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MINDFULLNES.

LA LÁMAPRA DE LA MENTE



El entrenamiento de la Atención para vivir más despierto.
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			Esta obra no solo aclarará muchos aspectos del verdadero adiestramiento y alcance de la atención plena, sino que ayudará a muchas personas a entrenarse en los métodos concebidos por los grandes maestros desde hace milenios. Mucho se ha hablado del mindfulness estos últimos años, como si fuera un descubrimiento actual, pero si uno quiere avanzar en el viaje hacia dentro, es necesario un conocimiento exacto del tema y de los medios de que se dispone para hacer posible la transformación de la mente.

			

		

	
		
			
INTRODUCCIÓN


			Le cabe a Occidente el dudoso privilegio de haber falseado y tergirversado muchas de las más valiosas enseñanzas espirituales de Oriente. Pero considero necesario aclarar dos aspectos que en muchas ocasiones pasan desapercibidos: el primero es que esta tendencia se gestó hace años, especialmente en Estados Unidos, donde a principios del siglo XX empezaron a llegar toda suerte de mentores orientales que explotaban emocional y económicamente a los más crédulos, dando lugar a todo tipo de grupúsculos, sectas y cultos pseudoespirituales y muy rentables, efectuando un descarado proselitismo y provocando una enorme competencia de gurús y de «preceptores espirituales» de técnicas orientales de autorrealización. En todas esas propuestas de estilos de vida diferente siempre ha desempeñado un papel clave una neoespiritualidad pasada por agua, egos y dólares, si bien la palma se la llevan los mentores hindúes y esa cantinela de que el gurú es Dios y no es cuestionable. 

			El segundo aspecto que quiero aclarar es que, sin lugar a dudas, y paradójicamente, Occidente ha dado los mejores orientalistas, cuyas obras dejan en pañales las de los maestros hindúes de la neoespiritualidad, que han escrito «catecismos» carentes de calidad intelectual y, lo que es aún más grave, de alcance espiritual. Entre los cerebros occidentales expertos en espiritualidad oriental más representativos cabe señalar, entre otros, a Evans-Wentz, Arthur Avalon, Mircea Eliade, Anagarika Govinda, John Blofeld, Jean Bacot, Julius Evola, Heinrich Zimmer o Giuseppe Tucci.

			El denominado mindfulness, tan de moda en los últimos años, no ha escapado a la banal vulgarización y a la simplificación, pues muy a menudo se lo ha presentado de una forma superficial y muy alejada del camino de la verdadera enseñanza de la Atención plena o Atención consciente.

			Para empezar, resulta incomprensible que tengamos que usar un término inglés para referirnos a algo que podríamos nombrar en nuestra propia lengua. Mindfulness es «estar presente», es decir, mantener la Atención aquí y ahora. Los maestros zen insisten en la necesidad de aprender a conectar con el esto-aquí-ahora para que el color sea más color, el sonido más sonido y estar en la frescura y en la gloria del momento y no en el cementerio de la memoria o en el espejismo de las inciertas expectativas. Asimismo, los maestros zen dicen: «Ahora o nunca», y también: «Me diferencio de los demás en que yo, cuando como, como, y cuando duermo, duermo, mientras que los demás, cuando comen piensan en mil cosas y cuando duermen sueñan con mil cosas».

			Aunque a lo largo del libro examinaremos a fondo el concepto de Atención, así como su alcance, beneficios y modos de entrenarla, avancemos que se trata de un «darse cuenta» de lo que hay en el momento presente, es decir, de percibir y conectar con lo que es la realidad inmediata. La Atención es como una flecha con dos puntas: puede dirigirse o bien hacia lo que sucede fuera del instante, o bien a lo que surge dentro de uno: emociones, pensamientos, reacciones, intenciones, etcétera. La Atención es la luz de la mente. Con razón Buda dijo: «Declaro que la Atención es útil en cualquier momento y situación».

