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Prélogo

La primera vez que segui, durante mis afos universitarios, una
practica de la plena conciencia, quedé muy impresionado. Aprender
a atender y a aceptar el momento presente —a detenernos realmente a
oler una rosa— me deparé6 unos beneficios inmediatos. Empezaron a
desaparecer mis preocupaciones derivadas del afan por obtener bue-
nas notas, encontrar novia o estar en la onda. Imaginé que, tras unos
anos de practica, me veria libre de todo dafo, dolor y preocupa-
cién..., y viviria como un bienaventurado el resto de mi existencia.

Siento decir que las cosas no sucedieron exactamente asi. Pronto
descubri que la practica de la plena conciencia no era un buen narcé-
tico (no hace desaparecer el dolor realmente). Pero, jpor favor, no des-
eche este libro todavia! La préctica de la plena conciencia ofrece algo
mas valioso: en vez de anestesiarnos, nos ayuda a ver mas claramente
los habitos mentales que nos crean un sufrimiento innecesario, al
tiempo que nos ensena la manera de cambiarlos. Gracias a aquella
practica, no necesité mucho tiempo para descubrir que mi mente se
veia constantemente empujada a fantasear sobre la siguiente fiesta y a
temer el siguiente trabajo de investigacion, sin apreciar casi nunca el
momento presente. También noté que me acomparfiaba constante-
mente el pensamiento sobre si era un tipo inteligente o tonto, atracti-
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vo o feo, bueno o malo, triunfador o fracasado, coloreando todos mis
estados animicos y manteniéndome constantemente estresado. Tam-
bién me di cuenta de que, por mucho que me esforzara, esos momen-
tos 4algidos por haber conseguido sacar una buena nota, ligarme una
chavala o ganar un partido de tenis nunca duraban mucho tiempo:
pronto me descubria a la caza de la siguiente victoria o consolacién.

Afortunadamente, ademads de enseflarme cémo estos habitos me
estaban convirtiendo en una persona infeliz, la practica de la plena
conciencia me estaba ofreciendo una alternativa, una manera de
vivir la vida mas a gusto, menos preocupado por conseguir momen-
tos algidos y evitar momentos bajos. La practica me sirvié para repa-
rar en el estrés con que iba a clase, para saborear la comida de la can-
tina y conectar mas intimamente con los amigos. Veia cémo los pen-
samientos y los sentimientos iban y venian sin sentirme tan atrapado
por ellos. Asi, este prestar més atencién al momento presente empe-
z6 a transformar mi relacién con los altibajos de la vida. Incluso los
momentos dificiles -como cuando mi amiga se fue a vivir con otro
tio— me parecian méas abordables cuando prestaba atencién a —en vez
de huir de- sensaciones como la ira, la tristeza y la vulnerabilidad.

Como gustan de comentar mis hijos, ya universitarios, yo, des-
pués de casi cuarenta afios familiarizado con la practica de la plena
conciencia, ain disto mucho de parecer por fuera un dechado de vir-
tudes. Cuando llego con retraso a una cita, a menudo me pongo ner-
vioso en el coche y uso la que mis hijas llaman afectuosamente esa
voz. Y cuando ellos dicen: “Pap4, ¢no le ensenas tu a la gente a vivir
el momento? ¢No te ayuda la practica de la plena conciencia a acep-
tar las cosas que no puedes cambiar?”, yo no siempre reconozco la
sabiduria de sus palabras.

Y, ahora que mis hijas tienen edad suficiente para entender el
método cientifico, estoy en condiciones de afirmar que no tenemos
un buen grupo de control. No sabemos con certeza lo desazonado que
yo estaria por los problemas cotidianos sin la practica de la plena
conciencia. Tanto por la experiencia propia como por los hallazgos de
la investigacién, estoy convencido de que la respuesta es: “Yo estaria
mucho mds desazonado”. En los primeros dia de practica, yo creia
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que ésta me iba a regalar una nueva personalidad. Pero he descubier-
to que la practica me ha ayudado mas bien a disfrutar de la persona-
lidad que tengo al tiempo que me ha dado unas herramientas eficaces
para trabajar con los desafios inevitables de la vida; unas herramien-
tas sin las cuales me temo que me encontraria en muy mala forma.

La practica de la plena conciencia no sélo me ha resultado enorme-
mente util a mi personalmente, sino que ademas le esta resultando de
gran ayuda a un gran ntimero de gente que se tiene que enfrentar a
toda una serie de problemas cotidianos igualmente grande. La investi-
gacion estd demostrando que puede ayudarnos a afrontar eficazmente
no sélo una determinada preocupacién (por ejemplo, porque vamos a
llegar tarde a una cita) u otros tipos de nerviosismo, sino también la
tristeza, la depresion y ciertos estados médicos relacionados con el
estrés, como, por ejemplo, el insomnio, las dificultades digestivas, los
problemas sexuales o el dolor crénico, amén de todo tipo de adiccio-
nes, desde el alcohol a las demas drogas, pasando por la comida, el
juego o las compras. Puede asimismo ayudarnos a llevarnos mejor
con nuestros hijos, padres, amigos, compafieros o pareja sentimental.
Y puede ayudarnos incluso a envejecer con mayor galanura y a encon-
trar una felicidad que no dependa de los caprichos del azar.

¢Cémo puede ayudarnos semejante practica frente a unos proble-
mas de tan variada indole? La respuesta es que todos los problemas
empeoran a consecuencia de una tendencia que nos es natural; a
saber, que, en nuestro esfuerzo por sentirnos bien, intentamos evitar, o
rehuir, las incomodidades, para luego acabar descubriendo que, en
realidad, esto no hace sino multiplicar nuestras incomodidades. Como
veremos en las paginas que siguen, existe una asombrosa variedad de
problemas que se originan por nuestro intento por liberarnos de ellos.
Al ayudarnos a permanecer con nuestra experiencia momento a
momento, la plena conciencia nos ofrece una solucién sorprendente.

Muchos de nosotros estamos tan atareados que el mero pensar en
anadir otra tarea més —por potencialmente beneficiosa que pueda
ser— nos resulta simplemente... demasiado. La buena noticia es que
la practica de la plena conciencia puede tomarse de diferentes for-
mas para que se adapte a nuestros diferentes estilos de vida. Mien-
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tras que es importante dejar un tiempo aparte para la meditacion
formal, la plena conciencia se puede practicar como parte de la ruti-
na cotidiana. Por ejemplo, mientras nos lavamos los dientes, vamos
en el coche al trabajo, sacamos el perro a pasear o esperamos a pagar
en la cola del supermercado. La mayoria de la gente nota como si
tuviera mds tiempo en su vida una vez que ha empezado a practicar
la plena conciencia; se vuelve cada vez mas centrada y eficaz al tiem-
po que se siente mas descansada y menos estresada. Existen incluso
practicas concretas de la plena conciencia que podemos utilizar
durante alguna crisis: cuando estamos a punto de “perder los pape-
les” o cuando estamos tan exasperados, alterados o abrumados que
corremos el riesgo de decir o hacer algo de lo que después nos vamos
a arrepentir. En fin, estas practicas tornan la vida mas facil en cuanto
que nos ayudan a evitar desbarajustes que después nos van a produ-
cir muchos quebraderos de cabeza.

Mi aventura personal con la prictica de la plena conciencia, que
empez6 en mi época de universitario, no se ha interrumpido todos
estos afnos de desempefio profesional como psicélogo clinico; antes
bien, ha suministrado un excelente telén de fondo a mi estudio de la
psicologia. En mi primera época de formacion, eran pocos los profe-
sionales de la salud que se interesaban por la practica de la plena con-
ciencia. A principios de los afios ochenta, tuve la suerte a de unirme a
un grupo de facultativos de ideas parecidas, que las estaban aplicando
a si mismos. Durante muchos afnos, nos estuvimos reuniendo regular-
mente para debatir sobre qué era lo que las distintas tradiciones de la
plena conciencia podian ofrecer a la psicologia convencional, y vice-
versa. No hablabamos mucho de ello en el marco de la comunidad
profesional mas amplia, como quiera que la meditacién, y demas
practicas relacionadas con ella, no eran muy valoradas por aquellos
dias. Nadie queria verse acusado de tener unas irresueltas ansias infan-
tiles por volver a un estado de unidad ocednica, lo que, segiin Freud, era
una motivacién inconsciente escondida detras de la meditacion.

A finales de los noventa, las cosas empezaron a cambiar. Mis cole-
gas y yo empezamos a presentar en distintos talleres algunas ideas de
las que habiamos estado debatiendo en privado. Poco a poco, fue
aumentando el niimero de los profesionales de la salud mental que
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mostraban interés. El ritmo se aceler6 de pronto, y casi de la noche a
la mafiana la practica de la plena conciencia se convirtié en uno de
los enfoques de tratamiento mas investigados y debatidos en el cam-
po de la salud mental. De repente, mis compafieros y yo vimos c6mo
nos invitaban de todas partes para escribir y hablar sobre c6mo utili-
zar tales practicas tanto dentro como fuera de la psicoterapia, a fin
de resolver toda suerte de dificultades emocionales y de conducta.
En la actualidad, se estan desarrollando y probando en todo el mundo
tratamientos basados en la plena conciencia para abordar cualquier
problema imaginable, tratamientos que estan resultando extraordi-
nariamente eficaces.

Las culturas asiaticas, si bien relativamente nuevas para nosotros
los occidentales, llevan miles de afios perfeccionado las practicas de
la plena conciencia. Estas ensefianzas antiguas han conformado el
trabajo de mis comparferos y el mio propio a lo largo de la practica
profesional. Asi pues, este libro incluye los frutos de los esfuerzos de
muchas personas: Incluye la sabiduria allegada de unas tradiciones
que ya desde el principio desarrollaron practicas de la plena concien-
cia, asi como las apreciaciones desarrolladas por mis compaiieros,
que han venido explorando juntos durante décadas la plena concien-
cia y la psicoterapia, y varias innovaciones recientes realizadas por
investigadores y facultativos que se han basado en la plena concien-
cia para abordar una amplia variedad de condiciones psicolégicas.
También incluye lecciones varias que yo he aprendido tanto de mi
propia experiencia como de pacientes que han seguido practicas de
la plena conciencia para hacer frente a dificultades ordinarias (y a
otras no tan ordinarias).

Dado que este libro contiene realmente pocas cosas de mi propia
invencién, hay muchas personas a las que me gustaria darles las gra-
cias por haberlo hecho posible, empezando por mis inquebrantables
amigos y comparfieros del Instituto para la Meditacién y la Psicote-
rapia, que han contribuido de manera inconmensurable a mi recta
comprension de esta tematica y me han ayudado de manera admira-
ble en mis ensenanzas y escritos: Phillip Aranow, cuya energia y capa-
cidad de liderazgo insufl6 al Instituto tanta vida antes de su intempes-
tiva muerte, y los miembros del consejo director Paul Fulton, Trudy
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Goodman, Sara Lazar, Bill Morgan, Stephanie Morgan, Susan Morgan,
Andrew Olendzki, Tom Pedulla, Susan M. Pollak, Charles Styron y
Janet Surrey, cada uno de los cuales ha aportado su excepcional pers-
pectiva y habilidad, y en particular Christopher Germer, por cuyos
buenos oficios la Guilford Press me pidié que escribiera este libro,
aceptando yo al final dicha invitacién.

Por haberme ensefiado muchas cosas sobre la practica de la plena
conciencia y haberme ayudado a comprender su potencial transfor-
mador, me gustaria dar las gracias asimismo a su Santidad el Dalai
Lama, a Jack Kornfield, Joseph Goldstein, Sharon Salzberg, Chog-
yam Trungpa, Thich Nhat Hahn, Shunryu Suzuki, Ram Das, Pema
Chodrin, Tara Brach, Surya Das y Larry Rosenberg. También me gus-
tarfa expresar aqui mi gratitud para con algunos de los pioneros que
han hecho avanzar nuestra comprensién de las practicas de la plena
conciencia y de las maneras como ésta puede ayudarnos a afrontar
tanto problemas cotidianos como trastornos mas graves: Jon Kabat-
Zinn, Marsha Linehan, Zindel Segal, Steven Hayes, Alan Marlatt, Liz
Roemer, Susan Orsillo, Jack Engler, Daniel Goleman, Daniel Siegel,
Richard Davidson, Mark Epstein, Barry Magid y Jeffrey Rubin.

Mas cerca de mi casa, también quisiera mostrar mi agradecimien-
to a todos mis profesores, amigos, estudiantes y compaifieros de la
Graduate School of Applied and Profesional Psychology, en la Rutgers
University, asi como de la Harvard Medical School/Cambridge Health
Alliance, el Cambridge Youth Guidance Centery el South Shore Coun-
seling Center por haberme introducido en el campo de la psicologia
clinica, amén de a todos los pacientes que me han confiado sus pro-
blemas a lo largo de tantos afios y me han ensefiado una infinidad de
cosas sobre el sufrimiento y la felicidad humanos. También quisiera
dar las gracias a los compaiferos que me han brindado la oportunidad
de desarrollar muchas de las ideas contenidas en este libro al haberlas
ensenado a otros, entre ellos a Ruth Buczynski, Richard Fields, Rob
Guerette, Gerry Piaget, Judy Reiner Platt y a Rich Simon.

Por su apoyo entusiasta e indeclinable para dar forma y termina-
cién a este libro, me gustaria expresarles asimismo mi gratitud a
todos los que trabajan en la Guilford Press y en concreto a los edito-
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res Chris Benton y Kitty Moore. Ha sido un privilegio y una delicia
trabajar con unos profesionales de tan alto nivel de experiencia, inte-
ligencia y complejidad psicolégica, adornados también por una gran
amabilidad y un no menor sentido del humor.

Finalmente, reconocer mi deuda de gratitud para con mis amigos
y familiares, que me han apoyado en las dificultades de la vida en
general y en este proyecto en particular. Como no hay sitio aqui para
mencionarlos a todos, me gustaria dar las gracias en particular a mis
padres, Sol y Claire Siegel, por su carifio, apoyo y atencion indeclina-
ble hasta el dia de hoy; a mi hermano, Dan Siegel, por su espiritu de
compafierismo y amistad constantes, y a mis hijas, Alexandra y Julia
Siegel, por su amor, comprensién y aliento.

Finalmente, la mayor deuda la tengo contraida con mi mujer, Gina
Arons, que me animé a abordar este proyecto a pesar de saber dema-
siado bien que ello le iba a suponer renunciar a muchas cosas. Ha
estado presente en todo momento con amante apoyo, asistencia
practica y editorial, alimentos, tolerancia en mis momentos bajos,
paciencia mientras me hallaba embobado ante la pantalla del orde-
nador, y tantos otros sacrificios anejos a la confeccién de un libro.






Por qué es importante
la plena conciencia







1 La vida es dificil

para todo el mundo

¢Nos hemos preguntado alguna vez por qué la vida es tan dificil?
Yo me lo pregunto un montén de veces. Comparado con la gran mayo-
ria de los seis mil millones de humanos que habitan el planeta, yo he
tenido una vida bastante facil: buenos padres, ninguna enfermedad
realmente grave hasta ahora, comida y alojamiento en abundancia,
una esposa e hijos cariflosos, unos amigos que se preocupan por mi,
e incluso una profesién interesante. Sin embargo, no hay dia en que
mi mente no genere algtn tipo de sufrimiento emocional, sutil o no-
tan-sutil:

“¢Estoy empezando a coger un resfriado? Me repatearia tener
que guardar cama el fin de semana”

“Espero que a mi hija le salga bien el examen de hoy. Estuvo tan
alterada después del dltimo...”.

“A ver si se despeja el trafico; no puedo llegar tarde otra vez”

“Ojala no hubiera...”.

“Envejecer es un verdadero fastidio. ¢Quién iba a saberlo?”.

¢Por qué a mi mente la acucian pensamientos como éstos a lo lar-
go del dia? ¢Tendré acaso unos genes malos? Bueno, en tal caso eso
no me pasa a mi solo, ni mucho menos.
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Sufrimiento emocional en todas sus formas y tamanos. Podemos
preocuparnos por el futuro, estar enfadados o tristes, sentirnos cul-
pables o avergonzados, sentir fastidio por el dolor fisico o simple-
mente sentir aburrimiento o estrés. Unas veces es un sufrimiento
sutil: “No nos sentimos bien” o “Estamos algo indispuestos”. Otras
veces, puede ocurrir que la ansiedad, la depresién, las adicciones, el
dolor u otros sintomas relacionados con el estrés se apoderen de
nosotros hasta el punto de imposibilitarnos incluso llevar una vida
normal. Son muchas las ocasiones en que ser simplemente humano
no resulta tan facil...

La felicidad es posible, pero opcional

El problema puede ser porque no hemos evolucionado para ser
felices. La seleccion natural, el proceso que guia la evolucion, favore-
ce unas adaptaciones que nos ayudan a reproducirnos con éxito. Lo
cual significa sobrevivir el tiempo suficiente para aparearnos, encon-
trar pareja y apoyar después la supervivencia de nuestros hijos. Las
fuerzas evolutivas no se “preocupan” particularmente de si disfruta-
mos o no de la vida, a no ser que esto incremente sensiblemente nues-
tro potencial de supervivencia o de emparejamiento. Y a dichas fuer-
zas les importa “un rabano” lo que nos pueda ocurrir una vez con-
cluidos los afios dedicados a engendrar hijos y a protegerlos.

Pero a nosotros si nos importa, y mucho. Como la mayoria de noso-
tros creemos que la supervivencia de la humanidad es una buena
idea, nada mas logico que también nos guste ser capaces de disfrutar
de nuestra vida mientras estamos aqui. No parece que esto sea pedir
demasiado.

Sin embargo, no dejamos de bregar. En mi calidad de psicélogo
clinico, dispongo de una ventana que me permite entrar en la vida de
muchas personas, todas las cuales suelen encontrar la vida bastante
dificil. De acuerdo que mis pacientes pueden no constituir un grupo
habitual. Después de todo, ¢no son personas con problemas las que
buscan psicoterapia? Pero, si esto encierra cierta verdad, mucho me
temo que la mayor parte de mis pacientes no padecen mucha mas
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angustia que las personas que no acuden a ninguna terapia —ademas,
estdn mas motivadas y capacitadas para hacer algo a fin de superar
dicha angustia—. Por otra parte, no hay amigo, companero o familiar
que conozcamos —acuda o no a alguna terapia— que no encuentre
también la vida como una especie de desafio emocional.

¢Qué le pasa a nuestra vida? La vida es algo curiosisimo. El mun-
do natural y la cultura humana son unas cosas asombrosamente
complejas e interesantes: Segun los patrones histéricos, practica-
mente cada individuo que vive en los paises desarrollados lleva una
vida privilegiada, llena de comodidades. Muy pocos de nosotros expe-
rimentamos alguna vez las tragedias que nos presentan los noticia-
rios, como por ejemplo perder a la familia en un desastre natural,
vernos atacados por un ejército hostil o sobrevivir a un accidente
espantoso; no obstante, todos experimentamos una sorprendente
cantidad de estrés y de dolor emocional.

¢Hemos evolucionado realmente para ser infelices? En cierto sen-
tido, si. Lo que cuenta para la seleccién natural es la supervivencia de
la especie. Ciertos instintos y capacidades intelectuales que han ayu-
dado a nuestra especie a prosperar a lo largo de los tltimos millones
de anos han creado ciertas consecuencias que son bastante negativas
para nosotros como individuos. Consideremos el siguiente ejemplo
del pasado:

Fred y Wilma pertenecian a los primeros homo sapiens que vivian
en las llanuras de Africa Oriental hard unos cuarenta mil afios.
Habian evolucionado bastante desde su antepasado el homo erectus
al haber desarrollado unos cerebros enormes. De hecho, cada uno de
ellos necesitaba comer unas cuatrocientas calorias al dia —la quinta
parte de su dieta normal- sé6lo para mantenerlos funcionando. La
pareja utilizaba el cerebro para hacer todo tipo de cosas maravillosas
conducentes a su supervivencia, como pensar abstractamente, plani-
ficar el futuro, encontrar nuevas soluciones a problemas y comerciar
con los vecinos. Eran incluso capaces de hacer pinturas rupestres y
fabricar joyas de piedra durante su tiempo libre.

Pero no todo transcurria de manera favorable en la sabana. Los
cerebros de Fred y Wilma también les causaban problemas. Les pre-
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ocupaban los rinocerontes y los leones, tenian envidia de los vecinos,
que vivian en una cueva mas amplia, y los dias de mas calor se ponian
a discutir porque ninguno queria acarrear agua. Cuando hacia frio y
llovia, se volvian irritables, y se acordaban de lo bien que estaban
cuando calentaba el sol. Notaban cambios a su alrededor, y se inquie-
taban cuando escaseaba la fruta en los drboles o las raices y las larvas
de insectos (su plato favorito). Cuando enfermaba o moria algtin
vecino, se entristecian al pensar que lo mismo podria ocurrirles a
ellos. A veces Wilma se molestaba cuando Fred miraba a otras muje-
res. Y entonces no le apetecia tener sexo con él, lo cual lo irritaba a él.
A veces los dos pensaban en su fiel perro, que se lo habian comido
unas hienas. Y sentian un gran enfado cuando un matén que vivia al
otro lado de la montafia se metia con su hijo.

Pero, incluso cuando todo iba a pedir de boca, pensaban en las
cosas que les habian salido mal en el pasado o que podrian salirles
mal en el futuro. Fred y Wilma sobrevivian bastante bien, y su hijo
tenia muchas probabilidades de sobrevivir también; pero seguian
sintiendo preocupacion.

En cierto sentido, las cosas no han cambiado demasiado durante
estos ultimos cuarenta mil afios. Nuestros cerebros, a pesar de lo mara-
villosos que son, siguen causandonos muchos quebraderos de cabeza.
Pero, afortunadamente, algunas de las habilidades que ayudaron a
nuestros antepasados a sobrevivir también nos han permitido desarro-
llar unas practicas eficaces para hacer frente a nuestros cerebros pro-
blematicos y potenciar nuestra felicidad. Por suerte, estas técnicas han
recorrido un largo camino desde los tiempos de Fred y Wilma.

La plena conciencia: un antidoto

La plena conciencia es una de estas practicas. Se desarroll6 a lo
largo de miles de afos de evolucion cultural como antidoto contra los
habitos naturales de nuestros corazones y nuestras mentes, que tor-
nan la vida en algo mucho mas dificil de lo que deberia ser. La plena
conciencia es una actitud concreta hacia la experiencia, o una mane-
ra de relacionarnos con la vida, que ofrece la promesa tanto de aliviar
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nuestro sufrimiento como de convertir la vida en una realidad rica y
plena de sentido. Y lo consigue poniéndonos en sintonia con nuestra
experiencia momento-a-momento y haciéndonos ver que nuestras
mentes crean una angustia innecesaria.

Cuando nuestras mentes se vuelcan hacia la preocupacién produ-
cida por la posibilidad de ser atacados o de quedarnos sin comida, la
practica de la plena conciencia nos ayuda a volvernos hacia la relati-
va seguridad del momento presente. Cuando nuestras mentes hacen
comparaciones envidiosas o competitivas con el marido, la esposa o
la casa de nuestro vecino o vecina respectivamente, la practica de la
plena conciencia nos ayuda a ver que se trata de meros simbolos y
que no es posible una victoria perdurable. Cuando nuestras mentes
protestan contra el calor o el frio, la plena conciencia nos ayuda a
darnos cuenta de que es realmente el protestar, y no la temperatura
como tal, la causa de nuestro sufrimiento. Incluso cuando la enfer-
medad o la muerte nos visitan, ya a nosotros mismos ya a nuestros
seres queridos, la plena conciencia nos ayuda a comprender y acep-
tar el orden natural. Al ayudarnos a observar la manera exacta como
creamos nuestra propia desazon, las practicas de la plena conciencia
nos ensefian a desprendernos de habitos mentales dolorosos y a sus-
tituirlos por otros mas ttiles.

Las distintas culturas han desarrollado sus propias maneras de
cultivar la plena conciencia, todas ellas conformadas por visiones filo-
soficas o religiosas concretas. Y, a pesar de sus enfoques diferentes,
todas se han desarrollado para hacer frente a dificultades psicolégicas
parecidas a aquéllas a las que nos enfrentamos actualmente. En
Oriente, la plena conciencia se desarroll6 en las tradiciones hinduista,
budista, taoista y otras como un componente asociado a las practicas
del yoga y la meditacién, todo ello encaminado a liberar la mente de
habitos malsanos. En Occidente, la plena conciencia es un elemento
presente en muchas practicas —judias, cristianas, musulmanas e indi-
genistas americanas— destinadas a fomentar el crecimiento espiritual.
Artistas, atletas, escritores y otros han desarrollado también unas téc-
nicas que invocan la plena conciencia para “despejar la mente” y faci-
litar el trabajo. Mientras que algunas de estas practicas adoptan unas
formas exdticas, otras son bastante sencillas y accesibles.
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Durante la tltima década aproximadamente, numerosos investi-
gadores y profesionales de la salud mental han descubierto que las
practicas de la plena conciencia, tanto antiguas como modernas,
contienen una gran virtualidad para mejorar practicamente cual-
quier tipo de sufrimiento psicoldgico, desde las preocupaciones coti-
dianas, la insatisfacciéon y otros habitos neuréticos hasta problemas
mas serios relacionados con la ansiedad, la depresion, el abuso de
substancias y las situaciones que éstos comportan. Se han demostra-
do ttiles asimismo para potenciar relaciones roménticas, parentales
y de otra indole interpersonal asi como para fomentar la felicidad en
general. La investigacién y la practica clinica estdn empezando a
demostrar lo que las antiguas culturas vienen proclamando desde
hace mucho tiempo; a saber, que la plena conciencia ofrece una
vision profunda de lo que causa nuestra afliccion y propone maneras
eficaces de aliviarla. Felizmente para nosotros, es una habilidad que
puede aprenderla practicamente todo el mundo.

Afortunadamente también, existen varias maneras de cultivar la
plena conciencia sin excesiva dedicacién de tiempo. En efecto, pode-
mos aprender a desarrollar la plena conciencia mientras estamos
involucrados en nuestras actividades normales, cotidianas, como por
ejemplo pasear, conducir, ducharnos o fregar los platos. Pero si tam-
bién podemos reservar con regularidad ciertos momentos para la
practica de la plena conciencia formal, podremos acabar sintiéndo-
nos menos presionados y mas capacitados para hacer frente a nues-
tras obligaciones en tanto en cuanto que la mente se nos va volviendo
mas despejada y el cuerpo menos estresado.

Este libro se propone mostrar la manera de cultivar la plena con-
ciencia en medio de las tareas cotidianas, asf como de desarrollarla a
través de un programa paso a paso de practicas formales. De cual-
quiera de las dos maneras, el aprender la plena conciencia nos ayu-
dara a que nuestros buenos momentos sean atin mejores y a afrontar
mas eficazmente los malos.

Para comprender como puede ser también valiosa la plena con-
ciencia, tenemos que comprender un poco mejor por qué puede ser
tan dura la vida tal y cémo la vivimos normalmente. Empecemos por
lo mas obvio.
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Nuestro pronéstico es terrible

En los talleres sobre la plena conciencia y la psicoterapia que diri-
jo a profesionales de la salud mental, a veces pregunto al auditorio:
“¢Quién de ustedes va a morir?”. Sélo una vez se levantaron la mitad
de las manos. Todo cambia, y todo lo que nace muere. Esto es algo
que todos sabemos, pero sobre lo que no nos gusta pensar. A un gran
maestro del Zen, famoso por su sabiduria, le preguntaron en cierta
ocasion: “¢Qué es la cosa méas notable que ha aprendido en el trans-
curso de todos estos afios de meditacién y estudio?”. Y €l contesto:
“La cosa mas notable es que todos vamos a morir, pero vivimos cada
dia como si no fuéramos a morir”.

Estaba descubriendo algo muy importante. De hecho, podemos
comprender buena parte de nuestro sufrimiento emocional mirando
como reaccionamos cuando cambian las cosas:

“No quiero dejar el chupete”
“No quiero usar el orinal. Me gustan los pafales”
”No quiero ir a la escuela”

Nuestra resistencia al cambio comienza muy temprano en la vida
y contintia con cada transicién subsiguiente, cuando nos mudamos,
perdemos amigos y seres queridos o cambiamos los roles vitales.
¢Quién quiere crecer realmente para conducir un microbus? Yo
recuerdo que lloré cuando mis gemelas fueron a la universidad. Des-
pués de tantos esfuerzos, y de tantos momentos pasados juntos, ¢por
qué tenian ahora que abandonar el hogar? Mi mujer comenté muy
sabiamente que la alternativa —no ser capaces, emocional o intelec-
tualmente, de ir a la universidad- podria ser incluso mas desasose-
gante. Mirando ahora hacia delante, algo me dice que no estaré
demasiado entusiasmado cuando me llegue el momento de irme a
vivir a una residencia o de decir adiés a este mundo para siempre.

Resistirnos a estos cambios inevitables nos produce una conside-
rable infelicidad. Judith Viorst escribié en los afios ochenta un libro
que marcé época, y que leyeron muchos psicoterapeutas, llamado
Pérdidas necesarias, donde se afirma que la mayor parte de lo que nos
hace desgraciados implica una dificultad especial para hacer frente a
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la inevitabilidad del cambio. Esto encaja a la perfeccién con mi pro-
pia experiencia, tanto a nivel personal como profesional. ¢ Podria esto
ser cierto también para todos los humanos en general?

RESISTENCIA A CAMBIAR DE VIDA

Detengamonos un momento para escribir dos breves listas en los ren-
glones que aparecen mas abajo. En primer lugar, haremos una breve
enumeracion de los cambios emocionales més dificiles ocurridos en el
transcurso de nuestra vida, ésos que no nos han gustado nada. En
segundo lugar, enumeraremos unos pocos cambios recientes, aunque
puedan parecernos insignificantes, a los que nos ha parecido oponer
cierta resistencia. Luego, a la derecha de cada renglén anotaremos sim-
plemente las emociones producidas por el cambio en cuestién.

Los cambios mads dificiles Mi reaccion emocional
a cada cambio

Cambios recientes mal recibidos Mi reaccion emocional
a cada cambio

Probablemente hayamos notado que nuestra vida ha estado llena de
cambios mal recibidos, tanto grandes como pequenos. Tal vez hagan
falta mas renglones para anotarlos todos. ¢ Tienen algo en comun estos
cambios a los que se enfrenta nuestra mente? ¢Han surgido emociones
parecidas como respuesta a cada uno de ellos? Como todos nosotros
encontramos unos cambios més faciles que otros, la respuesta a estas
preguntas podria ofrecernos algunas pistas sobre qué cambios hemos
encontrado mas arduos y cuéles son los sentimientos que surgen més a
menudo. Estas pistas nos ayudaran después a elegir las practicas de la
plena conciencia que mas se adecuen a nuestras necesidades.
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Enganchados al placer

¢Nos hemos preguntado alguna vez por qué los donuts son tan irre-
sistibles? Los nutricionistas afirman que nos sentimos atraidos hacia
ellos, a pesar de sus mortiferos efectos biolégicos, porque los sabores
dulce y cremoso estaban asociados a la consecucién de nutrientes cuan-
do la comida era a la vez natural y escasa. No es de extranar que este-
mos cableados para disfrutar de estas cosas, que histéricamente nos
han ayudado a sobrevivir y a reproducirnos. Por la misma razén por la
que parece como si nuestros coches se dirigieran solos a la tienda de los
donuts, nosotros somos aficionados al amor; al sexo y a las temperatu-
ras agradables, y solemos hacer todo lo posible para evitar el dolor y las
molestias. Después de todo, estas sensaciones estan generalmente aso-
ciadas al dafio corporal. Poner una mano demasiado cerca del fuego,
recibir el mordisco de un tigre o quedarnos congelados en medio de la
nieve..., todas ellas son cosas a la vez desagradables y peligrosas.

El problema es que nuestra tendencia, maravillosamente adapta-
tiva, a buscar el placer y evitar el dolor, si bien es ideal para nuestra
supervivencia colectiva nos fuerza a comprar placer y vender dolor
constantemente. Como especie, prosperamos, pero, como indivi-
duos, vivimos todos los dias permanentemente estresados. Asi, ade-
mas de la inevitabilidad del cambio y de la pérdida, tenemos incorpo-
rada en nuestro ser otra fuente de dolor emocional.

Tanto los fil6sofos antiguos como los psicélogos modernos han
tratado acerca de esta tendencia a buscar el placer. Freud la describi6
como el “principio del placer”, asegurando que explica muchas cosas
de la conducta humana . Posteriormente, los psicélogos conductistas
afirmaron que repetimos incesantemente las acciones que van segui-
das de una recompensa (y que generalmente son experimentadas
como placenteras). Estas fuerzas juegan un papel importante en todo
lo que hacemos. Toda nuestra economia gira alrededor de producir y
vender bienes y servicios destinados a procurarnos placer.

Por desgracia, el principio del placer también nos hace dificil el sim-
ple existir. Casi sin parar, intentamos ajustar nuestra experiencia; es
decir, retener los momentos placenteros y desechar los desagradables.
Esto es causa de que nos resulte muy dificil relajarnos plenamente y
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sentirnos a gusto o satisfechos. Asi, nos parecemos mucho a Ricitos de
Oro en cuanto que casi todo nos parece demasiado caliente, demasiado
frio, demasiado grande, demasiado pequefio, demasiado duro o dema-
siado blando. Detengdmonos un minuto para revisar las tiltimas vein-
ticuatro horas. ¢(Cuantos momentos hemos estado realmente conten-
tos, saboreando el devenir momento-a-momento de la vida? Para la
mayoria de nosotros, tales momentos son excepcion, hasta el punto de
que destacan en nuestra memoria. El resto del tiempo perseguimos
incansablemente algtin objetivo concreto, tratando con limitado éxito
de maximizar el placer y minimizar el dolor o las molestias. Esta difi-
cultad para sentirnos realmente contentos se ve agravada considerable-
mente por otro accidente de nuestra herencia evolutiva.

Demasiado inteligentes para que nos vayan bien las cosas

Como seres humanos, ademas del instinto de perseguir el placer y
evitar el dolor tenemos otras facultades que nos han ayudado a sobrevi-
vir. Lo cual estd bastante bien, por cierto. Nuestros cuerpos, pese a lo
maravillosos que son, dan auténtica pena si se encuentran abandona-
dos en plena naturaleza: no tenemos garras afiladas, dientes grandes ni
pies ligeros. Imaginemos que intentamos espantar a un le6n o un tigre
ensefiandoles nuestros dientes o ufias, o escapar de uno de ellos ponien-
do pies en polvorosa. De manera parecida, nuestra piel nos ofrece muy
escasa proteccion, al tiempo que nuestro pelaje es realmente de risa:
unas pequenas matas en lo alto de la cabeza, en las axilas y alrededor de
los 6rganos sexuales. En cuanto a nuestra visién y audicién, tampoco
son gran cosa comparadas con las de otros animales, € idem en cuanto
a nuestro sentido del olfato (preguntémosle, si no, a cualquier perro).

Lo que si tenemos, sin ningtin género de dudas, es una extraordi-
naria capacidad para razonar y planificar. Una capacidad que nos
permitié sobrevivir en plena naturaleza pensando. Fred, Wilma y
nuestros demas antepasados se devanaron los sesos para cazar ani-
males y evitar que éstos los comieran. Aprendieron a recolectar y a
cultivar plantas. Desarrollaron culturas y tecnologias que enriquecie-
ron nuestras vidas y que nos llevaron a la posicién de dominadores (y,
si no tenemos cuidado, también de destructores) del planeta.
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Pero éste es otro mecanismo adaptativo —perfectamente apropiado
para nuestra supervivencia-, que a menudo nos hace desgraciados.
Los actos de pensar y planificar, por muy maravillosos y ttiles que
sean, se hallan en la fuente misma de nuestra desazén emocional,
pues, a diferencia de otras herramientas, no podemos dejarlos a un
lado cuando no los necesitamos. Nos hacen estar preocupados por el
futuro, pesarosos por el pasado, comparandonos constantemente con
los demés de mil maneras y cavilosos sobre como hacer mejor las
cosas. Eso hace que nos resulte muy dificil estar verdaderamente satis-
fechos durante mas de un breve lapso de tiempo. Nuestro constante
cavilar puede imposibilitarnos disfrutar plenamente de una comida,
oir un concierto, escuchar a nuestro hijo o conciliar el suefio cuando
cae la noche. Puede hacer que nuestras emociones se embarquen en
una montafia rusa incesante segiin nuestros pensamientos impulsan
hacia arriba o hacia abajo nuestro estado animico. Hoy somos inteli-
gentes, atractivos, simpaticos y aplaudidos, y mafiana somos torpes,
feos, rechazados o fracasados. La observacién mas casual de nuestra
mente puede revelar que somos unos pensadores compulsivos.

DEJAR DE PENSAR

Me gustaria intentar ahora un pequefio experimento. Cerremos los
ojos unos instantes y dejemos de pensar. Veamos si podemos impedir que
se formen palabras dentro de nuestra cabeza. (Por favor, no hagamos
trampa: intentémoslo antes de seguir leyendo).

¢Qué ha ocurrido? La mayor parte de la gente dice que no puede
dejar de pensar durante mas de un par de unos segundos.

Ahora escribamos algunos de los pensamientos que nos han venido
a la mente.




32 LA SOLUCION MINDFULNESS

Si examinamos el contenido de nuestros pensamientos, notare-
mos que muchos versan sobre el pasado o el futuro y que contienen
el deseo de incrementar el placer y disminuir el dolor.

Supongamos, por ejemplo, que estoy escribiendo esto a bordo de
un avién que ha salido por la mafnana temprano. Antes de embarcar-
me, estuve dudando si tomar muesli o un yogurt. Mmm, 400 calo-
rias... son demasiadas. Pero... ¢y si paso hambre en el avién? Recuer-
da que, por regla general, ya no sirven alimentos a bordo.

Una vez en el avién, me pregunto: “Debo echar un suefiecito o
redactar un capitulo del libro? Estoy bastante cansado. ¢Estaré des-
pués completamente agotado si no duermo? Pero tal vez me sienta
mejor si hago algunos progresos con el libro” (Esta idea va ganando
terreno). Todos son unos pensamientos perfectamente razonables. El
problema estriba en que, cuando cierro los ojos para descansar unos
minutos, los pensamientos no se detienen. Si no tengo la suerte de
caer dormido, la mente sigue dandole vueltas a la mejor manera de
maximizar el placer y minimizar el dolor.

La mayor parte del tiempo vivimos de esta manera: sumidos en
reflexiones, pensando en la vida mas que experimentandola. Pero
nuestro mayor problema no es el perdernos la riqueza del momen-
to presente. Por desgracia, los pensamientos nos ponen a menudo
tristes. Todos somos victimas potenciales de algiin tipo de enferme-
dad pensamental. En nuestro intento por asegurarnos el sentirnos
bien, pensamos en todos los desarrollos posibles conducentes a
hacernos sentir mal. Pero, si a veces esto puede ayudar, casi siem-
pre genera un sufrimiento innecesario, pues todo pensamiento
negativo anticipado va asociado a un minimo de tensién o de sen-
sacién dolorosa.

El niimero de pensamientos —al menos levemente- negativos que
nos vienen cada dia es extraordinario, incluso los dias que creemos
buenos.

¢Con qué nos hemos encontrado? ¢Ha estado trabajando activa-
mente nuestra mente para conjurar el desastre, anticipandose a todas
esas cosas malas que podrian acontecernos a nosotros o a nuestros
seres queridos?
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Dediquemos un momento solamente a revisar los pensamientos que
han pasado por nuestra mente en el dia de hoy. Tratemos de anotar
todos los desagradables —las preocupaciones— que han surgido hasta
ahora. Puede que necesitemos unos momentos para recordarlos: a
veces tratamos de olvidarlos.

INVENTARIO DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS

El lector no se sentira solo en esta tarea. He aqui los resultados de
este pequerio ejercicio pertenecientes a mi. En este preciso momento,
me encuentro en un avién distinto, revisando este capitulo después
de haber ido a visitar a mi hija al colegio universitario con motivo del
fin de semana reservado a los padres. Empezando por los pensamien-
tos mas recientes, si echo la vista atras, he aqui una seleccién de los
pensamientos negativos que acabo de tener durante la tltima hora:

¢Qué ocurrirfa si el que esta sentado delante echa el asiento
hacia atras? ¢Me estropearia el portatil?

Siento unas ligeras palpitaciones en la cabeza. Espero que no
me venga ahora un fuerte dolor de cabeza.

¢Seguro que el piloto ha accionado los alerones del avion? Aca-
bo de leer que, los tltimos ocho afios, los pilotos se han olvidado
de hacerlo cincuenta y cinco veces, a consecuencia de lo cual se
ha producido recientemente un accidente mortal en Espaiia.
Me pregunto si volveré a visitar a mi hija otra vez al colegio
universitario: ya estd en su segundo afio de carrera y es posible
que ya se sienta demasiado mayor para recibir de buen grado
este tipo de visitas parentales.

iMecachis! Otro paciente ha vuelto a anular la cita con menos
de veinticuatro horas de antelacién. Ya verds como no consigo
meter a otro en su lugar; y mi economia se va a resentir.
Espero que mi hija haya hecho una buena eleccién de carrera.
¢Esta realmente interesada en lo que estudia o sélo asiste a las
clases por obligacién?

iY eso que éste era un buen dia!
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Filtrando la vida

Al estar constantemente dandole vueltas a la cabeza, tratando de
maximizar el placer y minimizar el dolor, filtramos buena parte de la
riqueza potencial de la vida. Gravitamos hacia las cosas que nos gus-
tan, tratamos de evitar las que no nos gustan y nos olvidamos de las
que nos dejan mas o menos indiferentes. Esta incesante buisqueda de
objetivos hace que nos resulte dificil apreciar la plenitud del mundo
y muy facil perdernos datos importantes.

Si voy paseando por la calle, podria salir de mis pensamientos
para reparar en la gente que encuentro atractiva (en esos nifios tan
monos o en esas chicas tan guapas). También podria reparar en otras
personas que encuentro amenazadoras, ya porque me recuerdan mi
vulnerabilidad (como por ejemplo las personas mayores o las disca-
pacitadas) ya porque temo que puedan hacerme dano (como por
ejemplo algunas pandas de adolescentes). Sin embargo, no repararé
bésicamente en las demaés personas. En cierto sentido, siempre anda-
mos de compras, ya literalmente (bienes o servicios que imaginamos
que nos haran felices) ya figuradamente (a la caza de vistas, sonidos,
sabores u otras sensaciones atractivas). Esto nos hace centrarnos en
ciertas cosas, aun a riesgo de perdernos otras muchas.

Es digna de notarse la tendencia de la mente a evaluar todo lo que
encuentra como agradable, desagradable o neutro, y a gravitar hacia
lo agradable y apartarse de lo desagradable —con el simple ejercicio
de pasar la pagina-. Por favor, detengdmonos en ello un momento.

