le estaba sucediendo. Le pregunté si estaba dispuesta a que la acompañara en lo que estaba viviendo y si se abría a la posibilidad de ir dejando la respiración como refugio de evasión e ir enraizando la meditación de la presencia al servicio de crecer en la medida de tolerancia a la incomodidad y poder de adaptación con la dosis exacta.


  Contestó un sí honesto que implicaba compromiso con un trabajo profundo. Inmediatamente preguntó “¿cuánto tiempo tardaré en lograr sentirme bien?”. Activando toda la compasión de la que disponía en ese momento le contesté con voz pausada y tono amable: “¿Estás dispuesta a trabajar internamente dejando de buscar logros en relación a tiempos de calendario o reloj? ¿Estás dispuesta a diferenciar entre adaptación y sobreadaptación? ¿Estás dispuesta a descubrir —claramente era sobreexigente— que podemos ser perfeccionistas, mas no somos perfectos? ¿Estás dispuesta a descubrir que no hay felicidad sin infelicidad?”. Se hizo un silencio, y con voz quebrada me contestó: “Sí, Clara, lo voy a intentar con todo el corazón”.


  Comenzamos a trabajar.


   


   


  
    Ejercicio


    Intentá presenciar conscientemente durante dos minutos, vigilando el impulso a querer modificar esta compleja y simple interacción e interdependencia de todos los fenómenos que siguen la ley natural.

  



   


   


  
    Cuando la claridad es evidente la confusión está latente. Cuando la confusión es evidente la claridad está latente.

  


  Capítulo 3
 Distorsión


  Son varias las causas que nos conducen lentamente a la distorsión de la práctica meditativa de la consciencia. Una de las más evidentes es la cultura occidental, a la que quiero referirme como laica.


  Son muchos los laicos occidentales comprometidos con la práctica. Y también son muchos los laicos no comprometidos. Esto no tiene intención de abrir juicios de valor, sino un espacio y momento de discernimiento. La práctica deja abiertos nuevos interrogantes. Por ejemplo, ¿cómo trasmitir un conocimiento no cultivado, no enraizado? Sabiendo que el compromiso es con la práctica, no con una postura, filosofía ni sentido de pertenencia a una organización.


  Desde hace años practico budismo, y no siento la necesidad de hacerme budista. El budismo no es filosofía ni religión organizada, es una tradición, un linaje sagrado que cultiva y conduce a la persona de ancestro en ancestro a una manera de percibir, procesar, transitar, relacionarse con los sucesos y proceder en relación a una realidad donde todo está interconectado y es interdependiente.


  La distorsión al servicio del despertar de la consciencia


  Lo primero que Buda descubre cuando la insatisfacción lo impulsa a indagar y abrir interrogantes es que las respuestas conceptuales no le ponen fin al sufrimiento. Es entonces cuando comienza a hacer experimentos y descubre en ellos el poder de la mente, sumergiéndose en un conocimiento profundo de su verdadera naturaleza, por momentos incluso arriesgando la vida.


  Buda descubre que “la percepción, cognición, están distorsionadas”. Así, la distorsión fue en ese momento lo que alentó a Buda a experimentar incansablemente en el camino del discernimiento, del conocimiento directo de las causas del sufrimiento. Haciendo experimentos descubrió que al ser consciente de la confusión y el sufrimiento que están en la mente, surge como oportunidad iniciarse en el camino de liberación de los condicionamientos. Es la toma de consciencia al servicio de la determinación de cambio y transformación. Es la gran oportunidad del ser humano de descubrir una evolución real en el proceso del despertar de la consciencia. Un retorno a las fuentes de la verdadera naturaleza de la mente.


  La distorsión que cultiva servidumbre


  Ante la confusión es donde generalmente se manifiestan las primeras resistencias. La cultura occidental tiene una relación complicada con lo paradojal. La creencia colectiva de que lo que no es evidente no es real es una característica cultural. Cuando aparecen las finas y sutiles líneas que pueden ser percibidas como misterio, retrocedemos, nos alarmamos y no toleramos que no haya respuestas conceptuales que den evidencias palpables a los interrogantes. Somos la cultura más servil en relación al entendimiento, el concepto y la lógica. Y más todavía cuando se trata de tener razón. Basta recordar frases célebres como “pienso, luego existo”. ¿Si no pienso, no existo? ¿No hay un existir de experiencia, de vivencia, de percepción y de intuición como un complemento igual de poderoso que el pensar? ¿O un bebé nace pensando? ¿No son todas sus demandas para cubrir carencias en relación a la vivencia? El bebé no piensa; el bebé sabe, percibe, intuye.


  Instalados en el “pensar, pensar y pensar” que termina teniendo el poder de cubrir el “saber, percibir e intuir” que trajimos de fábrica, la práctica meditativa de la presencia se ha distorsionado en una transmisión conceptual sin conocimiento experiencial. Exactamente lo opuesto a lo que Buda transmitió.


  Ofrezco aquí todo un desafío. Exploren etimológicamente la palabra oxímoron. Tal vez estén receptivos a descubrir lo que existe entre los opuestos. Aquello a lo que no puede accederse conceptualmente.


  Distorsión de los opuestos como contrarios


  Nada en nuestro organismo funciona en contraposición. Pero la contraposición está instalada en la mente como otra característica de Occidente. La ley natural es la ley de los opuestos, no de los contrapuestos. Y estoy tomando la definición intelectual de la ley natural como ley de autorregulación. ¿No es extraño?


  Para ir pasando gradualmente de la distorsión que genera servidumbre a la distorsión que está al servicio de una evolución real de la consciencia, es necesario abrir interrogantes.


  ¿Por qué creés que al camino de Buda se lo llama también Camino Medio? Al percibir en términos determinados, no explorados, heredados, de contraposición y no de complemento, el ancho y bajo portal de entrada a la transformadora práctica meditativa de la presencia se cierra a los ojos y al corazón de la persona. ¿Cómo conocer el interior de una casa si me detengo en el umbral de la puerta de entrada? ¿No será una mirada rápida desde el umbral de la puerta de entrada a la gran experiencia la manera en que aumenta la distorsión en la transmisión?


  No tengo respuestas para ofrecer. Simplemente, desde la puerta bajita de la humildad como valor a priorizar y seguir cultivando, vuelvo a hacer un llamado solidario. Propongo que quienes hoy transmitimos la práctica meditativa nos preguntemos: ¿estamos trasmitiendo desde una intención comprometida, determinada de práctica personal abierta a un cambio profundo? ¿Lo estamos haciendo como una salida laboral, un agregado de consulta, una moda, sin haber cavado profundo en el conocimiento directo? En esa toma de consciencia confío y descanso.
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