			Habría que preguntarse por qué se utiliza el vocablo mindfulness y no el de Atención consciente, o Atención plena o, sencillamente, Atención. Pues porque se ha puesto de moda en Estados Unidos antes que en otros países instar a la gente a estar atenta, o estar presente, usurpándonos la posibilidad de decirlo en nuestro idioma, del mismo modo que, por ejemplo, ocurre cuando decimos «voy a hacer footing» en lugar de «voy a correr». Pero lo de menos es que el término inglés haya suplantado al castellano, francés o italiano; lo tristemente llamativo es que se insista en la práctica de un mindfulness a menudo totalmente desvirtuado e incluso impúdicamente prostituido y convertido en un fetiche mercantil. Este uso adulterado no reconoce la paternidad del entrenamiento de la Atención en las enseñanzas ancestrales que empezaron a poner el acento en su desarrollo, como el yoga, el budismo Theravada o el zen, sin concebir o ensayar sus métodos para propiciar más apego o más maya, que es el término sánscrito que hace referencia a la ilusión y al autoengaño que enmascara la Realidad.

			Habría sido más acertado usar el vocablo Satipathana, o incluso Vipassana. Hace años, Almudena Hauríe, traductora fiel de numerosas obras budistas, Amadeo Solé-Leris, gran experto en estas temáticas, y yo estuvimos de acuerdo en que los términos hindúes Satipathana o Vapissana podrían haberse popularizado del mismo modo que ocurrió con el vocablo «yoga». Sea como fuere, el término mindfulness no quiere decir nada si no va acompañado de las enseñanzas y métodos fiables y solventes que permitan un desarrollo de la Atención a partir de dos elementos imprescindibles: la ética genuina, o Virtud, y la comprensión clara, o Sabiduría. De lo contrario, el mindfulness no es más que neoespiritualidad. Por eso es fundamental distinguir entre la senda de la verdadera Atención consciente (mindfulness) y lo que tan solo es un pseudoproducto en el supermercado espiritual. 

			¿Cuáles serían los orígenes del verdadero mindfulness, o entrenamiento para el cultivo y desarrollo de la Atención? La mayoría de los «mindfulnistas» obvian este punto, pero el aspecto fundamental se encuentra en el yoga (originado hace, como poco, 5.000 años) y el budismo Theravada (2.500 años de antigüedad). Muchos años después, el budismo zen puso también el énfasis en el ser consciente del momento presente y activar al máximo la percepción consciente como punto de partida en el desarrollo de la Atención.

			El cultivo y el desarrollo metódico de la Atención tiene grandes beneficios no solo en la vida diaria, sino, también, en la búsqueda interior y en la elevación de la consciencia para poder percibir (penetrativamente) aquello que le pasa desapercibido a una mente inestable y de difícil concentración, que se estrella contra lo aparente.

			Un midfulness vulgarizado y vulgarizador, desfigurado y sin su verdadera esencia, es de muy corto alcance, además de confuso. Para lograr estar atento y, por tanto, presente —y hay que insistir en esto aun a riesgo de ser demasiado repetitivo—, no basta con desearlo o con que alguien nos aconseje hacerlo. Se necesita un entrenamiento que active la Atención; no se trata solo de hablar por hablar, sino de adiestrarse metódicamente. 

            
			Un grupo de especialistas del cerebro viajaban en una furgoneta al lugar en el que se iba a celebrar un congreso sobre las funciones de la mente. Empezaron a debatir acaloradamente sobre la importancia de la Atención y lo necesario que era estar siempre en el aquí y ahora. Puesto que todos trataban de imponer su opinión, se armó un gran revuelo. De repente, el conductor dio un volantazo y la furgoneta se salió de la carretera y fue a parar a un descampado. Los científicos, que seguían discutiendo vehementemente sobre la Atención, ni siquiera se percataron de lo sucedido.

            

			Muchos seguidores del mindfulness se olvidan de que la Atención no sirve de nada si no va acompañada de ecuanimidad. ¿De qué sirve estar atento si uno sigue reaccionando de forma desproporcionada a lo que se está atento? De ese modo no se produce una verdadera liberación de la mente, y las tendencias insanas de esta siguen enraizadas y condicionando nuestro comportamiento.