Si estamos atentos, no nos llevara mucho tiempo completar una
columna. Nuestra mente esta evaluando constantemente el entorno,
atenta a lo que podria procurarnos placer o dolor y distraida respecto
de todo lo demas.

Pero esto tiene su precio. Podemos ver més claramente este pro-
blema cuando estamos de viaje. (Hemos visitado alguna vez una
regioén o pais con una lista de lugares “imprescindibles”, de cosas que
nos gustaria ver pero que no tenemos tiempo suficiente para ver?
Mientras nos apresuramos de un sitio a otro, la mente se centra en
maximizar el placer y evitar el desencanto producido por habernos
perdido algo importante. Pero, en este proceso, no reparamos en las
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cosas pequefias: el nifio que juega en el parque, la vendedora de fruta,
el lotero... Los viajeros experimentados dicen que este enfoque orien-
tado a un objetivo, que busca el placer a toda costa, es realmente
menos interesante y gratificante que el tomarnos tiempo suficiente
para estar simplemente en el nuevo entorno, abiertos a vistas, olores
o sonidos fortuitos. Lo mismo vale también para la vida cotidiana;
pero a casi todos nosotros nos cuesta mucho trabajo relajar la bus-
queda del placer y orientarnos a un objetivo concreto el tiempo sufi-
ciente para poder apreciarlo.

CUENTA DE ATRACCION O AVERSION

Esto resulta més facil de hacer cuando, por ejemplo, vamos de paseo o
estamos comprando comida o cualquier otra cosa. Cojamos un block y
tracemos dos columnas, que etiquetaremos “Atracciéon” y “Aversion”.
Cada vez que veamos algo que nos gusta o encontramos atractivo, pon-
dremos una cruz en la columna “Atraccién”, y cada vez que veamos
algo que no nos gusta o que encontramos poco atractivo, la pondremos
en la columna “Aversiéon”. Reparemos en la sensacion de cada impulso
para retener lo agradable o desechar lo desagradable. Veamos cuanto
tiempo nos lleva el rellenar una columna.

Y no es sélo la riqueza del mundo lo que nos perdemos. Podria-
mos tropezar contra el bordillo de la acerca y torcernos un tobillo
mientras miramos a una persona atractiva, o tomar una salida equi-
vocada de la autopista mientras fantaseamos sobre el fin de semana.
¢No nos hemos sentido alguna vez nerviosos, tristes o irritados sin
saber bien por qué? Podria ser a causa de alguna emocién residual
sobre algo que ocurrié cuando estdbamos demasiado ocupados en
conseguir un objetivo para reparar bien en nuestras sensaciones. Tal
vez tengamos un remordimiento persistente por algo que hemos
hecho o dejado de hacer; por ejemplo, porque no escuchamos a nues-
tro hijo cuando estaba diciéndonos algo importante por estar dema-
siado ocupados con la lista de cosas que hacer. O tal vez tengamos
cierto reconcomio porque, al haber estado centrados en algiin objeti-
vo importante, no reparamos en el hecho de que nuestro superior fue
algo rudo con nosotros.
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Mientras perseguimos distraidamente la miriada de metas que hay
en el entramado de la vida cotidiana, puede que no reparemos en cosas
sencillas pero importantes que estan sucediendo aqui y ahora, como
por ejemplo el bordillo, la salida de la autopista o la presencia de algu-
na persona. Y, como veremos pronto, el precio de no prestar atencién
a emociones importantes es que tenemos que enfrentarnos a proble-
mas tales como la ansiedad, la depresién u otras conductas adictivas.

Todo pasa

Puesto que todo cambia, y los humanos pensamos incesantemen-
te en como maximizar el placer y minimizar el dolor, no es extrafio
que encontremos dificil la vida. Hagamos lo que hagamos, el placer
pasara y el dolor volvera (por supuesto, también pasara el dolor y vol-
vera el placer: de esto hablaremos mas tarde). Al ser inteligentes,
pronto aprendemos que todo es pasajero, un conocimiento que crea
una sensacion generalizada de insatisfaccion. Incluso en medio de
momentos agradables, somos conscientes de que éstos acabardn
pasando. El helado se termina pronto, el campamento de verano toca
a su fin, nuestra amiga o amigo se nos van. Es posible que en el proxi-
mo examen no saquemos un sobresaliente o que perdamos el trabajo
que tenemos. Los hijos acaban ddandose cuenta de que sus padres
moriran un dia. Casi todos tememos quedarnos sin dinero, enfermar
y morir. Una vez que nos damos cuenta de que todo acabara pasando,
el principio del placer combinado con este incesante pensar se vuelve
un problema real. Uno de mis pacientes lo descubri6 en el transcurso
de una vacaciones que necesitaba como agua de mayo.

Alex trabajaba muy duro al frente de una exitosa empresa de
importacién/exportacién. Si bien era una actividad estresante, le gus-
taba el trabajo y pocas veces se tomaba unas vacaciones por miedo a
que, sino estaba él al pie del cafién, el negocio pudiera torcerse. Pero,
después de varios meses de insistencia por parte de su mujer, se li6 la
manta a la cabeza y decidié pasar una semana de vacaciones en el
Caribe. Hizo varias prospecciones al respecto, pues queria asegurarse
de que la isla elegida fuera del total agrado de su mujer.
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Cuando llegé el dia de la partida, Alex se sentia muy estresado.
Estaba nervioso por dejar unos asuntos sin concluir, y preocupado
por no haber dado tal vez con el destino ideal. Empez6 a sentirse
mejor una vez que llegaron al hotel. La playa y el mar eran preciosos,
y su mujer estaba encantada con el lugar.

Los primeros dias fueron maravillosos. En su deseo de probarlo
todo, descubrieron cosas preciosas. “Sera divertido comer en ese res-
taurante”. “Deberiamos seguir haciendo submarinismo”. Sin embar-
go, Alex se dio cuenta muy pronto de que la semana no era muy larga.
Al tercer dia, se puso a pensar: “Vaya, hombre, ya estamos casi a la
mitad, y no vamos a tener tiempo suficiente para aprovechar todas
las cosas buenas que hay en el lugar”. Los tltimos dias fueron boni-
tos, sin duda, pero tefiidos por una sensacién de desasosiego. Un dia
que llovié, Alex maldijo su suerte porque les quedaba ya muy poco
tiempo. Y cada vez se ponia a pensar mas en el trabajo.

Aquel viaje le hizo a Alex darse cuenta de que tenia que cambiar
de actitud. Aunque el Caribe era un lugar estupendo, era imposible
disfrutar plenamente sabiendo que tenia que irse pronto.

La mayoria de nosotros experimentamos estos mismos problemas
de Alex, cada cual a su manera. ¢Quién no se ha ilusionado con el fin
de semana pero se ha sentido deprimido el domingo por la tarde al
darse cuenta de lo poco que ha durado? Pensar en el final suele resul-
tarnos tan doloroso que a veces nos esforzamos por expulsar dicho
pensamiento de nuestra conciencia.

Un viejo problema

Las practicas de la plena conciencia se han desarrollado para
hacer frente a todas estas presiones. De hecho, la leyenda fundacio-
nal de la tradicién budista, a partir de la cual se han perfilado muchas
de las practicas de la plena conciencia, versa sobre el problema del
principio del placer frente a la realidad de la transitoriedad.

El relato es mas o menos como sigue. Se cuenta que el Buda his-
torico era el principe de un pequefio reino que se encuentra actual-
mente en el Nepal. Siguiendo la costumbre de la época, su padre
mandé llamar a los brahmanes para que dieran su opinién sobre el
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recién nacido. Pero, en vez de la puntuacién de Apgar que utilizan los
pediatras modernos, los sacerdotes buscaron treinta y dos sefiales de
grandeza, y las encontraron. Lo cual significaba que el principe esta-
ba destinado a convertirse ya en un gran jefe secular o en un gran
maestro espiritual. El rey, deseoso de que su hijo siguiera sus propios
pasos, como les ocurre a muchos padres, trat6é de impedir que su hijo
se interesara por las cuestiones del espiritu. Y, a tal fin, lo mantuvo
enclaustrado en el recinto palaciego, rodeado de cosas agradables
con la idea de que no llegara a experimentar el dolor y no sintiera la
tentacion de llegar a convertirse en un maestro espiritual.

En las raras ocasiones en que el principe abandonaba el palacio,
el rey se ocupaba de mantener fuera de su vista cosas que pudieran
causarle algan sobresalto, al igual que hacen actualmente algunos
gobiernos cuando su pais sale elegido para albergar las Olimpiadas.
Pero, conforme iba creciendo el principe, cada vez mostraba mayor
inquietud y curiosidad, hasta el punto de que un dia convencié al
cochero para que lo sacara del palacio en una visita no autorizada. Se
cuenta que, en el transcurso de aquel primer viaje, el joven vio a un
anciano y le pregunto6 a su acompafiante:

—¢Qué es eso?

—La vejez, contesté aquél.

—¢Y a quién le sucede eso? —pregunt6 el principe
—A los afortunados —contest6 aquél.

El principe volvi6 a palacio, perturbado por este descubrimiento. En
el transcurso de una segunda salida no autorizada, vieron a un enfermo.

—¢Qué es eso? —pregunté.

Su acompanante le contesto.

—La enfermedad.

—¢Y a quién le suceda eso? —pregunto.

—Acaba sucediéndole a casi todo el mundo.

En el transcurso de una tercera visita, vieron un cadaver.
—¢Qué es eso?

—La muerte.
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—¢Y a quién le acontece?
—A todo el mundo, lamento tener que decirselo.

El principe sinti6 un profundo estremecimiento, y mas ganas que
nunca de aprender nuevas cosas sobre el mundo. Asi, convenci6 al
cochero para que lo sacara de nuevo de palacio. En esta ocasion, se
cruzaron con un asceta ambulante (eran muy corrientes en el reino
por aquella época).

—¢Quién es? —pregunto el principe.
—Alguien que intenta averiguar cémo hacer frente a lo que hemos

visto en nuestros viajes anteriores —podria haberle contestado su
acompanante.

Aquello fue suficiente. Rotas las ilusiones, el principe dej6 de sen-
tirse satisfecho con su vida y (al igual que nosotros) se propuso averi-
guar la mejor manera de convivir con la realidad.

Asi, nuestro problema principal es que la vejez (si somos afortuna-
dos), la enfermedad y la muerte son inevitables. Si anadimos a esto el
millén de pequefios desencantos que sufrimos cuando no consegui-
mos lo que queremos, resulta mas que evidente que el dolor es algo
inevitable. Como pasamos la mayor parte del tiempo pensando en
cémo maximizar el placer y evitar la incomodidad, no es de extrafiar
que acabemos sintiéndonos unos seres insatisfechos.

El fracaso del éxito

La cosa va a peor. Los humanos también parecemos estar cablea-
dos para tratar de potenciar la autoestima. Robert Sapolsky es un
neurocientifico de la universidad de Stanford que est4 estudiando la
fisiologia del estrés. Hace varios afos, Terry Gross lo entrevist6 para
el National Research Programm (NRP). Si no mal recuerdo, le dijo
haber pasado las dos ultimas décadas oculto detras de cortinas de
vegetacion en la sabana africana observando colonias de babuinos
acompanado de otros compainieros. Los cientificos esperaban alguna
interaccién particularmente espectacular entre los animales para dis-
pararles flechas de anestesia, sacarles luego un poco de sangre y estu-
diar su reaccion fisiologica al estrés.
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Terry Gross le pregunté:
—¢Y qué cosas aprendieron?

—Todo esto es muy complejo, y no se pueden hacer generalizacio-
nes -respondié.

—¢Hizo algtn hallazgo que le impresionara realmente?

—Bueno, descubrimos una cosa que se repetia una y otra vez: Es
particularmente malo para la salud ser un macho de bajo rango en una
manada de babuinos.

Si, ya sé que no somos babuinos. Pero, como “monos inteligentes”
que si somos, nuestras preocupaciones son notablemente parecidas a
las de otros primates. No es casual que, en los ultimos cursos de la
escuela y primeros del instituto, los chavales (que tal vez estin mas
cerca de nuestros antepasados simiescos) revelen en su manera de
insultarse la existencia de una jerarquia o cadena de mando. De adul-
tos, somos un poco mas sutiles.

CRITERIOS DE RANGO

Anotemos los criterios que utilizamos para establecer nuestro rango.
Esto podria producirnos un poco de vergiienza, pero sin duda resulta-
ra sumamente instructivo. Enumeremos por orden aproximado de
importancia las cualidades que tenemos en mas cuando nos compara-
mos con el préjimo (por ejemplo, el dinero, la fuerza, la inteligencia,
el atractivo, la generosidad, etc.)

1.

S L o R
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Cuando nos comparamos con los demas, ¢sentimos envidia o
superioridad? ¢Reparamos en quién nos cae mas simpatico, gana mas
dinero, tiene el coche o el piso méas bonito, es mas atractivo, tiene mas
socios o familiares interesantes, estd mas saludable, es mas inteligen-
te o inspira mayor respeto? La lista podria alargarse, abarcando un
namero notable de nuestros momentos del dia. Para ver lo general
que es esta tendencia, intentaremos hacer el siguiente ejercicio.

Si repasamos la lista, puede que descubramos que éstas son tam-
bién las cosas que mas influyen en nuestra infelicidad.

Como seres humanos que somos, nunca podremos lograr un ran-
go estable en nuestro orden social. Ello se debe a que nuestras men-
tes tienen la notable capacidad de repensar nuestra situacién y cam-
biar a quienes incluimos en nuestra manada. Una chica inteligente
que va al instituto se suele sentir orgullosa cuando es la mejor de la
clase; pero cuando se matricula en una universidad selecta, de repen-
te siente desencanto al ver que es como una mas de la manada.

OBJETIVOS ALCANZADOS

Detengamonos un momento a pensar en un acontecimiento de la vida
que en otro tiempo creimos que nos iba a procurar una sensacién
duradera de bienestar. Unas veces, nuestras metas son pequenas; por
ejemplo, lo tnico que deseo es que se me vaya el dolor de cabeza, o lo
unico que necesito es que mi hijo pequefio duerma toda la noche.
Otras veces, son grandes hitos, como por ejemplo obtener un titulo,
encontrar a la persona idénea, conseguir un buen puesto de trabajo,
alcanzar un nuevo poder adquisitivo o tener un hijo. Anotemos unos
cuantos objetivos que perseguimos durante cierto tiempo y que des-
pués llegamos a conseguir.
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También ajustamos constantemente el nivel de placer o de como-
didad que consideramos “suficiente”. Cuando somos jovenes, el
hecho de ser capaces de costearnos un pisito lo experimentamos
como todo un logro; pero, unos afos después, “necesitamos imperio-
samente” una casa mas grande. La escala por la que medimos el éxito
o la satisfaccién se esta recalibrando constantemente.

¢Nos produjo satisfaccién la consecucion de nuestros objetivos?
¢O nos acostumbramos al nuevo logro o al nuevo nivel de comodi-
dad y nos pusimos a buscar algo mas o mejor? ¢Sigue imaginando
nuestra mente que la felicidad esta en algin punto del futuro?
(“Estoy deseando terminar la escuela, casarme, comprar una casa o
jubilarme”).

Hace muchos afios, un paciente me ensefié cémo funciona esto.
Acababa de vender su negocio de petréleo por treinta millones de
ddlares contantes y sonantes. No dejaba de repetir: “/30 millones de
dolares en mano!” (y yo me imaginaba una carreta cargada de bille-
tes). Pero el hombre estaba deprimido. Habia dedicado la vida a la
venta de combustible por todo el planeta y, ahora que habia dejado de
hacer transacciones, se sentia como en punto muerto, llevando una
vida sin sentido ni finalidad. Como tengo cierta inclinacion filoséfica,
me hizo ilusién poder trabajar con él. Imaginé que él estaba en un
punto de inflexién en la vida y que yo podia ayudarle a ver nuevos y
mas importantes valores humanos y a encontrarle un nuevo sentido
a la existencia.

Como suele ocurrir cuando un psicoterapeuta se cifie demasiado
a su programa, las primeras sesiones no marcharon muy bien. Senci-
llamente, yo no habia logrado conectar con él. Pero, a la cuarta visita,
vi que traia mejor cara. Le pregunté qué le habia ocurrido, y él me
contest6: “El otro dia descubri un plan para convertir mis treinta
millones de ddlares en la cantidad redonda de cincuenta millones.
Creo que si puedo conseguir esos cincuenta millones, me sentiré
como si hubiera conseguido realmente mis objetivos”.

Hablaba completamente en serio, y aquélla fue la tltima vez que
lo vi.
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Como joven psicélogo que era, yo estaba muy preocupado tam-
bién por mi propio éxito en los planos profesional, social y romanti-
co. Mi paciente me habia hecho un verdadero regalo. Aquel dia me di
cuenta de que, independientemente de lo que lograra, mi tendencia a
compararme con los deméas probablemente iba a continuar toda la
vida: simplemente escogeria a nuevos colegas con quienes competir.
No solemos compararnos con otras personas de rango muy diferente
—el abogado no rivaliza profesionalmente con el portero de la finca ni
una modelo joven rivaliza con una mujer anciana—, sino méas bien
con personas que tienen un poco mas o menos que nosotros. Nuestro
grupo comparativo no deja de cambiar, pero nuestra preocupacion
por nuestro rango en el grupo persiste.

[y

Esta preocupacion por el “éxito” nos causa constantes dificultades
porque es propio de los humanos ganar unas veces y perder otras (en
un curso en el que estuve hablando de esto en cierta ocasién, pregun-
té: “¢Hay alguien aqui que gane siempre?”. Uno levanté la mano, y yo
pensé: “Mejor evitarlo en la comida”). No sélo ganamos y perdemos
en las pequefias competiciones cotidianas en las que nos compara-
mos con los demads, sino que ademdés enfermamos, envejecemos
(digamos de nuevo: si tenemos suerte) y morimos.

DERROTAS GRANDES Y PEQUENAS

Me gustaria trazar dos nuevas listas. En la primera columna, anotare-
mos los momentos mas importantes de la vida en que nos hemos
podido sentir o bien desdichados o inutiles por perder una competi-
cién o bien “menos” que otra persona. En la segunda, anotaremos
cuando ocurrié esto, incluso a muy pequena escala, en las ultimas
horas o dias.

Las mayores derrotas Derrotas mds recientes
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Si somos sinceros con nosotros mismos, casi todos podemos encon-
trar algo con que rellenar ambas listas. ¢Detectamos algiin patrén o
tema recurrente? Puede resultar interesante, y liberador, ver si los inci-
dentes comparten unos mismos rasgos o estan relacionados con los
enumerados en el ejercicio titulado criterios de rango. Si bien todos
parecemos preocupados por nuestro rango en la manada de los prima-
tes, tendemos a medir ese rango segun diferentes baremos. Nuestras
experiencias de ganar y perder dependen de la manera como creamos
nuestra identidad. Estudiaremos esto después, en el capitulo 6, cuan-
do examinemos cémo la practica de la plena conciencia puede ayudar-
nos a conseguir cierta perspectiva sobre estos habitos mentales (que se
nos suelen escapar de las manos sobre todo cuando nos sentimos
derrotados o deprimidos).

El amor duele

Asi pues, somos unos monos inteligentes instintivamente progra-
mados para buscar el placer y evitar el dolor, que tratan de potenciar
su rango en la manada y viven en un mundo en el que son inevitables
la enfermedad, el envejecimiento y la muerte, junto con un sinfin de
decepciones y desengaios. Ademas de todo esto, tenemos la capaci-
dad de imaginar cosas que funcionan mal todo el tiempo. Resulta
asombroso que no encontremos la vida mds dificil todavia.

Y, como si esto no fuera suficiente, ain hay otro mecanismo evo-
lutivamente adaptativo que nos ha ayudado a sobrevivir pero que
contribuye a incrementar nuestros problemas: nuestra predisposi-
cién a amar. Si los humanos adultos somos unos animales que damos
pena si se nos coloca en plena naturaleza (desprovistos de grandes
dientes y ufias como estamos), nuestros hijos estan menos dotados
atn. Un bebé no duraria mas de unos minutos en la jungla o la saba-
na sin el cuidado de uno de sus padres. Afortunadamente, hemos
desarrollado unas respuestas emocionales que impulsan a los padres
a cuidar de sus retonos y a los nifios a buscar el cuidado de los padres.
Unos sentimientos parecidos relacionan a las parejas sexuales o
romanticas entre si. Estas emociones nos unen en parejas, familias
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ampliadas, tribus y grupos culturales mas amplios. Nos permiten
nutrirnos y protegernos unos a otros, aumentando asi de manera
espectacular nuestras posibilidades de supervivencia.

Pero estas emociones también nos predisponen para toda una
serie de experiencias dolorosas. Ademas de pensar constantemente
en la busqueda del placer y la evitacién del dolor propio, tenemos la
oportunidad de preocuparnos del bienestar de nuestros seres queri-
dos. Yo tengo un paciente que fue padre hace poco, un acontecimien-
to con el que venia sofiando desde hacia tiempo. En el centro de esta
preocupacion subyace un sentimiento “emocionalmente demasiado
sensible”. Se siente profundamente afectado por cada acontecimien-
to agradable o doloroso y vive con un permanente miedo al desencan-
to. El pensamiento de que ahora es también vulnerable a los altibajos
de su hijo es casi demasiado fuerte para poder soportarlo.

EL PROBLEMA DE INVENTARIAR EL AMOR

Una vez més, me gustaria trazar dos listas breves. En la primera, ano-
taremos unos cuantos incidentes significativos del pasado en los que
nuestra preocupacién por un ser querido u otra persona nos ha hecho
sentir preocupacion, ira o tristeza. En la segunda, anotaremos algu-
nas ocasiones en las que esto ha ocurrido, aunque sélo haya sido de
manera sutil, durante los tltimos dias.

Dolor grande por un ser querido Dolor reciente por un ser querido

Su miedo esté justificado. Para quienes tenemos hijos, la seguri-
dad es ahora una cosa maés elusiva de lo que lo era antes de que nacie-
ran. Ahora, no sé6lo nos preocupan los acontecimientos decepcionan-
tes o tragicos de la vida, sino que ademas nos afectan también pro-
fundamente las experiencias de placer o dolor de nuestros retofios. Y
no se para ahi la cosa. En distintos grados, nos afectan los altibajos
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de otros miembros de la familia, amigos o miembros de nuestra
comunidad ampliada. En general, cuanto mayor es nuestra capaci-
dad de amar;, el placer y el dolor de los demds mas se convierten en
placer y dolor propios. Y, si bien esta capacidad de apego y empatia
es una parte maravillosa del ser humano, vuelve todavia mas imposi-
ble el proyecto de retener el placer y evitar el dolor.

También aqui, casi todos percibimos que estos pensamientos ocu-
pan nuestra mente con bastante regularidad. Incluso cuando a todos
nuestros seres queridos les van las cosas bastante bien, sabemos que
en el momento menos pensado puede ocurrirles alguna desgracia.

El dolor por encima del placer

Y, como si todo esto no fuera suficiente, parece que hemos evolucio-
nado para registrar y recordar las experiencias negativas con mayor
fuerza que las positivas. Nancy Etcoff, psicéloga evolucionista de la
Escuela de Medicina de Harvard, cree que esto tiene mucho sentido
para la supervivencia. Podemos considerar el sistema emocional como
un detector de humos: no moriremos por una falsa alarma; pero, si la
alarma no salta durante un caso de incendio real, acabaremos literal-
mente abrasados. Segun varios estudios realizados, nuestras papilas
gustativas reaccionan mas fuertemente a los sabores amargos que a los
dulces. Puede que esta particularidad se desarrollara para protegernos
contra el veneno, algo mucho méas importante, sin duda, que la capaci-
dad para disfrutar de una fruta, por ejemplo. Como nos desarrollamos
en un mundo plagado de peligros inmediatos —serpientes, tigres, acan-
tilados, plantas venenosas...—, no es de extrafiar que nos vayan las cosas
mejor recordando y aprendiendo de las experiencias negativas que de
las positivas. Perder la oportunidad de un bocado sabroso o de un
encuentro sexual no acabara probablemente con nuestra linea de ADN;
pero el no reparar en un tigre o en un acantilado, si.

Esto no promete nada bueno para nuestros estados animicos. Al
igual que tendemos a recordar las experiencias dolorosas, también ten-
demos a anticiparnos a las que pueden ocurrirnos en el futuro. Todos
los recuerdos desagradables, pensamientos agitados y conclusiones
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pesimistas estdn asociados a una porciéon de dolor emocional, y ello
aun cuando nada esté saliendo mal realmente. Asi, mientras vivamos
en nuestras cabezas, perdidos en narrativas sobre el pasado y el futuro,
no podremos por menos de experimentar una gran cantidad de dolor.

Y todo por culpa mia

Por irénico que parezca, muchos de nosotros ponemos la guinda
en la tarta de nuestro sufrimiento con un sobreafiadido cien por cien
humano: al concluir que nuestra insatisfaccion es por culpa nuestra.
El hecho de vivir en una economia de mas o menos libre mercado
exacerba esta situacion (y no estoy abogando por otro sistema, pues
todos tienen sus pros y sus contras). ¢Cémo puedo motivarme a com-
prar mis bienes o servicios? Sugiriendo que me reportaran mas pla-
cer y menos dolor. Los empresarios y directores de marketing son
inteligentes y saben que es esto lo que nos hace tilin. Cuando vemos
a una pareja desbordante de felicidad en su nuevo descapotable, o al
surfista sexy acompanado de una bella joven con una cerveza en la
mano, sacamos la conclusién de que nos sentiriamos divinamente si
tuviéramos ese coche o esa cerveza.

Ademas de crear un notable consumo ambientalmente destructi-
vo, dicho marketing contribuye a nuestro sufrimiento personal. Casi
todos nosotros, que hemos crecido con la mente marinada en tales
mentiras, creemos que si no somos felices es porque o bien hemos
debido tomar alguna mala decisién o bien porque existe algo funda-
mentalmente erréneo en nuestra naturaleza. “Si hubiera elegido la
carrera, esposa, dieta, cirugia plastica, champu o vaqueros apropia-
dos, seria feliz. ¢(Por qué sigo haciéndolo todo equivocadamente?”.

Completemos el inventario anterior y echemos un vistazo a la lis-
ta. ¢Seguro que otra eleccién nos habria deparado una satisfaccién
duradera?

Por supuesto, también sabemos que algunas veces no hemos
tomado la decisién equivocada. La creencia alternativa —que hice una
buena eleccién pero sigo sin sentirme feliz— es incluso peor. Significa
que debe de haber en mi algo equivocado que hace que no funcionen
siquiera las elecciones correctas.
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INVENTARIO DE ERRORES

Una buena manera de ver como funciona esto es haciendo un inventa-
rio de nuestros supuestos “errores”. Dediquemos un momento a anotar
algunas elecciones que hemos acabado lamentando, ocasiones en las
que, en algiin momento, hemos imaginado que habriamos sido mas feli-
ces de haber hecho una eleccién diferente.

De las dos maneras, nos empefiamos en echarnos la culpa en vez
de darnos cuenta de que la mayor parte del sufrimiento humano
procede de nuestra historia evolucionaria, asi como de nuestra
constitucion biolégica y nuestra condicion existencial. Al no ver
que el sufrimiento procede de habitos universales de la mente mas
que de nuestros fallos personales, estamos agravando mas atn
nuestras dificultades.

La creencia de que nuestro sufrimiento es culpa nuestra también
nos desalienta a la hora de comentar esto con otras personas. Nos
tememos que, al confesar que la vida es dificil, suframos un bajén en
la consideracién de los demés, pues nadie quiere ser visto como un
“perdedor”. Asi, cuando hablamos con los demés tendemos a minimi-
zar nuestros sufrimientos, que nos hacen sentirnos inadecuados o
defectuosos porque nuestra vida esta llena de socavones cuando a
todos los demas parecen irles las cosas bastante bien. Por eso a veces
sentimos desazén cuando le preguntamos a alguien: “Qué tal va eso?”,
y este alguien nos contesta con aire irritado: “;Fatal!”.

Como estamos cableados para compararnos constantemente con
los demas, estos sentimientos de inadecuacién pueden acabar colo-
reando realmente nuestra existencia. Subyacen a un montén de por-
fias competitivas e incluso a la experiencia de eso que los alemanes
llaman la schadenfreude o regocijo secreto por el mal ajeno.
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La practica de la plena conciencia, al rescate

Las dolorosas preocupaciones de Fred y Wilma por las bestias sal-
vajes y la escasez de alimentos, asi como sus tensiones derivadas de
envidiar la cueva y a la mujer del vecino, sus irritaciones por el calor
y el frio, sus inquietudes ante la enfermedad y la muerte, y finalmen-
te su desazoén por el azaroso bienestar de su hijo, todo ello no era sino
la consecuencia natural de sus enormes cerebros, en constante acti-
vidad a fin de perpetuar su ADN. Al igual que nosotros, también ellos
sufrian porque todo cambiaba; sin embargo, evolucionaron para bus-
car el placer y evitar el dolor, para analizar el pasado a fin de prepa-
rarse para el futuro, para preservar su rango social y para preocupar-
se por sus hijos y el uno por el otro.

Afortunadamente, los humanos desarrollamos no sélo habitos
mentales que nos ponen en dificultades emocionales, sino también
facultades con las que poder librarnos de ellos. Las mismas habilida-
des que hemos utilizado durante milenios para comprender y prospe-
rar en nuestro entorno pueden ayudarnos a comprender que nuestras
mentes crean un sufrimiento innecesario y a darnos los medios nece-
sarios para librarnos de él.

El resto de este libro versara sobre como cultivar la plena concien-
cia. Esta manera —engafiosamente sencilla— de relacionarnos con la
experiencia, que ha sido practicada durante miles de afios, puede ali-
viar este tipo de sufrimiento psicolégico que hemos venido comen-
tando. La plena conciencia puede ayudarnos a acoger, en vez de
rechazar, los inevitables altibajos de la vida y a equiparnos debida-
mente para hacer frente a nuestra condicién humana. Puede ayudar-
nos a reconciliarnos con nuestra condicién de mortales destinados a
buscar el placer y evitar el dolor, asi como a vivir en un mundo lleno
de estas dos cosas. También puede ayudarnos a ver lo necio que es
compararnos compulsivamente con los demas, asi como nuestra
incapacidad para dejar de pensar sobre el pasado o el futuro durante
mas de unos segundos. Y puede ahondar nuestra capacidad para
amar al préjimo, en la medida en que esto nos hace vulnerables no
s6lo a nuestros éxitos y fracasos personales sino también a sus penas
y alegrias.






La plena conciencia
Una solucion

Fred y Wilma no tenifan agua corriente ni aire acondicionado en su
vivienda; pero si hubieran aprendido a practicar la plena conciencia
habrian encontrado mas facil hacer frente a la irritacién e incomodi-
dades cotidianas, se habrian preocupado menos por la enfermedad, el
envejecimiento y la muerte, les habria importando menos la compa-
racién con los vecinos, el éxito o el fracaso, y en general se habrian
tomado menos a pecho todas las cosas. Podria haberle evitado a Fred
algunos problemas estomacales, a Wilma tomar cada vez mas zumo
de baya fermentado por la noche para dormir, y a su hijo pasar tanto
tiempo escondido en la cueva por miedo a se devorado por animales.
Les habria permitido darse cuenta de y saborear cada momento pre-
sente, sentirse interrelacionados con los vecinos, con el entorno natu-
ral y los unos con los otros, y, en fin, convivir mas creativamente con
las amenazas y desenganos cotidianos. Podrian incluso haberse vuel-
to homo sapiens sapiens: humanos verdaderamente sabios.

Nosotros tenemos la oportunidad de que ellos carecieron; a saber,
aprovechar al maximo las practicas de la plena conciencia desarrolla-
das a lo largo de varios milenios. Para aprovecharnos plenamente de
ellas necesitamos detenernos a ver cémo suele funcionar nuestra
mente.
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Parece bastante sencillo

¢Qué queremos decir realmente con la expresiéon “plena concien-
cia”? Esta no se refiere a un estado mental particular (como por ejem-
plo estar sosegados o alegres) ni a un contenido mental concreto
(como por ejemplo unos pensamientos o sensaciones de caracter
positivo), sino mas bien a una actitud particular hacia nuestra expe-
riencia, independientemente de cuél pueda ser esa experiencia. Esto
resulta dificil de expresar cabalmente con palabras, pues la plena
conciencia es esencialmente una actitud no verbal. No obstante, las
palabras pueden ayudarnos a orientarnos para vislumbrar la plena
conciencia y también a ensefiarnos la manera de cultivarla.

La definicion de la plena conciencia que mas til nos parece a mis
colegas y a mi es la de la conciencia de la experiencia presente con
aceptacion. Esta definicion parece bastante sencilla, por lo que pode-
mos pensar: “Ah, pues yo estoy siempre consciente, y siempre acep-
tando mi experiencia presente”. Esto lo solemos pensar a menudo,
hasta que de repente echamos una mirada atenta a nuestros estados
mentales normales, la mayor parte de los cuales distan mucho de ser
plenamente conscientes. De hecho, a los investigadores les parece
posible medir, de manera bastante fidedigna, nuestro nivel de plena
conciencia pidiéndonos que examinemos nuestros momentos de
inconsciencia cotidiana.

Inconsciencia cotidiana

¢A que no adivinan ustedes cuadl es la causa mas frecuente por la
que la gente acude a urgencias en Manhattan los domingos por la
mafiana? Tomemos un momento para intentar adivinarlo (no vale
mirar la respuesta a continuacién). Pues bien, es —son- los cortes pro-
ducidos cortando panecillos. La manana de los domingos, muchisima
gente esta tan distraida charlando tranquilamente con los familiares
que cortan los panecillos de manera maquinal; y ya se sabe que los
cuerpos no son muy habiles cuando la mente esta en otra cosa.

Esta frecuencia de accidentes producidos mientras se cortan pane-
cillos no deberia resultarnos particularmente sorprendente. Una mera
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introspeccion fortuita revela que el estado mental habitual —particu-
larmente si uno lleva una vida atareada en nuestra sociedad moderna—
es bastante propenso a la distraccion. Los humanos pasamos la mayor
parte del tiempo sumidos en recuerdos del pasado o en fantasias sobre
el futuro. Con frecuencia ponemos a funcionar el “piloto automatico”,
es decir, un modo en el que la mente ocupa un espacio y el cuerpo otro.
Es como si la mente tuviera una mente propia.

Permitaseme referir una anécdota un tanto embarazosa. Me pasé
hace poco, un dia en que me dirigia en coche a dar una charla preci-
samente sobre la inconsciencia y la psicoterapia.

Tenia prisa, pues llegaba tarde. Tras unos minutos conduciendo,
de repente me di cuenta de que habia tomado una direccién equivo-
cada en la autopista de peaje de Massachussets. Como se sabe, cuan-
do uno se equivoca de salida en esta autopista, ya no hay otra hasta
unas cien millas después. Mientras seguia en la direccién equivoca-
da, y con retraso, tuve tiempo suficiente para reflexionar: “¢Quién iba
conduciendo el coche?”. La verdad es que no recordaba haber decidi-
do tomar la direccién oeste en vez de la direccion este. Si recordé lo
que habia visto cuando el coche entré en el carril derecho en vez de
en el izquierdo, pero no el haber decidido ir en direccion oeste. Mi
mente habia estado preparando la charla mientras mi cuerpo iba
conduciendo el coche de manera completamente maquinal.

Este tipo de ejemplos de inconsciencia cotidiana es bastante abun-
dante. ¢Hemos reparado en cuantas veces, por ejemplo cuando esta-
mos en un restaurante, la conversacién deriva hacia dénde comimos
en otra ocasién o dénde podriamos comer en el futuro? Estamos sen-
tados con nuestros amigos o familiares, recordando concentrada-
mente comidas pasadas o fantaseando sobre dénde podriamos comer
en el futuro, y sélo ocasionalmente saboreamos la comida que tene-
mos en la boca. O ¢no nos hemos sorprendido alguna vez sofiando
con unas vacaciones en pleno trabajo y, al revés, pensando en el tra-
bajo que se apila en la mesa de nuestro despacho cuando nos halla-
mos de vacaciones?

Podriamos incluso observar la presencia de alguna inconsciencia
en este mismo momento. Mientras lefamos este libro, ¢dénde ha esta-
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do nuestra mente? ¢(No hemos tenido algiin pensamiento del tipo
“Me pregunto si este libro me va a servir de algo”, “Me pregunto si me
va a hacer algin bien esto de la inconsciencia” o “Espero que este
capitulo no vaya a resultar tan deprimente como el primero”? Tal vez
nos hemos ido del libro por completo y empezado a pensar en lo que
vamos a hacer después o en alguna cosa que nos ha ocurrido en el
transcurso de la jornada. Cualquiera de estos pensamientos nos
habria apartado de la experiencia de leer estas palabras, aqui y ahora.
En realidad, el hecho mismo de estar leyendo este capitulo nos ha
distraido probablemente respecto a la posiciéon de nuestro cuerpo, la
temperatura ambiente, y no nos ha permitido reparar en, por ejem-
plo, si es de noche o de dia, o si tenemos hambre o sed.

Ser conscientes implica observar en dénde esta puesta nuestra
atencién, minuto a minuto. Incluye reparar en las muchas maneras
en que nuestras mentes se distraen o preocupan. Casi todos nosotros
estamos tan acostumbrados a no prestar atenciéon que nos parecemos
en esto a un pez en el agua: no reparamos en que nuestra mente esta
abandonando el momento presente sencillamente porque es algo que
hace todo el tiempo. Podemos ver cuando estamos mas distraidos
completando el Inventario de la inconsciencia de la pagina siguiente.

Si somos como casi todo el mundo, probablemente notaremos
que las mas de las veces nuestra mente dista mucho de ser plenamen-
te consciente de la experiencia presente con aceptacion.

Lo que mas importa

La generalizacion de la inconsciencia cotidiana resulta particular-
mente sorprendente si pensamos en las cosas que mas nos importan
a la mayoria de nosotros. Intentemos a este fin hacer el ejercicio Lo
que realmente importa de la pagina siguiente.

Recordemos ahora dénde estaba nuestra mente durante tal
momento importante. ¢Estaba centrada en recordar el pasado o ima-
ginar el futuro, o mas bien en la experiencia momento-a-momento,
aqui y ahora? (La respuesta correcta es: estaba centrada en la expe-
riencia momento-a-momento, aqui y ahora).
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INVENTARIO DE LA INCONSCIENCIA

1-raramente 2-a veces 3-a menudo 4-muy a menudo 5-casi siempre

Utilizando esta escala del 1 al 5, puntuemos la frecuencia con que ocu-
rre cada una de estas cosas:

Rompo o derramo cosas (___)

Corro con el piloto automatico, sin mucha conciencia de lo que
estoy haciendo (__)

Hago las cosas precipitadamente, sin estar realmente atento (___)

Me centro tanto en mis objetivos que pierdo contacto con lo que
estoy haciendo justo ahora (__)

Estoy oyendo a alguien con un oido mientras hago otra cosa (___)
Me preocupo del futuro o del pasado (__)

Como sin darme cuenta de que estoy comiendo (___)

Me enfrasco en mis pensamientos y sentimientos (__)

Se me va la mente y me distraigo facilmente (__)

Conduzco con el “piloto automatico”, sin prestar atencién a lo que
estoy haciendo (__)

Sueno despierto o pienso en otras cosas cuando estoy haciendo
tareas como limpiar o lavar la ropa (___)

Hago varias cosas a la vez en lugar de concentrarme en una sola

)

LO QUE REALMENTE IMPORTA

Detengamonos unos segundos para recordar un determinado momen-
to que hayamos valorado realmente. Tal vez fue una ocasién especial
con una persona amada o una experiencia también especial en la
naturaleza. Tal vez fue aquella ocasién en que tuvimos a un nifio en
brazos, escalamos una montafa o apoyamos a un amigo en apuros.
Pongamos por escrito lo que estaba ocurriendo entonces.
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A pesar del hecho de que la mayor parte de las experiencias com-
portan el estar presente, nuestras mentes suelen intentar huir del
momento —generalmente deseando llegar a “lo que es bueno”-. He
aqui algunas formas de inconsciencia particularmente corrientes:

e ¢Nos ha ocurrido alguna vez comer a toda pastilla pensando en
nuestra taza de té, nuestro libro o nuestro programa de televi-
sién?

e ¢Nos ha ocurrido alguna vez en el trabajo mirar sin parar el
reloj, deseando que el tiempo pase mas deprisa?

e (Se parece alguna vez nuestra mente al nino que, en un viaje en
coche, no deja de preguntar “¢Cuando llegamos?”.

Si reflexionamos sinceramente, notaremos que, muy a menudo,
vivimos precipitadamente tratando de librarnos de esta experiencia
vital para llegar antes asi a otro momento mejor. Es el resultado del
principio del placer, que guia nuestras vidas. El incesante impulso a
buscar el placer y evitar cualquier incomodidad nos hace volcarnos
hacia lo que imaginamos que va a ser un momento mejor: el siguien-
te. Por extrafio que parezca, esto nos convierte en unos individuos
precipitados hacia la muerte, al perdernos los momentos —presentes—
en que estamos vivos.

Hay otra forma de inconsciencia, también dictada por el principio
del placer, que nos hace perdernos vida al empefiarnos en que todo
salga segtin nuestros planes. He aqui un ejemplo:

Susie estaba deseando que llegara la navidad, la época del afio en
que todo el mundo esta reunido, y queria que todo saliera perfecto.
Decidi6 preparar las fiestas justo al dia siguiente del Dia de Accién de
Gracias y empez6 a comprar regalos, a decorar la casa, a planificar
los mends...

Pero, al aproximarse la navidad, empezo a sentirse muy nerviosa.
La casa no estaba totalmente lista, y atin no tenia un buen regalo para
su hija. Cuando llegé todo el mundo, not6 que tenia la mente en otra
parte. Queria disfrutar de la compaifiia de la familia pero no podia
relajarse del todo: no dejaba de pensar en lo que atin tenia por hacer,
en lo que no estaba terminado atn.
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Cuando todo hubo pasado, y todos se hubieron marchado, Susie
se sintié embargada por un sentimiento de fracaso. Habia estado tan
preocupada por que las cosas salieran perfectas que no disfruté real-
mente de la compaiiia de su familia.

Todos hemos tenido alguna experiencia parecida. Puede ocurrir-
nos cuando damos una fiesta, preparamos una comida, pronuncia-
mos una conferencia o llevamos a un nifio al zoo. Parafraseando al
filosofo Voltaire, “Lo mejor es a veces enemigo de lo bueno”.

Recuerdo que, durante los primeros afios de mi formacion, un
tutor veterano me dijo que, hacia el final de la vida, la gente piensa
pocas veces: “Vaya, deberia haber pasado mas tiempo en la oficina”.
Son muy pocos los que lamentan no haber logrado mas cosas, no
haber sido mas ricos o poderosos o no haber alcanzado otras metas
de caracter material. La gente suele lamentar mas bien el no haber
atendido mejor a sus relaciones importantes, el no haber estado mas
presente en los momentos normales, cotidianos, de la vida. Esto
podemos descubrirlo también aunque no nos estemos enfrentando a
la muerte. Cuando los hijos abandonan el hogar o alguien a quien
amamos muere, ;quién no ha echado la vista atris y lamentado el no
haber estado a la altura de los pequefios momentos?

La alternativa a la inconsciencia es experimentar lo que esta ocu-
rriendo en cada preciso momento, estar atentos a lo que estamos
haciendo en vez de actuar como autématas, apreciar el momento
presente en vez de afiorar otras cosas. Significa reparar en nuestro
cuerpo y en la sensacién que produce tener un panecillo entre las
manos mientras lo estamos cortando. Significa ser conscientes de la
mente y el cuerpo cuando vamos al volante y reparar en si hemos
tomado la direccién este u oeste. Significa saborear la comida cuan-
do comemos y prestar atencién a nuestros amigos y seres queridos
cuando estamos con ellos. Justo ahora significa reparar en la posi-
cién de las manos al sostener este libro, ser conscientes de la expe-
riencia fisica del cuerpo en el espacio y de cémo reacciona nuestra
mente a las palabras. Parafraseando a mi colega Metta McGarvey, “la
plena conciencia es hacer una sola cosa”. Significa estar incondicio-
nalmente presentes en nuestras vidas.
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Los origenes de la plena conciencia

La expresion “plena conciencia”, segin solemos emplearla en los
circulos psicolégicos occidentales, procede primordialmente de ense-
fianzas budistas de hace dos mil quinientos afios. Si bien son muchas
las culturas que han desarrollado sus respectivos métodos para culti-
var la plena conciencia, en el transcurso de los veinticinco siglos de
tradicion budista se han descrito y perfilado cientos de estas técnicas
continuamente. Ello no significa que tengamos que convertirnos al
budismo para beneficiarnos de tales practicas; antes bien, podemos
aprovecharnos de las instrucciones detalladas de la tradicién para la
practica de la plena conciencia, asi como de las descripciones de las
intuiciones de ella derivadas, y aplicarlas a nuestras vida indepen-
dientemente de nuestras creencias personales.

Retomando la leyenda de Buda del capitulo anterior, recordemos
que el joven principe sinti6 una gran desazon al darse cuenta de la
inevitabilidad del envejecimiento, de la enfermedad y de la muerte.
Su vida llena de comodidades y caprichos le pareci6 insatisfactoria al
darse cuenta de nuestro prondstico colectivo, y decidié abandonar el
palacio y buscar un camino distinto para lograr la felicidad.

Segtin se cuenta, durante cinco o seis aflos estuvo practicando un
ascetismo severo, llegando casi a morir de hambre. A pesar de acabar
dominando toda clase de practicas espirituales, descubrié que aquel
enfoque también resultaba insatisfactorio: se seguia sintiendo des-
contento como quiera que persistian los conflictos y los deseos. Llegd
un dia en que estaba tan débil que casi perdi6 el aliento, y al final se
dio cuenta de que estaba en la senda equivocada. Decidi6 volver a
comer normalmente para alimentar la mente y el cuerpo. El principe
decidi6é asimismo sentarse cabe un arbol a meditar y no levantarse
hasta que no hubiera encontrado una manera satisfactoria de enfren-
tarse con su (y nuestra) condicion existencial. Se dice que, después de
cuarenta y nueve dias y cuarenta y nueve noches, “despert6”. Habia
encontrado una manera de aliviar el sufrimiento psicolégico.

Este despertar le lleg6 observando detenidamente el funciona-
miento de su propia mente y experimentando toda una serie de esta-
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dos placenteros y desagradables. Adopt6 algunas de las practicas de
la plena conciencia que vamos a tratar aqui y que estidn resultando
ser notablemente ttiles para hacer frente a una amplia gama de difi-
cultades psicolégicas actuales.

¢Qué hizo exactamente el principe cabe aquel drbol? Se dice a
menudo que la expresién plena conciencia es la traduccién de sati,
término pali que significa conciencia, atencién y remembranza (pali
es la lengua en que se escribieron originalmente los relatos y ense-
fianzas de Buda). Las palabras conciencia y atencion se emplean en
esta definicién de una manera muy parecida a como las solemos uti-
lizar en nuestras lenguas occidentales: saber que algo esta ocurrien-
do y prestarle atencién. Sin embargo, la parte de “recordar” es dis-
tinta, pues no se trata tanto de recordar acontecimientos pasados
como de estar constantemente acorddndonos de ser conscientes y de
prestar atencién.

Yo tuve el privilegio de asistir a una conferencia pronunciada por
John Donne, erudito de la universidad de Emory y estudioso de los
textos pali. Donne opinaba que la manera como solemos utilizar en
Occidente la expresion plena conciencia realmente va mucho mas alla
de la consciencia, la atencién y el recordar. Y empleé al respecto el
ejemplo de un francotirador apostado en lo alto de un edificio que
estd apuntando con un fusil de alta potencia a una victima inocente.
El francotirador estaria muy consciente y atento, y cada vez que su
mente vagara él se acordaria de volver la atencién a la observacién de
su victima a través de la mirilla telescépica del arma. Esta especie de
focalizar, si bien ttil para determinadas tareas, como disparar a
alguien desde la distancia, no es realmente la actitud de la mente que
nos pueda ayudar a la mayoria de nosotros a enfrentarnos a los desa-
fios de la vida.

Lo que le falta al francotirador es aceptacién o no-enjuiciamien-
to. Esto anade calidez, amabilidad y compasién a la actitud. Para
muchos de nosotros, cultivar una actitud de aceptacion hacia nues-
tra experiencia es a la vez el aspecto mas importante y mas exigente
de la practica de la plena conciencia. La aceptacién nos permite
estar abiertos tanto al placer como al dolor, asumir tanto el ganar
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como el perder, ser compasivos con nosotros mismos y con los
demas cuando se cometen errores. La aceptacion nos permite decir
“si” a los aspectos de nuestra personalidad que queremos eliminar u
ocultar. Es fundamental para saber como la plena conciencia nos
permite funcionar efectivamente frente el miedo, la preocupacion,
la tristeza, la depresién, el dolor fisico, las adicciones y las dificulta-
des de relacién, todo lo cual, como veremos enseguida, se ve perpe-
tuado por nuestra negativa a aceptar un determinado pensamiento,
sentimiento u otra experiencia. Finalmente, es la aceptacion lo que
nos permite asumir tanto la vida en perpetuo cambio como la omni-

presente realidad de la muerte.

La prdctica de la plena conciencia

Si bien puede resultar descorazonador descubrir las muchas
veces en que somos inconscientes, la cantidad de momentos de la
vida que nos gustaria que no hubieran ocurrido y el gran dolor que
nos causamos a nosotros mismos y a los demés al no aceptar las
cosas como son, existe no obstante una buena noticia: la plena con-
ciencia puede cultivarse. Los beneficios derivados de cultivar la plena
conciencia son de gran alcance. Al suministrarnos una manera efi-
caz de hacer frente a nuestra condicién humana, asunto del que tra-
tamos en el capitulo anterior, puede mejorar enormemente nuestra
experiencia cotidiana.

La plena conciencia puede ayudarnos a ver y aceptar las cosas
como son. Lo que significa que podemos vivir en paz con la inevita-
bilidad del cambio y la imposibilidad de ganar siempre. Las preocu-
paciones por las cosas que van mal, que ocupan nuestra mente cada
dia, empiezan a perder fuerza. El coche atrapado en un embotella-
miento, una merienda en el campo pasada por agua, las llaves que no
encontramos o una venta malograda, todas estas cosas resultan asi
mas faciles de aceptar. Aceptamos mejor la realidad de que unas
veces conseguiremos una cita o promocion y otras veces no. Al dejar
de empenarnos en controlarlo todo, ya no somos facil juguete de los
altibajos cotidianos de la vida, al tiempo que somos también menos
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susceptibles de vernos arrastrados por problemas emocionales como
la depresion, la ansiedad u otros problemas fisicos relacionados con
el estrés, como el dolor crénico y el insomnio.

La plena conciencia nos ayuda también a liberarnos de nuestra
dolorosa preocupacién por el “yo”. Lo que hace principalmente que
la realidad sea tan dolorosa es lo que ésta implica para mi. La plena
conciencia puede ayudarnos a todos a sentirnos menos preocupados
por lo que le ocurre a este yo. Las preocupaciones por mi salud, rique-
za, belleza y autoestima pasan a un segundo plano. Tener un resfria-
do, un coche que se estropea, un dia en el que todo te sale mal, o el
miedo a haber dicho alguna tonteria, todo ello resulta asi mas facil de
sobrellevar. Preocuparnos menos por el yo resulta un gran alivio —
dado especialmente lo que sabemos que nos suceder4 inevitablemen-
te a cada uno de nosotros-.

Ademas de reducir asi el sufrimiento, la plena conciencia nos per-
mite experimentar la riqueza de los momentos de la vida. Olemos de
verdad las rosas, saboreamos la comida, reparamos en una puesta
del sol y sentimos las relaciones cotidianas con los demas. El aburri-
miento desaparece al despertar a la rica complejidad de cada
momento. Todo cobra vida conforme nuestra atencién abandona los
pensamientos sobre la vida y empieza a reparar en como resulta de
hecho el caminar, estar de pie o sentados, o ir al volante. Al descubrir
que no hay dos momentos que sean iguales, todos ellos se vuelven
valiosos e interesantes.

Finalmente, la plena conciencia nos deja libres para actuar de
manera mas sabia y mas hébil en las decisiones cotidianas al estar
menos preocupados por las implicaciones de nuestras acciones en
nuestro bienestar particular y més centrados en la panoramica gene-
ral. Nos permite, en fin, vivir cada dia una renovada sensacién de dig-
nidad y apreciacién. De hecho, descubrimos que nuestras mentes
funcionan con mayor claridad cuando no se ven abrumadas por la
ansiedad resultante de lo que los demas pueden pensar de nosotros ni
por la duda de si conseguiremos o no lo que queremos. Resulta diver-
tido ver cémo nuestras mentes funcionan libremente mientras se
despliega nuestra creatividad.
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Apoyo del laboratorio

Si no tenemos demasiada experiencia en la practica de la plena
conciencia, todo esto podria parecernos demasiado bueno para ser
verdadero. ¢(Puede cambiar tan profundamente nuestras vidas el sim-
ple cultivo de una actitud diferente hacia la experiencia cotidiana?

Existe toda una serie de pruebas cientificas que sustentan la res-
puesta afirmativa. Las investigaciones documentan cambios produ-
cidos tanto en la experiencia interior como en la conducta externa a
resultas de la practica de la plena conciencia. Asimismo, varios estu-
dios recientes que demuestran los efectos de la practica de la plena
conciencia en la funcion y estructura cerebrales han creado un autén-
tico revuelo entre los cientificos. Estos estudios versan sobre una for-
ma de practica de la que hablaremos brevemente; concretamente,
sobre la meditacion de la plena conciencia formal.

Efectos en la funcién del cerebro

Una de mis lineas de investigacion favoritas procede del Laborato-
rio para la Neurociencia Efectiva, de la universidad de Wisconsin.
Empecemos recordando algunos antecedentes. El doctor Richard
Davidson y sus colegas han demostrado que las personas que suelen
estar desasosegadas presentan una mayor actividad en la corteza pre-
frontal derecha del cerebro (la zona que esta detras de la frente) que
en la corteza prefrontal izquierda. Esta activacion del lado derecho se
aprecia sobre todo en las personas que estan ansiosas, deprimidas, o
que son hipervigilantes (que escanean constantemente el entorno en
busca de posibles peligros). Por otra parte, las personas que suelen
estar contentas y con menos estados animicos negativos presentan
una mayor actividad en la corteza prefrontal izquierda.

El doctor Davidson y sus colegas han investigado la actividad
cerebral de cientos de personas. Curiosamente, quien mayor activa-
cién cortical prefrontal izquierda mostro de entre todos los sujetos
de la prueba fue un monje tibetano con muchos afios de experiencia
en la practica de la meditacién de la plena conciencia (y en otras).
Este efecto no se limité a un solo caso. También se encontraron
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cambios espectaculares en el sentido de la activaciéon prefrontal
izquierda en los cerebros de un buen niimero de monjes tibetanos
que tenian en su haber entre diez mil y cincuenta mil horas de prac-
tica de meditacion.

En su calidad de investigador, el doctor Davidson tuvo que consi-
derar la posibilidad de que las personas que presentaban de manera
natural una mayor activacién del lado izquierdo elegian ser medita-
dores o monjes; asi, la mayor actividad del lado izquierdo apreciada
en estos sujetos podia no estar causada por la practica de la medita-
cién sino que era mas bien ella la que podia haberles inducido a
adoptar la practica de la meditacion. Para comprobarlo, los docto-
res Davidson y Jon Kabat-Zinn reclutaron a un grupo de trabajado-
res muy exigidos de una empresa de biotecnologia y, a la mitad de
ellos, les ensefiaron la meditacién de la plena conciencia tres horas
por semana durante un periodo de ocho semanas. Cotejaron des-
pués a este grupo con otro grupo parecido de compaineros de traba-
jo a los que no habian ensefiado meditacién. Por término medio,
todos los trabajadores se escoraban hacia la derecha en su actividad
cortical prefrontal antes de iniciar la meditacién. Pero, una vez ter-
minado el cursillo de ocho semanas, el grupo de los meditadores
presentaba una mayor activacién del lado izquierdo que los no
meditadores. Los primeros dijeron también que su estado de animo
habia mejorado y que se sentian mas comprometidos con sus activi-
dades en general.

Si bien estos resultados ya eran de por si impresionantes, los
investigadores también descubrieron algo muy interesante cuando
empezaron a medir las reacciones a la vacuna contra la gripe. Resul-
t6 que el grupo meditador presentaba una mayor reaccién inmunolé-
gica (sus cuerpos creaban mas anticuerpos deseados) que el grupo no
meditador. El grado de esta diferencia correspondia al grado de su
tendencia a la activacion cortical prefrontal. Lo cual significa que no
s6lo la meditacion le hace sentirse mejor a un grupo de trabajadores,
sino que los cambios producidos por la meditacién son medibles en
los cerebros y que la practica de la meditacion también parece haber
reforzado su reaccién inmunoldégica.
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Efectos en la estructura del cerebro

Otra drea muy interesante para la investigacién de la meditaciéon
de la plena conciencia la constituyen los cambios producidos en la
estructura fisica del cerebro. Muchos de nosotros nos preocupamos
por la pérdida del cabello o por las canas cuando empezamos a hacer-
nos mayores. Esta es una cuestién poco importante si reparamos en
que nuestra corteza cerebral también se vuelve mas delgada y en que
nuestros cerebros pierden materia gris con el paso de los afios. Afor-
tunadamente, la meditacién de la plena conciencia puede ayudar.

La doctora Sara Lazar, amiga y colega mia, trabaja como investi-
gadora biolégica en el Hospital General de Massachussets, en Bos-
ton. Ha estudiado varias resonancias magnéticas de sujetos de con-
trol meditadores y no meditadores occidentales a largo plazo. Uno de
estos estudios ha tenido un eco especial entre la comunidad cientifi-
ca. Tras estudiar a un grupo de personas que tenian una media de
nueve afios de experiencia meditadora, las compar6 después con
otros sujetos de edad similar. Result6é que los meditadores presenta-
ban unas cortezas cerebrales méas espesas en tres zonas: la insula
anterior, la corteza sensorial y la corteza prefrontal. Las tres zonas
estan involucradas en y atentas a la respiracién y a otros estimulos
sensoriales, como suele ocurrir durante la practica de la meditacion.
La corteza prefrontal esta también implicada en lo que se denomina
la memoria de trabajo, la cual mantiene los pensamientos en nuestra
cabeza el tiempo suficiente para que podamos reflexionar sobre ellos,
tomar decisiones y resolver problemas. Las diferencias de espesor
eran mas pronunciadas en sujetos mas viejos y el grado de espesa-
miento era proporcional a la cantidad de tiempo que una persona
habia pasado meditando a lo largo de su vida. Si bien las implicacio-
nes de estos resultados para el mantenimiento de nuestras capacida-
des cognitivas se estan estudiando todavia, no cabe duda de que son
harto prometedoras. Por cierto, yo tuve el privilegio de ser uno de los
sujetos meditadores del estudio realizado por la doctora Lazar, y aun-
que pienso a menudo que estoy perdiendo mente con los afios, tam-
bién creo que las cosas podrian haberme ido peor de no haber dedi-
cado tiempo a la meditacién. Otra investigacién ha mostrado una



LA PLENA CONCIENCIA 65

menor pérdida de materia gris con la edad entre los meditadores, lo
cual se correspondia con una menor pérdida en su capacidad para
mantener la atencién —componente importante de muchas tareas
mentales— en comparacion con sujetos no meditadores.

En otro estudio alentador, la doctora Lazar también descubrié
cambios medibles en una parte del troncoencéfalo implicada en la
produccién de serotonina, neurotransmisor regulador del estado ani-
mico. Esta zona se volvia méas densa después de tan s6lo ocho sema-
nas de practica de la plena conciencia. Este aumento en la densidad
era mayor en los sujetos que hacian mas practica; los mismos sujetos,
por cierto, que daban mayor incremento en la sensacién de bienestar
después de iniciar la meditacién de la plena conciencia.

Efectos en los pensamientos y sentimientos

Estos cambios en la funcién y estructura del cerebro ofrecen un
apoyo muy interesante a algo que los practicantes de la plena con-
ciencia vienen afirmando anecdéticamente durante miles de afios; a
saber, que estas practicas cambian de manera sensible nuestras men-
tes. Al mismo tiempo que los psicoterapeutas e investigadores psico-
légicos occidentales estan ideando entusidsticamente unos trata-
mientos que incorporan la meditaciéon de la plena conciencia, se
estan realizando unos descubrimientos semejantes sobre el efecto de
la practica de la plena conciencia en los sentimientos y la conducta.
Son unos descubrimientos de gran envergadura que explican a la vez
por qué la practica de la plena conciencia esta llamando tanto la
atencion de los profesionales y por qué ésta puede ayudarnos a hacer
frente a problemas de muy diversa indole.

Como veremos en la segunda parte del libro, se ha demostrado
que la meditacion de la plena conciencia es ttil para hacer frente a la
depresién, la ansiedad, problemas de abuso de sustancias, trastornos
alimentarios, la ira y otras dificultades relacionales, asi como al dolor
de espalda y otros dolores 6seo-musculares crénicos, y a toda una
variedad de problemas médicos relacionados con el estrés. Nos hace
incluso comportarnos de una manera mas compasiva.
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¢Un problema, o muchos?

A pesar de la cantidad de pruebas en el sentido de que la plena
conciencia puede cambiar la funcién y las estructuras cerebrales, tal
vez resulte dificil imaginar cémo puede ayudarnos a gestionar la gran
variedad de los asuntos cotidianos. ¢No podria ser que todos tuvieran
algo en comun?

En la década de los setenta, la época en que yo me formé como
psicologo, nuestro sistema de diagnéstico era relativamente sencillo.
La mayoria de los pacientes parecian tener s6lo uno de los escasos
diagnésticos que se hacian; por ejemplo, ansiedad, depresién, consu-
mo abusivo de sustancias o, menos corrientemente, alguna enferme-
dad mental importante como, por ejemplo, la esquizofrenia o el tras-
torno maniacodepresivo (bipolar). Habia relativamente pocas prue-
bas experimentales para apoyar los diferentes tratamientos; por eso
nuestros profesores y tutores nos enseflaban técnicas basadas en su
propia experiencia, tanto profesional como personal.

Con el paso de los anos, la investigacién en materia de salud men-
tal experimenté una especie de explosiéon. En este campo se desarro-
llaron cada vez maés sistemas detallados de diagndstico, destinados a
ayudarnos a determinar qué terapias podian ser ttiles a diferentes
pacientes. Y, conforme se fue multiplicando el niimero de los posibles
diagnésticos, también fue en aumento la probabilidad de que un
individuo dado estuviera sufriendo més de un solo trastorno.

Los investigadores que revisan actualmente el sistema de los diag-
nosticos se enfrentan a una cuestién que ha entrado en una especie
de batalla politica entre dos facciones. Por una parte, estan los split-
ters (es decir, los clasificadores, divisores o taxénomos diferenciado-
res), que sostienen que nuestro sistema diagnéstico no esta suficien-
temente perfilado —atin seguimos combinando manzanas y naranjas—
y necesitamos subdividir ulteriormente las categorias a fin de mejor
verificar las nuevas medicaciones y psicoterapias. Por la otra, estan
los lumpers (es decir, los agrupadores, unificadores o anticlasificado-
res), segin los cuales hemos perdido el norte y estamos tan atontados
con nuestras etiquetas que ya no comprendemos los factores corrien-
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tes que subyacen a la desazén emocional humana. La mayoria de los
clinicos tienden a mostrarse de acuerdo con los lumpers, mientras
que los investigadores suelen escorarse del lado de los splitters.

Seguin los lumpers, la idea de que las diferentes formas de desazén
psicolégica tienen algo en comun estd de hecho corroborada por el
analisis y la investigacion. Y el ingrediente comun es a la vez sencillo
y sorprendente.

La evitacién experiencial

Seguin los lumpers, la mayor parte de nuestro sufrimiento psicol6-
gico procede de nuestro intento por evitar el sufrimiento psicolégico.
Es en realidad lo que hacemos para conjurar el dolor -de manera ya
consciente ya inconsciente- lo que causa y fomenta nuestras dificul-
tades. Esto, que llaman con la expresién de evitacion experiencial,
incluye todo lo que hacemos para intentar bloquear, evitar, negar,
anestesiar o librarnos de cualquier modo de las incomodidades.

Por supuesto, nada mas légico que, si se nos da la opcién, la mayo-
ria de nosotros elijamos las cosas que creemos que nos van a hacer
sentirnos mejor en vez de peor. Después de todo, esto es esencia del
principio de placer, descrito en el capitulo 1. El problema es que
muchas de las cosas que nos hacen sentirnos mejor a corto plazo nos
hacen sentirnos mucho peor a largo plazo.

El enfoque Diver Dan*

Mucho antes de que se empleara la expresién evitacion experien-
cial, un amigo mio llamaba esto el enfoque Diver Dan. Al igual que los
antiguos buceadores se ponian unos trajes voluminosos con grandes
escafandras de acero para aislarse de la fria agua del mar, nosotros
también tratamos de aislarnos de todo lo que pueda resultarnos
molesto. Esto lo hacemos de distintas maneras.

* N. del T. Diver Dan (o El buceador Dan). Serie estadounidense de dibujos
animados sobre un buceador pertrechado con un traje antiguo, que hablaba
con los peces.
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Mother’s Little Helper*

La gente suele buscarse sus propios remedios contra las incomo-
didades y penas de la vida. El alcohol es muy popular, por supuesto.
Incluso los habituales piscolabis sociales suelen incluir el alcohol
para “relajar” o “divertirse”. No s6lo bebemos porque el alcohol nos
“sabe bien” (los humanos han hecho maravillas para encontrarle un
sabor y aroma especiales a esta droga), sino porque, mas bien, nos
gustan sus efectos psicofarmacolégicos: disminuye la ansiedad o la
tension y alivia la tristeza, la frustracién y la ira. Las drogas blandas,
como por ejemplo la cafeina, han llegado a formar parte integrante
de la vida cotidiana hasta el punto de que casi ninguno de nosotros
las considera siquiera drogas —al menos hasta el momento en que
dejan de estar disponibles—. Y luego existe un sinfin de drogas o medi-
camentos alteradores de la mente legalmente recetados e ilegalmente
adquiridos, fomentados por la industria farmacéutica y distribuidos
por los narcotraficantes. Todas estan destinadas a alejar nuestra
experiencia de alguna cosa desagradable y a dirigirla hacia algo mas
agradable; y todas buscan bloquear ideas o sensaciones incémodas.

Casi todos conocemos los peligros de la automedicacién cuando se
abusa de los medicamentos o de las drogas. Estos pueden incidir nega-
tivamente en nuestro funcionamiento, desarreglando nuestras vidas y
produciéndonos sensaciones dolorosas, que luego intentamos obviar o
medicar con mas drogas todavia. Unas veces los medicamentos o las
drogas nos danan fisicamente; otras, pueden impedirnos madurar. Si
recurrimos a sustancias siempre que surge una sensacién dificil nunca
aprenderemos a gestionar bien dichas sensaciones (en el capitulo 9
veremos como utilizar las practicas de la plena conciencia en el contex-
to de las sustancias téxicas y de otras cuestiones relacionadas).

Las alegrias de la distraccion

No todos los medicamentos o drogas que utilizamos para sentir-
nos mejor son quimicos. Casi todos solemos engancharnos a una
actividad determinada porque nos ayuda a distraernos de pensa-

* Cancién de los Rolling Stones. Mother's Little Helper, literalmente, “pequena
ayuda de la madre”, se refiere a las anfetaminas o barbittricos.
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mientos o sensaciones desagradables. La Oficina de Trabajo Estado-
unidense se dedica a recoger datos no sélo sobre lo que hacemos en
el trabajo sino también sobre lo que hacemos en nuestro tiempo
libre. ¢Queremos saber cudl es la actividad de ocio mas popular en
EE UU? Es facil adivinarlo: basta con mirar nuestras propias vidas.
Es la television. Bien, ahora intentemos adivinar la segunda actividad
no laboral méas popular. Considerando cémo se mueven las cosas
actualmente, un montén de gente diria que es navegar por Internet.
Pues bien, no. Esto es un subconjunto de la actividad nimero dos,
que es comprar. Podemos considerarnos afortunados por vivir en una
cultura que de manera inconsttil mezcla nuestros empefios favori-
tos: mientras vemos la tele, cada pocos minutos se nos ofrecen gene-
rosamente varias sugerencias de cosas que podriamos comprar.

Pero en nuestra cultura actual la gente suele tener también un
pequeio problema con la obesidad. Esto se debe en parte a que pasa-
mos demasiado tiempo consoldndolos con la televisién y en parte
también a que pasamos demasiado tiempo consoldndonos con la
comida. Casi todos comemos, al menos a veces, por nervios. Y a veces
combinamos incluso estos tres vicios: comemos mientras estamos
viendo la tele o comprando.

Como ocurre con muchas drogas, con el tiempo tendemos a desa-
rrollar tolerancia para con nuestras distracciones, de manera que
cada vez necesitamos dosis mas altas para funcionar bien. Cuando yo
era joven, habia un programa de televisiéon sobre un abogado llama-
do Perry Mason, que, para presentar su defensa ante el tribunal,
hacia una investigacion exhaustiva de sus casos. Si somos demasiado
jovenes para recordarlo, la serie se parecia un poco a Law & Order
(Ley y orden) La diferencia era que, en Perry Mason, los momentos
mas algidos solian ir acompafiados de una mano empufando un
revolver, todo ello seguido de una explosién. No vefamos a la victima
ni sangre alguna, y toda la accién transcurria en una pequefia panta-
lla en blanco y negro. Sin embargo, en aquella época nos parecia una
serie muy intensa y absorbente.

Como parecemos habernos acostumbrado a un nivel dado de esti-
mulacién y cada vez necesitamos distraernos mas respecto del conte-
nido de nuestras mentes, Perry Mason ya no capta nuestra atencion.
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Actualmente, si estamos viendo Law and Order, aunque estén des-
cuartizando a un nifio aterrorizado mientras sus hermanos mayores
observan la escena, tendemos a pensar: “Bah! Otro episodio mas de
sadismo infantil. Voy a ver si ponen otra cosa mas interesante”. De
manera parecida, la tendencia al entretenimiento multitarea —escu-
char un ipod mientras caminamos por la calle o usar el portatil mien-
tras estamos viendo la tele- delata nuestros constantes esfuerzos por
subir el volumen de estimulacién para asi no centrarnos en nuestros
pensamientos y nuestras sensaciones.

No estoy sugiriendo que haya algo inherentemente depravado en
el hecho de ver la tele, escuchar musica por un ipod, comprar o
comer. Pero si enfocamos estas actividades desde la plena conciencia,
probablemente notemos que, al menos algunas veces, las utilizamos
para distraernos —alejarnos— de algo que nos resulta incémodo.

A veces consideramos “aburridas” las sensaciones no deseadas. La
« . . ” .

palabra “aburrimiento” se ha popularizado en nuestra cultura para
designar una emocién desagradable que no podemos identificar del
todo. Consideremos la experiencia de estar sentados en un banco
contemplando beatificamente una puesta de sol. ¢(En qué difiere de
los momentos de inactividad en que sentimos “aburrimiento”? Puede
que descubramos que el “aburrimiento” comporta cierta inquietud,
irritaciéon, ansiedad, tristeza u otra emocién no deseada. Las cosas
que hacemos para sentimos mejor suelen estar concebidas para apar-
tar nuestra mente de estas especies de sensaciones subyacentes.

Encarcelamiento voluntario

La evitacion experiencial causa otros problemas ademés de im-
pelernos a utilizar un exceso de sustancias téxicas, a ver demasiada
tele, a comprar demasiadas cosas o a comer demasiado. También jue-
ga un gran papel en el mantenimiento de la ansiedad, la depresion, el
dolor crénico y otras formas de desazén. En el caso de la preocupa-
cién o la ansiedad, la evitacién experiencial nos limita la vida en
cuanto que tratamos de evitar actividades que tememos nos vuelvan
mas ansiosos. El joven timido que no acude a una fiesta porque tiene
miedo a comportarse torpemente se esta volviendo mas temeroso y
mas hurano todavia. El que tiene miedo a volar y tiene que pasar un
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dia entero en el tren para asistir a una reunién tendra mucho mas
miedo todavia la siguiente vez que tenga que coger un avion.

Uno de los aspectos maés relevantes de la depresion es que nos sen-
timos como muertos o apartados del mundo mientras tratamos de evi-
tar la tristeza, la ira u otras emociones que amenazan con apoderarse
de nosotros. El “tipo encantador” que nunca quiere discutir acaba abu-
rriéndose en el trabajo y mostrandose irritable en casa cuando su com-
pafiero de trabajo lo trata mal. El “tipo duro” que nunca llora se pre-
gunta por qué ha perdido interés por la vida después de un espantoso
accidente de coche. Los dolores de cabeza o de espalda o las molestias
digestivas de caracter crénico también se agravan al tratar de bloquear
las emociones desagradables y de limitar ciertas actividades a fin de
sentirnos mejor. Y un montén de peleas se originan cuando o porque
una persona suscita una discusion que la otra preferiria evitar.

La evitacién experiencial tiene ~ —
£ déii C ) Larazén por la que la practica de la
electos paradojicos. Lomo ocurria plena conciencia es 1til para hacer frente
“« . ” .
con las “esposas chinas” con que atantos problemas diferentes es porque
jugdbamos de nifios, cuanto maés !a evitacién experiencial juega un papel
nos esforzamos por escapar de nues- ~ mportanteen todos ellos, siendo la plena
L conciencla su mejor antldoto.
tros problemas maés atrapados que-
damos en ellos. ¢Quién iba a saber que tantos esfuerzos por aliviar el
dolor —que en la superficie parecian tan razonables— iban a desembo-
car en algo todavia peor? En la segunda parte veremos cémo la evita-
cién puede atraparnos en toda suerte de dificultades psicolégicas y
fisicas, y cémo las practicas de la plena conciencia pueden ayudarnos
a hacerles frente de manera eficaz.

Aprender a convivir con nuestra experiencia

Cuando practicamos la meditacién de la plena conciencia, practi-
camos el estar con cualquier cosa que esté ocurriendo en este momen-
to sin hacer nada para tratar de cambiar o escapar. Prestamos aten-
cién a como son las cosas realmente mas que a cémo queremos que
sean. Es muy distinto del enfoque habitual de la incomodidad. En vez
de intentar que se vaya, intentamos aumentar nuestra capacidad
para soportarla.
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Nuestra capacidad para afrontar los reveses, o soportar nuestra
experiencia, es harto variable. Imaginemos que tenemos un resfriado
muy fuerte y que llevamos varias noches sin dormir bien. Nos levan-
tamos aturdidos, con la cabeza pesada, y nos preparamos para ir a
nuestro trabajo o centro educativo. Esta lloviendo y nos espera un dia
muy largo. Nos movemos cansinamente; llevamos retraso. En la puer-
ta de la casa, tenemos una discusién con el o la cényuge. Al volante del
coche, notamos que las ruedas aporrean el asfalto: se nos ha pinchado
una rueda. Ya conocemos la sensacién: “jYa no aguanto mas!”.

Imaginemos ahora un dia diferente. Llevamos tiempo sintiéndo-
nos bien: comiendo, ejercitindonos y durmiendo bien. Nos hemos
despertado con la cabeza fresa, y luce el sol . Tenemos por delante
una jornada de trabajo relativamente suave, y vamos bien de tiempo.
Al salir de casa, tenemos un momento bonito, cémplice, con nuestro/a
cényuge. Al volante del coche, alguien se salta el semaforo y choca
con nosotros. Afortunadamente, no hay heridos. Nos hemos llevado
un buen susto, pero sentimos alivio al comprobar que el tnico dano
se lo ha llevado el metal y el plastico, y nos disponemos a intercam-
biar papeles con el otro conductor. Como podemos seguir conducien-
do, decidimos que vamos a esperar hasta la tarde para llamar a la
compaiifa de seguros.

¢Qué ha ocurrido en estos dos ejemplos? En el primero, la inten-
sidad de la dificultad —una rueda pinchada- era relativamente baja,
pero nuestra capacidad para soportarla era muy limitada, por lo
que nos hemos agobiado. En el segundo, la intensidad de la dificul-
tad —un choque- era mucho mas elevada, pero nuestra capacidad
para soportarla era mas fuerte todavia, por lo que no nos hemos
agobiado. Estos ejemplos revelan que lo que importa para nuestra
sensacién de bienestar es nuestra capacidad para soportar expe-
riencias relacionadas con la intensidad de esa experiencia.

Por lo general, tratamos de sentirnos ) Enla p}"actlca dela plena Cf)nmen-
mejor disminuyendo la intensidad de las ~ €ia, cambiamos nuestra relacion con
experiencias dolorosas; en la practicade  las experiencias dificiles; es decir, que
la plena conciencia, trabajamos més en vez de tratar de escapar de ellas o

bien para aumentar nuestra capacidad arl hacia ell
para soportarlas. evitarlas, nos movemos hacia ellas.




LA PLENA CONCIENCIA 73

Con el tiempo, las experiencias dificiles se vuelven mucho mas faciles
de sobrellevar y acabamos agobiandonos menos facilmente. Este prin-
cipio guiara nuestro uso de la practica de la plena conciencia para
hacer frente a cualquier eventualidad que se nos presente en la vida.

Suena bastante bien, ¢no? ¢(Nos apuntamos? Existe un gran name-
ro de maneras de empezar.

Las variedades de la practica de la plena conciencia

Les contaré un viejo chiste. Un turista se halla perdido en Man-
hattan. Cada vez estd mas nervioso, pues llega tarde a un concierto.
Finalmente, ve a un policia en una esquina y va corriendo hacia él.
Con la lengua fuera, le pregunta: “;Sefior agente! ;Cémo se llega al
Carnegie Hall?”. El policia se para un momento a pensar y mira al
turista detenidamente. Pasan varios segundos, durante los cuales el
hombre apenas puede reprimir su agitacion. Finalmente, el oficial le
contesta: “Practicando, practicando”.

Existen muchas maneras de cultivar la conciencia de la experien-
cia presente con aceptacion. Al igual que ocurre con otras habilida-
des, todas estas maneras entraflan una practica repetida. Podemos
pensar en la plena conciencia de la misma manera que pensamos en
la forma fisica. Asi como podemos estar mas en forma mediante un
ejercicio fisico regular, podemos también ser mas plenamente cons-
cientes iniciando practicas deliberadas de la plena conciencia. Por
ejemplo, si queremos mejorar nuestra salud cardiovascular, se reco-
mienda integrar ejercicios informales a nuestra rutina cotidiana; por
ejemplo, subiendo por las escaleras en vez de por el ascensor o diri-
giéndonos al trabajo en bicicleta en vez de en coche. Si queremos
estar cada vez mas en forma, se recomienda reservar cierto tiempo
para hacer ejercicio formal, tal vez en un gimnasio o centro de salud.
Para acelerar el proceso, podriamos incluso hacer una excursién a
pie o en bicicleta o acudir a un spa.

Opciones analogas estan también disponibles para el cultivo de la
plena conciencia en las modalidades de una practica informal, una
préctica formal y el retiro.



74 LA SOLUCION MINDFULNESS

Prdctica informal de la plena conciencia

La practica informal de la plena conciencia consiste en que nos
acordemos a lo largo del dia de prestar atencién a todo lo que ocurra
en cada momento. Se parece a subir las escaleras a pie en vez de
coger las escaleras mecanicas, o a ir en bicicleta en vez de en coche.
Practicar la plena conciencia de esta manera significa reparar en la
sensacion de andar cuando estamos andando, reparar en el sabor de
la comida cuando estamos comiendo y reparar en las nubes y los
arboles cuando vamos caminando.

Thich Nhat Hahn, profesor de zen vietnamita, sugiere un nimero
de técnicas informales para desarrollar la plena conciencia, todas
destinadas a contrarrestar nuestra tendencia a la multitarea o a hacer
cosas de manera mecanica mientras estamos sumidos en algin pen-
samiento. Por ejemplo, cuando el teléfono suena (o gorjea o da las
notas del himno nacional), tratar de escuchar los primeros tonos
atendiendo al detalle del sonido de la misma manera que podriamos
escuchar un instrumento musical. O cuando vamos en coche y las
luces traseras de otro vehiculo nos obligan a disminuir velocidad, tra-
tar de apreciar su color y textura al igual que podriamos apreciar una
bonita puesta de sol. Cuando lavamos los cacharros, tratar de reparar
en la sensacién del agua jabonosa en las manos, el color y textura de
los restos de comida, el brillo de los platos una vez limpios. Las opor-
tunidades para la practica informal de la plena conciencia son infini-
tas. Se trata de, en cada momento en que no necesitemos estar plani-
ficando o pensando, aplicar simplemente la atencién a lo que esta
ocurriendo en nuestra conciencia sensorial.

Prdctica formal de la meditacion

La practica formal de la meditacién supone reservar algo de tiem-
po para ir al “gimnasio mental”, dejar un poco de tiempo cada dia
para sentarnos a meditar tranquilamente. Este tipo de practica ha
sido estudiado cientificamente.

A diferencia de la practica informal, durante la cual estamos rea-
lizando otra tarea como, por ejemplo, caminar, ir en coche o limpiar
los platos, con la practica formal dedicamos un periodo de tiempo
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enteramente a cultivar la plena conciencia. Se pueden utilizar muchos
tipos de meditacién. La mayoria entrafia escoger un objeto de aten-
cién, como por ejemplo la respiracién u otra sensacion, y volver nues-
tra atencién hacia ese objeto cada vez que la mente intente divagar.
Esto hace desarrollar un grado de concentracién que nos permite
centrar mejor la mente en un objeto concreto. Una vez que se ha esta-
blecido cierta atencién, la meditacion de la plena conciencia supone
dirigir la mente a cualquier cosa que empiece a predominar en la
conciencia, centrandose generalmente en cémo es experimentado el
acontecimiento en el cuerpo. Estos objetos de atenciéon pueden ser
sensaciones fisicas, como por ejemplo un picor, un dolor o un sonido;
o experiencias emocionales tal y como se manifiestan fisicamente,
como por ejemplo el encogimiento del pecho que suele acompanar a
la ira o el nudo en la garganta que suele acompariar a la tristeza.
Independientemente del objeto de atencién, practicaremos el ser
conscientes de nuestra experiencia presente con aceptacion. Este tipo
de meditacion de la plena conciencia formal podemos practicarlo en
cuatro posturas distintas: sentados, de pie, caminando y tumbados.
Como vamos a ver, cada postura suele tener unos efectos algo distin-
tos. Hay otras formas de meditacion parecidas concebidas para culti-
var cualidades mentales que apoyan también la practica de la plena
conciencia, como por ejemplo la empatia o la compasioén.

La prdctica del retiro

La practica del retiro es una “vacaciéon” dedicada enteramente a
cultivar la plena conciencia. Podemos entenderla como si llevaramos
la mente al balneario. Hay muchos estilos de retiro para meditar. Casi
todos entrafian unos periodos amplios de practica de meditacién for-
mal, a menudo alternando la meditacién sentada con la meditacion
caminando, comiendo o haciendo otras actividades. Suelen realizar-
se en silencio, con muy poca interaccién interpersonal, salvo con oca-
sién de alguna entrevista con un maestro. Todas las actividades de la
jornada —-levantarnos, ducharnos, lavarnos los dientes, comer y reali-
zar las distintas tareas— se hacen en silencio y se utilizan como sendas
oportunidades para practicar la plena conciencia. Como lo formulara
un observador, los primeros dias de la practica del retiro se parecen
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mucho a “permanecer encerrado en una cabina de teléfono con un
lunatico”. Descubrimos lo dificil que es el simple estar presentes. Ini-
cialmente, la mente estd a menudo alarmantemente activa e inquieta,
propensa a tejer historias sobre si estamos actuando bien o no, si
SOmMos mejores 0 peores que otros comparferos de retiro (con quienes
nunca hablamos), y otras preocupaciones. La mente se ve asaltada
por recuerdos de acontecimientos emocionales irresueltos, asi como
por fantasias increibles sobre la vida futura. Durante un retiro, tene-
mos ocasién de ver con gran viveza como crean sufrimiento nuestras
mentes a pesar de hallarse en un entorno en el que todas nuestras
necesidades estan atendidas. La mayoria de las personas confiesan
sentirse transformadas tras un retiro de meditacién de la plena con-
ciencia intensiva de una semana o mas: Las intuiciones que uno tiene
de los funcionamientos de la mente duran toda la vida.

¢Cémo empezar?

Al leer lo escrito sobre estas diferentes formas de practica, ¢qué
reacciones hemos tenido? ¢Pensamos algo asi como “yo podria inten-
tar la practica informal, pero esta otra practica no estd hecha para
mi”? ¢O “hace mucho tiempo que quiero desarrollar una practica de
la meditacién regular, y quiero empezarla ahora realmente”? Tal vez
hayamos pensado incluso: “Mi vida es tan cadtica y esta tan estresada
que me gustaria irme a un retiro”. Cada persona es distinta. Hay
quien lleva una vida tan atareada que el simple pensamiento de ana-
dir una cosa mas le hace sentirse enfermo. Hay también quien estd
tan cansado de verse atrapado por habitos mentales desasosegantes
que esta deseando reservar un poco de tiempo para dar inmediata-
mente un salto de gran alcance.