			Los numerosos viajes que he realizado por la India, Tailandia, Nepal, Sri Lanka, etcétera, me han permitido contactar con grandes especialistas de la Atención y de la meditación budista, así como recopilar testimonios, enseñanzas y métodos de incalculable valor. He visitado Sri Lanka en una veintena de ocasiones, y el destino o el azar siempre me han llevado hasta diversos monjes budistas poseedores de extraordinarios conocimientos y fieles a las más auténticas enseñanzas de Buda. Así, pude entrevistar al venerable Nyanaponika Thera en varias ocasiones, a menudo acompañado por Almudena Hauríe, que posteriormente tradujo sus obras al castellano (también las de Piyadassi Maha Thera y otros eruditos). Nyanaponika Thera era un verdadero sabio que investigó el alcance y el entrenamiento de la Recta Atención. Asimismo, Piyadassi Maha Thera dirigió un retiro de meditación en el centro Shadak, pasó varios días en mi casa y tuve ocasión de plantearle muchas cuestiones del máximo interés. Ambos son autores de obras de inexcusable lectura para los interesados en el tema, entre ellas, El corazón de la meditación budista, de Nyanaponika Thera, o El antiguo sendero del Buda, de Piyadassi Maha Thera. A ambos les he considerado siempre mis maestros. Fue el venerable Narada Thera, abad del monasterio Vajirarama de Colombo, quien me dio el nombre de Rahula, y he tomado refugio con Piyadassi Maha Thera, el venerable Mahinder y el alto lama Kalu Rinpoche.

			Tras cinco décadas de investigación y docencia del yoga y de la meditación, y después de haber escrito varios libros sobre la vida y enseñanzas de Buda, considero que esta obra no solo aclarará muchos aspectos del vedadero adiestramiento y alcance de la Atención plena, sino que ayudará a muchas personas a entrenarse en los métodos concebidos hace miles de años por los grandes maestros. El mindfulness no es un descubrimiento de nuestros tiempos, por lo que si queremos avanzar en el viaje hacia nuestro interior es necesario conocer bien el tema y los medios de que disponemos para hacer posible la transformación de la mente. 

			Como reza el antiguo adagio, «no basta con decir la palabra “luz” para que la lámpara se encienda».

		

	
		
			
1
EL UNIVERSO DE LA MENTE


			La mente es una gran desconocida con la que vivimos ochenta o noventa años. Está siempre con nosotros, porque todo se vive y se experimenta con ella. En el escenario de la mente se suceden todas las vivencias de nuestra vida. Como bien señalaba Buda, de la mente surgen todos los estados, y todos los estados entroncan en la mente. Entre sus múltiples funciones están la consciencia, la memoria, la imaginación, el discernimiento, el juicio o el raciocinio. Funciones que difícilmente controlamos y que a menudo se vuelven contra nosotros. La mente, si no se estabiliza y se sanea, es como un juego de espejos distorsionantes que nos confunde y desconcierta, haciendo que una inofensiva cuerda nos parezca una serpiente venenosa.

			La mente no ve lo que hay, sino lo que teme, o lo que otros han dicho que debe ver. No solo es esclava de sus propias contradicciones y fisuras, sino, además, la diana de cientos de imposiciones socioculturales, patrones, modelos y esquemas. Para poder obtener una visión clara y más independiente, la mente debe «limpiarse». Porque mucho más peligrosa que la contaminación ambiental es la contaminación mental. Hay que limpiar y reordenar la mente, y para ello habrá que atrevesar y disipar los denominados «velos de la mente», donde desempeña un papel fundamental la Atención mental. 

			
LOS VELOS DE LA MENTE


			•	El velo de la memoria

			A menudo estamos condicionados por nuestras experiencias pasadas, que tienden a frustrar nuestro autodesarrollo, sobre todo si tenemos en cuenta que se nos imponen los miedos aprendidos, las vivencias traumáticas, los viejos patrones y los recuerdos aflictivos con toda su carga emocional. Muchas de nuestras percepciones y razonamientos están, pues, coloreados por esa memoria psicológica (no confundir con la memoria factual o de datos, necesaria y valiosa), que nos mantiene estancados y nos impide ver las cosas con toda su frescura y en el momento justo en que se presentan. 

			No se trata de volverse amnésico, sino de ir logrando cierto control sobre la memoria para que no se vuelva una continua causa de dolor y nos limite y condicione, obligándonos a percibir la realidad no como es en el momento presente, sino como nuestra memoria la percibe a partir de situaciones o vivencias del pasado. 

            
			Lo que ha sido, ni es ni será; lo que es, ni ha sido ni será; lo que será, ni ha sido ni es. 

			BUDA

            

			En este sentido, el entrenamiento metódico de la Atención plena desempeñará un papel muy destacado, pues permite captar antes el flujo de la memoria y detenerlo para observarlo con ecuanimidad y un mayor desapego. La mente tiende a cristalizarse o fosilizarse, lo que en muchos sentidos nos convierte en moldes rígidos. Entonces, cuando esto sucede, las personas no viven a través de lo que son, sino de lo que fueron. Esta cosificación de la mente roba vitalidad, percepción clara y lucidez. En cierto modo, se detiene el proceso de madurez, porque la persona está tan en el pasado —siendo víctima de esos recuerdos mecánicos— que pierde la capacidad de estar viva en el momento presente. La Atención presente (aquí y ahora) frena el torrente de recuerdos indeseados o ayuda a mirarlos desde la tranquilidad.

			Como reza una antigua enseñanza, lo importante no es lo que la experiencia haga con uno, sino lo que uno es capaz de hacer con la experiencia. Una persona no se vuelve ni libre ni sabia interiormente, por mucha experiencia que tenga, si no ha sabido transformarse a partir de esa experiencia. Por eso el Dhammapada nos avisa: «Muchas personas envejecen ganando kilos, pero no sabiduría». La Atención mental pura nos pemiritirá estar más vigilantes a las trampas de la memoria, e inhibirlas o mirarlas con sana indiferencia. 

			La memoria crea hábitos psíquicos muy poderosos y nos satura de rutinas mentales que empobrecen la percepción. Lo que es es lo que es, y no es necesario empañarlo con los usos de una mente que todo lo mide y todo lo etiqueta a partir de sus recuerdos, eliminando así la frescura y la enseñanza del momento. Por eso es imprescindible aprender a gobernar la memoria y, en este sentido, la Atención pura y la voluntad desempeñan un papel básico. Lo pasado es como un sueño del que podemos sacar un aprendizaje si lo reorientamos con inteligencia.

			A cada instante hay que darle su peso específico, su propio relieve, pero a veces la memoria se impone de tal modo que hace que nos sintamos inermes y confusos, que nos domine la nostalgia doliente o unos esquemas que nos roban la libertad de pensamiento y de acción. 

            
			Si lloras porque se ha ocultado el sol, no podrás contemplar las estrellas.

			RABINDRANATH TAGORE

            

			
•	El velo imaginativo


			Como ya hemos dicho, en muchas ocasiones la persona no ve lo que es, sino lo que teme o quiere ver. La imaginación incontrolada se impone. Así como la imaginación creativa, artística o constructiva es un regalo, la imaginación incontrolada puede producir mucha confusión, miedo y aflicción. Ese tipo de imaginación puede adelantar y concebir momentos muy ingratos del futuro. La persona no sabe si esos momentos llegarán, y, si llegan, quizá pueda encontrar los recursos internos necesarios para afrontarlos, pero, de forma totalmente innecesaria, ha adelantado el sufrimiento.

			La mente es muy dada a elucubrar y a estar en lo que no es o nunca será como uno presupone. Sin embargo, si la persona está bien entrenada en la Atención consciente, le será más fácil conectar con el momento presente sin dejarse dominar por un pasado irrecuperable e inmodificable o por un futuro que es como un espejismo y está por venir. A menudo perdemos muchas energías anticipándonos a partir de unas expectativas inciertas que no hacen más que crearnos ansiedad.

			A causa de una imaginación descontrolada o neurótica, el sano puede creerse enfermo por mucho que sus médicos le digan que no lo está; el acaudalado puede estar convencido de que se está arruinando y el hábil considerarse un inútil. La imaginación incontrolada apoya también muchas tendencias tóxicas, como los celos, la suspicacia, la susceptibilidad, etcétera. Al final, esa imaginación nos lleva a ver lo que más tememos ver, sin atender a la lucidez ni a la ecuanimidad. La imaginación incontrolada también puede atribuirnos cualidades de las que carecemos, distorsionándonos e impidiendo que nos conozcamos.
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