El enfoque dependera en parte de saber por qué nos inclinamos a
seguir la practica de la plena conciencia. Si nos sentimos desasosega-
dos o hemos desarrollado sintomas médicos relacionados con el
estrés, como por ejemplo dolores de cabeza, dolores estomacales o
dolor muscular crénico, puede que estemos muy motivados para
establecer una practica formal regular que nos ayude a echar el freno
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hoy mismo. De manera parecida, si estamos sufriendo a causa de una
excesiva preocupacién, tension o ansiedad, si nos sentimos invadidos
por la tristeza o la depresién, o estamos luchando contra habitos des-
personalizadores, puede que estemos tentados a dedicar mas tiempo
a una practica de la plena conciencia formal regular. Si nos sentimos
bastante bien y no tenemos mucho tiempo libre pero queremos estar
mas presentes en nuestra vida, puede que nos inclinemos a entrar en
esto de una manera mas ligera, centrandonos mas bien en la practica
informal. Por otra parte, si en esta época estamos buscando crecer
realmente en el plano psicolégico o espiritual, puede que estemos
preparados para intentar un retiro intensivo.

Una cosa buena de la practica de la plena conciencia es que pode-
mos adoptarla a cualquier nivel de intensidad que le convenga a
nuestra vida personal. Dicho lo cual, casi todo el mundo cree que sue-
le necesitarse al menos cierta practica formal para conseguir una
buena apreciacién de lo que es la plena conciencia. Mientras que
cualquiera se puede beneficiar de intentar estar méas presente cada
dia mediante la practica informal, la practica formal nos permite ver
mas claramente lo distraida que suele estar la mente de ordinario y lo
que sentimos al estar realmente presentes. El equilibrio concreto de
las practicas que elijamos dependera de nosotros e irda cambiando
probablemente con el tiempo.

Una vez que hayamos empezado, veremos que cada forma de
practica apoya a las demaés. Si dedicamos tiempo para practicar regu-
larmente la meditacién formal, nos resultara mucho mas facil reali-
zar la practica informal en otros momentos, pues nuestra atencién
estarda mas concentrada (si vamos al gimnasio varias veces por sema-
na, generalmente nos resultara mucho mas fAcil subir las escaleras).
De manera inversa, si hacemos practica informal de la plena concien-
cia a lo largo del dia, encontraremos mucho mas facil sentarnos a
meditar formalmente cuando tengamos tiempo, pues nuestra mente
se habra habituado a reparar en lo que esta sucediendo en el momen-
to presente.

La mayor parte de quienes adoptan la practica de la plena con-
ciencia deciden hacer una mezcla de practica informal y formal. Las



78 LA SOLUCION MINDFULNESS

veces y el tiempo que necesitemos dependeran de nosotros. Tanto los
estudios cientificos como numerosos informes de caracter informal
sugieren que los efectos de estas practicas tienden a estar relaciona-
dos desde el punto de vista de la “dosis”, lo que significa que cuanto
mas tiempo les dediquemos mas probabilidades habra de que sus
efectos sean perdurables. La regularidad también ayuda. Como ocu-
rre con el gimnasio, hacer practica formal al menos varias veces a la
semana nos ayudard a ver sus efectos acumulativos. Para una perso-
na, esto puede suponerle reservar veinte minutos seguidos; para otra,
media hora o tres cuartos de hora. Pero, repetimos, si no tenemos
tiempo ni inclinacién para semejante empefio en este preciso momen-
to, iniciar cada dia con la intencién de hacer sélo practica informal
también resultara muy util.

Y, asi como la practica formal y la informal se apoyan la una a la
otra, la practica del retiro puede apoyar a ambas. Por supuesto, la
mayor parte de la gente no elegira el retiro si no ha encontrado antes
beneficiosas las otras practicas. Pero, una vez que hemos saboreado
los beneficios de la plena conciencia en la vida cotidiana, un retiro
puede resultar muy ttil para ahondar y reforzar la practica.

En los dos capitulos siguientes aprenderemos varias practicas de
la plena conciencia, tanto formales como informales, para echar a
andar. Después, en la segunda parte, aprenderemos a combinarlas
con otras practicas pensadas para retos concretos, como la inquietud
y la ansiedad, la tristeza y la depresion, problemas fisicos relaciona-
dos con el estrés, dificultades relacionales, habitos destructivos, pro-
blemas para hacer frente a la enfermedad y el envejecimiento, y mas
cosas. Una préactica de la plena conciencia general puede ayudarnos
a todos a afrontar mejor los inevitables desafios de la vida. Pero si nos
sentimos acuciados por un problema concreto —el pasar una mala
racha, ser victimas de un ataque de nervios, tener fuertes dolores de
cabeza, trastornos digestivos o dolor en la espalda, sentirnos hechos
un lio por relaciones que no funcionan a pesar de todos nuestros
esfuerzos, o vernos misteriosamente impelidos a visitar el frigorifi-
co—, hay distintas maneras de personalizar la practica de la plena
conciencia para abordar dicho problema directamente.
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Exploraremos unas practicas que puedan romper el cerco y acoso
de problemas bien arraigados, mas otras que sean tutiles en el momen-
to en el que necesitemos un “chaleco salvavidas” para hacer frente a
cualquier torrente de ansiedad que se nos haya venido encima, una
ola de depresién que nos haya dejado de golpe fuera de combate, una
necesidad irresistible de gritarle a nuestro hijo, un anhelo imperioso
de tomar un trago o un donut, o cualquier otra emboscada. Tratare-
mos asimismo sobre practicas que funcionan mejor cuando estamos
cansados, practicas que pueden ayudarnos cuando nos sentimos
abrumados, practicas para usarlas cuando tenemos la mente llena de
pensamientos demasiado profundos, y finalmente practicas que nos
ayudan frente al dolor y la enfermedad y otras que nos pueden ayu-
dar a tomar decisiones saludables. Conforme vayamos comprendien-
do mejor la plena conciencia seremos més capaces de decidir cuando
usar estas practicas diferentes y como modificarlas para que se aco-
moden a nuestras necesidades concretas.

Evitar confusiones: Qué no es la prdctica de la plena conciencia

En el transcurso de todos estos afios, he tenido el privilegio de pre-
sentar practicas de la plena conciencia a pacientes, colegas y a toda
una multitud de personas mas. Tal vez sea porque estas practicas se
originaron en culturas no occidentales, y las asociamos a toda una
variedad de imégenes exéticas, son muy abundantes las falsas ideas
sobre las mismas. Estas falsas ideas pueden crear confusién, hacer
que la gente se pregunte si no esta practicando de manera incorrecta
o simplemente hacer que las practicas de la plena conciencia resulten
dificiles de aceptar. Para ayudarnos a arrancar con buen pie, aclara-
remos algunas de tales ideas por adelantado.

No es tener la mente en blanco

Jon Kabat-Zinn, uno de los principales introductores de las practi-
cas de la plena conciencia en el mundo occidental, nos cuenta una
historia interesante. Un participante en uno de sus talleres le llevé un
tebeo de Bazooka Joe (un tebeo que viene con los chicles). En él apa-
rece Joe sentado en postura de meditacion de loto, hablando con su
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amigo Mort. Joe le dice: “Desde que he descubierto la meditacién, la
mente se me ha quedado completamente en blanco”. Mort replica:
“Tiene gracia. Creia que habias nacido asi”. Si bien es cierto que exis-
ten muchas practicas de meditacion de concentracion destinadas a
vaciar la mente de todo pensamiento, no es éste el propdsito de la
practica de la plena conciencia. Tampoco pretende ésta volvernos
estipidos o hacernos perder nuestras capacidades analiticas. Antes
bien, su objetivo es que nos centremos en lo que esta haciendo la men-
te en cada momento, incluido el ser conscientes de estar pensando
cuando estamos pensando. En vez de eliminar los pensamientos, nos
ofrece una cierta perspectiva, una habilidad especial para darnos
cuenta de que nuestros pensamientos son s6lo pensamientos en vez
de creer que reflejan necesariamente la “realidad” externa. La practi-
ca de la plena conciencia también nos ayuda a dejar de perseguir pen-
samientos que al final hemos visto que eran irracionales o que no nos
ayudaban en modo alguno, al tiempo que nos ensena que el intento de
evitar o bloquear deliberadamente los pensamientos sélo sirve para
que éstos vuelvan en plan vengativo. Vemos, asi, que luchar para dete-
ner el flujo de los pensamientos es

como agitar un vaso de agua turbia  La practica de la plena conciencia nos
ayuda a ver claramente los pensamientos.

para que ésta se vuelva mas clara.

No es renunciar a las emociones

Muchas personas creen que la practica de la plena conciencia las
aliviara de sus emociones dolorosas. Especialmente cuando estamos
contrariados, resulta bastante atractiva la idea de volvernos unas per-
sonas carentes de emociones. En realidad, la practica de la plena con-
ciencia suele tener el efecto contrario. Como lo que practicamos es el
ser conscientes de todo lo que estd ocurriendo en la mente en cada
momento, reparamos en nuestras emociones con suma viveza. De
hecho, solemos volvernos mads sensibles todavia.

Todos adoptamos de manera regular algunas defensas psicologicas.
Estas pueden presentar distintas formas; por ejemplo, tratar de refor-
zarnos para compensar los senti-
mientos de inadecuacioén, racio-

La préctica de la plena conciencia nos permite
soportar de manera mas plena e intensa toda
clase de experiencias emocionales. nalizar conductas poco éticas,
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distraernos viendo la tele o ingiriendo comida a modo de consuelo. Las
practicas de la plena conciencia nos hacen conscientes de que estamos
tratando de sentirnos mejor cuando hacemos estas cosas. El resultado
es que tendemos a reparar en el sentimiento subyacente a la defensa.

No es apartarnos de la vida

Como hace tanto tiempo que los monjes, las monjas y los eremitas
vienen desarrollando y perfilando las distintas practicas de la medita-
cién, la gente suele suponer que éstas implican retirarse de una vida
plena y rica en el plano interpersonal. Pero, aunque existen induda-
bles beneficios derivados de apar-
tarse a un retiro de meditacién o a

La préctica de la plena conciencia nos pone
en la onda de los demas, ayudandonos a
un monasterio, conviene aclarar  sentirnos mas interrelacionados.

que el hecho de estar en estos
entornos no significa necesaria y exactamente que uno esté realmen-
te retirado. Antes bien, los altibajos de la vida se experimentan con
mayor viveza, pues tenemos el tiempo y hacemos el esfuerzo suficien-
tes para prestarles toda nuestra atencion.

En efecto, a la mayor parte de la gente le parece que, mientras par-
ticipa en retiros de meditacion, tiene la mente mas llena si cabe de
pensamientos sobre otras personas. Durante todo un dia de silencio,
y sin ningun contacto ocular, no es inhabitual que nos sorprendamos
pensando: “i{Jo, qué guapa esta cuando se sirve en el plato harina de
avena!” o “{Cémo no se da cuenta de que no estd solo aqui! jEs increi-
ble, pero esta dejando la mesa limpia de ciruelas pasas!”. Aunque
estemos alejados de nuestras actividades normales, la practica de la
plena conciencia revela que nuestras mentes estan plenamente sinto-
nizadas con el mundo interpersonal.

No es buscar la beatitud

iQué decepcién! La imagen del maestro espiritual sonriendo bea-
tificamente en vez de debatiéndose con la realidad cotidiana es muy
seductora. Cuando empezamos a practicar la plena conciencia, casi
todos nos sentimos contrariados al descubrir que la mente sigue
divagando. Y entonces nos embarga la agitacion por sentirnos tan
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agitados. Los principiantes sue- — —

. La préctica de la plena conciencia nos ayuda
len quejarse a los maestros de d S

e ) a aceptar todas nuestras experiencias en vez
esta guisa: “Todos parecen dis-  de agarrarnos solamente a las mas agradables.
frutar de paz en medio de la

meditacion. ¢Por qué yo sigo teniendo tantos problemas?”. Si bien de
vez en cuando surgen estados agradables, incluso beatificos, en la
practica de la plena conciencia hay que dejar que éstos se vayan como
han llegado: no hay que elevarse a estados beatificos ni rechazar los
desagradables. Es importante no ver como un fracaso el experimen-
tar momentos de irritacion, frustracién o intranquilidad. Por supues-
to, como ocurre con tantos aspectos de la practica de la plena con-
ciencia, esto resulta mas facil de decir que de hacer.

No es rehuir el dolor

Esto puede sonar atn peor y hacernos decidir que tal vez ya es
hora de dejar este libro y leer otro que nos prometa algo mejor. En
vez de escapar del dolor, las practicas de la plena conciencia nos ayu-
dan a aumentar nuestra capacidad para experimentarlo. Todas ellas
entrafian el abstenernos deliberadamente de cosas que solemos hacer
para aliviar el dolor. Por ejemplo, si estamos meditando y notamos
un picor, una instruccién habitual es observar ese picor y reparar en
cualquier impulso que surja (por ejemplo, en el deseo imperioso de
rascarnos), pero sin actuar sobre ese impulso. De esta manera, aca-
bamos experimentando el dolor y la
La préctica de la plena conciencianos - mglestia mds vivamente todavia. Como
ayuda a asumir el dolor, lo cual hace . . .
disminuir de hecho el sufrimiento. veremos después, esta actitud se extien-

de mas alla de los picores y dolores fisi-
cos e incluye la experiencia viva del dolor emocional igualmente. Al
practicar este estar con las experiencias desagradables, nuestra capa-
cidad para soportarlas aumenta incesantemente. También acabamos
notando que las sensaciones dolorosas son distintas del sufrimiento
que generalmente las acompafia. Notamos que el sufrimiento surge
de nuestras reacciones al dolor (sobre este tema volveremos més ade-
lante). Cuando practicamos este reaccionar al dolor con la acepta-
cién en vez de con la resistencia, la protesta o la evitacién, nuestro
sufrimiento disminuye.
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No es convertirnos a una nueva religion

Cuando alguien se pregunta si adoptar o no la meditacién de la
plena conciencia, suele preocuparle la posibilidad de que ello pueda
en cierto modo ir en contra de sus propias creencias religiosas. Des-
pués de todo, muchas practicas de la plena conciencia derivan de las
tradiciones budistas, u otras. Volvamos a la leyenda budista para
aclarar esta cuestién.

Cuando, después de cuarenta y nueve dias y cuarenta y nueve
noches de practica de meditacion, el principe “despert6”, empezo
ensefiar lo que habia aprendido. Las personas con que se encontré lo
notaron distinto: era mas feliz y estaba menos preocupado por sus
problemas que las demas personas. Y entonces le hicieron varias pre-
guntas, propias de la época: “¢Eres acaso un dios, un espiritu?”. El
principe solia contestar: “No, soy un simple hombre, pero he desper-
tado” (la palabra buda significa “alguien que esta despierto”). Tam-
bién le hicieron preguntas cosmolégicas sobre los origenes del mun-
do. Se dice que él contest6: “Yo no ensefio tales cuestiones. Yo soy
médico de la mente. Alecciono sobre los origenes del sufrimiento psi-
colégico y sobre cémo aliviarlo”. En otros lugares de la tradicién
vemos que se hace gran hincapié en lo que en pali se llama ahipasiko,
que quiere decir mas o menos “venid y vedlo por vosotros mismos”.
La idea no es tomar una ensefianza como dogma de fe, sino probar
las practicas y ver si las ensefianzas resultan verdaderas con respecto
a la propia experiencia.

A medida que, en ambito secular, los investigadores de la ciencia
y los profesionales de la salud mental van adoptando las técnicas de
la plena conciencia, notamos que procuran actuar con este espiritu.
En vez de sugerir a la gente que abandone sus creencias religiosas y
abrace otras nuevas, invitan a sus clientes o pacientes a experimentar
con la meditacién de la plena conciencia y a observar sus efectos
como tales.

El interés por la meditacién de la plena conciencia se extiende
mas all4 de la comunidad cientifica para incluir también a la comu-
nidad religiosa. Recuerdo que la primera vez que me impliqué perso-
nalmente en estas practicas, alla por los afios setenta, inicié un retiro
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de meditacién de diez dias en la a la sazén recién fundada Insight
Meditation Society, en Barre, Massachussets. Recuerdo que me sor-
prendié un tanto ver a monjes trapenses meditando junto a mi. A
estos monjes, la meditacion de la plena conciencia les parecia una
gran ayuda para su préactica espiritual cristiana; y algunos de ellos
empezaron a ensefiar lo que actualmente se llama en la tradicién
catdlica con el nombre de oracién centradora o contemplativa. Este
tipo de adaptaciones esta surgiendo de manera incesante en las con-
fesiones judia, musulmana y otras.

Lo realmente importante es, pues, que la practica de la medita-
cién de la plena conciencia esta siendo adoptada con éxito por perso-
nas no religiosas interesadas en potenciar su desarrollo psicolégico
personal, asi como por seguidores de una amplia variedad de tradi-
ciones religiosas, que dicen encontrar en ella apoyo para su creci-
miento tanto espiritual como psicolégico. Su

S _ principio general —a saber, que al ver las cosas
conciencla puede potenCIar 1
nuestros esfuerzos en casi como son, y aprender a aceptarlas como
cualquier tradicién espiritual ~ tales, podemos experimentar el bienestar— no
o psicolgica. conoce fronteras.

La préctica de la plena
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En los siguientes capitulos encontraremos instrucciones detalla-
das sobre toda una serie de practicas de la plena conciencia, junto
con varias sugerencias para poder enhebrarlas en un programa que
se adecue a nuestra vida y nuestras necesidades concretas. En cuanto
estemos listos, volvamos la pagina y “veremos por nosotros mismos”
lo que éstas pueden ofrecer.



Aprender a practicar
la plena conciencia

¢Nos ha ensenado alguien alguna vez a concentrarnos? Conside-
rando lo util que es la concentracién para tantas cosas —para sacar el
carné de conducir, para recordar un nimero de teléfono...—, es sor-
prendente que a casi ninguno de nosotros nunca nos haya ensenado
nadie a hacerlo. En la escuela se nos pide “prestar atencién” y no dis-
traer a la clase, pero nunca se nos ensefa cdmo hacerlo. Hay muchos
nifnos con tendencia a distraerse —con déficit de atencién- a los que se
les medica para curarles el trastorno, pero a muy pocos se les ensefian
métodos no farmacéuticos para cultivar la atencion.

Desarrollar la concentracién es una parte importante de las tres
formas de practica de la plena conciencia (practica informal, practica
de la meditacién formal y practica del retiro intensivo). Las tres adies-
tran a la mente para estar consciente de la experiencia presente con
aceptacion. Pero, hasta que no hayamos aprendido a centrar un poco
la mente, nos resultara muy dificil ser realmente conscientes de nues-
tra experiencia. Cuando estamos funcionando con el piloto automati-
co dado —es decir, sofiando despiertos con algo mientras nuestro cuer-
po esta implicado en otra cosa, o incansablemente suspirando por la
pequena gratificacion siguiente—, es realmente dificil prestar atencion
a lo que estamos haciendo.
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Y si no somos conscientes de nuestra experiencia en este momen-
to preciso serda muy dificil descubrir e interrumpir los habitos men-
tales que crean sufrimiento, lo cual es en tdltima instancia el objeto
de la practica de la plena conciencia. Sin ver cémo ocurren las cosas,
nos perdemos el olor de una rosa, nos quedamos atrancados en toda
suerte de habitos insanos, gastamos innecesaria energia demostran-
do que somos unas personas dignas de ser amadas, capacitadas y
dignas, y nos malquistamos con personas importantes al no reparar
en sus necesidades presentes. La concentracién, como fundamento
de la plena conciencia, es un paso clave en el camino hacia una
mayor cordura.

Centrar la lente

Podriamos enfocar la practica de la plena conciencia desde el
punto de vista de la fotografia. Para obtener una foto nitida, tene-
mos antes que enfocar bien la camara (al menos tal solia ser el caso
antes de la invencion de las lentes automaticas) Aprender a concen-
trarnos se parece mucho a enfocar la cAmara de nuestra mente: nos
permite ver claramente cualquier cosa a la que dirijamos nuestra
atencién. Podemos utilizar esta habilidad para ver cémo funciona
nuestra mente y liberarnos asi de los patrones que causan sufri-
miento.

Como la concentracién es un fundamento necesario de la plena
conciencia, la mejor manera de empezar la practica de ésta es apren-
diendo a concentrarnos. Y si bien tanto las practicas informales como
las formales pueden coadyuvar a nuestros esfuerzos, a la mayoria de
la gente le parece necesario empezar aprendiendo algunos ejercicios
de concentracién formal

Al igual que la mayoria de la habilidades, la concentracion puede
desarrollarse mediante la practica. La mayor parte de las practicas de
concentracion siguen la misma férmula. Primero elegimos un objeto
de atencién; luego, cada vez que notamos que nuestra mente se aleja
de dicho objeto, la traemos suavemente hacia él. El objeto elegido
puede ser practicamente cualquier cosa susceptible de ser percibida:
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¢ Un objeto visual, tal vez una vela, una estatua o un cuadro.

e Un sonido, como por ejemplo una campanilla que suene o el
regurgitar del agua al salir del grifo.

¢ Alguna sensacién corporal cuando estamos sentados: a menu-
do la respiracion.

¢ Alguna sensacién corporal cuando estamos moviéndonos, como
por ejemplo el contacto de los pies con el suelo al caminar.

¢ Una imagen de la mente, como por ejemplo un mandala

¢ Un sonido mental, como por ejemplo una frase o mantra silen-
ciosamente repetidos.

¢ Una palabra hablada, que también podemos canturrear.

Cuando estamos haciendo practica informal de la plena conciencia,
el objeto de nuestra atencion suele ser basico para la tarea en cuestion;
por ejemplo, la imagen cambiante de la calzada y los coches mientras
conducimos, o la sensacion de las gotitas de agua que golpean nuestro
cuerpo mientras nos duchamos. Objetos de atencion diferentes suelen
tener en la mente efectos también diferentes. Segtin cuél sea nuestro
temperamento o estado de 4nimo, puede que encontremos uno o otro
mas apropiado durante un periodo de practica dado.

Podemos pensar en estos distintos objetos de atencién segiin su
grado de refinamiento. Por ejemplo, la sensacién de caminar es para
la mayoria de la gente algo mas tosca o mas viva que la sensacion de
respirar. Por consiguiente, cuando nuestra mente estd muy ocupada,
o propincua a distraerse, puede resultar mas facil reparar en la sen-
sacion de caminar que en la de respirar. Por otra parte, cuando nues-
tra mente est4 relativamente calmada, tal vez podamos cultivar unos
niveles mas refinados de concentracién atendiendo a las sensaciones
mas sutiles de la respiracion.

La clave para adentrarnos en las practicas de concentracion es
encontrar el tipo de esfuerzo correcto. Si nos esforzamos demasiado
y somos demasiado estrictos con nosotros mismos, rapidamente nos
sentiremos constrefiidos y no podremos concentrarnos. Casi todos
nos alarmamos un poco cuando, al meditar por primera vez, descu-
brimos lo retozona que puede ser la mente. Si intentamos forzar la
mente para que nos obedezca, lo mas probable es que se rebele. Por
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otra parte, si somos demasiado laxos o relajados, y no hacemos
esfuerzo alguno en concentrarnos, la mente se disipard y nunca desa-
rrollard una atencién sostenida. El equilibrio 6ptimo se encuentra
recurriendo a la prueba del ensayo y el error.

En las primeras descripciones clasicas, el logro de este equilibrio
se compara a la afinacién de un latdd. Si una cuerda esta demasiado
tensada, se rompe y no podremos extraer de ella musica alguna. Si
estd demasiado floja, desafinara. El intérprete descubre la correcta
tension escuchando con atencién y efectuando ajustes regulares.

Las primeras veces que Jerry probé la practica formal de medita-
cién se sintié bastante frustrado. Aun cuando se le dijo que la meta
no era detener los pensamientos, ni siquiera relajarse, sigui6 sintién-
dose como si estuviera haciéndolo mal. Presté mas o menos atencién
a la respiracion durante unos segundos y luego pensé: “Me parece
que no se me estd dando muy bien. No esta pasando nada”. Asi, inten-
t6 concentrarse mas, pero se irritaba cada vez que perdia contacto
con la respiracion. Lleg6 a estar tan tenso y desesperado que estuvo a
punto de dejarlo; pero luego se le ocurrié que tal vez estaba forzando
demasiado la méaquina. Necesitaba centrarse mas en aceptar cual-
quier cosa que surgiera en su conciencia y menos en seguir rigida-
mente cada una de las respiraciones.

Por su parte, George tenia el problema contrario. Cuando se sen-
taba a meditar, la mente se le llenaba de toda suerte de suefios y pla-
nes fantasiosos. Les prestaba atencion y se fabricaba grandes histo-
rias sobre determinados clubes que le gustaria frecuentar, sobre
mujeres con las que le gustaria salir o sobre peliculas que le gustaria
ver. A veces le daba por ponerse a pensar en algtin problema con el
coche o el ordenador y en cémo solucionarlo. Si bien esto le resultaba
bastante agradable, e incluso le daba alguna que otra idea interesan-
te, al final se dio cuenta de que no estaba intentando en absoluto
hacer volver la mente al momento presente. Necesitaba esforzarse
mas en atender a las sensaciones del momento en vez de dar pabulo
a todos sus pensamientos y fantasias.

Al buscar un equilibrio, es de suma importancia ser amables con
nosotros mismos. Puede que las practicas de concentracién nos resulten
mas duras de lo que opinamos que deberian ser. Por eso, en este intento
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tendremos que hacer gala de las virtudes de la paciencia y la autoacep-
tacion. Como se cuenta que dijo un dia a sus estudiantes un famoso
maestro de la meditacién, “Si tenemos una mente, ésta se va a distraer”.

No hacer nada; estar simplemente sentados

Las siguientes secciones de este capitulo nos abriran la puerta a
un buen ntmero de practicas de meditacion, cada una de las cuales
requerira entre veinte y treinta minutos. Podemos probar varias
seguidas si tenemos tiempo, o explorar s6lo una.

Si ahora mismo disponemos de unos treinta minutos durante los
cuales no nos va a interrumpir nadie, podemos probar un ejercicio de
concentraciéon formal bésico (podemos contar con la ayuda de un
reloj o un cronémetro). La meditacion podemos hacerla ya sentados
ya tumbados, aunque si tenemos sueno atrasado es mejor hacerla
sentados. Por cierto, a algunas personas les resulta mas fécil apren-
der nuevas practicas de meditacién escuchando las instrucciones. Se
puede consultar esta practica —en inglés—, y otras muchas de este
libro, en www.mindfulness-solution.com.

Meditacion en la respiracion consciente

Si elegimos la sedentacién, podemos utilizar una silla, o un cojin o
banqueta de meditacion. Si utilizamos una silla, conviene que nos
sentemos de manera cémoda, con la columna mas o menos recta.
Esta postura nos ayuda a prestar atencién, pues una columna recta
nos ayuda a mantenernos despiertos. Podemos utilizar el respaldo
de la silla para apoyarnos, si nos apetece, o sentarnos un poco mas
al borde; el caso es encontrar una postura equilibrada que le permita
a nuestra columna estar bien apoyada.

Si utilizamos un cojin de meditacién, lo colocaremos sobre una
sabana doblada o alfombra para crear una superficie blanda y nos sen-
taremos con las piernas cruzadas. El cojin tiene que ser suficientemen-
te alto para que las rodillas puedan tocar el suelo formando un tridngu-
lo estable entre las dos rodillas —en el suelo-y los gliteos —en el cojin-.
Podemos colocar un pie encima del tobillo o pantorrilla contrarios o
simplemente dejar ambos pies en el suelo, uno delante del otro, sin
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necesidad de cruzarlos. Se trata de encontrar asi una postura que
resulte cémoda y estable gracias a una columna relajada pero erguida.

Si utilizamos una banqueta de meditacion, colocaremos sobre
ella una sabana doblada o una alfombra. Empezaremos arrodillan-
donos, con las rodillas, espinillas y pies tocando el suelo. Colocare-
mos después la banqueta detras para apoyar en ella los gliteos y la
mayor parte de nuestro peso. Puede que también deseemos poner un
cojin o sabana doblada encima de la banqueta para obtener una
mayor altura y un mejor almohadillado. También aqui se trata de
encontrar una postura que nos resulte comoda y estable, con la
columna més o menos recta.

Independientemente de cémo decidamos sentarnos, puede que
resulte Gtil imaginar que tenemos una cuerda atada a lo alto de la
cabeza, tirando suavemente de ella hacia el techo o el cielo, estiran-
do asi nuestra columna. A continuacién bascularemos suavemente
la cabeza hacia delante y hacia atras, y de un lado al otro, para
encontrar una posicién en la que esté equilibrada de una manera
natural. Se intenta con ello alcanzar una postura relajada y al mismo
tiempo digna y alerta. Podemos reposar las manos cémodamente
sobre los muslos o las rodillas para potenciar la sensacién de estabi-
lidad. No utilizaremos los brazos para apoyar el torso ni para impe-
dir caernos hacia atras, pues esto crea mucha tensién.

Aunque no es un ejercicio fisico, conviene permanecer todo lo
inmoéviles que podamos mientras meditamos. Si nos entran ganas de
rascarnos o de ajustar la postura, experimentemos el acto de observar
s6lo dicho deseo sin darle pabulo. Si bien no tenemos por qué mostrar-
nos heroicos o estoicos en esto, el ejercitar cierta abstencion respecto
de las ganas de movernos potenciara nuestra concentraciéon. También
ilustrara un principio importante sobre cémo suele reaccionar la men-
te ante la incomodidad, un principio basico para la practica de la plena
conciencia. Pero sobre esto volveremos a hablar mas adelante.

Una vez que estamos sentados en postura comoda pero alerta,
cerraremos los ojos (obviamente, antes habremos leido el resto de
las instrucciones). Si todo va bien, notaremos que ya estamos respi-
rando. Nuestro cometido durante los veinte primeros minutos de
esta meditacion sera enfocar la atencién hacia las sensaciones de la
respiracion. Si bien existen varios puntos del cuerpo donde podria-
mos observar la respiracion, para este primer ejercicio intentaremos
prestar atencién a las sensaciones ascendentes y descendentes de
nuestra barriga, que acompanan cada inspiracién y espiracion. Tra-
temos de observar la respiracion en todo su ciclo: desde el principio
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de una inspiracién hasta el punto en el que los pulmones estén rela-
tivamente llenos, y otra vez hasta el punto en el que estan relativa-
mente vacios, para de nuevo comenzar el ciclo siguiente. No intente-
mos controlar la respiraciéon de ninguna manera, pues se trata de
una practica de concentracién, no de un ejercicio de respiracion. La
respiracién puede ser breve y superficial, o larga y profunda. Puede
ser ahora de una manera y un momento después de otra manera. No
hay necesidad de regularla ni cambiarla. Estamos utilizando simple-
mente las sensaciones de la respiracion en la barriga para asi mejor
prestar atencion a lo que esta ocurriendo en este preciso momento.

A no ser que tengamos un talento especial para ello, muy pronto
notaremos que la atencién empieza a divagar y a posarse ya sea en
otras sensaciones del cuerpo ya en ciertos pensamientos. Puede que
descubramos que la mente se olvida enteramente de la respiracién
durante largos tramos, durante los cuales nos puede dar por pensar
en cosas completamente distintas. Esto es algo perfectamente nor-
mal. Conviene recordar el dicho antes mencionado de que “Si tene-
mos una mente, ésta se va a distraer”. Cuando veamos que esto ha
ocurrido, no tenemos mas que volver suavemente la atencién hacia
la respiracién. Podriamos incluso felicitarnos al volver a ser cons-
cientes. Esto se explica a veces recurriendo al ejemplo del amaestra-
miento de un cachorro: el cachorro sale corriendo, nosotros lo hace-
mos venir; él vuelve a irse, nosotros volveremos a hacerlo venir. No
hay por qué enfadarse con el cachorro, pues todo el mundo espera
que se comporte de manera fogosa.

Asi, antes de seguir leyendo, les invito a probar este ejercicio de
concentracién durante veinte minutos. Podemos utilizar un croné-
metro o simplemente abrir los ojos y mirar al reloj —o mirarlo peri6-
dicamente-. Por favor, intentémoslo ahora y no pasemos al siguiente
parrafo hasta no haberlo llevado a término.

oS oS K
x x w

Ahora que hemos seguido de cerca la respiracién durante veinte
minutos, reservemos unos momentos para experimentar el entorno.
Empecemos con el océano de sonidos que nos rodea. Escuchemos
todos los sonidos que nos golpean los oidos en este momento igual
que si estuviéramos oyendo una sinfonia, el canto de un pajarillo o un
grillo, o el rumor del viento una tarde de verano. Intentemos prestar
oido como podria hacerlo un musico, no etiquetando los sonidos
sino oyéndolos como una musica. Cerremos los ojos de nuevo y
practiquemos esto durante unos minutos antes de seguir leyendo.
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A continuacién, reparemos en la sensacién del contacto entre
nuestro cuerpo, de un lado, y la silla, el cojin, la banqueta, el suelo u
otra superficie, del otro. Observemos los cientos de sensaciones que
proceden de cada punto de contacto; por ejemplo, de los pies, los
gltteos o cualquier otra parte del cuerpo que esté tocando algo firme.
Reparemos en que estas sensaciones no son solidas, sino que estan
hechas de cientos de pequefias sensaciones ensartadas. Exploremos
estas sensaciones con los ojos cerrados durante unos instantes.

KR oS oS
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Ahora, volvamos la atencién a las sensaciones de contacto con el
océano de aire que nos rodea. Observemos las sensaciones en los pun-
tos en que esta expuesta nuestra piel: rostro, manos u otras partes del
cuerpo. Verifiquemos si el aire estd caliente o frio, calmo o movido.
Reparemos en las sensaciones de la respiracion en la punta de la nariz,
en lo fria que est4 al inspirar y en lo caliente que est4 al espirar. Con los
ojos cerrados de nuevo, sintamos sélo el aire durante unos instantes.
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Finalmente, dirijamos la atencién a nuestra campo visual, repa-
rando en los colores, formas y texturas del entorno. Intentemos rea-
lizar esta percepcién como lo haria un artista; es decir, dejando a un
lado por unos momentos la costumbre de etiquetar los objetos. Por
favor, levantemos la vista del libro y reservemos unos instantes para
hacer esto antes de seguir leyendo.

¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

Cada uno de nosotros obtiene una experiencia diferente cuando inten-
ta la meditacién de concentracion, e incluso una misma persona ten-
dréa generalmente experiencias muy distintas cada vez que lo intente.
Tomemos ahora un par de minutos para anotar lo que percibimos
durante cada fase de los ejercicios, como si estuviéramos hablandole
a un amigo acerca de dicha experiencia.




APRENDER A PRACTICAR LA PLENA CONCIENCIA 93

Veamos ahora cémo podemos comparar nuestra observaciones
con algunas experiencias comunes.

Ha sido mds dificil de lo que me esperaba

Casi todos nos hallamos tan atareados y tan constantemente entre-
tenidos con la tele, la radio, los ipods, las revistas, los libros o con
alguna persona que nos resulta bastante dificil sentarnos en silencio y
concentrarnos en una serie de sensaciones durante cierto tiempo.
Somos visitados por el desasosiego, estado en el que estar en silencio
resulta muy dificil, y la duda, movimiento de 4animo que nos hace pre-
guntarnos por qué estamos haciendo esto. Unas veces surgen senti-
mientos o imégenes de caricter intenso (quiza tristeza o ira por algo
de lo que no fuimos plenamente conscientes o recuerdos de dolorosos
acontecimientos pasados): otras, estas experiencias son tan intensas
que estamos deseando abandonar el ejercicio cuanto antes.

Si nos sentimos abrumados por algiin sentimiento o recuerdo
durante este ejercicio, puede que la proxima vez deseemos probar
una préactica de concentracién muy centrada, una practica que utilice
las sensaciones experimentadas al caminar, el sabor de la comida o
un objeto cualquiera de nuestro entorno. Enseguida ofreceré unas
instrucciones al respecto.

A veces, también el ejercicio puede resultar fisicamente doloroso,
produciendo dolor o agarrotamiento general del cuerpo. Tal vez se
deba a que no estamos acostumbrados a dicha postura. Ademaés, pue-
den salir a la superficie tensiones de las que probablemente no sea-
mos conscientes, produciéndonos dolor en espalda, cuello, piernas y
hombros. Cuando esto ocurra, intentemos explorar las sensaciones
de dolor durante un rato sin ajustar la postura; puede que descubra-
mos que se modifican por si solas. En el capitulo 7 hablaremos de
cémo utilizar la plena conciencia para poder afrontar el dolor fisico

Me entra mucho suefio

Muchos de nosotros arrastramos un retraso crénico de suefo, y
en cuanto cesamos el entretenimiento exterior o una actividad orien-
tada a un determinado objetivo empezamos a dar cabezaditas. Y, por
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supuesto, cuando nos entra suefio es muy dificil redirigir la atencién
a la respiracion. A causa de este dilema, a los estudiantes somnolien-
tos se les ha ofrecido desde siempre una solucién radical; a saber,
intentar estudiar al borde de un pozo profundo o de un acantilado
altisimo. Afortunadamente, existen alternativas menos drasticas,
como por ejemplo mantener los ojos abiertos, mirando delante, un
poco mas de un metro mas alld, formando un dngulo de cuarenta y
cinco grados, o meditar de pie.

Me ha gustado. Lo he encontrado muy relajante

Una de las metas de las practicas de la concentracion consiste en
tranquilizar y desacelerar la mente. Si bien es cierto que esto no ocu-
rre siempre, a veces si ocurre, y puede resultar bastante agradable.
Sélo se convierte en un problema si abrigamos la expectativa de que
la practica de la concentracion siempre deberia ser sosegante o sentar
bien. Tales expectativas tienden a gafar la experiencia y nos causaran
agitacioén la préoxima vez que meditemos y encontremos la mente mas
activa.

Los colores, sonidos y sensaciones eran de gran intensidad

Un efecto habitual del cultivo de la concentracién es realzar los
sentidos. Este efecto se puede considerar desde el punto de vista de la
“dosis”, es decir, que una pequenia practica de concentracién produce
una sutil potenciacién de la experiencia sensorial mientras que una
practica de concentracion sostenida reporta una intensificacion bas-
tante importante. Recuerdo como si hubiera sido ayer mi primer lar-
go retiro de meditacién. Trascurridos un par de dias, lleg6 el momen-
to de darme una ducha. Como no esperaba lo que ocurrié, apenas
pude creer lo que senti. Me coloqué en el plato de ducha, y las sensa-
ciones de aquellas miles de gotas de agua percutiendo contra mi piel,
combinadas con la sensacion del jabén resbaladizo, sensual, desli-
zdndose por mi cuerpo, me resultaron casi abrumadoras. Aquella
ducha me resulté mas viva y absorbente que una comida de gourmet,
una visita al parque de atracciones e incluso que un momento de des-
cubrimiento sexual. Si bien la potenciacion sensorial no es la meta
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primordial de la practica de la concentracién, puede resultar real-
mente estimulante; es una manera mas como la meditacion de con-
centracion enriquece nuestras vidas.

No se me da bien esto

Esta frase es a menudo el resultado de empefiarnos en que la medi-
tacion sea sosegante o relajante. Nuestras mentes enjuiciadoras y eva-
luadoras entran a saco en la acciéon y se vuelven implacables en la criti-
ca. Como la mayor parte del tiempo acaban distrayéndose, nos decep-
cionamos bastante cuando esperamos que permanezcan en perfecta
quietud. Dada nuestra preocupacion por la autoestima, por nuestro
rango en la manada de los primates, la meditacién puede ser un terri-
torio particularmente propicio para la autotortura. Acabamos conven-
ciéndonos de que todos los demas estan mucho mas sanos o pueden
controlar sus mentes mientras que nosotros no podemos controlar la
nuestra. Una razén por la que la imagen del amaestramiento del cacho-
rro ayuda a la hora de abordar esta practica es porque casi todos tene-
mos buena disposicién para perdonar a los cachorros. ¢Quién va a acu-
sar a un cachorro de ser fogoso y revoltoso? Son jévenes, no estan
amaestrados y no saben hacer otra cosa mejor. Igual que nosotros.

Enfocar con la caAmara

En muchas tradiciones de meditacién, la concentracién ocupa un
puesto primordial. Se trata de desarrollar una mente tranquila y cons-
tante, que llegue a ser realmente habil a la hora de enfocar. La medita-
cion trascendental, tan popular en Estados Unidos y Europa durante
los afos sesenta y setenta, entra dentro de esta tradicion. Ofrece a las
personas un mantra secreto, para usarlo como objeto de atencién a
fin de desarrollar un estado de reposo y relajaciéon profundos. De
manera parecida, la Relaxation Response (respuesta de relajacion)
propuesta por el cardiélogo Herbert Benson, de la Escuela de Medici-
na de Harvard, utiliza las practicas de concentracién para conseguir
el control sobre la excitacion fisiolégica con objeto de conseguir alivio
respecto de problemas médicos relacionados con el estrés.
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Si nos hemos ejercitado en alguna de estas practicas, es importan-
te saber que, si bien son claramente valiosas, no son en si mismas
ejercicios de plena conciencia. Son unas técnicas utiles que nos pre-
paran para la practica de la plena conciencia. Las practicas de con-
centracion nos ensefian a tener la mente enfocada a fin de poder
observar claramente los fenémenos mentales. Las practicas de la ple-
na conciencia, pues, utilizan esa concentracion para examinar activa-
mente cémo funciona la mente, en particular para observar cémo la
mente crea sufrimiento innecesario. Gracias a la plena conciencia
descubrimos nuestro habito de vivir en los pensamientos sobre el
pasado o el futuro, empefiados en potenciar nuestro sentido del yo a
través de comparaciones con los demas, mientras nos convertimos en
unos seres infelices al buscar constantemente el placer e intentar evi-
tar a toda costa el dolor. También aprendemos a deshacernos de este
habito al atender a —y aprender a aceptar- los distintos momentos de
la vida tal y como vienen.

La meditacién informal de la plena conciencia empieza general-
mente con la practica de la concentracion. Pero, una vez dicho esto, las
instrucciones de la meditacion cambian. Se trata de desplazar la aten-
cién hacia cualquier cosa que pre-
domine en la conciencia, ya sea la
respiracién, cualquier otra sensa-

La plena conciencia se parece a tener

la libertad de apuntar nuestra cdmara
cién corporal, un sonido, una visién, 4 toda clase de objetos interesantes una

una emocion, una intencién o inclu-  vez que sabemos cémo apuntarla
SO un pensamiento.

Pero, incluso en la primera fase de nuestra practica de meditacion,
aunque todavia estemos desarrollando la concentracién, podemos
empezar a cultivar cierta plena conciencia, la conciencia de la expe-
riencia actual con aceptacion. Hay varias maneras en las que una acti-
tud plenamente consciente puede empezar a informar nuestra medi-
tacién de concentracién. En primer lugar, cuando la mente se distrae
de la respiracién, podemos reparar en adénde se ha ido antes de vol-
ver la atencién a las sensaciones producidas por la respiraciéon. Asi,
podemos recitar en silencio “pensar”, “oir” o “fantasear” antes de vol-
ver a la respiracion. En segundo lugar, la plena conciencia comporta
una actitud de interés o curiosidad hacia cualquier cosa que esta ocu-
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rriendo. Asi, mientras practicamos la concentracién podemos inten-
tar aplicar esta actitud de interés o curiosidad a cada respiraciéon —
reparar en la textura, profundidad y ritmo de cada inspiracién y espi-
racion—, tratando nuestro objeto de atencién como si fuera algo a la
vez fascinante y precioso. Finalmente, podemos intentar aceptar todo
lo que notamos mientras hacemos la practica de la concentracion, es
decir, la miriada de sensaciones que surgen asi como todos los pensa-
mientos y sentimientos que inevitablemente vienen a visitarnos

Cultivar la plena conciencia durante la prdctica de la concentracion

e Reparar en (y tal vez etiquetar) dénde va nuestra mente cuando se
distrae de la respiracion.

¢ Interesarnos en y ser curiosos sobre las cualidades de cada respira-
cién y cualquier otra cosa que surja.

e Tratar de dispensar buena acogida a todo lo que notemos.

Una respiracion, y muchas maneras de seguirla de cerca

Como se dijo mas arriba, cualquier cosa que se pueda percibir pue-
de utilizarse como objeto de atencién en la meditacién de concentra-
cion. Incluso dentro del ambito de la meditacién en la respiracién, son
posibles muchas variaciones, cada una con cualidades tnicas que tien-
den a producir sus propios efectos. Asi como la respiracion ofrece sen-
saciones mas sutiles que, por ejemplo, el caminar, las diferentes mane-
ras de atender a la respiraciéon suministran sensaciones mas sutiles o
mas toscas. Probablemente nos parezca que algunas de las siguientes
técnicas son mas tutiles cuando la mente estd agitada, mientras que
otras funcionan mejor cuando la mente ya se ha tranquilizado:

Centrarnos en las sensaciones de la punta de la nariz en vez de en el
sube y baja de la barriga. Podemos concentrarnos en las sensaciones
mas sutiles que se dan en la punta de la nariz mientras inspiramos y
espiramos, como ya hicimos al final del primer ejercicio de medita-
cién. Intentémoslo ahora unos instantes. Puede que notemos que la
respiracién es un poco fria al entrar por la nariz y un poco mas calien-
te al salir de ella. Unas veces resulta muy dificil centrarnos en la res-
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piracién aqui, pues las sensaciones son demasiado sutiles y la mente
esta demasiado propensa a la distraccion, por lo que es preferible
atender a las sensaciones de la barriga. Otras veces, al desafiar a la
mente a entrar en consonancia con estas sensaciones mas refinadas,
el acto de centrarnos en la punta de la nariz permite unos niveles de
concentracién mas profundos.

Utilizar la conversacion silenciosa con uno mismo. Es una buena
manera de ayudar a centrar una mente agitada. Resulta ttil cuando la
mente esta tan activa que las sensaciones de sube y baja de la respira-
cién dejan de captar nuestra atencién. Por ejemplo, cuando notamos
las sensaciones respiratorias en la barriga, podemos recitar en silencio
“sube” cada vez que la barriga sube y “baja” cada vez que baja. Se tra-
ta con esto de tener la conciencia dirigida al méximo a las verdaderas
sensaciones del cuerpo y de usar la repeticién de palabras para man-
tener la mente centrada en estas sensaciones. De manera parecida,
cuando usemos la punta de la nariz como punto de atencién, podre-
mos repetir en silencio “inspirar” y “espirar” con cada respiracion.

Contar las respiraciones. Esto es un enfoque correlacionado que
podemos utilizar cuando la mente esta agitada. Tratemos de contar
sélo las inspiraciones o las espiraciones. Se suele decir que contar las
inspiraciones tiende a ser més energético, mientras que contar las
espiraciones tiende a ser mas sosegante. La respiracién puede contar-
se en silencio hasta a diez, en cuyo punto empezamos de nuevo la
cuenta. También se pueden contar las respiraciones hasta llegar a cien.

Jugar a “coger la pelota”. Si estamos listos y motivados por alcan-
zar objetivos, podemos intentar este juego: contar cada respiracién
tratando de llegar hasta cien, pero empezar la cuenta cada vez que
notemos que nuestra mente se ha distraido. Esto se parece un poco a
jugar a coger la pelota y ver cudanto aguantamos lanzandola y volvién-
dola a coger sin que se caiga al suelo.

Una pequena experimentacién revelara qué variacién de estos
métodos —reparar en el “sube y baja” o en el “inspirar, espirar”, contar
las veces que inspiramos o espiramos, contar hasta diez o hasta cien,
o estructurar la meditacién como un juego- parece potenciar mas
nuestra concentracién segun los diferentes estados mentales. Una
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manera de conseguir sentir bien esto es dedicando una sesién de
meditacién formal a practicar una serie de estas variaciones segui-
das. Necesitaremos unos treinta minutos para este ejercicio, por lo
que se recomienda que, si ahora no es un buen momento para ello,
por favor dejémoslo para después.

Muestrario de la prdctica de la respiracion™

Empezaremos como ya hicimos en la primera practica de concentra-
cién, buscando una postura cémoda y alerta. A no ser que tengamos
sueno, nos puede resultar mas facil estar centrados si tenemos los ojos
cerrados (después de haber leido las instrucciones, por supuesto).

A continuacioén, intentaremos seguir de cerca la respiracion de las
maneras enumeradas mas abajo, cada una durante unos cinco minu-
tos (nos sera de gran ayuda un reloj o cronémetro). Si nos parece que
podria ayudarnos el reflexionar en nuestra experiencia, cuando haya-
mos terminado volvamos al libro y anotemos qué hemos experimen-
tado sobre cada variacién y qué estados animicos o mentales imagina-
mos que podrian adecuarse mejor a cada cual:

1. Observar la respiracion dentro de la barriga sin palabras.

2. Observar la respiracion dentro de la barriga, etiquetando en silen-

”

cio “sube”, “baja”.

3. Observar la respiracion en la punta de la nariz sin palabras.

4. Observar la respiracion en la punta de la nariz, etiquetando “inspi-
rar”, “espirar”.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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5. Observar la respiracién en otros puntos, contando las espiraciones
hasta diez y repitiendo.

6. Observar la respiracién en cualquiera de los dos sitios, tratando de
contar las exhalaciones hasta cien pero empezando de nuevo cada
vez que nos demos cuenta de que se nos ha distraido la mente.

¢Han sido algunas de estas formas de meditacion en la respiracion
mas faciles que otras para nosotros? ¢Podria alguna de ellas ser mas
adecuada a un estado mental concreto?

Convertir la practica en parte de la vida

Ahora que hemos probado la meditacion en la respiracién en estas
formas distintas, ¢cémo la podriamos integrar en nuestra vida?
Muchas personas desarrollan la concentracién trabajando sélo con la
respiracién, aun cuando hay disponibles otras muchas variedades de
practica, tanto formal como informal, de varias de las cuales hablare-
mos en breve. Lo que si conviene es hacer un compromiso con un
modelo de practica y tratar de atenerse a él durante un periodo de
varios dias o semanas.

Resulta relativamente fAcil seguir la practica informal puesto que
ésta no exige restar tiempo a otras cosas. Podemos decidir prestarle
mas atencién a nuestra experiencia del momento cuando nos ducha-
mos, vamos al volante o nos lavamos los dientes. Pero... acometer la
practica de la meditacién formal, eso ya es otra historia. Muchos de
nosotros andamos escasos de tiempo. Puede que nos acobarde el
mero pensamiento de echarnos a la espalda “otra cosa mas” y que,
por tanto, pensemos que es mejor empezar suavemente. Pero, sor-
prendentemente, a muchas personas les resulta mas facil practicar
mas en vez de menos. Ello se debe a que mas préctica, ya en la forma
de sesiones mas largas, periodos mas frecuentes o ambas cosas, tien-
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de a crear mas cambios apreciables en nuestro estado animico. Estos
cambios resultan a su vez autorreforzadores y pueden incluso restar
presion a las demaés cosas de nuestras vidas.

Esto lo encontramos también a
menudo en otro tipo de habilidades.
Por ejemplo, si practicamos el piano
s6lo unos minutos de cuando en
cuando, es poco probable que creamos estar aprendiendo a tocar
muy bien; lo normal es que nos sintamos frustrados y lo dejemos. Por
otra parte, si practicamos a menudo y el tiempo suficiente para que
las piezas empiecen a sonar de manera fluida, puede que lleguemos a
disfrutar y a valorar el tiempo que le dedicamos al piano.

Los efectos de la practica formal regular
pueden hacer que nos sintamos como si
tuviéramos mds tiempo en la jornada.

Si bien puede ser de gran ayuda hacer aunque sea s6lo unos pocos
minutos de meditacién, a la mayoria de la gente le parece que nece-
sita al menos veinte minutos cada vez para empezar a desarrollar un
minimo apreciable de concentracién. La gente suele decir que cua-
renta y cinco minutos es ideal, pues ello le permite a la mente asen-
tarse mientras que, por otra parte, no supone demasiado tiempo para
producir una gran incomodidad fisica.

Probablemente el programa maés conocido para ensefiar la practi-
ca de la meditacién formal en Estados Unidos sea el programa de
reduccién de estrés basado en la plena conciencia promovido por
John Kabat-Zinn en el Centro de Medicina de la universidad de Mas-
sachussets. Aqui ensefian toda una variedad de practicas de concen-
tracién y de plena conciencia, y suelen pedir a los participantes que
hagan entre cuarenta y cinco y sesenta minutos de practica formal al
dia, seis dias a la semana. Si bien esto supone un compromiso impor-
tante, los participantes manifiestan que, a este nivel de practica, expe-
rimentan unas mejoras tangibles en su sensacion de bienestar. El pro-
grama de meditacion trascendental, que tiene una larga historia en la
ensefianza de la meditacién de concentracién en todo el mundo, suele
exigir a los participantes meditar veinte minutos dos veces al dia.

Si podemos fragmentar nuestro tiempo, yo recomendaria empe-
zar o bien con una sesién de cuarenta y cinco minutos o con dos
sesiones diarias de veinte minutos de meditacién en la respiracion
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consciente. Podemos también empezar a desarrollar el habito de usar
ciertas actividades cotidianas como oportunidades de la practica
informal. En este caso, probablemente notemos que los beneficios se
prolongan a lo largo del dia, sintiéndonos mds presentes y mas capa-
ces de aceptar los altibajos cotidianos.

Iniciar un modelo de prdctica

e Tratemos de hacer una préctica de meditacién de respiracién de cua-
renta y cinco minutos o dos sesiones de veinte minutos al dia, todos
los dias de la semana que podamos.

e Elijamos al menos una actividad rutinaria como ducharnos, afeitar-
nos, lavar los platos, peinarnos, prepararnos para ir a la cama, subir
o bajar las escaleras, ir en coche al trabajo..., para usar para la prac-
tica de la plena conciencia informal

Si este grado de compromiso no nos resulta practico, una “dosis”
de practica mas breve puede tener efectos muy beneficiosos, aun
cuando no sean tan espectaculares. Yo seguiria recomendando tratar
de hacer la meditacién de la respiracion durante al menos veinte
minutos seguidos, aunque sea de manera menos frecuente. Sean cua-
les sean la frecuencia e intensidad que decidamos, sera de gran ayuda
la eleccién de unos dias fijos de la semana y de unas horas fijas del
dia para dicha practica (en este capitulo ofreceremos después otros
consejos para establecer un modelo de practica que se ajuste a nues-
tra situacién particular).

Asi como las diferentes formas de meditacion en la respiracién
pueden ser mas adecuadas en determinados momentos, cada tipo de
meditacion formal tiene también su lugar determinado. Todas las
variedades se pueden utilizar para desarrollar la concentracién y
también para la practica de la plena conciencia. Algunas se desdo-
blan también perfectamente como practicas informales, puesto que
podemos decidir realizarlas mientras estamos haciendo otras cosas.
Con un razonable nimero de técnicas a nuestra disposicién, pode-
mos adaptar nuestra practica a circunstancias o necesidades cam-
biantes.
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La meditaciéon en movimiento. Practicar caminando

Meditar caminando es un complemento estupendo para la medi-
tacion en la respiracion y puede servir como préactica tanto de la con-
centraciéon formal como de la informal. Como préactica formal, esta
técnica es particularmente ttil cuando la mente se encuentra agitada,
el cuerpo tenso o tenemos suefo. Es por tanto una buena técnica que
conviene aprender para apoyar el desarrollo de la concentracion.
Podemos utilizarla unas veces en lugar de la meditacién en la respi-
racién, o repartir otras veces una sesién de meditacién entre respi-
rando-sentados y caminando.

Al igual que ocurre con la meditacién en la respiracion, para hacer
meditacion formal caminando es necesario dejar un poco de tiempo
aparte en un entorno relativamente tranquilo. Tal vez la técnica mas
cémoda sea elegir un tramo de camino de entre cinco y diez metros
de largo aproximadamente, que podamos recorrer hacia atras y hacia
delante sin molestar ni ser molestados por nadie.

Al igual que hicimos con la meditacién en la respiracion, leamos
primero estas instrucciones y después dejemos el libro y pongamos lo
leido a prueba. Podemos reservar unos veinte minutos la primera vez
que lo hagamos (insistimos, si no es un buen momento ahora, mejor
volver a ello mas tarde).

Meditar caminando

Empezaremos de pie en un extremo del tramo elegido con los ojos
cerrados y dejando que el cuerpo sienta el simple estar aqui. Esto
podemos realizarlo calzados, pero podriamos encontrar mas rica la
experiencia descalzos o sélo con los calcetines (si las condiciones lo
permiten). Empezaremos meditando unos momentos de pie. Repare-
mos en la sensacién de los pies al tocar el suelo y en la gravedad que
tira hacia debajo de nuestro cuerpo. Reparemos también en la sensa-
cién del aire que nos rodea, que nos golpea cara, manos y demas
zonas expuestas. Escuchemos asimismos los sonidos que nos rodean.
Reparemos finalmente en la respiracién, tanto en la barriga como en
la punta de la nariz.
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Una vez metidos en la experiencia de estar de pie —unos minutos-,
abriremos los ojos y dejaremos que la vista se pose comodamente a un
metro y pico de distancia aproximadamente. Como ya hicimos tras
la meditacién en la respiracion, nos apoderaremos del campo visual
igual que podria hacerlo un artista, observando colores, texturas y for-
mas.

Una vez que nos sentimos relativamente presentes con respecto a
la experiencia de estar de pie, ha llegado el momento de empezar a
caminar. Lo cual lo podemos hacer de manera tanto rapida como len-
ta. En casi todos los casos, caminar despacio permite una mayor con-
centracién. Empezaremos levantando con cuidado un pie, reparando
en la sensacién de este acto de levantar el pie, pierna y resto del cuer-
po. Poco a poco, iremos moviendo el pie hacia delante por el espacio,
notando bien todas las sensaciones del movimiento. A continuacién
posaremos atentamente el pie en el suelo delante de nosotros, notan-
do bien todas las sensaciones que vayan surgiendo al tomar contacto
con el suelo. Levantamos el pie, lo movemos hacia delante y lo posa-
mos, tratando de infundir a la experiencia una actitud de interés o
curiosidad, como si estuviéramos caminando por primera vez.

Una vez que el pie esta colocado firmemente en el suelo, ha llegado
el momento de mover el otro pie. De nuevo, comenzaremos levantan-
dolo atentamente, a continuacién prestaremos atencién a la sensa-
cién de moverlo hacia delante y finalmente repararemos en todas las
sensaciones implicadas en el acto de volverlo a posar en el suelo. Con-
viene experimentar hasta encontrar un ritmo que funcione bien para
nosotros (generalmente yo practico esto muy despacio: la secuencia
levantar-adelante-posar para cada pie durard unos cinco segundos, la
velocidad minima para no caernos hacia delante).

Continuemos estos movimientos lentos bien atentos hasta alcan-
zar el otro extremo del camino. Llegados a este punto, nos detendre-
mos unos momentos para practicar la meditacién de pie: reparemos
en la sensacién de estar quietos, atendiendo de nuevo a los pies que
tocan el suelo, al aire, a los sonidos y al campo visual. Una vez que
hayamos reparado en este estar plenamente presentes, démonos pau-
latinamente la vuelta, notando bien todas las sensaciones asociadas a
este movimiento, para después emprender la direccién contraria.
Durante los siguientes veinte minutos, prosigamos este caminar des-
pacio hacia un extremo y hacia el otro por el tramo elegido, detenién-
donos en cada extremo para sentirnos plenamente presentes.
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¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

Asi como la meditacién en la respiraciéon puede discurrir de manera
muy diferente segtin las personas, o incluso para una misma persona en
diferentes momentos, cada sesién de meditaciéon caminando es tinica.
Tomemos unos momentos para comparar la meditacién caminando
con la meditacion en la respiracién y anotemos la observaciones.

Hasta cierto punto, podemos influir en nuestra experiencia de la
meditacién mientras caminamos variando de técnica. Por ejemplo,
puede ser interesante reparar en los efectos producidos por diferentes
velocidades al caminar. El recién descrito estilo de la meditaciéon cami-
nando muy lento y de manera deliberada tiende a resultar tranquiliza-
dor y a potenciar la concentracién. Sin embargo, cuando estamos
adormilados, o tenemos algtin problema en cuanto a movilizar energia
para la meditacién, podriamos elegir un ritmo mas vivo con el fin de
activar la mente. Al igual que la instruccién para caminar despacio, la
instruccién para caminar deprisa es dirigir la atencién a las sensacio-
nes de los pies al tomar contacto con el suelo y de las piernas al mover-
se por el espacio. Cuando caminamos deprisa, generalmente no pode-
mos atender a estas sensaciones exactamente con la misma precision;
con todo, este otro enfoque puede desarrollar la concentracién y ofre-
cer una buena oportunidad para la practica de la plena conciencia.

Como en el decurso de la vida cotidiana normalmente andamos
mas deprisa, la meditaciéon caminando a buen paso ofrece también
una excelente oportunidad para la practica informal. Podemos adqui-
rir la costumbre de utilizar momentos corrientes de nuestro caminar
durante el dia como sendas oportunidades para la meditacién.

Como ocurre con la mayor parte de las distintas formas de practi-
ca, no existe una sola manera “correcta” de hacer meditaciéon cami-
nando. Antes bien, se recomienda experimentar y notar los efectos de
los diferentes estilos para ver cuando parece mas ttil practicar una
manera que otra.
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Al igual que ocurre con la meditacién en la respiracion, la medita-
cién caminando, tanto la rapida como la lenta, puede hacerse con o
sin narracién silenciosa. Si nos resultara dificil permanecer atentos a
las sensaciones del caminar cuando realizamos la practica lenta,
podriamos intentar decir en silencio para nuestros adentros “levan-
to”, “muevo” o “poso” conforme vamos realizando cada uno de estos
movimientos. También podemos contar los pasos: hasta diez o hasta
cien, como si estuviéramos jugando a contar. Aqui se trata de nuevo
de prestar la mayor atencién a la experiencia sensorial, permitiendo
a las palabras silenciosas servir de apoyo.

Cuando la mente estd muy distraida, otra manera de desarrollar
este acto de centrarse es coordinando la respiraciéon con los pasos.
Segtn el ritmo al que estemos caminando, esto podria hacerse
cogiendo aire despacio al mover un pie y soltdndolo lentamente al
mover el otro. Si andamos muy despacio, podriamos coger aire al
levantar un pie y soltarlo al posarlo en el suelo. Si andamos mas
deprisa, podriamos dar varios pasos con cada respiracién. Con un
poco de experimentacién, lograremos saber qué enfoque funciona
mejor en cada distinta circunstancia.

Modificar la prdctica de caminar para diferentes estados mentales

e Utilizar la practica de caminar despacio para calmar y concentrar
una mente agitada.

e Utilizar el paseo a paso ligero cuando tengamos suefio o nos halle-
mos bajos de energia y para la practica informal.

e Utilizar paseando, para potenciar la atencion, el etiquetado silencio-
so, el juego de contar y el de “coger la pelota”.

e Coordinar la respiracion con los pasos cuando estemos particular-
mente distraidos.

Al igual que hicimos con la meditacién en la respiracién, puede
que queramos experimentar con diferentes formas de la practica de
caminar. Como necesitaremos unos treinta minutos, si ahora no nos
parece un buen momento es mejor intentarlo mas tarde.
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Muestrario de la prdctica de caminar

En este ejercicio se divide un periodo de treinta minutos de practica
caminando en diferentes segmentos de unos cinco minutos cada uno.
Asi, podria ser util de nuevo reflexionar sobre la experiencia y anotar
al final lo que hemos notado sobre cada estilo de meditacién cami-
nando.

1. Caminar despacio sin palabras.

2. Caminar deprisa sin palabras.

3. Caminar despacio, etiquetando en silencio “levantar”, “mover”,
“posar”.

4. Caminar deprisa, etiquetando en silencio “levantar”, “mover”,
“posar”.

5. Caminar despacio, coordinando la respiracién con los pasos.

6. Caminar deprisa, coordinando la respiracién con los pasos.

¢Han sido algunos de estos tipos de meditacién caminando maés
faciles para nosotros que otros? ¢Creemos que determinado tipo se
adaptaria mejor a diferentes estados mentales?
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Meditaciéon de abajo arriba: escanear el cuerpo

Se puede practicar otra técnica de meditacién llamada escaneo
corporal mientras estamos sentados, aunque ésta también se practica
a menudo estando tumbados, lo cual suele funcionar mejor sobre
una superficie relativamente firme, para que asi permanezcamos
alertas y no nos venza el suefio. Al igual que la meditacién caminan-
do, esta técnica puede resultar particularmente ttil cuando la mente
estd teniendo especial dificultad para permanecer fija en un objeto de
atencion sutil. Sirve ante todo de practica de concentracion, puesto
que nos dicta donde fijar la atencién. Puede que deseemos probarla
primero con el libro abierto y posteriormente, una vez que hayamos
captado bien cémo funciona, con los ojos cerrados. Probablemente
necesitemos para practicarla unos treinta minutos si no queremos
que nos entren las prisas. Intentémosla ahora si tenemos tiempo.

Meditacion de escaneo corporal*

Comenzaremos con unos minutos de meditacién en la respiracion,
reparando en la sensacion ascendente-descendente de la barriga en cada
respiracion. A continuacién dirigiremos la atencién a la sensacién del
contacto con la silla y el suelo, si estamos sentados, o con el suelo, sofa
0 cama, si estamos tumbados. Dejaremos la respiracién en un segundo
plano mientras reparamos en las sensaciones complejas fruto de apoyar
nuestro cuerpo mientras la gravedad tira de él suavemente hacia abajo.

Una vez que sintamos el cuerpo en el espacio, dirigiremos la aten-
cién hacia los dedos de un pie. Repararemos en todas las sensaciones
que procedan de estos dedos. Observaremos si nos parecen calientes
o frios, relajados o tensos. Veamos si podemos notar que las sensacio-
nes procedentes de los dedos de los pies no son compactas sino que
estan formadas mas bien de una serie de microsensaciones momen-
taneas hilvanadas con el paso del tiempo. Intentaremos crear una
actitud de interés o curiosidad respecto de estas sensaciones, obser-
vando como cambian sutilmente con cada momento que pasa. Si en
determinado punto notdaramos que la mente se ha enfrascado en
algin pensamiento concreto o que se ha visto arrastrada hacia otras
sensaciones, la retrotraeremos suavemente a las sensaciones que
notamos en los dedos de los pies. Dejemos que la atencién permanez-

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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ca en los dedos de los pies durante varias respiraciones, o hasta que
los pies sientan que les estamos prestando plena atencién.

A continuacién dirigiremos la atencién a la parte superior del mis-
mo pie. Sintamos todas las sensaciones que se dan aqui. Notemos
bien cuéles son agradables y cuéles desagradables. Veamos asimismo
si la zona esta caliente o fria, relajada o tensa. Si en determinado pun-
to notamos que nuestra mente se ha distraido, traigdmosla suavemen-
te a la sensaciones que percibimos en la parte superior del pie. Procu-
remos permanecer con estas sensaciones a lo largo de varias respira-
ciones, o hasta que hayamos atendido a ellas plenamente.

Cuando estemos listos para proseguir, dirigiremos la atencién a las
sensaciones que surgen en la parte inferior del pie. Permanezcamos
con las sensaciones que surgen en esta zona varias respiraciones,
explorandolas como hemos hecho poco antes.

La meditacién va discurriendo de esta manera. Aunque el orden en
el que escaneamos las regiones del cuerpo no es crucial, resultara mas
facil mantener la atencion si hacemos esto sistematicamente, movién-
donos progresivamente de un extremo del cuerpo al otro (se suele
empezar por los pies, al ser la zona mas alejada del lugar donde sur-
gen los pensamientos). Asi, después del pie, llevaremos la atencién al
tobillo, pantorrilla, espinilla, muslo e ingle de la misma pierna. Esto
puede ir acompafiado de un examen lento y sistematico del otro pie y
pierna, empezando de nuevo por los dedos. Después, podemos seguir
por barriga, pecho y cuello, a continuacién glateos y, finalmente,
espalda inferior, media y superior. Los brazos se pueden explorar igual
que las piernas, empezando por los dedos de una mano, siguiendo por
la palma y dorso de la mano, y luego mufieca, antebrazo, brazo y hom-
bros. Esto lo podemos repetir después en la otra mano y brazo. Final-
mente, llevaremos la atencion a la parte anterior y posterior del cue-
llo, a la barbilla, boca, pémulos, nariz y ojos, vy, después, a la frente,
orejas y finalmente a la parte superior y posterior de la cabeza.

Puede que nos parezca que podemos prestar una atencién mas
detallada a zonas del cuerpo especialmente ricas en nervios sensoria-
les, como por ejemplo la cara. Aunque podemos abarcar toda la espal-
da media o el abdomen como una sola zona, los labios, nariz, ojos y
poémulos pueden explorarse por separado. Con este ejercicio intentare-
mos fomentar una actitud de curiosidad, interés e investigacion hacia
todas las sensaciones que afluyen a la conciencia. También practicare-
mos la aceptacién de cualquier cosa que descubramos, ya sea una sen-
sacién agradable o desagradable. Como en otras formas de medita-
cién, siempre que notemos que la mente se aleja de la zona concreta
que estamos explorando, conviene hacerla volver, de una manera pare-
cida a como si estuviéramos amaestrando un cachorro.

109
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¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

Tras haber intentado este escaneo corporal, dedicaremos unos momen-
tos a reflexionar sobre dicha experiencia y a compararla con la medita-
cién en la respiracién y la meditacién caminando. Y anotaremos las
observaciones.

Si estamos familiarizados con la relajacion progresiva de Edmund
Jacobson, puede que notemos un paralelismo con el escaneo corpo-
ral. Pero, a diferencia de la relajacion progresiva, nuestra practica de
meditacién no implica tensar y relajar musculos, ni esta destinada
especificamente a fomentar la relajacion. Antes bien, al igual que las
demaés practicas aqui descritas, es un ejercicio de concentracién que
puede utilizarse como una primera fase de la practica de la plena
conciencia. Al alternar o repartir el objeto de atencién entre diferen-
tes partes del cuerpo, la mente tiende a estar mas interesada y por
tanto menos distraida que durante las técnicas centradas en un punto
de atencién tnico, como la meditacion en la respiracién o la medita-
cién caminando. De manera parecida, al explorar todo el cuerpo ten-
demos a enfrascarnos menos en pensamientos y a ser mas conscien-
tes de las sensaciones fisicas de aqui y ahora.

Conseguir mas por menos. Meditar comiendo

¢Nos gustaria disfrutar... comiendo mas al tiempo que ingerimos
menos calorias? ¢No nos parece un buen trato? Lo tinico que se nece-
sita es cierta disciplina y un pequefio cambio de mentalidad.

Meditar comiendo es una practica de meditacion particularmente
absorbente, destinada a ayudarnos a comer de una manera més sana.
También ilustra poderosamente el poder de la concentracién para
hacer nuestra vida mas rica y mas gratificante. A menudo estamos
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“ausentes” durante las comidas, sumidos en pensamientos sobre el
pasado y el futuro (incluidas comidas pasadas y futuras), en vez de
estar atentos a las sensaciones de esta comida de aqui y ahora. Esta
meditacién ilustra lo ocupada que estd la mente normalmente cuan-
do comemos, a la vez que nos da la oportunidad de degustar y sabo-
rear realmente la comida. Al igual que la meditacién caminando, la
meditacién comiendo también torna de manera maravillosa una
practica de meditacion formal en otra practica informal.

Las primeras veces que intentemos esta meditacion, se recomien-
da empezar con un bocado pequeno y simple. Los profesores de
meditacién suelen elegir una uva pasa, puesto que este fruto es facil
de encontrar, amén de ofrecernos unas sorpresas interesantes al
reforzar nuestra motivacién para comer con mayor conciencia de lo
que solemos hacer. Si bien este ejercicio suele hacerse con los ojos
cerrados, teniendo en cuenta que estas instrucciones se dan por escri-
to podemos ensayarlo primero con los ojos abiertos para poder leer-
las. Necesitaremos una pasa y unos veinte minutos de tiempo ininte-
rrumpido.

La meditacion de la uva pasa*

Empezaremos practicando diez minutos de meditacién en la respira-
cién. Después, abriremos los ojos y cogeremos una pasa. Todas las
instrucciones siguientes deberian practicarse muy despacio. Intente-
mos resistirnos al deseo de ir mas deprisa.

Sostendremos la pasa en una mano y la examinaremos detenida-
mente con los ojos, reparando en su textura, color y dibujo. Fijémonos
en donde aparece reluciente y dénde apagada. Reparemos también en
cualquier pensamiento o sentimiento que surja mientras la sostenemos.

A continuacion, utilicemos el pulgar y el indice para explorar la tex-
tura de la pasa; puede que deseemos cerrar los ojos para realizar esta
accién, para asi mejor concentrarnos en las sensaciones tactiles. Obser-
vemos sus salientes y entrantes, y si es blanda o dura, lisa o rugosa.

Una vez que, tras sostener la pasa en la mano, la hayamos explora-
do completamente, bien conscientes de las sensaciones de nuestro

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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brazo al moverse por el espacio, la acercaremos al oido. La sostendre-
mos un rato ahi, junto al pabell6n auditivo, y la enrollaremos entre el
pulgar y el indice, ejerciendo una pequefia presién. Resistdmonos a
una eventual tentacién de introducir la pasa en la oreja. Veamos si
podemos oir el débil sonido que emite una pasa al manipularla.

Tras haberle prestado oido durante unos momentos, la llevaremos
lenta y conscientemente delante de la punta de la nariz. Cojamos aire
y veamos si podemos detectar algiin aroma a la pasa. Reparemos tam-
bién en nuestras sensaciones como reaccioén al posible aroma. ¢Lo
encontramos agradable, desagradable o neutro? Respiremos hondo
varias veces para asimilar realmente su olor.

Ahora, pasemos a la parte realmente interesante. Situaremos la
pasa delante de los labios y le dejaremos a nuestra lengua salir a cap-
turarla, como sélo ésta sabe hacerlo. Dejaremos que la pasa perma-
nezca un ratito entre la lengua vy el cielo de la boca. Notemos bien
cualquier reaccion que experimente la boca. Notemos de nuevo cual-
quier sentimiento que surja como reaccién. Sigamos acunando la
pasa de este modo durante un par de minutos.

A continuacién empezaremos a utilizar la lengua para explorar la
pasa. Veremos cOmo estas sensaciones se parecen a o difieren de las
que hemos experimentado al explorarla con el pulgar y el indice.
Notemos también cémo cambia la pasa conforme permanece en la
boca. Una vez que creemos haber explorado bien la pasa con la lengua
-lo que exigira un par de minutos—, coloquémosla suavemente entre
las muelas superiores e inferiores. Mantengamosla ahi un poco de
tiempo y veamos a qué se parece dicha sensacién. Veamos si nos
entran ganas de comernos la pasa, o tal vez mas bien de protegerla.

Dejemos ahora que las muelas se junten una vez, pero sélo una
vez. Observemos lo que ocurre. Notemos bien cualquier sensacion de
sabor o de otro tipo, y cualquier deseo de comerla. Permanezcamos
simplemente con esta experiencia de la pasa aplastada entre los dien-
tes mientras la boca y la mente reaccionan a ella.

A continuacién utilizaremos la lengua para que se apodere de la
pasa de nuevo y exploraremos el trabajo realizado. Veamos todos los
cambios que ha experimentado la pasa y reparemos en cémo sigue
cambiando mientras la seguimos explorando. Una vez que la pasa se
ha despedazado, permitamonos seguir masticando, notando bien
todas las diferentes sensaciones y tentaciones que surjan. Observemos
el acto reflejo de tragar y como siguen cambiando las sensaciones en
nuestra boca. Deseémosle a la pasa buena suerte mientras prosigue su
viaje por el conducto digestivo.
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¢QUE DESCUBRIMOS?

La primera sesién de meditacion sedente, particularmente si se hace
muy despacio, suele desencadenar toda suerte de reacciones. Tomémo-
nos un momento para anotar lo que hemos advertido.

Ahora comparemos nuestras reacciones con algunas de las reac-
ciones corrientes que suele tener la gente cuando intenta esto mismo
por primera vez.

¢De donde has sacado esas pasas?

Muchas veces, este ejercicio constituye la primera vez que sabo-
reamos realmente una pasa. El aroma puede ser notablemente inten-
so. Los nifios a los que se les manda este ejercicio suelen preguntar:
“¢De donde has sacado esas pasas?”. Por supuesto, no son las pasas lo
que parece raro, sino nuestro nivel de atencién. Empezamos a ver
ahora cuanta vida nos perdemos por estar distraidos.

Una sola pasa nos satisface de verdad

Es poco habitual considerar una sola pasa como experiencia
degustadora. Pero, comida de manera plenamente consciente, puede
serlo. No es que las pasas llenen nuestro estémago, no; pero si pue-
den llegar a llenarnos. Las implicaciones para ciertos problemas con
la comida saltan a la vista. Si somos capaces de experimentar la
riqueza de una sola pasa, podriamos contentarnos con una comida
poco —pero suficientemente— abundante y vernos menos impelidos a
comer mas de lo realmente aconsejable. Esto plantea también el
caso de que otras cosas pequefias de la vida podrian ser mucho mas
gratificantes si les prestdramos realmente atencién. Volveremos a
hablar de esto en el capitulo 9, cuando tratemos de cémo utilizar la
plena conciencia para afrontar los habitos que puedan resultar pro-
blemaéticos
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No queria hacerle davio a la pasa

A algunas personas les parece que a veces desarrollan cierto tipo
de relacién con la pasa de tanto mirarla, escucharla, tocarla y explo-
rarla con la lengua. Podemos llegar a considerar casi como un acto
cruel el acabar masticandola. Esta experiencia me recuerda la mane-
ra como los indigenas de América del Norte honraban a sus alimen-
tos antes de comerlos; en el caso de animales, agradeciéndoles el
entregarles la vida. Si bien una pasa no provoca seguramente las mis-
mas reacciones emocionales que, por ejemplo, un bufalo, podriamos
desarrollar un sentimiento parecido de respeto y agradecimiento al
considerar de cerca la experiencia de comerla.

Queria comerla ya

Cuando comemos, generalmente sélo somos parcialmente cons-
cientes del sabor de la comida. Mientras comemos un trozo, ya esta-
mos cogiendo otro con el tenedor o la cuchara. Puede resultar dificil
ralentizar este proceso, pues al hacerlo nos sentimos presa de la impa-
ciencia. Al igual que los ejercicios de la plena conciencia, la medita-
cién comiendo esta destinada a iluminar la manera como trabaja la
mente. Aqui podemos ver nuestra propensién a avanzar psicolégica-
mente volcados; desdefiamos la experiencia del momento actual para
lanzarnos a la persecucién del momento siguiente.

Queria mds

Si bien una sola pasa puede resultar de por si gratificante, el dis-
frute experimentado al comerla puede desencadenar unas ganas
imperiosas de comer otras. Estos impulsos pueden ser poderosos,
tornando dificil atender a la experiencia de comer esta pasa. Su obser-
vacién nos ayuda a ver como la mente busca interminablemente la
repeticion de las experiencias placenteras. La meditacion de la plena
conciencia no sélo ilumina esto, sino que, como veremos, también
nos torna libres para decidir si actuar o no frente a estas ganas impe-
riosas.
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Comer con plena conciencia

Si bien por lo general no resulta practico tomar una comida ente-
ra con el esmero y atencién que ponemos al tomar una sola pasa, sf
podemos comer de una manera mucho méas —plenamente- conciente
de lo que habitualmente hacemos. A casi todo el mundo le resulta
sumamente gratificante tomar una comida con plena conciencia.

Elijamos una comida ausente de precipitaciones, cuando poda-
mos o bien comer solos o bien con otras personas que deseen practi-
car la meditaciéon comiendo. Instalémonos en un lugar donde poda-
mos disfrutar al menos de media hora sin ser interrumpidos. El pro-
cedimiento es sencillo. Si estamos con otras personas, aceptemos
comer en silencio y no establecer ningtn contacto ocular. Si estamos
solos, no pongamos la tele, la radio ni ipod alguno; no hablemos tam-
poco por teléfono ni leamos nada. El objetivo es atender al maximo a
nuestra comida. Cuando nos sirvamos una porcién, seamos cons-
cientes de que podemos sentirnos llenos antes de lo que suele ocurrir
cuando no practicamos la plena conciencia, por lo que no convendra
servirnos demasiado.

Meditar comiendo

Empezaremos siendo conscientes de estar sentados. Cerremos los
0jos unos instantes y reparemos en la respiracion. Sintamos cémo el
cuerpo entabla contacto con la silla, y los pies con el suelo. Fomente-
mos este estar presentes.

A continuacién, miremos la comida. Reparemos en su textura,
color y disposicion en el plato. Tratemos de tenerla por una obra de
arte. Pensemos un momento en la manera como ha llegado hasta
aqui, en la persona que planté la cosecha o cri6 a los animales, cuidé
de ellos y los trajo hasta nosotros. Tomemos nota del esfuerzo crista-
lizado en la produccién de esta comida y los extraordinarios procesos
naturales que le han permitido llegar a ser lo que es.

Una vez que la hemos estudiado detenidamente y considerado sus
origenes, ya estamos en condiciones de tomar el primer bocado. Gene-
ralmente sirve de ayuda poner sobre la mesa el tenedor o la cuchara
antes de empezar a comer. A lo largo de la comida, tratemos de hacer
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una sola cosa a la vez: mirar los alimentos, levantarlos, meterlos en la
boca y masticarlos. Cuando levantemos los alimentos para llevarlos a
la boca, dejemos que este movimiento de levantar sea objeto de nuestra
atencién. Cuando mastiquemos, centrémonos en dicho acto. Como
ocurre con las demas meditaciones, es probable que a nuestra mente le
dé por divagar. Siempre que notemos que hemos perdido contacto con
lo que esté sucediendo en el momento presente, volvamos la atencién
suavemente a lo que estamos haciendo. Comamos sélo la cantidad que
necesitamos para sentirnos llenos y dejemos entonces de comer.

¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

Elegir una comida entera como practica de meditaciéon generalmente
produce toda una variedad de reacciones. Reservemos un momento
para anotar lo que hemos advertido.

A la mayoria de la gente, cuando come de esta manera, le parece
que dura mas tiempo el acto de comer, que los sabores son mas vivos
y que se sacia antes. Si bien esta practica puede resultar extrafia al
principio, también puede ser muy sugestiva. Muchos de nosotros nos
quebramos la cabeza pensando en lo que o cuanto comemos, tratan-
do de equilibrar nuestros deseos con el buen juicio. Por eso, es proba-
ble que comer de manera plenamente consciente nos parezca de gran
ayuda para resolver esta tension.

Como quiera que comer es algo que necesitamos hacer en la vida de
cada dia, la meditacién comiendo puede ser una practica ya formal ya
informal, segtin el tiempo que le dediquemos y lo sociables que seamos.
Cuando comamos solos, podremos decidir eliminar las distracciones
habituales y prestar verdadera atencién a nuestra comida. Si tenemos
tiempo suficiente, podremos hacerlo muy despacio, como en la practi-
ca formal que acabamos de describir. Por supuesto, casi todos nosotros
sélo tendremos la oportunidad de hacer esto ocasionalmente.
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Cuando tengamos menos tiempo, podremos seguir intentando
prestar atencién mientras masticamos y tragamos mas rapidamente.
El comer solos puede convertirse en una oportunidad permanente
para esta clase de practica informal. Cuando estemos comiendo con
los demads, nuestra atencion estara naturalmente dividida, pero atn
podemos recordarnos a nosotros mismos la conveniencia de atender
mas al sabor de la comida, con el tenedor o la cuchara posados en la
mesa mientras masticamos, y estar atentos al momento en que haya-
mos comido lo suficiente.

Al menos ocasionalmente, conviene intentar convertir una comi-
da en una sesién de meditacién formal. Por lo general, se necesita
una media hora para hacer una comida de esta manera. Esto no sélo
arroja luz sobre la experiencia de comer, sino que ademas tiende a
contagiar positivamente las demds comidas, ayudandonos a estar
también mas atentos mientras duran.

oS - -
wx 7

Ahora que ya tenemos cierta idea de varias practicas de concen-
tracion, el paso siguiente sera ver como podemos utilizarlas ulterior-
mente para cultivar la plena conciencia. En el capitulo 4 explorare-
mos este proceso y veremos cémo podemos hilvanar las practicas
formales e informales para crear un habito que se adecue a nuestra
vida personal.






Construir una vida
plenamente consciente

Como hemos sefialado en el capitulo anterior, la concentracién
tiene como centro la mente, mientras que la plena conciencia tiene
que ver con nuestra atencion a todo lo que mas importancia tiene en
nuestra conciencia. Las précticas de concentracién son ttiles para
calmar la mente agitada. (Cémo? Desarrollando la estabilidad men-
tal, reparando en la riqueza de la vida e incrementando la conciencia
de lo que esta sucediendo en la mente en cada momento. La practica
de la plena conciencia cumple la promesa de ayudarnos a ver c6mo
funciona la mente, en concreto cémo produce sufrimiento y cémo se
puede aliviar dicho sufrimiento. Se requiere cierto grado de concen-
tracién para practicar la plena conciencia; de lo contrario, no podre-
mos detectar claramente el funcionamiento de la mente y nos perde-
mos en nuestros pensamientos acerca de lo que esta ocurriendo en
vez de experimentarlo directamente. Como la concentracion es el
fundamento de la practica de la plena conciencia, todos los ejerci-
cios presentados hasta ahora lo han sido en buena medida como
practicas de concentracion.
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De la concentracidon a la plena conciencia

No obstante, la mayoria de las practicas de concentracién pueden
hacerse también como practicas de la plena conciencia. Una vez que
hemos descubierto que nuestra mente se ha asentado durante la
meditacion de concentracién, podemos intentar elevarnos a la prac-
tica de la plena conciencia como tal. En un primer momento, como
se dijo en el capitulo 3, esto implica saber bien adénde se ha extravia-
do la mente cuando abandona un objeto de atencién, y etiquetar en
silencio estos extravios. Por ejemplo, si durante la meditacién en la
respiracion descubrimos que nuestra mente esta trazando planes,
nos diremos a nosotros mismos “planificando” y luego volveremos la
atencion a la respiracién. Si vemos que surge algin pensamiento
enjuiciador, podremos decirnos a nosotros mismos “juzgando”. Si la
mente vaga hacia otras sensaciones, como por ejemplo cierto sonido
en la habitacién, podremos decirnos “oyendo”. Esta especie de ano-
taciones, expresadas en silencio, se hacen como tel6n de fondo mien-
tras nuestra atencién esta puesta primordialmente en la respiracién.

Si la mente esta ya suficientemente calma, podemos dejar de
anclarnos en la respiracion y permitirle a nuestra atencién dirigirse a
cualquier objeto que predomine en la conciencia, ya sea éste un soni-
do, una sensacion de contacto (como por ejemplo la sensacion de estar
sentados), una emocion tal y como se manifiesta en el cuerpo o cual-
quier otra experiencia. Esto se llama a veces con la expresién de con-
ciencia flotante, pues dejamos que la mente se abra a cualquier cosa
que haga su entrada en nuestra conciencia. Dejamos vagar a la mente,
pero, a diferencia de lo que ocurre durante los periodos de inconscien-
cia, seguimos estando alertas a lo que hay en nuestra conciencia en
cada momento. Podemos incluso permitir que determinados pensa-
mientos o imégenes sean objeto de nuestra atencién, pero puesto que
la mayoria de nosotros nos distraernos con ellos, generalmente se
recomienda hacer esto sélo durante la practica del retiro intensivo.

Encontrar un equilibrio 6ptimo entre la practica de concentra-
cién, en la que volvemos repetidas veces a un objeto de atencién pre-
seleccionado, y la practica de la plena conciencia, en la que dejamos
que la mente se centre en diferentes objetos segtin emergen al primer
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plano, es todo un arte. Generalmente podemos dejar que la fuerza de
nuestra concentraciéon nos sirva de guia. Si la concentracion es fuer-
te, podriamos experimentar mas con la plena conciencia. Si es débil,
y nuestra atencién esta dispersa, se recomienda volver a la practica
de la concentracion.

Mientras desarrollamos un plan de practica formal, es probable
que variemos nuestra decision respecto al tipo de meditacién que ele-
gir. Unas veces haremos hincapié en la meditacion sedente, mientras
que otras mezclaremos las précticas de escaneo corporal, caminando
y comiendo segun las cosas que hayamos descubierto sobre el efecto
en nosotros de cada una de ellas. Independientemente del tipo de
practica que elijamos, también podremos variar nuestra decisiéon
sobre cuando elegir la practica de concentracién y cuando la practica
de la plena conciencia. Considerando que la mente y la vida de cada
persona son Unicas, resulta dificil sugerir un patrén concreto. A pesar
de lo cual, he aqui unas cuantas directrices de caracter general.

Si s6lo podemos dedicar veinte minutos cada dia (o ni siquiera
cada dia) a la practica formal, probablemente prefiramos la practica
de la concentracién ya que nuestra mente no tendra tiempo suficien-
te para asentarse. Si podemos practicar durante unos periodos méas
largos y de manera mas frecuente, puede que tengamos més oportu-
nidades de incluir la practica de la plena conciencia, pues descubri-
remos que hay maés sesiones en las que la mente esta centrada.

Incluso con una mayor intensidad en la practica, puede que nos
decidamos por la concentracion durante unos dias o semanas cuando
la mente se halle particularmente atareada o agitada. Durante otros
periodos, no obstante, podriamos iniciar nuestra sesién de meditacién
con la practica de concentracién, pero una vez que la mente se haya
asentado un poco, se recomienda abrir el campo de la conciencia para
practicar la plena conciencia, reparando en adénde se va la mente o
dejando que nuestra atencién descanse en objetos mentales diferentes.

La clave para hacer estas elecciones es no mostrarnos intransigen-
tes. No se puede decir que una forma de practica sea “mejor” que
otra. Al final, ambas practicas nos ayudan a ver cémo trabaja nuestra
mente y como creamos sufrimiento inadvertidamente para nosotros
mismos y para los demdas. También se da un solapamiento considera-
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ble entre las practicas de la concentracién y de la plena conciencia;
asi, cuando hacemos practica de concentracién podemos reparar en
adénde va la mente cuando dejamos de tenerla bien enfocada, y
cuando hacemos practica de plena conciencia seguimos concentra-
dos en el objeto en cuestiéon. Es mejor no preocuparse demasiado
sobre si conseguimos o no un equilibrio perfecto; con el tiempo
sabremos intuitivamente en qué practica hacer hincapié y cuando.

Cultivar la aceptacion

Todas las practicas de meditacién formales tratadas hasta ahora
implican dirigir la atencién a sensaciones corporales concretas y
observar el contenido de la mente sin tratar de cambiar estos conte-
nidos. Estan orientadas al cultivo de la conciencia de la experiencia
presente con aceptacion. A menudo, la parte de aceptacion de estas
practicas es la parte que mas exigencias presenta. Nuestras mentes
pueden ser implacablemente enjuiciadoras: tan pronto nos condenan
por no concentrarnos bien como piensan demasiado o notan algo
que no deberian. Una manera divertida de ver esto en acto es practi-
cando unos minutos de meditacién “caza-juicios”.

Meditacion “caza-juicios”

Se suele necesitar sé6lo entre diez y quince minutos para conseguir el
objetivo. Sentémonos igual que nos sentariamos para la meditacién
en la respiracién y atendamos a la respiracién durante un par de
minutos. Luego pongamonos a observar nuestros pensamientos. Cada
vez que surja un juicio, etiquetémoslo en silencio “juzgando”.

¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

Anotemos las observaciones.
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Son muchas las personas que mantienen un mondélogo interior
mas o menos de este tipo: “Hmm, lo estoy haciendo bastante bien.
Ningun juicio todavia. Juzgando. Vaya, hombre. Deberia haber sabi-
do que no se me iba a dar tan bien. Juzgando. Vale, vale. Ya lo he cap-
tado. No haré nada de esto. Simplemente, atenderé a la respiracion.
Inspirar, espirar; inspirar, espirar. Bien, eso ya estd mejor. Juzgando.
Mecachis. Seguro que soy un implacable enjuiciador. Juzgando”.

Un planteamiento bastante antiguo para hacer frente a nuestras
tendencias expeditivas o enjuiciadoras es el de la meditacién de
amor y bondad. Esta puede adoptar muchas formas, destinadas
todas ellas a suavizar nuestros corazones y ayudarnos a ser mas
comprensivos con nosotros mismos y con los demas, es decir, a
desarrollar eso que se ha dado en llamar la “conciencia afectuosa”.
Los antiguos textos de meditacién describen la compasién y la plena
conciencia como las dos alas de un mismo péjaro, haciendo sobre
todo hincapié en que necesitamos tener el corazén abierto para
tener también los ojos abiertos. La meditacién de amor y bondad
fomenta la “clari-videncia” al fortalecer la intencién de ser acepta-
dores y compasivos; no debemos encubrir nuestros verdaderos sen-
timientos del momento con falsos sentimientos positivos. Al igual
que ocurre con todas las practicas de la plena conciencia, la norma
general es observar y aceptar cualquier cosa que esté ocurriendo
realmente en este momento.

La técnica de la meditaciéon de amor y bondad mas sencilla implica
generar sentimientos de compasién repitiendo en silencio frases evo-
cadoras. Esto suele funcionar mejor si empezamos con un periodo de
meditacién de concentracion, tal vez atendiendo a la respiracién o
haciendo alguna practica de caminar despacio. Una vez que se ha
asentado un poco la mente, empezaremos a tratar de generar acepta-
cién y compasién. Unas veces, esto funcionara mejor si empezamos a
centrarnos en nosotros mismos; otras veces, si empezamos a centrar-
nos en los demas. Las frases exactas a utilizar no son tan importantes;
podemos experimentar con cualquier palabra que se adapte a nuestro
bagaje cultural y a nuestras preferencias individuales.
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Para aprovechar mejor esta meditacién, conviene hacerla durante
al menos diez minutos. Si tenemos tiempo ahora mismo, empezare-
mos con un periodo de practica de concentracién, leeremos luego
estas instrucciones y la probaremos finalmente.

La meditacion de amor y bondad*

Empecemos repitiéndonos para nuestros adentros: “Ojala sea una
persona feliz, apacible y sin sufrimiento”. Repitamos simplemente
esta frase, desedandolo o pretendiéndolo para nosotros. En caso de que
nos parezca que tenemos la mente particularmente “atascada” en un
patrén problematico, podemos abordar las cuestiones directamente.
Por ejemplo, podriamos cambiar las frases “Ojal4d sea una persona
feliz, apacible...”, por éstas otras: “Ojala aprenda a dejar el agua correr,
“ojala acepte lo que me suceda”, “ojala tenga valor para arrostrar mis
temores”, “ojala sea mas indulgente”, etcétera.

Es probable que, al igual que ocurre con las otras técnicas, nos
parezca después de cierto tiempo que la mente se nos extravia y que
necesitemos volver repetidas veces la atencién a dichas frases (no deja
de ser curioso que la mente parezca capaz de “decir” estas frases en
silencio incluso cuando no estamos prestando atencion al proceso).
También aqui conviene mostrarnos indulgentes y abordar la practica
como si estuviéramos amaestrando a un cachorro.

Una vez que hemos conseguido asentarnos en una de estas frases
y dirigir nuestras intenciones compasivas hacia nosotros mismos,
podemos intentar pasar a otras frases (la meditacién puede hacerse
también en orden inverso, empezando con otra persona y luego
pasando a nosotros mismos). Suele resultar més facil empezar con
una persona benefactora hacia la cual sintamos carifio y afecto.
Podria ser también un amigo, un miembro de la familia u otro ser
querido; un profesor u otra figura que nos inspire algin sentimiento
positivo, esté viva o no, como por ejemplo Jests, Buda o el Dalai
Lama. Cerremos los ojos, imaginemos que esa otra persona esta con
nosotros y sintamos su presencia. Empecemos a repetir: “Ojala seas
feliz, ojala seas apacible, ojala estés libre de sufrimiento”, u otras fra-
ses parecidas. De nuevo, como la mente tiene muchas posibilidades
de divagar, necesitaremos repetidas veces retrotraerla suavemente a
la imagen elegida.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Una vez que nos hayamos centrado durante un buen rato en una
persona que nos inspire sentimientos de amor y bondad, podremos
desviar la atencion hacia alguna otra persona que sea importante para
nosotros. Finalmente, mediante un ejercicio de expansion, conjurare-
mos imagenes de pequefios grupos, como por ejemplo miembros de
nuestra familia o amigos intimos. Teniéndolos bien presentes, segui-
remos repitiendo las frases y dirigiendo nuestros sentimientos empa-
ticos hacia ellos. La meditacién prosigue de esta manera, expandién-
dose hacia fuera para abarcar a cada vez mas personas. Si nos pare-
ciera que estos sentimientos de compasién o de amor y bondad se
estan agotando, elijamos las imédgenes de otras personas que las inspi-
ren mas facilmente.

En este acto de expandir el circulo, podriamos imaginar a todos
nuestros familiares y amigos juntos, y luego a companieros de trabajo,
clientes, vecinos o cualquier otro grupo del que formemos parte,
Finalmente, enviaremos estas mismas buenas intenciones a comuni-
dades cada vez mas amplias, hasta abarcar a todo el barrio, ciudad,
pais, e inclusive a todo el planeta. Este ejercicio lo podemos expandir
hasta englobar también a todos los seres vivos. Segiin una version cla-
sica, podemos terminar recitando la frase: “Ojala todos los seres sean
felices, ojala todos los seres sean apacibles, ojala todos los seres se
vean libres de sufrimiento”.
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¢QUE HEMOS DESCUBIERTO?

La meditacién de amor y bondad nos suscita diferentes experiencias a
cada uno de nosotros. Al igual que ocurre con las otras practicas, es
probable que tengamos experiencias variadas cada vez que la aborde-
mos. Tomemos un par de minutos ahora para anotar lo que hemos
experimentado durante cada fase del ejercicio, como si le estuviéra-
mos contando esta experiencia a un amigo.
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La meditacion de amor y bondad puede reforzar tanto la concen-
traciéon como la meditacién de la plena conciencia. Cuando realiza-
mos la practica de la concentracién, resulta demasiado facil volver-
nos excesivamente criticos con nuestra mente divagadora. La medi-
tacién de amor y bondad ayuda a fortalecer nuestra capacidad para
ser amables con nosotros mismos cuando nuestra mente se va de
paseo. De manera parecida, cuando practicamos la meditacién de la
plena conciencia y observamos todos los contenidos, nobles y no tan
nobles, que afloran a la conciencia, la meditacién de amor y bondad
nos ayuda a acoger bien estos contenidos que nos visitan. La medita-
cién de amor y bondad puede integrarse en una sesién de concentra-
cién y/o de meditacién de plena conciencia, y podemos dedicar una
sesion entera a la meditacién de amor y bondad propiamente tal.

Reacciones paraddjicas

Casi todos nosotros somos ambivalentes respecto a muchas cosas.
Unas veces somos conscientes de nuestros sentimientos complejos;
otras, s6lo reparamos en ellos cuando finalmente conseguimos algo que
creiamos desear. Casi todos hemos tenido la experiencia de andar detras
de alguien que parecia maravillosamente deseable hasta que este
alguien empez6 a mostrar interés en nosotros, y entonces nos volvimos
de repente inseguros en cuanto a nuestros verdaderos sentimientos.
Esto lo vemos también cuando los demas nos empujan a pensar, sentir
o portarnos de determinada manera. A veces ocurre que, COmo respues-
ta a la presién, nos sentimos impelidos a hacer justo lo contrario.

De Milton Erickson, psiquiatra famoso por sus técnicas terapéuti-
cas poco convencionales, se cuenta una historia curiosa, transcurrida
en un picadero. Alguien estaba debatiéndose por conseguir que su
caballo entrara en la cuadra; pero cuanto mas tiraba, mas resistia el
animal. Erickson se le acercé y le propuso otra solucién; a saber,
tirarle del rabo. Asi se hizo, y el caballo se metié en su cuadra como
alma que lleva el diablo.

Dado este aspecto de la naturaleza humana (y animal), cuando
estamos intentando ejercicios de amor y bondad pueden sobrevenir-
nos sentimientos poco amables y poco bondadosos. Puede que note-
mos la presencia de pensamientos enjuiciadores hacia nosotros o los



CONSTRUIR UNA VIDA PLENAMENTE CONSCIENTE 127

demas. Todos valen. El objetivo de estos ejercicios no es s6lo generar
sentimientos compasivos a fin de ser mas tolerantes con nosotros
mismos y con los demas. Al igual que las practicas de la plena con-
ciencia, también éstas se proponen iluminarnos sobre cémo funcio-
na la mente (y ayudarnos a cultivar la conciencia de la experiencia pre-
sente con aceptacion). Asi, si somos conscientes de la presencia en
nuestro interior de algiin Scrooge, Darth Vader o cualquier otro ele-
mento poco amable de nuestra personalidad, la idea es decir “si” a tal
elemento. Las practicas de amor y bondad pueden ayudarnos a ser

mas conscientes y a aceptar también tales sentimientos.

La cosa se esta complicando. ¢Cémo decidir lo que debo hacer?

Consideremos las diferentes formas de practica de meditacién que
hemos venido tratando. Las practicas de concentracion, que eligen un
objeto de conciencia y vuelven a él repetidas veces, ayudan a centrar y
estabilizar la mente, permitiéndonos quedar menos atrapados en las
historias que ocupan tanta parte de nuestra conciencia. La practica de
la plena conciencia exige cierta concentracién, pero luego se abre a
cualquier cosa que surja en nuestra conciencia y sigue de cerca esa
cosa. En este sentido, la plena conciencia nos ayuda a ver mas clara-
mente cémo funciona nuestra mente y como generamos malestar, y a
encontrar senderos alternativos hacia el bienestar. La meditacién de
amor y bondad cultiva la intencién de ser amables con nosotros mis-
mos y con los demds, y por lo tanto nos ayuda a desarrollar una acti-
tud de aceptacion hacia lo que pueda ocurrir cuando estamos practi-
cando la concentracién o la meditacién de la plena conciencia. Como
veremos después, la meditacién de amor y bondad puede ser también
muy util en el marco de las relaciones interpersonales.

Como ya hemos mencionado, el saber dilucidar qué forma de
meditacién nos conviene mas en un determinado momento es una
especie de obra de arte. Cuando la mente esta particularmente dis-
persa, se aconseja la concentraciéon. Cuando la mente se muestra
enjuiciadora, la meditacién de amor y bondad viene pintiparada.
Cuando ya hemos conseguido cierta concentraciéon y podemos ser
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razonablemente aceptadores de cualquier cosa que surja, la practica
de la plena conciencia nos permite estar abiertos a la totalidad de
nuestra experiencia. Algunas personas mezclan varias practicas cada
vez que reservan un poco de tiempo a la meditacion.

Kate venia meditando a diario las ultimas semanas, haciendo
mayormente practica de concentraciéon centrada en la respiracion.
Le parecié que, en general, se sentia mas tranquila y mas centrada
en el trabajo y que abundaban los momentos en que se sentia pre-
sente, reparando perfectamente en su entorno. A veces, cuando lle-
vaba sentada cuarenta y cinco minutos, notaba que su mente estaba
bastante tranquila y entonces daba un paso mas y se elevaba a la
practica de la plena conciencia. Manteniendo la respiracién como
telén de fondo, dejaba la atencién posarse en diferentes sensaciones
corporales que parecian relacionadas con determinadas emociones.
Un dia noté cierta rigidez en la parte inferior del pecho, que creyé
estar relacionada con el sentimiento de culpa, y le vinieron unos
pensamientos que la culpaban de haber dejado tirados a sus padres.
Tras sentir esto durante un rato, empezo a hacer meditacién de amor
y bondad para consigo misma y para con sus padres. La rigidez per-
di6 fuerza y se transformoé en simple tristeza. Kate permanecié sen-
tada un poco mas con esta tristeza y luego empez6 a sentir una gran
sensacién de paz. Y entonces volvié a reparar en su respiraciéon y en
los sonidos circundantes.

Otras personas se centran predominantemente en alguna técnica
distinta durante cierto periodo de tiempo.

Por ejemplo, el joven Jonathan llevaba practicando meditacién un
par de afos. Tenia un montén de tiempo libre, y habia sido bastante
disciplinado en cuanto a desarrollar la concentracién. Disfrutaba de
verdad con la sensacién de paz que le daba el centrarse en el momen-
to presente y no prestar demasiada atencién a otros pensamientos o
sentimientos. Pasaba un tiempo considerable en medio de la natura-
leza, disfrutando de su belleza constantemente cambiante.

Sin embargo, se sentia solo. De vez en cuando anhelaba la compa-
fifa de una amiga. Empez6 a darse cuenta de que estaba siendo hiper-
disciplinado con respecto a su practica de concentracion, en parte
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para mantener a raya dichos anhelos. Le hablé de esto a una profeso-
ra de meditacién, la cual le sugirié orientar su practica mas bien a la
plena conciencia y a la meditacién de amor y bondad. Aunque le
resultaba dificil, dirigié su atencién hacia los sentimientos que sur-
gian en su cuerpo cuando meditaba. Not6 que le embargaba un gran
anhelo por sentirse amado, pero que sentia miedo de dicho anhelo; le
parecia muy profundo y doloroso. Para que le resultara mas facil
plantarle cara, empezé a alternar la meditacién de amor y bondad
con la practica de la plena conciencia. Y esto lo convencié de que se
sentirfa bien aun cuando tuviera que convivir con sentimientos de
soledad durante cierto tiempo.

cCobijados o al descubierto?

Si bien el fin dltimo de la practica de la plena conciencia es sen-
tirnos a gusto con la totalidad de nuestra experiencia, puede que sea
poco prudente intentar conseguirlo enseguida. Desde los primeros
dias de la psicoterapia, los terapeutas se han dado cuenta de que
cada persona necesita trabajar a un ritmo diferente. Asi como nues-
tra capacidad para enfrentarnos a la experiencia varia segun el dia,
podemos decir que también varia segtin los diferentes periodos de la
vida. Durante las épocas en las que tenemos mas apoyos y menos
amenazas aumenta nuestra capacidad para convivir con experien-
cias dificiles. En cambio, durante las épocas en que nos faltan apo-
yos y nos enfrentamos a gran cantidad de problemas, dicha capaci-
dad disminuye.

La capacidad para soportar experiencias dificiles también varia
segun las personas. Esto tiene algo que ver con la genética. Ciertas per-
sonas nacen con un sistema nervioso mas intensamente reactivo a los
cambio 0 amenazas que otras. Parte de nuestra capacidad para sopor-
tar las dificultades guarda relaciéon con nuestra educacion; asi, a las
personas que han tenido la suerte de contar con unos cuidadores cari-
fiosos y emocionalmente equilibrados suele costarles menos trabajo
sortear las adversidades que a las que no han tenido dicha suerte. Pero
el desarrollo humano es muy complejo, y a veces el hecho de que a
alguien le vayan las cosas demasiado bien —es decir, el no estar expues-
to a suficientes adversidades— puede convertirle en una persona mas
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expuesta al agobio. Se pareceria entonces a una planta de invernadero
incapaz de hacer frente a un entorno natural, més agreste.

Al margen de los factores que nos hacen méas o menos capaces
de afrontar experiencias dificiles, cuando adoptamos la practica de
plena conciencia es importante ser conscientes de nuestras capaci-
dades y limites. Algunas précticas, como por ejemplo estar sentados
concentrados en la respiracién durante largos periodos o partici-
pando en un retiro de meditacién silenciosa, suelen acarrear pensa-
mientos y sentimientos dificiles. Freud descubri6 que si le pedia a
un paciente tumbado en un divan mentir y decir lo que se le ocurrie-
ra, al final salian a la superficie toda suerte de pensamientos y de
sentimientos no deseados. De manera parecida, permanecer senta-
dos en meditacién silenciosa durante largos periodos acabara susci-
tando toda suerte de pensamientos y sentimientos, agradables o
desagradables, algunos de los cuales seran inevitablemente muy
dificiles de arrostrar.

Si podemos tolerar estos dificiles contenidos mentales sin sentir-
nos totalmente desbordados, resultara una practica util, liberadora.
Sin embargo, si nos hacen sentirnos muy abrumados, la experiencia
puede tornarnos mas temerosos de nuestra propia mente, y por ende
resultar contraproducente.

Al igual que ocurre en la psicoterapia, es importante tener presen-
tes los tiempos y ritmos de la practica de la plena conciencia. Duran-
te los periodos en los que nos encontremos realmente abrumados,
unas practicas mas estabilizadoras pueden resultarnos de especial
ayuda. Entre éstas figuran las centradas en algo “externo”, como por
ejemplo la meditaciéon caminando. Las practicas de amor y bondad
también pueden contribuir a crear sentimientos de seguridad al gene-
rar unos sentimientos compasivos para con nosotros mismos y con
los demas. Pueden hacer que nos sintamos “sostenidos”, a la manera
como un padre sostiene a su hijo pequefio por encima de un charco.
En los capitulos subsiguientes trataremos acerca de otras técnicas,
como por ejemplo la meditacién en la naturaleza y la meditacién en
la montafia, que también contribuyen a aumentar nuestra sensacién
de seguridad y nuestra capacidad de sortear dificultades.
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Durante los periodos en que no nos sintamos tan facilmente abru-
mados, podremos emplear unas pricticas que nos ayuden mas frente
a experiencias dificiles. La meditacion sentados, que empieza inten-
tando centrarnos en la respiracién y luego se abre a la plena concien-
cia de todos los contenidos mentales, tiende a hacer precisamente
esto. Posteriormente trataremos de las practicas que implican mover-
nos intencionadamente hacia el miedo, la tristeza o el dolor con obje-
to de incrementar nuestra capacidad para soportar dichas experien-
cias, consiguiendo con ello una mayor flexibilidad y una mayor natu-
ralidad. Este enfoque se llama a veces con el nombre de mirar hacia
los puntos mds espinosos; es decir, centrar la atencién en cualquier
cosa mal recibida por la mente.

Como cada persona es diferente, en determinados momentos
encuentra unas practicas mas utiles que otras. Con un poco de expe-
rimentacién, descubriremos la que es mas ttil para nosotros en cada
momento. Tener presente el objetivo general de ser conscientes de
nuestra experiencia presente con aceptacion nos ayudara a encontrar
el correcto equilibro entre ellas.

La practica informal de la plena conciencia

La practica informal de la plena conciencia implica hacer un poco
diferente nuestra planificacién cotidiana de manera que nos volva-
mos mas plenamente conscientes. Es como tomar las escaleras en
vez del ascensor para estar mas en forma. Esto puede empezar en
cuanto nos despertamos por la manana. Podemos reservar unos
momentos para reparar en cémo funciona la respiracién, cémo se
siente nuestro cuerpo tumbado en la cama, qué aspecto tiene el dor-
mitorio, cudl es la temperatura del aire y los sonidos circundantes. Al
igual que la mayor parte de los ejercicios de la plena conciencia, éste
es el mas facil de hacer sin multitareas, de manera que funcionara
mejor si nos despertamos simplemente con el despertador que si
empezamos el dia acomparfiados de las noticias de la radio.

El resto de la agenda matinal puede hacerse como una practica de
meditacién. Cuando nos lavemos los dientes, prestaremos atencién a
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los movimientos fisicos implicados y al sabor de la pasta de dientes.
Cuando nos duchemos, trataremos de centrarnos en la intensa expe-
riencia sensual de los miles de gotitas que golpean nuestro cuerpo
desnudo y en la sensacion del jabén resbaladizo. Cuando nos seque-
mos, trataremos de sentir la toalla realmente. Al vestirnos, reparare-
mos en los colores y texturas de la ropa y en la sensacién experimen-
tada al ponérnosla.

Por supuesto, un poco de pensamiento también es necesario cuan-
do nos preparamos para el trabajo. Posiblemente tengamos que veri-
ficar el tiempo que hace y nuestro orden del dia para decidir qué nos
vamos a poner, o dilucidar lo que vamos a llevar puesto a lo largo del
dia. Durante estas “tareas de pensar”, basta con ser conscientes de
que estamos pensando. Pero, una vez tomadas las decisiones, tratare-
mos de retrotraer la atencién suavemente a la experiencia sensorial
de aprestarnos momento a momento.

Podemos seguir practicando la plena conciencia al salir de casa.
Caminando hacia el coche, hacia la parada del autobus o hacia cual-
quier otro destino, prestaremos atencién a las sensaciones de los pies
al tocar el suelo y de las piernas al moverse por el espacio. Es una
buena oportunidad para practicar la meditacién caminando, aunque
a ritmo normal. Prestaremos asimismo atencién al tiempo que hace,
a los sonidos y olores y a cuanto se halle en nuestro campo visual
mientras nos encaminamos al trabajo, al centro educativo o al mer-
cado. Podemos ejercitarnos en orden a estar bien despiertos y poder
“oler las rosas” en cada momento.

Las comidas cotidianas son también una buena oportunidad
para la meditacién comiendo. Si bien tendremos que hacer casi
todas las comidas a un ritmo mas deprisa que cuando comimos la
uva pasa, podremos no obstante intentar saborear realmente nues-
tra comida, notando bien el momento en que ya estemos saciados.
Y aunque esto resulte mas facil cuando estamos comiendo tranqui-
lamente solos, también cuando disfrutamos de una comida social
podemos tratar de dirigir periédicamente nuestra atencién al sabor
de la comida.
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Es ciertamente posible mantener esta especie de intencién presen-
cial a lo largo del dia. Algunos momentos concretos mencionados en
el capitulo anterior, como por ejemplo escuchar el sonido del teléfono
o fijarnos en el color de las luces traseras del vehiculo, pueden con-
vertirse en buenos recordatorios para prestar atencién. Por supuesto,
las actividades que necesitemos hacer rapidamente o que requieran
pensar o hablar mucho son maés dificiles de hacer de una manera ple-
namente consciente. Sin embargo, hacer la practica de la plena con-
ciencia informal a lo largo del dia nos permitira desarrollar una con-
tinuada conciencia de dénde estd nuestra atencién y cémo esta res-
pondiendo la mente a las distintas circunstancias.

Y ademaés es un antidoto maravilloso contra el aburrimiento. En
vez de fantasear sobre el siguiente momento de entretenimiento,
podemos dirigir la atencién a las visiones y sonidos mientras estamos
en la cola, tomamos una taza de café o paseamos por la calle. En vez
de acabar frustrados porque el tren llega tarde, podemos estudiar a
los demas pasajeros (discretamente) o la arquitectura de la estacion,
y atender a las sensaciones de nuestro cuerpo mientras estamos sen-
tados esperando. Siempre hay algo interesante que hacer, aunque
s6lo sea prestar atencién a lo que estd ocurriendo en este preciso
momento.

Segtin vayamos pasando el dia de esta manera, seremos conscien-
tes de cudles son las actividades més conducentes a la plena concien-
cia y de cudles refuerzan mas la inconsciencia. No se trata con ello de
vivir como monjas o monjes, sino méas bien de volvernos cada vez
mas conscientes de donde esta nuestra atencién en cada momento,
inclusive cuando estamos disfrutando al méaximo.

La practica informal de la plena conciencia puede continuar hasta
la hora de acostarnos, buena oportunidad ésta para realizar un poco
de practica formal. Cuando nos preparamos para ir a la cama, con-
viene volver la atencién a las sensaciones de la respiracién. Ocurrira
una de estas dos cosas: o bien vamos a pasar ocho horas de practica
de plena conciencia ininterrumpida o bien vamos a tener un buen
sueno durante toda la noche. En el capitulo 7 hablaremos més sobre
la practica de la plena conciencia y el sueno.
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PLAN PARA LA PRACTICA INFORMAL DE LA PLENA CONCIENCIA

Si bien podemos mantener la intencién de ser conscientes de la expe-
riencia presente con aceptacion a lo largo del dia, es recomendable iden-
tificar las actividades corrientes de la vida que tienden por si mismas a la
practica informal e intentar de hacerlas cada dia desde la plena concien-
cia. Ya se ha mencionado un buen ntmero de posibilidades: ducharnos,
dirigirnos al trabajo, tomar el desayuno o el almuerzo, lavar los platos,
subir o bajar las escaleras, lavarnos los dientes, tomar una taza de té...

Reservemos ahora unos momentos para pensar en un dia tipico. Fijé-
monos en unas actividades rutinarias que nos gustaria emplear como
periodos de practica deliberada y anotémoslas mas abajo. Considere-
mos esto como un pequefo contrato con NOsotros mismos.

1.

2.

3.

Realizar un mini-retiro

Una manera excelente de ver el potencial de todas las practicas que
hemos venido tratando es hilvanandolas en una especie de “mini-reti-
ro”. Lo que significa reservar un periodo de tiempo un poco mas lar-
go, tal vez unas horas o todo un dia, durante el cual desarrollaremos
una especie de practica continua. Si bien esto no es ttil para todo el
mundo, conseguir tiempo para hacerlo puede resultar una experien-
cia conmovedora. Con mas tiempo, la mente suele asentarse, hacien-
do que resulte mas fAcil experimentar con el equilibro, la concentra-
cién, la plena conciencia y las practicas de amor-bondad, y para ver
cémo todas apoyan de manera natural la practica informal.

ritmo normal es hacer meditacion en la respiracion consciente
Un ritmo n lesh dit I t
durante un periodo de entre veinte y cuarenta y cinco minutos, segui-
o de una meditacion caminando durante un periodo de entre quince
do de un dit do durante un periodo de ent n
y treinta minutos, para volver después a la practica de la respiracion.
Si nuestro “mini-retiro” se extiende a lo largo de una comida, es una
buena idea incluir la meditacién comiendo en silencio. Segin nos
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vayamos moviendo de actividad en actividad, trataremos de conver-
tir todas las transiciones en sendas oportunidades para prestar aten-
cién a nuestra experiencia momento-a-momento. Cuando hilvana-
mos varias practicas de esta manera, la mente tiende a desarrollar
mas concentraciéon que cuando meditamos durante un periodo mas
breve. Conseguiremos observar la mente y el cuerpo mas nitidamen-
te, existiendo una mayor probabilidad de que la mente se asiente lo
suficiente para permitir la meditacién de la plena conciencia ademas
de las précticas de concentracion.

En los dltimos capitulos hemos venido hablando de cémo la prac-
tica del retiro intensivo puede resultar una manera poderosa tanto
para apoyar nuestra practica de la meditacién como para ver con
suma claridad el funcionamiento de nuestras mentes. Como alterna-
tiva, o ademads de crear nuestro propio mini-retiro, puede que nos
resulte muy util participar en un retiro en grupo estructurado dirigi-
do por una persona experimentada. En “Recursos” —en la parte final
del libro-, se incluyen varios consejos sobre c6émo encontrar oportu-
nidades de retiro adecuadas a nuestras necesidades concretas.

Chalecos salvavidas

A veces descubrimos que empezamos a perder los papeles en
medio de una crisis. A menudo se encuentran implicadas otras per-
sonas: nuestro hijo que se ha cogido una rabieta en un supermerca-
do abarrotado, o nuestra/o cényuge que inicia una vez mas una dis-
cusién que crefamos haber dado por zanjada. O puede implicar tam-
bién una emocién. Por ejemplo, tenemos el corazén que nos late
deprisa por los nervios que nos comen antes de dar una conferencia;
nos despedimos mentalmente de nuestra familia y amigos mientras
el avién da tumbos al tratar de aterrizar en medio de una tormenta...
También podemos sentirnos abrumados por alguna sensacién fisi-
ca. Por ejemplo, necesitamos desesperadamente un cuarto de bafo
y Nno se encuentra ninguno; tenemos que volver a trabajar a pesar de
un terrible dolor de espalda... Y podemos vernos superados por
algin deseo imperioso. Por ejemplo, unas ganas terribles de com-
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prar otra chocolatina; nos echamos otro lingotazo de alcohol des-
pués de habernos dicho que ya hemos bebido bastante...

Aunque establecer una practica de la plena conciencia que equili-
bre las practicas formales e informales aumenta nuestras probabili-
dades de dominar estas situaciones, a veces seguimos sintiéndonos
abrumados. Es entonces cuando podemos echar mano de los chale-
cos salvavidas basados en la plena conciencia. Los psicoterapeutas y
los maestros de meditacion han adaptado antiguas practicas de
manera que puedan utilizarse para refugiarnos en ellas cuando se
den estos casos. Nos ayudan a no dejarnos llevar por intensas oleadas
de emocion o por determinadas sensaciones en medio de una crisis
sin actuar compulsivamente sobre ellas. Casi todas estas practicas
suponen dirigir la atencién a lo que esta ocurriendo ahora mismo,
reparando en lo que le esta pasando al cuerpo y tratando de darle la
bienvenida en vez de resistirnos a dicha experiencia. Si bien cual-
quier préactica informal puede utilizarse como chaleco salvavidas, en
los capitulos siguientes aprenderemos algunos ejercicios adecuados
a diferentes situaciones problematicas.

Recapitulando: vivir la vida de manera plenamente consciente

Hay muchas maneras de ensamblar una practica de la plena con-
ciencia. Las oportunidades de la practica informal se suelen presen-
tar de manera regular. Si bien con esto se trata de desarrollar una
plena conciencia continuada a lo largo del dia, puede resultar util
seleccionar unas cuantas actividades rutinarias para enfatizarlas
como periodos de practica informal.

Si decidimos hacer sesiones de veinte minutos de practica formal,
puede que sea mejor atenernos a un tipo de meditacion a fin de coger
impulso con ésta. Por otra parte, si podemos dedicar cuarenta y cinco
minutos seguidos a la practica formal, podemos o bien pasar cada
sesion haciendo un tipo concreto de practica o bien repartir el tiempo
en varias practicas (por ejemplo, 30 minutos de meditacion de con-
ciencia en la respiracion seguidos de quince minutos de meditacion de
amor y bondad o de meditacion caminando). La mayoria de la gente
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ajusta su planificacién segin lo tranquila o atareada que esté, lo cri-
tica o tolerante que se muestre o lo alerta o dormida que tenga la
mente durante una sesiéon dada. Algunas personas eligen centrarse
periédicamente en la practica de amor y bondad exclusivamente
durante algunas sesiones para cultivar la compasion y la aceptacion,
mientras que otras la afiaden al principio o al final de una sesién cen-
tradas en otras practicas. Son muchas las personas que prefieren la
meditacion caminando cuando les entra suefo.

Cada modalidad de practica apoya a las demads. La practica infor-
mal potencia la concentracién y refuerza el habito de prestar aten-
cién al momento presente, tornando mas facil la practica formal. Al
ejercitar mas intensamente la mente, la practica formal facilita el
estar plenamente conscientes durante el resto del dia. Por su parte,
los retiros de meditacién (de duracién normal o reducida) pueden
proporcionar un gran impulso a estas dos practicas diarias. Los cha-
lecos salvavidas que nos ayudan a superar crisis apoyan y se basan a
la vez en nuestra practica en épocas mas tranquilas.

Al igual que las cosas mas valiosas de la vida, vivir de manera mas
plenamente consciente exige cierta intencién y esfuerzo. También
esto se parece al acto de afinar un latd: necesitamos encontrar un
modelo de practica que funcione mejor para nosotros. Si nos fijamos
una meta que es demasiado ambiciosa dada nuestra situacién y no
podemos alcanzarla, puede que nos sintamos frustrados y termine-
mos abandonando el proyecto entero. Si nos fijamos una meta dema-
siado leve, puede que no notemos los frutos de la practica y perdamos
interés en consecuencia. Si bien nuestro modelo de practica sera
indudablemente diferente, he aqui cémo una mujer ensambla la suya.

Jennifer habia practicado un poco de yoga y de meditacién en sus
anos de estudiante, pero no lo convirtié en una practica regular hasta
tener casi treinta afios. Habia tenido una tumultuosa relacién senti-
mental de largo plazo, a la que acababa de poner fin, se encontraba
estresada en el trabajo y sentia una necesidad perentoria de encon-
trarse a si misma. Tras asistir a una clase en un centro de meditacién
del barrio, se lanz6 a una préctica regular de cuarenta y cinco minu-
tos al dia. Empez6 con la meditacion en la respiracion consciente. No
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le result6 nada facil. Al principio, con la mente en ebullicién, apenas
si podia notar la respiracién. Intentaba centrarse en el sube y baja de
la barriga, pero su atencion se veia repetidas veces secuestrada por los
momentos tanto buenos como malos pasados con su “ex”. Le parecio
que le ayudaba algo etiquetar en silencio dichos recuerdos como
“obsesivos”. Habia dias en que apenas si podia permanecer tranquila-
mente sentada; entonces hacia meditacion caminando durante los pri-
meros minutos y luego trabajaba con la respiracién. De esta manera
le resultaba luego mas facil sentarse e intentar relajarse.

Con frecuencia, Jennifer estaba tan estresada que ponia la tele en
vez de seguir meditando. Al principio, esto le parecia un alivio. Pero
tendia a tomar comida basura mientras veia la tele, y cuando la apa-
gaba se sentia peor, como si hubiera desperdiciado el tiempo y mal-
tratado el cuerpo. Siguié intentando practicar, pero cada vez notaba
mas que las cosas que hacia para aliviarla —ver la tele, tomar comidas
rapidas y cémodas, comprar cosas, navegar por Internet...— no le fun-
cionaban igual de bien a largo plazo.

Para la practica informal, Jennifer se centr6 en la ducha matinal,
en el trayecto en coche al trabajo y en el paseo del perro. Tratd, pues,
de centrarse en las sensaciones del jabén y las gotitas de agua de la
ducha, y en las vicisitudes de la conduccién, con la radio y el teléfono
movil apagados durante el trayecto. Asimismo, practicé meditacion
andando a paso ligero cuando salia con el perro; en tales ocasiones,
le encantaba reparar en el tiempo que hacia y en la estacién del afio
en que estaba.

Cuando se hallaba sola, la mente se le llenaba de pensamientos
autocriticos. Si no visitaba a algtin amigo o tenia alguna cita el fin de
semana, empezaba a sentirse frustrada. Le obsesionaba la necesidad
de encontrar una nueva relacién y gastaba gran cantidad de energia
revisando sus inadecuaciones. Por esta época, la meditacion de amory
bondad le pareci6 particularmente provechosa ya que le permitié creer
un poco menos en estos pensamientos y centrarse mas en el presente.

Jennifer decidi6 participar un fin de semana en el que en su centro
de meditacién denominaban un “retiro urbano”. De dia practicaba la
meditacién sentada, andando y comiendo, y de noche volvia a casa.
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Descubri6 que ahora tenia la mente relativamente tranquila y que
podia pasar de centrarse s6lo en la respiracién a tener una conciencia
mas abierta, mas plena. Ahora podia convivir con sonidos, emocio-
nes y sensaciones corporales cuando éstos se volvian dominantes, sin
verse enteramente atrapada en sus pensamientos. Esto le ayudé a
descubrir la manera de equilibrar la concentracién y la plena con-
ciencia en sus sesiones diarias.

Con el progreso de la practica, noté que se veia empujada hacia
actividades que le hacian mas facil el estar presente. Pasaba mas
tiempo paseando, sentada en la playa o metida en la bafiera relajan-
dose. Se volvié menos tentada por la distraccién y el entretenimiento
y mas interesada en actividades que favorecian la plena conciencia.
Su necesidad perentoria de encontrar una nueva relaciéon remitio al
descubrir que cada vez disfrutaba méas estando consigo misma. Sen-
tia que, cuando llegara el momento, le resultaria més facil encontrar
una nueva relacion.

Practicas fundacionales

He aqui las practicas basicas que podemos hilvanar para crear un
plan de préactica personal:

Prdcticas de meditacion formal

e Meditacién con respiracion consciente (pagina 89) para desa-
rrollar la concentracién y la plena conciencia utilizando obje-
tos de conciencia relativamente sutiles.

o Meditacién de escaneo corporal (pagina 108) para desarrollar la
concentracién y la plena conciencia utilizando varios objetos
de atencién especialmente provechosos cuando la mente esta
agitada.

e Meditacion de la pasa (pagina 111) para prepararnos para las me-
ditaciones comiendo tanto formales como informales.

e Meditacion comiendo (pagina 115) para desarrollar la concen-
tracién y la plena conciencia utilizando una actividad de la
vida cotidiana, y para apreciar bien lo que comemos.
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e Meditacién caminando (pagina 103) para desarrollar la con-
centracion y la plena conciencia cuando la mente estd mas
inquieta, cuando nos resulta dificil permanecer sentados o
cuando el cuerpo esta tenso.

e Meditacion de amor y bondad (pagina 124) cuando la mente
esté llena de juicios o pensamientos criticos con uno mismo.

Prdcticas informales

e Meditacién caminando (pagina 103)

* Meditacion comiendo (pagina 115)

o Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavdindonos los dientes,
afeitandonos, etc. (pagina 90)

Chalecos salvavidas
En la 2* parte aprenderemos a usar éstas y otras practicas para

situaciones concretas y estados emocionales.

o Meditacion caminando (formal o informal) (pagina 103)
e Meditacion comiendo (pagina 115)

Desarrollar un plan

Puede resultarnos tutil anotar un plan inicial. El siguiente recua-
dro puede ayudarnos a organizar nuestros pensamientos.

PLAN DE PRACTICA

Prdctica formal Cudndo Cudntas veces

Prdctica informal Cudndo Cudntas veces
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Obstaculos y apoyos

Cuando empecemos a practicar la plena conciencia de manera
regular, probablemente notemos que tanto las practicas de la plena
conciencia formales como las informales nos enriquecen la vida
enormemente y potencian nuestro sentido de la sensatez basica.
Todos los retos de que hablamos en el capitulo 1 se vuelven mas faci-
les de afrontar. Veremos como aceptamos la incertidumbre y también
cémo cambiamos mads facilmente. Los altibajos econémicos, las
enfermedades y demas cosas que no se atienen a un plan, el envejeci-
miento e incluso la muerte se vuelven mas faciles de sobrellevar. Nos
volvemos menos preocupados por la autoestima, por la posibilidad
de ganar o perder, toda vez que las alabanzas y las culpas pierden
importancia para nosotros. Conforme observamos el ir y venir de los
pensamientos, creemos menos en ellos y nos aflige menos la “enfer-
medad de pensar”. Vamos maés alla de la persecucion del placer y la
evitacion del dolor al practicar la aceptacion de lo que esta sucedien-
do en cada momento. Nos volvemos mas capaces de ayudar a nues-
tros seres queridos al aumentar nuestra capacidad para estar incon-
dicionalmente presentes y aceptarlos tal y como son. Vemos todas las
dificultades particulares inherentes a la condicién humana y deja-
mos de culparnos tanto cuando nos sentimos angustiados.

Todos estos cambios nos facilitan hacer frente a los desafios coti-
dianos en casa y en el trabajo. De esta manera dormiremos mejor,
comeremos mas sabiamente y apreciaremos mas lo que tenemos. La
vida nos parecera mas plena de sentido. Todo lo que ocurra sera para
mejor.

cPor qué, entonces, resulta tan fdcil dejar de practicar?

Conviene estar preparados para cuando se produzca la inevitable
“caida” en la practica de la meditacién de la plena conciencia. Enton-
ces, otros deseos y exigencias irrumpen en nuestro tiempo de medita-
cién, y descubrimos que cuando estamos fatigados o contrariados y
con suma necesidad de practicar, evitamos dicha practica. Al igual que
Jennifer, puede que nos sorprendamos a nosotros mismos encendien-
do el televisor e ingiriendo comida basura en vez de meditar. ;Por qué?
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Una razén es porque la practica de la plena conciencia desafia a
nuestras defensas y nos hace vivamente conscientes de todo lo que
esta ocurriendo en nuestras mentes y cuerpos en este preciso momen-
to, incluidas las cosas incomodas. Y, al igual que los demds seres
vivos, los humanos rehuimos instintivamente el dolor. Asi, por para-
déjico que pueda parecer, aun cuando las practicas de la plena con-
ciencia sean muy eficaces en cuanto a aliviar el sufrimiento, exigen
que estemos dispuestos a experimentar el dolor de una manera mas
viva. Esto se parece al dolor que produce limpiar una herida infecta-
da, a pesar de que dicha accién permite a la herida curarse y a noso-
tros sentirnos mejor. En ambas situaciones, necesitamos fe y valor
para movernos hacia delante, confiando en que nuestro bienestar
general es merecedor de padecer algunas molestias a corto plazo.

El resto de este libro nos mostrara como la practica de la plena
conciencia puede ayudarnos a hacer frente de manera eficaz a
muchos de los diferentes tipos de dificultades que comporta la vida,
por dolorosas que éstas sean. La practica regular forma parte inte-
grante de tales esfuerzos. He aqui algunos consejos para establecer
una préactica regular.

Elegir un tiempo de meditacion regular

Es un tépico, pero es bastante cierto: El ser humano es un animal
de costumbres. Casi todos nosotros somos bastante buenos lavando-
nos los dientes y peindndolos todos los dias (muchos incluso utiliza-
mos seda dental) y casi todos nos ponemos el cinturén de seguridad
al subirnos al coche. Si convertimos algo en una actividad rutinaria,
tendremos muchas mas probabilidades de hacer ese algo. Como la
vida de cada cual es diferente, encontrar el mejor momento del dia y
los mejores dias de la semana para la practica de la plena conciencia
es también un asunto de competencia individual. Pero tendremos
mas probabilidades de establecer una buena practica si la converti-
mos en parte integrante de nuestra agenda. Lo que significa elegir
unos momentos regulares para la practica formal y unas cuantas
actividades rutinarias para emplearlas como sendas oportunidades
de practica informal cotidiana.
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Hacer cosas con los demds

Otro lugar comun es que somos animales sociales. La mayoria de
nosotros preferimos dejarnos tirados a nosotros mismos antes que
dejar tirados a los demas. Si, en la meditacién, conocemos a otra per-
sona interesada que pueda encajar en nuestra vida, se recomienda
tratar de programar un momento regular para practicar juntos. Pro-
bablemente tengamos miedo a defraudar a esa persona si no nos pre-
sentamos a la cita, por lo que la meditacién en comun podria ayudar-
nos particularmente en esos dias en los que no tenemos demasiadas
ganas. No recuerdo ahora en qué tradicién asiatica se cuenta eso de
que “un tigre no dura mucho lejos de su montana”. El tigre es el me-
ditador; y la montafia, su comunidad de compafieros de meditacion.
Aunque no podamos unirnos a un grupo regular, estar conectados
con otros que practican la plena conciencia puede proporcionarnos
un apoyo importante. Puede resultarnos dificil afrontar lo que surge en
la meditacion sin tal conexion. Como dijo la escritora Anne Lamott,
en frase célebre, “Mi mente es un barrio peligroso en el que intento
no entrar sola”.

Ser realistas con nuestras expectativas

Si tenemos hijos pequenos, estudiamos a tiempo completo o tene-
mos dos trabajos a la vez, no esperemos ser capaces de mantener un
riguroso plan de meditaciéon. Seamos realistas y no nos proponga-
mos, en tal caso, meditar mas de veinte minutos unos dias a la sema-
na, con sesiones mas largas y frecuentes sélo si se presentara una
ocasién propicia. Repetimos: Si nos creamos unas expectativas poco
realistas y luego fracasamos, puede que acabemos dejandolo todo. Es
probable que nuestra experiencia sea mejor si nos fijamos unas metas
mas modestas, pues asi serd mas facil alcanzarlas.

Rodearnos de recordatorios

A pesar del enorme beneficio de la practica de la plena conciencia
en cuanto que nos ayuda a ver como nuestras mentes crean sufri-
miento y como podemos librarnos de él, todos caemos una y otra vez
en la trampa de buscar la felicidad en lugares equivocados. Ya hemos
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hablado antes de c6mo nuestras propensiones, evolutivamente
cableadas para perseguir el placer, evitar el dolor y potenciar nuestro
rango social, nos crean problemas de manera habitual. Por eso, pue-
den resultarnos de gran utilidad recordatorios frecuentes sobre lo
que funciona o no en cuanto a potenciar nuestro bienestar.

Estos recordatorios serdan distintos para cada uno de nosotros
segin nuestro bagaje cultural y nuestras creencias religiosas o filo-
s6ficas. En general, son de gran ayuda los libros, la poesia y el arte
que fomentan nuestra apreciacién del momento presente y la acep-
tacion de las cosas que no podemos cambiar. Los recordatorios de
nuestro lugar en el ciclo de la vida, la inevitabilidad del cambio y
nuestra relacién con otras personas y con el mundo en general tam-
bién fomentan la practica de la plena conciencia. Estos recordato-
rios pueden adoptar muchas formas: libros sobre la plena concien-
cia, consejos procedentes de programas de recuperacion, escritos o
simbolos provenientes de distintas tradiciones de sabiduria u obras
religiosas de nuestra propia fe. Un buen ntimero de posibilidades
aparecen enumeradas en los Recursos que vienen al final de este
libro. Puede ser muy util tener estos recordatorios a mano en el
cuarto de bano, en la mesa del despacho, en la mesilla de noche o en
cualquier otro lugar donde puedan darnos un pequefio toque de
atencion a lo largo del dia.

Cualquier momento puede ser una buena oportunidad de prdctica

Durante la totalidad de los momentos no reservados a la practica
de la plena conciencia -formal o informal-, podemos tratar igual-
mente de estar conscientes de nuestra experiencia presente con acep-
tacién. Rodeémonos para ello de pequefias notas para oler las rosas
adonde quiera que vayamos. Hagamos la eleccién consciente de res-
tringir nuestra multitarea de manera que todo podamos hacerlo de
manera mas plenamente consciente. Esto proporcionara continui-
dad a nuestra practica, al tiempo que transformaria un momento pre-
viamente infravalorado, como hacer cola, vernos pillados en un
embotellamiento o recibir correo, en momentos particularmente
valorados.
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Recordar lo que es v lo que no es la prdctica de la plena conciencia

En el capitulo 2 hemos tratado acerca de algunas falsas ideas, bas-
tante corrientes, sobre la practica de la plena conciencia. Dichas
ideas aparecen cuando nos las estamos viendo con pensamientos,
sentimientos y sensaciones corporales dificiles. Recordemos que en
esta practica no se trata de vaciar la mente, librarnos de emociones
dificiles, escapar de problemas de la vida, librarnos del dolor ni expe-
rimentar una beatitud interminable. Antes bien, con la practica de la
plena conciencia se trata de asumir nuestra experiencia tal y como es,
aunque a veces esto nos pueda resultar desagradable.

Es muy facil frustrarnos al ver que nuestra mente es ingobernable
y querer entonces obligarla a volverse calma y sosegada. Este esfuer-
zo casi siempre resultara contraproducente. El maestro de zen Shun-
ryu Suzuki compara la mente con un animal de granja. Si estamos
ante una vaca o una oveja especialmente agitadas, ¢cuél sera la mejor
manera de ayudarla a calmarse? ¢Meterla en una pequeiia jaula o
darle gran cantidad de comida? La mente que necesita serenarse
también necesita gran cantidad de comida. Las experiencias desagra-
dables tienen que ser bien acogidas. No temamos: como todas las
cosas de este mundo, también ellas acabaran pasando.

Hemos echado un vistazo a algunas de las razones por las que la
vida nos resulta dificil a todos nosotros; hemos visto también cémo
nuestro legado evolutivo nos predispone al desasosiego, y hemos
hecho una introduccién a las practicas de la plena conciencia de
caricter tanto formal como informal. El resto de este libro versara
sobre como estas practicas pueden ayudarnos a hacer frente eficaz-
mente a los retos de la vida cotidiana. Como casi todas nuestras difi-
cultades psicolégicas tienen mucho en comun las unas con las otras,
las practicas de la plena conciencia resultan ser unas herramientas
notoriamente eficaces para hacerles frente. Volvernos hacia la expe-
riencia —tanto agradable como desagradable- puede resultar notoria-
mente liberador.
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En los capitulos siguientes veremos cémo utilizar las practicas de
la plena conciencia para convivir con los momentos de ansiedad,
depresioén y dolor fisico, asi como con otras dificultades planteadas
por la enfermedad, la edad y las relaciones intimas. También veremos
cémo la practica de la plena conciencia puede llevar mas all4 de sor-
tear dificultades y ayudarnos a vivir una vida saludable, productiva y
plena de sentido.

Algunos de estos temas seran mas importantes para una persona
que para otra. Si bien podemos desarrollar mejor una buena com-
prension de las practicas de la plena conciencia leyendo el libro de
una manera secuencial, puede que sintamos la tentacién de hojear
primero los capitulos que tratan directamente de cuestiones a las que
nos estamos enfrentando ahora mismo.

Si nos sentidos estresados, tensos o inquietos, preocupados por el
futuro o aborrecemos las incertidumbres, el capitulo 5 nos mostrara
la maneras de comprender y convivir con toda suerte de tensiones,
miedos y ansiedades, desde experiencias corrientes de presién, abu-
rrimiento o inseguridad hasta momentos de puro terror.

Pero tal vez nuestra mente tienda a revisitar el pasado y a luchar
contra la tristeza, el desencanto, ciertos sentimientos de inadecua-
ci6én o depresion, o simplemente nos sintamos sin ganas de hacer
nada, abatidos o no plenamente comprometidos. En tal caso, el capi-
tulo 6 nos ofrecera toda una variedad de maneras de poner nuestros
pensamientos en perspectiva y de afianzarnos en el momento presen-
te mientras rejuvenecemos y animamos nuestra vida emocional.

Muchos de nosotros nos vemos regularmente aquejados de sinto-
mas fisicos ya causados ya exacerbados por el estrés, entre ellos dolo-
res de cabeza, trastornos digestivos, dolor de espalda o cuello, insom-
nios o dificultades sexuales. El capitulo 7 nos explicard cémo la resis-
tencia a estos sintomas los hace todavia peores y cémo las practicas
de la plena conciencia pueden ayudar a liberarnos de estas condicio-
nes cronicas.

¢Tenemos relaciones con hijos, padres, parejas roménticas. socios
comerciales, amigos, mentores, jefes o subordinados? ¢Hemos nota-
do que éstas no siempre son apacibles o gratificantes? jBienvenidos
al club! El capitulo 8 explora como utilizar las practicas de la plena con-
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ciencia para reducir o resolver conflictos interpersonales mientras con-
seguimos que nuestras relaciones sean maés ricas y mas gratificantes.

Pocos de nosotros nos comportamos como nos gustaria exacta-
mente. Todos tenemos habitos que contribuyen a nuestro sufrimien-
to o al sufrimiento ajeno. Estos habitos pueden incluir el comer de
manera poco sana, beber o utilizar sustancias intoxicantes de mane-
ra poco sensata, dejar para manana lo que podemos hacer hoy, no
dormir lo suficiente, administrar mal el dinero, olvidarnos de la fami-
lia o los amigos, o ser menos sinceros con nosotros mismos o los
demas de lo que deberiamos. El capitulo 9 nos muestra cémo la prac-
tica de la plena conciencia puede ayudarnos tanto a ver estos patro-
nes de conducta como a cambiarlos.

¢Hemos notado algiin cambio en nuestro cuerpo o mente con el
paso de los afios? ¢Hemos encajado mal algunos de estos cambios?
Después de cierta edad (todavia jévenes), a casi todos empiezan a
preocuparnos el paso de los afios y la enfermedad. Y si nuestras
defensas no son muy sélidas, también pensamos en la muerte. El
capitulo diez muestra cémo utilizar la practica de la plena conciencia
para aceptar de verdad y asumir nuestro paso por el ciclo de la vida.

Si bien este libro se centra sobre todo en saber usar las practicas
de la plena conciencia para hacer frente a las dificultades cotidianas
y a otras mas serias, su potencial llega considerablemente mas alla.
Estas practicas se desarrollaron originalmente como parte de un
notable proyecto de felicidad, destinado a conducir a cualquiera que
lo emprendiera a un despertar psicolégico y a una liberacién del
sufrimiento. En el capitulo 11 veremos cémo la investigacién cienti-
fica esta empezando a validar la sabiduria antigua en el hincapié que
hace en esta senda hacia la libertad y la felicidad.

Puede que ustedes crean que todos estos capitulos se aplican a
ustedes (como se aplican de hecho a mi). Si tal es el caso, no duden
en pasar las paginas de manera consecutiva. Pero si alguna cuestion
concreta les parece irresistiblemente importante, por favor siéntanse
libres para saltar a ella inmediatamente; asegtirense sélo de volver a
las otras cuestiones después para poder beneficiarse de todo lo que
tienen que ofrecer las practicas de la plena conciencia.






Practicas cotidianas para
mentes, cuerpos y relaciones
especialmente dificiles







Confraternizar con el miedo
Afrontar la preocupacion
y la ansiedad”

Soy un hombre muy viejo que ha sufrido muchos
infortunios, muchos de los cuales no han ocurrido nunca.
MARK TWAIN

La vida da miedo. Cada dia hay amenazas nuevas, o viejas que
vuelven. Son incontables las cosas que podrian salir mal, y muchas
salen mal realmente. Para més inri, nuestras mentes suelen anticipar
mas infortunios de los que nos sobrevienen realmente.

No es extrafio, pues, que sintamos miedo. Cada dia oimos hablar
de cosas horribles: accidentes, adicciones, agresiones, aneurismas,
adulterios, Alzheimer, atentados, amputaciones, abducciones, ate-
roesclerosis, abandonos, AIDS (SIDA)..., por s6lo nombrar unas cuan-
tas desgracias del principio del alfabeto. Unas son causadas por los
demas, otras por nuestros propios pasos en falso y otras atn por el
hecho de que todo cambia: nosotros nos hacemos mayores, nuestros
hijos no dejan de crecer, las condiciones econémicas flucttan, en el
horizonte se anuncian tormentas, la madera se pudre, el metal se oxi-
da; en fin, que todo lo que nace muere.

* N. del T. La ansiedad o angustia. Ambos términos, que utilizamos indistintamen-
te, traducen el inglés anxiety, que en psicologia suele traducir a su vez el aleman
Angst, sobre todo en la tradicién freudiana.
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El miedo es una respuesta antigua, cableada, de nuestra mente y
cuerpo a cualquier amenaza percibida, independientemente de lo —
mas o menos— fuerte que ésta pueda ser. Asi pues, estamos asustados
la mayor parte del tiempo, aunque a menudo no nos demos cuenta de
ello. Muchos dias nos sentimos sé6lo “estresados”. Cuando la amena-
za es menos obvia todavia, puede que nos sintamos sélo inquietos,
aburridos o ansiosos (“Vaya, hoy no ponen nada interesante en la
tele”). Tal vez descubramos que estamos dando largas para evitar
cierta tarea o encuentro (“pagaré los recibos mafiana”). O nos vemos
impelidos a terminar proyectos, a lograr metas o a cumplir plazos
(“No me puedo relajar hasta no tener esto terminado”).

El miedo puede aparecer también como un sintoma fisico relacio-
nado con el estrés, por ejemplo en forma de dolor de cabeza, molestia
digestiva, dolor de espalda o insomnio (en el capitulo 7 hablaremos
de todas estas cosas con mayor detalle). Puede empujarnos a beber
mas de la cuenta, a visitar constantemente el refrigerador o a pasar
horas y horas navegando en Internet (tema del capitulo 9). Asimismo,
el miedo puede hacernos lamentar cosas no realizadas por su causa:
una llamada telefénica que no atendemos, una oportunidad que nos
perdemos o un encuentro importante que seguimos aplazando. Esta
evitaciéon conduce a un miedo atiin mayor, pues nos preocupan los
problemas (creados por nosotros o por los demas) a los que tendre-
mos que hacer frente por habernos achantado.

Si bien unas veces no reconocemos inmediatamente el miedo,
otras no nos cabe ninguna duda de que estamos asustados. Nos sen-
timos nerviosos, tensos, rigidos, o no podemos dejar de darle vueltas
a un asunto. Tal vez incluso notemos sudor (por ejemplo, en la palma
de la mano), espalda rigida, palpitaciones o sensacién de panico.
Estas sensaciones pueden llegar a ser tan intensas que queramos
librarnos de ellas desesperadamente.

El miedo estd también cambiando constantemente. Nuestro nivel
de desazén puede ser bajo en este momento y alto en el siguiente.
Podemos sentirnos nerviosos habitual o sélo esporadicamente. Sea el
que sea nuestro paradigma particular, a casi todos nos parece que el
miedo, la preocupacion o la ansiedad nos impiden disfrutar de la vida,
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al menos ocasionalmente. Después de todo, casi todo resulta mas
divertido cuando nos sentimos relajados (tal vez esto tenga algo que
ver con la gran aceptacion de que goza la bebida en todo el planeta).

Cuando el miedo es fuerte, puede interponerse en nuestro buen
funcionamiento en la escuela, en el trabajo, con la familia o en varias
situaciones sociales. El miedo puede interferir negativamente en
todo lo que hacemos; por ejemplo, sacamos mala nota en los exame-
nes porque no hemos podido concentrarnos, titubeamos durante una
presentacion importante por los nervios que nos comen, gritamos a
nuestros hijos porque nos ha preocupado su comportamiento, o no
nos atrevemos a quedar con alguien por timidez.

Nos consideremos o no una persona angustiada o facilmente ame-
drentable, la practica de la plena conciencia puede ayudarnos a hacer
frente a las inevitables amenazas de la vida, tanto grandes como peque-
fias. Para aprovecharla en este sentido, empezaremos completando el
inventario de la pagina siguiente para saber bien con qué fuerza se dan
en nuestra vida personal el miedo, la preocupacioén y la ansiedad.

Si somos como la mayor parte de la gente, nos podria sorprender la
frecuencia con la que el miedo y la ansiedad afectan a nuestra vida.
Algunas personas las consideran dos experiencias distintas. Utilizan la
palabra miedo para describir la reaccion al peligro fisico inmediato (el
coche que derrapa o nuestro hijo que cruza la calle con trafico), mien-
tras que la ansiedad o angustia implica preocupacién (nos sentimos
nerviosos antes de una charla o examen importantes). La distinciéon no
es de gran trascendencia. La practica de la plena conciencia nos ayuda
a ver que la mente y el cuerpo reaccionan de manera parecida en todas
estas situaciones y que al menos algo de miedo o de ansiedad aparece
de manera bastante habitual. También puede ayudarnos a afrontar
tanto los pequefios momentos de miedo y ansiedad que nos pasan por
la mente todo el tiempo, de un lado, y, del otro, esos momentos tras-
cendentes que pueden resultar agobiantes. Ya los tengamos relativa-
mente dominados ya estemos luchando denodadamente contra ellos,
y tal vez los estemos tratando con psicoterapia o medicacion, este capi-
tulo nos ensenara a utilizar la practica de la plena conciencia para
afrontar mas eficazmente estos aspectos inevitables de la vida.
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INVENTARIO DEL MIEDO, LA PREOCUPACION Y LA ANSIEDAD

1. Raras veces 2. Aveces 3. Amenudo 4: Muy a menudo 5. Casi siempre

Utilizando esta escala del 1 al 5, evaluar la frecuencia con la que ocurre
cada una de estas cosas:

Me siento tenso. ()

Siento como si no pudiera parar hasta que no he terminado un pro-
yecto. ( )

Me preocupo por las cosas pequenias. ( )
Imagino lo peor. ( )

Me siento mal a causa de dolores de cabeza, cuello o espalda, insom-

nio o molestias digestivas. (_____ )

Noto palpitaciones, respiraciones entrecortadas o temblores. (____ )
Me cuesta trabajo permanecer sentado sin moverme. (_____)

Me preocupa lo que puedan pensar los demasdemi. (____)

Me siento inseguro por mi aspecto, inteligencia o nivel de éxito.

)

Me siento rigido o irritable. (_____ )

Me aburro. ()

No estoy plenamente relajado. (____ )

Me preocupan problemas gordos como el dinero o la salud. (_____ )
Soy remiso a preguntar algo a alguien o a pedirle un favor. (____)
Me pongo nervioso cuando tengo que hablar en publico. (____ )

Me siento mal cuando tengo que coger un avién o me encuentro en
lugares altos o cerrados. ( )

Me siento incémodo con arafias, serpientes, perros u otros animales
cerca. ( )

Me siento incémodo con gente airada a mi alrededor. ( )
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Una manera estupenda de empezar es haciendo las practicas de la
plena conciencia formales e informales tratadas en los capitulos 3 y
4. Comprender bien c6mo reaccionamos a las amenazas y aprender
técnicas concretas de plena conciencia destinadas a convivir con
situaciones de miedo nos ayudara a hacerles frente de una manera
maés eficaz atn.

Independientemente de si son sutiles o perturbadores, el miedo y
la ansiedad brotan de unos mismos mecanismos evolutivos adaptati-
vos. Entender estas reacciones y la manera como se convierten en un
problema puede ayudarnos a ver como y dénde puede ayudarnos la
practica de la plena conciencia.

cQué es exactamente la ansiedad o angustia?

Segun los investigadores, lo que llamamos ansiedad o angustia
incluye en realidad tres procesos interrelacionados: fisiologico, cog-
nitivo y conductista.

El aspecto fisiolégico de la ansiedad lo experimentamos como un
conjunto de sensaciones corporales, que pueden incluir un corazén
acelerado, respiracién poco profunda, mareos, manos sudorosas, no
poder estarnos quietos, fatiga, temblores, tensién muscular o un
“nudo en la garganta”, asi como dolores de cabeza, estomago y espal-
day toda una variedad de otros problemas médicos relacionados con
el estrés. Estos efectos pueden ser suaves; tal vez nos sintamos un
poco violentos y carraspeemos repetidas veces cuando tengamos que
hablar con un cliente disconforme, o nos pongamos muy nerviosos
en la sala de espera de un centro médico.

El aspecto cognitivo de la ansiedad se da en forma de preocupa-
cién por el futuro: imaginamos desastres de toda suerte y nos deva-
namos los sesos pensando en la mejor manera de conjurarlos. Al telé-
fono con dicho cliente, puede que pensemos que nos cree una perso-
na estupida, o que en la sala de espera nos convenzamos de que nues-
tro dolor de cabeza es en realidad un tumor cerebral.

El tercer aspecto de la ansiedad implica la denominada conducta
de evitacion. No tiene nada de extrafio que la gente trate de evitar



156 LA SOLUCION MINDFULNESS

situaciones que acarrean reacciones fisiol6gicas desagradables y pen-
samientos dolorosos. Asi, cuando estamos angustiados, acabamos
limitando nuestras vidas y evitando las actividades y situaciones que
creemos nos van a crear mas ansiedad. Por desgracia, esto suele aca-
bar empeorando atin més las cosas. No s6lo nos metemos en proble-
mas ocultandonos de un cliente o aplazando la visita médica, sino
también evitando lo que tememos que va a reforzar la idea de que
esto es realmente peligroso.

La fisiologia se ha vuelto loca: otro accidente evolutivo

Echemos otro vistazo a nuestro disefio evolutivo. Como ya dijimos
en el capitulo 1, los humanos somos unos animales bastante lamen-
tables. Imaginémonos de nuevo en la sabana africana hace unos
millones de afios, con nuestros débiles dientes y ufias de andar por
casa, piel fina, pelambre comicamente inttil y pies tiernos que tratan
de encontrar el camino con una vista, oido y olfato limitados. Cabe
preguntarse: ;Como es posible que hayamos podido sobrevivir?

Ya conocemos la respuesta: se debe basicamente a nuestro pulgar
prensil, que nos permite coger cosas, y a nuestra sofisticada corteza
cerebral, que nos permite pensar. Hay otros primates que tienen tam-
bién pulgar; pero es la capacidad de pensar la que nos permite domi-
nar el planeta.

Dada nuestra condiciéon de humanos, pasamos la mayor parte del
tiempo pensando. Estamos constantemente buscando modelos en
nuestro entorno tratando de dilucidar cémo maximizar el placer y
minimizar el dolor. Hacemos malabarismos para conseguir un mayor
rango en nuestra tropa de primates y pensamos constantemente en la
mejor manera de reforzar dicho rango. Asimismo, nos esforzamos
por tener satisfechas nuestras necesidades tanto corporales como
psicolégicas. Y es que somos unos animales pensantes.

Si hemos ensayado las practicas de la plena conciencia presenta-
das antes, sin duda habremos notado la gran fuerza de esta propen-
sién a pensar. Apenas podemos pasar mas de un momento sin pensar.
Esto cobra especial sentido si consideramos lo vital que ha resultado
para nuestra supervivencia.
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Si bien nuestros dientes y ufias palidecen en comparacién con los
de otros animales, compartimos con ellos unos mecanismos de super-
vivencia igualmente eficaces; por ejemplo, tiene especial relevancia
eso que los cientificos vienen llamando tradicionalmente con la
expresion de reaccion de lucha-o-huye.

Imaginemos que un conejillo que esta comiendo tranquilamente
hierba en un campo avista a un zorro en la distancia. Su cuerpo regis-
trard un gran namero de reacciones producidas por su sistema ner-
vioso auténomo, que funciona de consuno con su sistema hormonal.
Las orejas se le orientaran hacia el zorro (los conejillos son encanta-
dores cuando hacen esto), y su sentido del oido se volvera de hecho
mas agudo. Mirara al zorro, y su vision mejorara también. Su tempe-
ratura corporal subird, su ritmo cardiaco disminuira, su respiracion
se acelerard, y todos los musculos voluntarios de su cuerpo se tensa-
ran, preparandolo asi para pelear o huir (como los conejillos no son
unos luchadores natos, lo mas probable es que se prepare para
emprender la huida). Todo esto ocurrira en el espacio de escasos
segundos.

Ahora bien, imaginemos que el zorro se aleja. Se desarrollara
entonces otra serie predecible de cambios, invirtiendo los procesos
del sistema lucha-o-huye. Pronto el conejillo se calmard, y su aten-
cién volvera a la hierba que estaba mosdisqueando.

Pero los conejillos son unos animales pobres, primitivos, despro-
vistos de nuestra sofisticada capacidad para producir palabras y pen-
samientos. Imaginemos que el conejillo tuviera la suerte de poseer
nuestra corteza cerebral, con capacidad para el analisis l6gico. Enton-
ces serfa capaz de pensar lo siguiente: “Me pregunto adénde habra
ido el zorro. Tal vez ha ido a decirles a sus amigos que estoy aqui. Tal
vez ha ido a otro punto del campo, donde viven mi mujer y mis reto-
fios”. Si el conejillo tuviera realmente una capacidad intelectual sofis-
ticada, podria incluso ponerse a dilucidar si tiene suficientes zanaho-
rias en su plan de jubilacién para sobrevivir a la huida.

Podemos imaginar el influjo que estos pensamientos tendrian en el
sistema lucha-o-huye del conejillo: lo mantendria en el modo de res-
puesta de emergencia. Esto es esencialmente lo que nos ocurre a noso-
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tros. A lo largo de todo el dia imaginamos lo que nuestro zorro de tur-
no esta tramando. Pensamos en que podemos llegar tarde, enfermar,
perder dinero, sentir rechazo, perdernos algo bueno, carecer de comi-
da para la cena. La lista es interminable. Y cada uno de estos pensa-
mientos, aun cuando no sean de verdadera emergencia, va acompana-
do de la activacién de nuestro sistema de respuesta de emergencia.
Los humanos hemos desarrollado dos mecanismos de supervivencia
altamente adaptativos: una capacidad para el pensamiento sofisticado
y un sistema lucha-o-huye, dos mecanismos que permitieron a nues-
tros antepasados hacer frente a amenazas sin fin. El problema es que
cuando los dos coexisten en el mismo cerebro, lo predisponen a sen-
tirse asustado la mayor parte del tiempo, asi como a desarrollar toda
una serie de problemas médicos relacionados con el estrés.

Por el contrario, y afortunadamente, nuestro pulgar no parece
causarnos demasiadas dificultades.

La enfermedad de pensar: siempre estamos un paso por delante

Esta es, pues, nuestra condicién de humanos. Como el pensa-
miento ha sido tan importante para nuestra supervivencia, hemos
evolucionado para estar pensando casi todo el tiempo. Cuando nues-
tros pensamientos versan sobre el futuro, muy a menudo incluyen
ideas sobre lo que podria salir mal. Esto desencadena nuestro siste-
ma lucha-o-huye, produciéndonos angustia. Si prestamos atencion al
modelo de nuestros pensamientos, probablemente descubramos que
estamos planificando algo las mas de las veces, tratando de hacer
elecciones para maximizar las experiencias placenteras y minimizar
las dolorosas. Esta “verdad de Perogrullo” tiene perfecto sentido casi
siempre; asi, si se supone que va a llover, tiene sentido coger un para-
guas, o si vamos a pasar la noche fuera de casa, tiene sentido coger el
cepillo de dientes.

Pero la mente tiene una vida propia y esta propensién a planificar
puede facilmente resultar contraproducente. A veces nos aleja sim-
plemente de la riqueza del momento presente. Ya hemos visto antes
un ejemplo de esto. Cuando salimos a comer con unos amigos a un
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nuevo restaurante, tarde o temprano la conversaciéon empieza a girar
sobre otros lugares que podria gustarnos probar. Tenemos delante
una comida interesante, en cuya preparacion alguien ha invertido
mucho esfuerzo, y nuestras mentes estan fantaseando con otras
comidas estupendas de las que nos gustaria disfrutar algan dia. Algo
parecido me ocurre a mi cuando estoy en plena naturaleza. A veces
estoy paseando en invierno junto a
la orilla de un precioso lago helado  Nuestra propension a estar siempre
y me pongo a pensar “Qué bonito deseando lo que viene después nos
serd este lugar en verano; ademés, ~ Comvierte enunos excelente plz?nlﬁcadores,

., P pero también nos produce ansiedad con
se podria nadar en él”. Siempre S

o relacién a dichos planes futuros.

estamos ilusiondndonos con la
siguiente cosa estupenda, perdiéndonos asi la oportunidad de sabo-
rear lo que esta ocurriendo en este preciso instante.

Las cosas empeoran cuando, en vez de imaginar otra comida u
otra estacion del afio, nos ponemos a imaginar acontecimientos des-
agradables, cosa que suele acompanar a la ansiedad. La ansiedad
siempre es anticipatoria, es decir, que siempre estd imaginando un
dolor futuro.

Pensamos en el futuro al margen de lo que esta ocurriendo en
nuestra situacién actual. En los servicios de emergencia dicen que
cuando sacan a los accidentados de un automévil estrujado, éstos
expresan mas preocupacion por el futuro que por el dolor que tienen
en ese momento. Esto es lo que suelen decir o preguntar: “¢Podré
andar? ¢Se quedara bien mi amigo/a?”. Aunque la persona herida
sienta muchisimo dolor en este preciso momento, su sufrimiento
mental la lleva a imaginar lo que puede sobrevenirle después.

La alegria de la preocupacion

También es facilisimo ser un completo desgraciado incluso cuan-
do las cosas marchan estupendamente en este momento. Yo suelo ser
bastante bueno en esto. He aqui una manera de preocuparme:

Como se sabe, yo formo a toda una legiéon de profesionales de la
salud mental. A menudo vuelo a otra ciudad la noche antes de dirigir
un curso. Una dia, después de comer, iba conduciendo al aeropuerto
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cuando el trafico se paré por completo en la autopista. Era ese tipo
de retencién en el que la gente sale del coche a ver lo que ha podido
pasar. Mi mente empezé inmediatamente a pensar: “;Qué pasara si
pierdo el avion? Creo que hay otro después, pero es un dia de mucho
trafico; podria no quedar asientos libres. Tal vez podria tomar un
tren, pero dudo de que llegue a tiempo; la estacién queda demasiado
lejos para ir en coche. La cosa pinta mal. Un montén de profesionales
que han pedido un dia libre y pagado dinero para asistir a un curso,
y yo que ni siquiera voy a asomar por alli. Ojala hubiera salido antes.
En fin, ahora no puedo hacer nada. Sélo adivinar si y cudndo puedo
llegar al aeropuerto. También podria esforzarme por estar simple-
mente aqui en este preciso momento...”.

Me concentré en la respiracién unos momentos y me puse a pen-
sar: “¢Qué pasara si pierdo el aviéon? Creo que hay otro después, pero
es un dia de mucho trafico; podria ser que no quedaran asientos
libres. Tal vez podria tomar un tren, pero dudo de que pueda llegar a
tiempo...”.

Veamos, ¢por qué estaba haciendo aquello mi mente? ¢Por qué
estaba repasando el mismo guién una y otra vez, para llegar siempre
a la misma decepcionante conclusién? Por supuesto, una de las razo-
nes por las que nos obsesionamos con los problemas es porque nos
empefiamos en encontrarles una solucién. A veces esto funciona, y
pensamos en algo que nos perdimos la primera, segunda o tercera
vez. Pero otra razén para explicar toda esta dolorosa actividad men-
tal es porque nos da la sensacién de estar adoptando medidas concre-
tas. Atascado alli, en medio de aquel gran embotellamiento, yo no
estaba esperando pasivamente mi destino. Estaba haciendo algo.
Estaba siendo activo. Estaba preocupdndome.

El que las cosas puedan empeorar supone un desafio para la eva-
luacién del riesgo. Nos cuesta mucho trabajo dilucidar cudndo estan
justificados nuestros temores y cuando no, algo que no suele ver la
gente. Podriamos suponer que la gente angustiada tiene temores
poco realistas. Pero no es asi necesariamente.

Imaginemos, por ejemplo, a una persona con ansiedad condu-
ciendo por la Interestatal. Esta persona podria pensar: “Voy lanzado
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dentro de una caja metélica a ciento diez kilémetros por hora. Un
despiste por mi parte, una mala reparacién del taller o un momento
de inatencién por parte de otro conductor me podrian dejar maltre-
cho, incapacitado o sin vida. Da realmente miedo”.

Una persona no predispuesta a la ansiedad podria conducir por la
misma autopista y tener pensamientos muy diferentes: “Voy en un
automovil dltimo modelo. Confio en que la revisiéon me la ha hecho
un mecanico concienzudo. Estoy seguro de que las demas personas
que conducen ahora son plenamente responsables. Ese tipo que va
berreando por el mévil esta claro que tiene in mente mi salud. El abu-
so de sustancias es un problema muy
raro, por lo que estoy seguro de que
nadie de los conductores ha tomado
ninguna de ellas...”.

El problema es que los temores
de las personas con ansiedad no
son necesariamente poco realistas.

Vemos, pues, cudl es la situacion. Hay personas con problemas de
ansiedad que a menudo perciben riesgos con bastante precision,
mientras que otras que no tienen ansiedad se niegan a ver tales ries-
gos. No es de extrafiar que los psicoterapeutas fracasen generalmente
cuando intentan que sus pacientes angustiados se olviden de sus temo-
res; los pacientes asumen simplemente que el terapeuta esta negando
la realidad. Asi pues, como veremos enseguida, la tranquilizacién a
toda costa no es la mejor manera de resolver los problemas de ansie-
dad. La practica de la plena conciencia ofrece un camino mejor.

¢De qué tenemos miedo realmente?

Triunfo y desastre

Si bien los pensamientos que desencadenan nuestro sistema
lucha-o-huye podrian relacionarse con amenazas inmediatas tales
como perder el avién o morir en un accidente de coche, otras preocu-
paciones més abstractas pueden también producirnos agitacion.
Buena parte de nuestra ansiedad implica amenazas a eso que cree-
mos ser. Nos preocupamos por nuestra salud, nuestra situacién mate-
rial y nuestra imagen personal. Nos preocupa que ya nosotros ya
nuestros seres amados experimentemos dolor o nos perdamos algu-
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na buena oportunidad. Como se dijo en el capitulo 1, cada cambio en
nuestra vida acarrea la amenaza de perder algo que valoramos, y los
cambios son a la vez continuos e inevitables. Ademas, todos estamos
muy apegados a nuestra imagen personal, y nos preocupa mucho
nuestro estatus con relaciéon a los demés, pero es imposible ser los
mejores todo el tiempo.

La practica de la plena conciencia puede ayudarnos a cambiar
nuestra visién de nosotros mismos y nuestras expectativas sobre la
vida, volviéndolas mas acordes con la realidad. Cuando meditamos o
hacemos practicas informales de la plena conciencia, conseguimos
ver la rapidez con la que cambian nuestros pensamientos, sentimien-
tos y sensaciones corporales. Vemos por nosotros mismos que no es
posible mantener siempre los estados placenteros y ahuyentar los
desagradables. Notamos como nuestra imagen personal se halla tam-
bién en constante cambio: unos momentos sentimos que somos estu-
pendos y otros que somos un auténtico desastre. Nos vemos ganando
unas veces y perdiendo otras, y observamos cémo nuestras emocio-
nes se encaraman a lo mas alto y descienden a lo mas bajo.

Reconocer esto puede ayudarnos a relajarnos, al tomar menos en
serio nuestros éxitos y fracasos. Existe una cita maravillosa de Rud-
yard Kipling que cuelga de la puerta por la que entran los tenistas del
torneo de Wimbledon, en Inglaterra. En ella se les exhorta a “acoger
bien tanto el triunfo como la derrota y tratar por igual a ambos
impostores”. En la medida en que podamos hacer esto, nos volvere-
mos unas personas menos miedosas.

Conforme la practica de plena conciencia vaya profundizdndose
con el paso del tiempo, iremos viendo nuestro lugar en el ciclo de la
vida con mayor claridad. Nos volveremos mas cémodos con la inevi-
tabilidad de la enfermedad, del envejecimiento y de la muerte (el
tema del capitulo 10). También nos identificaremos menos con el
“yo” como organismo separado y empezaremos a experimentarnos
mas como parte integrante del universo en general. De hecho, como
veremos en el capitulo 8, podremos incluso constatar que el hecho de
vernos como individuos separados de los demas y del mundo en
general es una auténtica distorsion.
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Dado nuestro prondstico colectivo, tenemos en realidad muy pocas
elecciones. Podemos esforzarnos por experimentarnos como parte
integrante del entramado de la vida y preocuparnos menos por nues-
tra destino personal; podemos vivir negando la realidad de nuestro
destino; y podemos también estar perpetuamente angustiados. La
practica de la plena conciencia nos ayudara a tomar el primer sendero.

Los tigres que llevamos dentro

Nuestros pensamientos sobre lo que deberiamos —o no deberia-
mos— pensar y sentir constituyen otra fuente de ansiedad. De nifos,
somos socializados por nuestros padres, los cuales nos ensefian la
distincion entre lo correcto y lo incorrecto asi como las normas para
desenvolvernos con los demaés. Es interesante ver la manera como
esto es abordado por las diferentes culturas. Para garantizar una bue-
na conducta, la mayor parte de las sociedades declaran prohibidos o
pecaminosos ciertos pensamientos y sentimientos. Si miramos a los
Diez Mandamientos, descubriremos que unos se centran en la con-
ducta (“No robaras” o “No mataras”), mientras que otros se centran
en pensamientos o impulsos (“No desearés a la mujer de tu préji-
mo”). En muchas tradiciones estd penado tener pensamientos o
impulsos relacionados con la mala conducta; asi, es tabu el simple
hecho de pensar en robar o matar, por ejemplo. Nos hayamos educa-
do o no en una tradicién religiosa formal, todos desarrollamos una
lista interna de pensamientos y sentimientos que consideramos
“malos”. Aunque a veces ni siquiera reconocemos que les damos
albergue en nuestro fuero interno.

Es aqui donde surgen los problemas. Como, al igual que nuestros
primos los animales, los seres humanos tenemos impulsos hacia una
conducta tanto ética como no ética, casi todos tenemos también pen-
samientos e impulsos agazapados en nuestro interior que no pode-
mos aceptar facilmente. Para unos es la ira, para otros la tristeza,
para otros en fin sentimientos de afioranza dependiente. Algunas per-
sonas tienen miedo a reconocer que tienen miedo. Muchos de noso-
tros tenemos problemas con ciertos sentimientos de carécter sexual,
ya sea atraccién por personas que se suponen que o debemos desear
ya sea culpabilizacion por no desear lo suficiente a alguien a quien se
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supone que si debemos desear. Unos se avergiienzan por pensar en el
sexo demasiado, otros por pensar demasiado poco. Todos tenemos
recuerdos de cosas “malas” que hemos hecho, o deseado hacer, cosas
que tratamos de mantener fuera de la conciencia.

La mente presenta una reaccién interesante a estos pensamientos
y sentimientos que tratamos de apartar, que se puede formular como
Eso a lo que resistimos persiste. En consecuencia, tenemos que dedi-
car constantemente energia mental (por lo general de manera incons-
ciente) al mantenimiento de cierto contenido de la mente fuera de
nuestra conciencia. Cuando uno de estos pensamientos, sentimientos
o impulsos se aproxima a nuestra conciencia, nos entra angustia.
Freud llamo esto Signalangst (angustia serial), entendiendo por ello el
miedo que nos embarga cuando alguna experiencia interna no desea-
da, potencialmente agobiante, amenaza con salir a la superficie.
Nuestro sistema lucha-o-huye se activa como respuesta al miedo de
que estas cosas irrumpan en la conciencia. Los fisi6-
logos del estrés describen esto como una respuesta al
tigre que llevamos dentro, lo que recuerda la manera
como evolucionamos en los tiempos remotos como reaccién a los
tigres que habia fuera, en el mundo exterior.

Esoalo que
resistimos persiste.

Peter era un tipo simpatiquisimo. Sus amigos y familiares se
asombraban de que nunca perdiera los estribos. Pero, tiltimamente,
cuando su jefe andaba cerca, se ponia extrafiamente nervioso. Lo
cual tenia poco sentido, puesto siempre habia hecho bien su trabajo,
amén de caerle bien al jefe.

Acababa de tener un suefio del que se habia despertado horroriza-
do: habia apufialado alevosamente a su jefe. Por la manana recordo
que llevaba varias semanas molesto por un comentario que habia
hecho su jefe; pero él no habia querido reconocer que el comentario
le habia molestado tanto. Su “nerviosismo” habia sido angustia senal:
tenia miedo de su propia ira secreta. Todo somos vulnerables a tales
sintomas misteriosos cada vez que nos ocultamos algin sentimiento
a nosotros mismos.

Una vez mas, la practica de la plena conciencia nos ofrece una
buena manera de abordar el problema. Pero, si bien dicha practica
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puede ayudarnos a conducirnos éticamente en cuanto que nos ayuda
a ser conscientes de nuestros impulsos antes de actuar sobre ellos, no
nos ayuda empero a rechazar pensamientos y sentimientos poco éti-
cos. Antes bien, cuando practicamos la plena conciencia trabajamos
en orden a aceptar todo el contenido de la mente, tanto el bueno como
el malo.

Esto puede resultarnos particularmente arduo si nos hemos edu-
cado en una cultura que ensefna que el mero pensar en actos malos ya
es pecaminoso de por si. La mayor parte de las tradiciones que ense-
fian esto lo hacen con la idea de ayudar a la gente a conducirse bien.
Se trata con ello de cortar el impulso malo antes incluso de que llegue
a nuestra conciencia. Se espera asi que éste nunca acabe pasando al
terreno de la accion.

La préactica de la plena conciencia ofrece un enfoque alternativo:
ser conscientes de nuestros pensamientos y sentimientos de manera
que podamos decidir conscientemente si actuar sobre ellos o no. Esto
puede contribuir en buena medida a reducir la angustia sefial. Con el
paso del tiempo, nos hacemos amigos de una mayor o menor canti-
dad de contenido de nuestra mente, hasta que al final quedan ya
pocas sorpresas internas susceptibles de asustarnos.

Conducta de evitacion: mantenernos bien pertrechados

Ya hemos visto cémo nuestras reacciones fisiolégicas, de un lado,
y nuestros pensamientos y sentimientos, del otro, contribuyen a man-
tenernos angustiados. El tercer componente de la angustia o ansie-
dad -la conducta evitadora— también juega un papel importante.

Aprender a escaparl/evitar

Ya hemos hablado antes de nuestra propensién a recurrir a la
automedicacién o a la distraccién para evitar experiencias desagra-
dables. Esto ocurre muy a menudo con la ansiedad. Son muchas las
personas que beben, toman drogas, ven la tele, compran y comen
compulsivamente para tratar de reducirla. También nosotros trabaja-
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mos duro para evitar situaciones que puedan producirla. Si bien a
corto plazo estos enfoques parecen ayudar algo, a largo plazo limitan
nuestras vidas y de hecho producen una ansiedad atin mayor. He
aqui un ejemplo clésico:

Imaginemos a un hombre que entra en un supermercado y empie-
za a comprar cosas. Pasa junto al estante de cereales Cocoa Puffs y
se acuerda de manera inconsciente de un incidente perturbador de
su infancia relacionado con dichos cereales. Sin ser consciente del
motivo, empieza a sentirse un poco angustiado. Si este hombre ha
luchado contra la ansiedad en el pasado, o estd acostumbrado a dis-
traerse respecto de sus sentimientos, puede que se preocupe por esta
manifestacion subita de caracter fisiolégico. Esta preocupacién
activa todavia mas su sistema lucha-o-huye, lo que hace que empie-
ce a experimentar unas sensaciones mas fuertes. Ahora empieza a
preocuparse realmente, tal vez pensando que algo estd funcionando
mal en su cuerpo (“No me ira a dar un ataque al corazén”) o imagi-
nando que los demds van a notar pronto su desazén. Como se siente
muy incomodo, decide salir del supermercado y seguir con la com-
pra otro dia.

Una vez fuera, siente alivio. El corazén ya no le late tan fuerte y
la respiracién se ha tranquilizado; se siente mucho mejor. Algunos
tedricos del aprendizaje dicen que este alivio conduce a un refuerzo
negativo, una tendencia a repetir cualquier conducta que fuerce la
desaparicion de una mala sensacién. La siguiente vez que el hombre
vaya al supermercado, ¢qué imaginamos que va a ocurrir? Es proba-
ble que, aunque no ocurra nada nuevo que le cree angustia —aunque
ni siquiera se acerque al pasillo de los cereales—, le embargue el
siguiente pensamiento de preocupacién: “Espero no sentir lo mismo
otra vez”. Esto es lo tinico que se necesitard para activar sus sistema
lucha-o-huye y crearle mas angustia. Entonces pensara: “Vaya, me
esta ocurriendo otra vez”. Esto le crea mas desazén atin, mas sinto-
mas y pensamientos negativos. Si decide irse otra vez, tendra otra
experiencia de alivio y de refuerzo negativo. La tercera vez que vuel-
va al supermercado puede estar casi seguro de que va a tener otro
episodio de ansiedad y decidir no volver mas a comprar en ningin
supermercado.
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Caer en uno de estos comportamientos puede limitar realmente
nuestras vidas. Podemos terminar negandonos a coger un avién, cru-
zar un puente, mezclarnos con una multitud, nadar en una piscina, ir
a la oficina de correos o pasear por un bosque por miedo a volver a ser
presa del panico. No importa el recuerdo o acontecimiento fortuito
que desencadend la angustia. Al escapar de la situacién en la que se
produjo, a fin de obtener alivio, aprendemos a temer y evitar esa situa-
cién. Ocasionalmente, la gente empieza a evitar tantas actividades que
acaba desarrollando agorafobia, es decir, miedo a la plaza publica, y se
vuelve reacia a salir de casa. Pero casi todos nosotros desarrollamos en
menor medida estos problemas en determinado ambito de la vida.

Tal vez sintamos miedo a pedir a alguna chica o chico que quede
con nosotros, a hablar delante del publico, a conducir por autopista o
a estar cerca de arafias o serpientes. Puede que tratemos de evitar a
personas airadas o que tengamos dificultad para hacernos valer cuan-
do alguien nos trata injustamente. Tal vez estemos incémodos en
lugares muy elevados o en espacios cerrados. Todos tenemos alguna
zona en la que nos ponemos cortapisas por miedo al miedo. Es perfec-
tamente natural querer evitar actividades que nos crean angustia.

Liberarnos del miedo

Afortunadamente, los psicélogos han dilucidado un buen niimero
de maneras de deshacernos de estos patrones conductuales cuando
nos vemos atrapados en ellos. La mayoria de estas maneras implican
la denominada prevencion de exposicion y reaccion. Esta expresion sig-
nifica hacer frente a los miedos, es decir, ponernos en una situacién
que incremente la ansiedad y permanecer ahi hasta que la ansiedad
remita por si sola. Cuando se estudian estos tratamientos en el labora-
torio, los psicélogos a menudo experimentan con la ofidiofobia o mie-
do alas serpientes. Si bien la mayor parte de estas fobias no son impor-
tantes, pueden llegar a ser tan graves que los pacientes se muestran
remisos incluso a entrar en un parque. Este sintoma fue tan extensa-
mente estudiado en los afios ochenta del siglo pasado que los investi-
gadores decian con guasa que no habia en la época ni un solo univer-
sitario en EE UU que no hubiera sido tratado de ofidiofobia: todos
habian sido reclutados para algtin estudio en la facultad de Psicologia.
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El tratamiento eficaz es como sigue. Se empieza teniendo al sujeto
en una sala y a la serpiente en otra, encerrada en una jaula. Una vez
que el sujeto se ha calmado, la serpiente, atin enjaulada, es introduci-
da en la habitacién. Si el sujeto se pone nervioso, debe seguir alli,
mirando a la serpiente el tiempo necesario hasta que empiece a rela-
jarse. El proceso contintia quitando el cerrojo de la jaula, retirando la
tapa, etcétera, hasta que el sujeto sea capaz de afrontar a la serpiente.
Dando por descontado que los investigadores eran suficientemente
previsores para escoger especies no venenosas, con unas pocas sesio-
nes se podia curar la ofidiofobia.

El mismo principio —acercarnos a lo que tememos y permanecer a
su lado hasta que la angustia empieza a remitir- funciona también
con casi todos los problemas de ansiedad. Es lo opuesto al aprendiza-
je de escapar-evitar y es una buena senda hacia la libertad psicologi-
ca. En realidad, la practica de la plena conciencia es una variedad
antigua de este tratamiento, razén por la cual puede resultar tan pro-
vechosa para abordar la ansiedad. He aqui como Buda describié
dicho proceso hace unos dos mil quinientos afios:

¢Por qué vivo siempre esperando el miedo y el temor? ¢Y si someto ese
miedo y temor manteniendo la misma postura en la que estoy cuando
me sobrevenga? Mientras caminaba, me sobrevinieron el miedo y el
temor; no me quedé de pie ni me senté ni me recosté hasta que no
someti ese miedo y temor.

Esta descripcién tan sencilla es la clave para usar la plena concien-
cia en el abordaje tanto de los temores grandes como de los pequefios.
Hablaremos brevemente sobre cémo desarrollar nuestro propio pro-
grama para hacer frente a la angustia cuando ésta surja en nuestra vida.
Pero, para prepararnos, sera provechoso tener cierta idea de lo que es
acercarse a en vez de evitar el “miedo y temor”. Una manera de hacerlo
es generando deliberadamente alguna angustia y practicando el estar
con ella. Esto aumenta nuestra capacidad para soportar el miedo.

Existe un ejercicio basado en la plena conciencia que puede ayu-
darnos a aprender a pasar de evitar el miedo a asimilarlo. Necesitare-
mos unos veinte minutos para hacerlo. Hagamoslo justo ahora si
tenemos tiempo, o intentémoslo después, en la primera oportunidad
que tengamos.
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Meternos en el miedo*

Empezaremos con unos minutos de meditacién silenciosa, cen-
trandonos en la respiracién. Lo haremos con los ojos cerrados, y una
vez que nos sintamos con el cuerpo bien asentado, tomaremos de nue-
vo el libro para seguir el resto de las instrucciones:

oS oS oS
x x w

Ahora que hemos atendido a la respiracién durante unos momen-
tos, empecemos a escanear el cuerpo para ver si podemos detectar
cualquier sensacién de ansiedad o tensiéon. Si no, trataremos de gene-
rar estas sensaciones pensando en algo que nos provoque ansiedad.
Hagédmoslo durante un par de minutos.

o

* * *

Una vez localizada cierta ansiedad o tension en el cuerpo, veamos si
podemos hacerlas aumentar. Tal vez lo consigamos simplemente cen-
trandonos en la excitacién fisiol6gica del cuerpo, aunque también pue-
de que tengamos que conjurar mas imagenes o pensamientos amedren-
tadores. Se trata con ello de crear la sensacién de ansiedad mas fuerte
que podamos, a fin de poder practicar realmente el hecho de soportarla.
Pasaremos unos minutos haciendo esto antes de seguir leyendo..

* * *

Ahora que hemos desarrollado una experiencia nitida de la ansiedad,
tratemos de intensificarla. Reforcémosla todo lo que podamos mientras
permanecemos sentados con este libro en las manos. No hay por qué pre-
ocuparse; estamos a salvo. Y prometo que esto no durara toda la vida.

o - -
x w w

Una vez que sintamos que hemos generado toda la ansiedad que
podamos concitar, veamos si podemos atenernos a ella. Pongamos a
funcionar un cronémetro o miremos al reloj y tratemos de mantener
la ansiedad en curso al mismo nivel durante al menos diez minutos. Si
ésta empieza a disminuir, tratemos de intensificarla de nuevo. Volva-
mos a las instrucciones transcurridos diez o mas minutos.

* * *

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Ahora que hemos practicado el ejercicio de soportar la ansiedad,
podemos dirigir la atencién de nuevo a la respiracién unos minutos
mas para sentir como es.

¢Qué hemos notado? Las reacciones a este ejercicio son diferentes
segun las personas. A unas les parece que su ansiedad se vuelve bas-
tante intensa y que se queda asi durante un buen rato, incluso una
vez terminado el ejercicio. A otras les parece dificil mantener la ansie-
dad a un nivel elevado; necesitan seguir subiendo la intensidad de las
catastrofes imaginadas para mantenerla activa. A veces surgen extra-
fias sensaciones fisicas, que son alarmantes de por si. Algunas perso-
nas se notan abrumadas por la experiencia y sienten la tentacién de
abandonarla enseguida (no se recomienda abandonarla muy pronto,
pues eso suele reforzar el miedo).

George se mostro escéptico la primera vez que le describi Meter-
nos en el miedo. Llevaba luchando contra la angustia desde que
comenzara su nuevo trabajo y venia probando una técnica de relaja-
cién tras otra. Si bien era a veces capaz de controlar el miedo, a
menudo éste acababa imponiéndosele. La idea de “provocarlo” le
parecia particularmente temeraria. Yo le dije que nunca habia cono-
cido a nadie que se muriera durante el ejercicio, y él, con una mezcla
de desesperacion y de confianza en mi, lo intenté.

La angustia le estaba esperando a George siempre que atendia a la
respiraciéon. Dirigir la atencién hacia su interior le resultaba alar-
mante. Descubrié que podia intensificar facilmente la angustia
poniendo la atencién en sensaciones fisiolégicas tales como un nudo
en estémago y garganta, palpitaciones fuertes o tension en la espalda.
A pesar de sentir muchas ganas de volver a técnicas de relajacion, con
un derroche de esfuerzo George siguié adelante. Cuando se le pidié
que siguiera ampliando la angustia, pensé en una presentaciéon que
tenia que hacer, y en ningiin momento le entré pénico.

Aunque sigui6 sintiendo muchas ganas de escapar de la angustia,
George permanecié atento a su tensién y a su corazon que latia des-
bocadamente. Después de un buen rato, descubrié que los sintomas
empezaban a fluctuar, y necesité imaginar situaciones cada vez mas
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extremas para mantenerlos activos. Imaginé que su jefe le echaba
una bronca delante de los compaiieros, vio que lo despedian y que
perdia su casa. Finalmente tuvo que imaginar accidentes de trafico y
graves diagnoésticos médicos. Después de cierto tiempo, todo aquello
empezo a parecerle divertido. Y si bien sigui6 sintiendo cierta angus-
tia al final del ejercicio, ésta era ya menos intensa vy, lo que es mas
importante, le parecia menos grave.

Al igual que a George, a muchas personas les parece que cuando
se mueven hacia la angustia en vez de intentar reducirla, ésta o bien
acaba perdiendo gas o bien empieza a verse en perspectiva: la angus-
tia necesita resistencia para “carburar”. El desafio consiste en perma-
necer con la angustia el tiempo suficiente. Esto es un descubrimiento
clave. El ver que la angustia es algo a la vez abordable y autolimitador
cuando no la combatimos nos da los dnimos que necesitamos para
afrontarla cuando surja en nuestra vida cotidiana. Este es el nticleo
de todo programa basado en la plena conciencia para afrontar el
miedo.

Si descubrimos que tenemos regularmente pensamientos del tipo
“Espero no sentir angustia cuando...” o “tengo que conseguir que esto
se pare”, practicar el ejercicio de “meternos en el miedo” puede ayu-
dar considerablemente. Podemos o bien afiadirlo de vez en cuando a
un periodo de meditacién formal de la plena conciencia o bien inten-
tarlo a lo largo del dia, cuando notemos que surgen en nuestra mente
pensamientos resistentes al miedo. Démonos tiempo suficiente para
no abandonar cuando la angustia se vuelve intensa, sino permanecer
con ella hasta que se estabilice o remita.

Terapia cognitivo-conductual con esteroides

Ademas de contrarrestar el impulso hacia la evitacion experien-
cial que nos mantiene pegados a la angustia o ansiedad, la practica de
la plena conciencia nos puede ayudar a enfrentarnos directamente a
otra locomotora que mantiene en marcha el miedo; a saber, la enfer-
medad de pensar. Gracias a la meditaciéon podemos ver que nuestro
habito de pensar es muy fuerte y nuestros intentos por detenerlo futi-
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les. En vez de intentar controlarlo, la practica de la plena conciencia
nos da una nueva perspectiva sobre nuestro proceso de pensar.

Vemos que todos los pensamientos estian condicionados por la
experiencia y que esto determina lo que nos va a producir ansiedad.
Si en el pasado nos han abandonado, tendremos miedo al abandono.
Si hemos tenido problemas médicos, sentiremos inquietud por nues-
tra salud. Si hemos tenido problemas en nuestro centro educativo,
tendremos miedo a parecer estiipidos. La lista es interminable. Cuan-
do vemos nuestros pensamientos irse como han venido y que todas
nuestras reacciones a ellos estan condicionadas por acontecimientos
pasados, es natural que los tomemos menos en serio.

También conseguiremos ver cémo seguiran surgiendo pensamien-
tos y sentimientos tanto agradables como desagradables indepen-
dientemente de lo que hagamos. Asi, a menudo fantaseamos que si
pudiéramos conseguir todos nuestros propésitos uno a uno —por
ejemplo, tener el trabajo y la situacién familiar bien solucionados-,
nos sentiriamos libres de estrés y felices. La practica de la plena con-
ciencia revela que, independientemente de nuestras circunstancias,
la mente sigue mostrandose inquieta y los estados animicos cambian-
tes. Todos nuestros pensamientos y sentimientos acaban pasando
con la misma facilidad con que han surgido, para ser de nuevo susti-
tuidos por otros nuevos. También los pensamientos y sentimientos
terribles acaban pasando. Sabiendo esto, resulta mas dificil tomarlos
en serio.

Utilizar de este modo la plena conciencia puede ser un poderoso
complemento de muchas técnicas que la gente aprende a menudo en
psicoterapia. Una forma de tratamiento ampliamente utilizada, con
un considerable respaldo por parte de los investigadores, es la deno-
minada terapia cognitivo-conductual (TCC). Esta pretende identificar
cual de nuestros pensamientos son racionales y provechosos y cudles
son irracionales y contraproducentes. Con este terapia se trata de
rechazar los pensamientos irracionales y sustituirlos por otros racio-
nales. En el caso de la ansiedad, esto puede implicar examinar bien
los pensamientos catastrdficos. Estos son una especie de pensamien-
tos que todos tenemos de vez en cuando, en los que suponemos lo
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] . .,
peor: “Si me pongo nervioso cuando haga la presentacién, todo el
mundo va a pensar que soy un idiota, y me van a despedir”. “El avion
se va a estrellar y nos vamos a matar todos”. Y asi sucesivamente.

En la TCC la gente aprende a desafiar el pensamiento catastroéfico.
La practica de la plena conciencia toma un sendero diferente. En vez
de intentar rechazar los pensamientos que no nos ayudan nada,
aprendemos a ver todos los pensamientos como acontecimientos
pasajeros, al igual que las nubes que se deslizan por el cielo o las bur-
bujas que viajan sobre un riachuelo. No hay necesidad de discutir
con nosotros mismos; podemos evitar que nos atrapen pensamientos
irracionales o contraproducentes simplemente dejandoles irse. El
hecho de que la plena conciencia suministre practicas para dejar irse
a todos los pensamientos significa que las practicas de este libro pue-
den hacer mas eficaces todavia los esfuerzos de la TCC por desafiar
la categoria mas limitada de los pensa-

mientos irracionales. La practica de la plena conciencia

i bien 1 cticas de la ol nos ayuda a no caer en la trampa de
Si bien las practicas de la plena con- los pensamientos contraproducentes

ciencia pueden ayudarnos a hacer fren-  ;prendiendo a dejarlos irse.
te a toda suerte de ansiedad, si nuestros
temores son incapacitadores la ayuda externa puede también valer (al
final de este capitulo se hablara de la manera de decidir esto).

Practicas de la plena conciencia para momentos de ansiedad

Como un primer paso para afrontar de manera plenamente cons-
ciente la ansiedad, establezcamos una practica regular segtin lo trata-
do en los capitulos 3 y 4. Esto servira de fundamento para técnicas
concretas orientadas a la ansiedad.

Una parte importante de la practica regular incluye reconocer y
aceptar el contenido de nuestros corazones y nuestras mentes tanto
durante la practica formal como durante el resto del dia. Como una
posible fuente de desazoén es la angustia sefial que surge cuando hay
pensamientos o sentimientos no deseados que amenazan con entrar
en la conciencia, resulta particularmente importante intentar pres-
tarles una buena acogida, por desabridos o innobles que puedan ser.
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Una vez conseguida una practica regular, podremos modificarla
para que se adapte a periodos en los que nos sintamos un poco desa-
zonados y empleemos técnicas especiales durante el dia (cuando la
ansiedad sea particularmente aguda). El enfoque exacto a emplear
dependera de nuestra experiencia del momento (el cual es siempre
cambiante, por supuesto). Asi como podemos equilibrar las practicas
de concentracién, plena conciencia y amor-bondad segiin nuestra
mente se muestre centrada o dispersa, autocritica o aceptadora, tam-
bién podremos elegir diferentes maneras de afrontar la ansiedad
segun su calidad e intensidad y segtin lo agobiados que nos sintamos.
Podemos utilizar las técnicas presentadas aqui ya por cuenta propia
ya como parte de un programa psicoterapéutico (si estamos trabajan-
do con un terapeuta).

Modificar la prdctica regular

Cuando nos sintamos angustiados pero no abrumados, pueden
resultar muy provechosas unas cuantas modificaciones muy simples
de nuestro programa de practica regular de la plena conciencia. La
que elijamos dependeré de la calidad de la angustia que experimente-
mos. Si bien toda angustia tiene componentes fisicos, cognitivos y
conductuales, a veces predomina uno de estos componentes, y la
angustia responde mejor a un enfoque concreto.

La ansiedad en el cuerpo

A veces, el miedo o la ansiedad son de un caracter particularmen-
te fisiol6gico. El miedo agudo a subir a un estrado, enfrentarnos a un
colega y oir los resultados de un examen puede hacer que nos sinta-
mos Nerviosos y tengamos una respiracion entrecortada, palpitacio-
nes o sudor. La ansiedad a largo plazo por cosas como la salud de un
ser querido, un proyecto profesional o nuestra situacién econémica
puede producirnos tensién en la espalda, dolor de estémago o sensa-
ciones de inquietud y desasosiego. Cuando los sintomas son predo-
minantemente fisicos, resulta particularmente provechoso dirigir la
atencién al cuerpo. La clave de esta practica, al igual que en el ejerci-
cio de “meternos en el miedo” descrito mas arriba, es aproximarnos
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a en vez de evitar o luchar contra las sensaciones de nuestro cuerpo.
Y, al igual que con cualquier periodo de practica de meditacion for-
mal, el siguiente ejercicio funcionara mejor si le reservamos al menos
veinte minutos. Sin embargo, cuando hayamos conseguido un poco
de experiencia, podremos echar mano de él durante periodos mas
cortos, utilizdndolo como un salvavidas cada vez que surjan senti-
mientos de ansiedad.

La plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo

Empezaremos centrando la respiracién unos minutos tal y como
hemos hecho antes. Una vez que hayamos podido permanecer con al
menos unos pocos ciclos, dejaremos que la respiracién pase a un
segundo plano y elegiremos nuestras sensaciones de ansiedad como
objeto de atencién principal. Sintamos como se manifiestan en el
cuerpo; notemos el ritmo del corazon, el ritmo respiratorio, la trans-
piracion, la tensién muscular, la inquietud y asi sucesivamente. Inten-
temos acercarnos a estas sensaciones con una actitud de interés o
curiosidad, no preguntando qué significan o de dénde proceden sino
simplemente investigando cémo las notamos en cada instante. Vea-
mos si las sensaciones son sélidas o tal vez sutilmente cambiantes de
un momento a otro. Como ya hemos hecho antes, siempre que nues-
tra mente empiece a alejarse de las sensaciones intentaremos retro-
traerla otra vez a su objeto.

Reparemos también en si nos entran ganas de retirarnos de las
sensaciones de ansiedad, por ejemplo levantandonos, cambiando de
postura o deteniéndolas. La clave es estar con lo que esta ocurriendo
en el cuerpo en vez de tratar de hacer que las sensaciones se paren o
alejen.

Esta practica de meditacién, al igual que la mayor parte de los
enfoques de la ansiedad orientados a la plena conciencia, implica
permanecer sentados con las experiencias y dejarlas que sigan su cur-
so en vez de tratar de cambiar éste. Lo cual interrumpe un importan-
te mecanismo que mantiene viva la ansiedad, puesto que ya no esta-
mos generando miedo a la ansiedad como tal. Este enfoque también
nos deja libres para hacer elecciones inteligentes y certeras, desliga-
das de la preocupacion por saber si un sendero generara mas miedo
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que otro, puesto que confiamos en que podremos permanecer senta-
dos con cualquier sensacién que surja. Cada nueva ola de ansiedad se
convierte en otra oportunidad para practicar este aumentar nuestra
capacidad para soportarla, para volvernos mas fuertes y mas libres.

Esta es ciertamente una manera poderosa de desarrollar el cora-
je. En cierta ocasién of a un actor describir una conversacién que
habia mantenido con uno de los primeros astronautas. El actor iba
a interpretar su papel en una pelicula y queria saber lo que sentia el
piloto de una nave experimental. El actor le pregunté: “¢Cémo se las
ha apafiado?”. El astronauta contest6: “Uf. Tenia un miedo terrible.
Siempre que subia. Nadie habia pilotado antes esas naves, y no
teniamos la menor idea de si aquello funcionaria. El coraje no es no
sentir miedo; es sentir un miedo panico pero hacer lo que se debe
hacer de todos modos”.

Afrontar la preocupacion

Toda preocupacién es anticipatoria. Incluso en medio de circuns-
tancias terribles, nuestra preocupacion versa sobre lo que va a suceder
después, no sobre lo que estd sucediendo en este preciso momento.
Como la practica de la plena conciencia cultiva la conciencia de la
experiencia presente con aceptacion, tiende a sacar nuestra atenciéon
del pasado o del futuro y a meterla en el momento en curso.

Y el presente es generalmente seguro. Asi como el conejillo centra-
do en comer hierba no esta inquieto una vez que el zorro se ha ido,
asi también nosotros nos volvemos mucho mas tranquilos cuando
podemos poner nuestra atencion en cualquier cosa que esté ocurrien-
do en este preciso momento. Al final, gracias a la practica de la plena
conciencia nos damos cuenta de que sélo el presente existe realmente.
Todo lo demas son historias sobre el pasado y el futuro. Recordarnos
a nosotros mismos la conveniencia de volver a nuestra experiencia en
el momento presente puede resultar, pues, muy provechoso en cuan-
to a situar en perspectiva los pensamientos de preocupacion.

Si bien un programa de practica - ;
brog . p Solo el presente existe realmente.
general de la plena conciencia retro- 14010 demas son historias sobre
trae repetidas veces la atencién a las ¢ pasado o el futuro.
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sensaciones del momento presente y nos ayuda a tomarnos menos en
serio los pensamientos anticipatorios, algunas modificaciones son
particularmente provechosas cuando somos presa de la preocupa-
cion. El siguiente ejercicio funcionara mejor si reservamos al menos
veinte minutos para hacerlo. Sin embargo, al igual que ocurre cuan-
do nos centramos en la ansiedad en el cuerpo, una vez que tengamos
cierta practica podremos probarla durante periodos mas cortos siem-
pre que nos notemos presa de pensamientos de ansiedad.

Los pensamientos no son mds que pensamientos

Empecemos centrdandonos unos minutos en la respiracién. Veamos si
podemos seguir ciclos completos, desde el principio de una inhala-
cién hasta el punto de plenitud, nuevamente hasta el punto de relativo
vacio, para después empezar de nuevo. Si estamos preocupados, no
pasara mucho tiempo sin que surjan pensamientos sobre el futuro.
Durante los primeros minutos, cada vez que notemos que la atencién
ha pasado de la respiracién a los pensamientos la traeremos suave-
mente otra vez a la respiracion.

Después de hacer esto durante un tiempo, podremos tratar de
introducir algunas imagenes. Cuando surjan pensamientos en la men-
te, imaginémoslos como nubes que cruzan el cielo. Reparemos en que
“nosotros” no somos esos pensamientos. Mas bien, “nosotros” somos
la conciencia propiamente tal (nosotros somos el cielo, y los pensa-
mientos son las nubes, la lluvia y la nieve que lo ocupa durante unos
momentos). El cielo permanece fijo todo el tiempo

Una tactica alternativa es imaginar que los pensamientos son
como burbujas sobre un riachuelo que aparecen y desaparecen, que
pasan de largo. Aqui, “nosotros” somos la orilla del riachuelo, obser-
vando el constante fluir del agua mientras las burbujas vienen y van,
ya estallando ya siguiendo su curso. Si preferimos las maquinas a la
naturaleza, podemos imaginar que “nosotros” estamos observando
una correa de transmisién mientras los pensamientos van moviéndo-
se —clong, clonc, clonc- para caer y desaparecer al final de la cadena.

No se trata, pues, de detener ni cambiar los pensamientos, sino de
dejar de identificarnos con y creer en cada uno de ellos.
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Ilana siempre habia sido una mujer preocupada. Durante la ado-
lescencia y juventud, se habia preocupado mucho de su salud y sus
éxitos; ahora que era mama, se preocupaba principalmente de la salud
y éxitos de sus hijos. A veces exageraba un poco con estas preocupa-
ciones, como cuando se la comian los nervios porque su hijo podia
resbalar sobre el hielo al volver a casa de la parada del autobts, por-
que su hija podia tener otra inflamacién de garganta, porque su hijo
podia chupar banquillo durante todo un partido de baloncesto o por-
que su hija podia no terminar un trabajo de historia.

Al principio, la practica de la plena conciencia le resulté muy dificil.
Tlana vio enseguida que habia estado recurriendo a la distraccién para
calmarse. Pasar el tiempo sola con su mente le resultaba agobiante:
esto era una maquina de producir preocupaciones. Por eso estaba
deseando probar algo que le ayudara a ahuyentar los pensamientos.

Empez6 la practica Los pensamientos no son mds que pensamien-
tos intentando atender a la respiracién, y, como de costumbre, tuvo
dificultades para terminar un solo ciclo. Después de desarrollar un
poco de concentracién, decidié dirigir la atencién a los pensamien-
tos. En vez de discutir con cada uno o anadirlo a su lista de cosas que
hacer, simplemente los dej6é que aparecieran y desaparecieran, cual
burbujas cabalgando por un riachuelo.:

“Espero que a Jimmy se le dé bien hoy en la escuela”.

“No sé qué preparar para la cena”.

“Puede que nieve. ¢Deberia ir a recoger a los chicos a la parada
del autobus?”.

“¢Coémo voy a conseguir que todos vayan a sus actividades el
martes?”.

“La verdad es que deberia estar atendiendo a la respiraciéon”.

Los pensamientos le siguieron acudiendo, e Iliana siguié dejando-
los irse. Aunque sentia la tentacion de atender a cada uno y tomar
una decision, de resolver un problema o afiadir algo a su planifica-
cién, decidié en cambio observar simplemente el espectaculo que
discurria por delante de su mente. Tras un poco de practica, empezo
a sentirse menos obsesionada.
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Salvavidas para aguas revueltas

Unas veces la ansiedad es fuerte y otras débil; y otras también nues-
tra capacidad para estar con la experiencia presente es mas o menos
fuerte. Si bien estamos mas libres cuando podemos experimentar ple-
namente cualquier cosa que surja en nuestro cuerpo y mente, hay veces
en que no estamos preparados para ello. Puede que nos sintamos dema-
siado agitados para permanecer sentados tranquilamente o demasiado
embargados por el miedo para poder abordarlo directamente.

Cuando la ansiedad nos parezca agobiante, puede que no seamos
capaces de funcionar muy bien, y menos atin de mantener nuestra prac-
tica rutinaria de la plena conciencia. Afortunadamente, existen ejerci-
cios de la plena conciencia que pueden aumentar nuestra capacidad
para soportar las sensaciones de ansiedad sin exacerbarlas. Estos pue-
den sustituir nuestras habituales practicas formales de la plena con-
ciencia (algunas de las cuales se nos atragantan cuando nos sentimos
agobiados por la ansiedad) o también utilizarse como practicas infor-
males durante el dia cuando la ansiedad es particularmente aguda.

Como se dijo antes, La plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo
puede utilizarse como salvavidas cuando las sensaciones fisicas de la
ansiedad son particularmente agudas. Otras practicas se adaptan
mejor a diferentes circunstancias y estados mentales.

La meditacion en accion

Cuando estamos particularmente inquietos o agitados, la medita-
cién caminando resulta a menudo mas facil que la meditacién senta-
dos. Recordemos lo dicho en el capitulo 3 en el sentido de que la medi-
tacién caminando es una practica de concentracién que implica cen-
trar la atencién en las sensaciones de nuestros pies tomando contacto
con el suelo y de nuestras piernas moviéndose a través del espacio.
Existen al menos dos razones por las que ésta es més facil que la medi-
tacién sentados en los momentos en que sentimos mucha ansiedad.

En primer lugar, el hecho de movernos tiende a reducir la tensién
muscular (por eso la gente suele ponerse a pasear o a hacer cosas cuan-
do esta nerviosa). Eso reduce la intensidad de la sensacion de ansiedad,
volviéndola mas facil de sobrellevar. En segundo lugar, la meditacién
caminando tiene un enfoque mas “externo” que “interno”. Cuando
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estamos sentados y atendemos a la respiracion, la atencién se dirige
hacia el interior del cuerpo. Lo que tiende a invitar a los pensamientos
y sentimientos a entrar en la conciencia. Si bien a largo plazo es impor-
tante volvernos conscientes de éstos y aprender a aceptarlos, cuando
nos sentimos agobiados suele ser mejor establecer primero una sensa-
cién de seguridad. El hecho de centrarnos en sensaciones externas,
como por ejemplo en el contacto de los pies con el suelo o en las pier-
nas moviéndose a través del espacio, tiende a “conectarnos” a una rea-
lidad externa, suministrando una sensacién de seguridad y de fuerza.

Podremos incluir en nuestra practica mas meditacién formal cami-
nando cuando nos sintamos agobiados por la ansiedad. También podre-
mos experimentar con “caminar plenamente conscientes” como practi-
ca informal, moviéndonos a lo largo del dia si estamos desbordados.
Pero recordemos que la finalidad de esto no es hacer que desaparezcan
las sensaciones de ansiedad, sino mas bien aumentar nuestra capacidad
de soportarlas conectados a otras sensaciones del momento presente.

Refugiarnos en la realidad externa

Otra practica que puede resultar sumamente ttil cuando nos senti-
mos agobiados es la de reparar en la naturaleza. Esta practica tiene un
enfoque mas externo todavia que la meditacién caminando, pues se
concentra en cosas al exterior de nuestro cuerpo enteramente. Puede
ser muy provechosa cuando la ansiedad es particularmente fuerte.

Una paciente que conozco bien vino un dia a mi despacho con un
aspecto inusualmente azorado. De pequefia la habian tratado mal en
casa y por lo tanto se agobiaba facilmente cuando la gente era aviesa
con ella. Mantuvo una relaciéon con alguien que la traté también muy
mal y ahora la consumian unos sentimientos de ansiedad. Eran tan
fuertes que se sentia confusa; crefa ver cosas que no tenian nada que ver
con la realidad, e incluso le costaba trabajo acudir a mi despacho en
coche. Si bien encontraba provechoso charlar de lo que la habia llevado
a aquel estado, después de hablar del incidente seguia sintiéndose ago-
biada y desorientada.

Le pregunté si no le interesaria probar una practica de meditacién
que la ayudara a sobrellevar sus sentimientos. Dijo que si y la invité a que
se acercara conmigo a la ventana para mirar a la calle. Le pedi que empe-
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zara por la copa del arbol y describiera con detalle todo lo que vefa: las
hojas, las ramas y demas detalles de color y textura. Una vez hecho esto,
pasamos a otro arbol y finalmente a todo lo que se podia ver por la ven-
tana. Le dije que no estdbamos tratando de hacer que su ansiedad des-
apareciera ni borrar sus sentimientos respecto a su relaciéon desagrada-
ble, sino mas bien poner algo de atencién en la realidad del mundo exter-
no de aqui y ahora, de manera que pudiera notar como sus pensamien-
tos y sentimientos surgian sobre el trasfondo de la realidad presente.

Tras centrarse de esta manera en la naturaleza exterior durante
unos cinco minutos, empezé a sentirse mas confiada. Tenia menos
miedo a alucinar y se sentia mas capaz de funcionar con normalidad.
Como la sesién habia terminado, y yo tenia otro paciente esperando,
le sugeri que pasara la hora siguiente paseando por el barrio reparan-
do en todos los arboles y plantas, dirigiendo la atencién hacia ellos tal
y como habiamos hecho poco antes mirando por la ventana. Asi lo
hizo, y cuando la vi en la primera pausa que tuve me dijo que no tenia
ya ningtn problema en cuanto a llevar el coche hasta su casa y pro-
seguir con el resto de la jornada. Aunque este enfoque no siempre
ayude a una persona a recuperar la confianza cuando se encuentra
extremamente angustiada, a menudo si lo consigue.

Meditacion de la naturaleza

Intentémosla nosotros solos, volviendo simplemente toda la atencién al
mundo que nos rodea. Si podemos acercarnos a una ventana o salir a la
calle, usaremos el mundo natural como punto focal, tal y como hizo mi
paciente. Si necesitamos estar en una parte concreta de la habitacién y
no podemos acercarnos a la ventana, podemos hacer lo mismo con las
paredes, suelo y objetos de la estancia. Se trata con ello de mirar siste-
maticamente todo lo que cae bajo nuestro campo visual y describirlo. Si
nuestra mente divaga hacia pensamientos o sensaciones corporales,
suavemente la traeremos de nuevo al mundo exterior. Igual que con la
meditacién caminando, esto puede utilizarse como practica de medita-
cién formal, sustituyendo a la meditacion en la respiracién durante
momentos de particular ansiedad o como practica informal segin
transcurre la jornada. Si lo hacemos como practica formal, tratemos de
reservar al menos veinte minutos, que nos den suficiente tiempo mental
para desarrollar un poco de concentracién.
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Afortunadamente, son pocas las personas que se sienten a menu-
do totalmente agobiadas por la ansiedad. En cualquier caso, gusta
saber que esta técnica puede ayudarnos cuando también lo estemos
nosotros. Dirigir la atencién hacia los objetos del mundo exterior y
redirigir la atencion a estos objetos siempre que la mente vuelva con
nuestros miedos puede ayudarnos considerablemente a poner las
cosas en perspectiva.

Cultivar la estabilidad

Existe otro método que podemos probar también cuando nos sin-
tamos agobiados por la ansiedad. Es una practica formal centrada en
el interior pero destinada sin embargo a aumentar nuestra capacidad
para soportar la ansiedad sin potenciar las sensaciones de ansiedad
en dicho proceso.

Cuando estamos particularmente angustiados, lo mas probable
es que estemos enzarzados en nuestros pensamientos. Es como si
estuviéramos completamente centrados en las nubes y no viéramos
el cielo -méas grande- que las contiene. Al igual que ocurre con el
ejercicio de Los pensamientos no son mds que pensamientos, éste nos
ayudara a no centrarnos en el contenido concreto de nuestras men-
tes sino en la experiencia de la conciencia propiamente tal. A dife-
rencia de otras practicas que se centran en las sensaciones, ésta fun-
ciona con iméagenes.

Practiquémosla antes cuando nos sintamos maés tranquilos, de
manera que la tengamos disponible en nuestra caja de herramientas
para épocas de mayor agobio. Tendremos que reservar entre diez y
quince minutos. Intentémosla ahora si tenemos tiempo y no nos sen-
timos agobiados. Si en el futuro nos sentimos agitados y tenemos
problemas para estar tranquilamente sentados, podemos hacer esta
practica después de un periodo de meditacién caminando o de la
naturaleza.
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La meditacion de la montarnia*
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En este ejercicio imaginaremos que somos una montafia que soporta
los cambios estacionales. La primera vez que lo intentemos, puede
que funcione mejor leyendo algo sobre una estacion del afio y, dejando
el libro a un lado, permaneciendo sentados con sus imagenes en la
mente durante unos minutos. Una vez que sintamos que nos hemos
asentado en —y explorado— una estacién concreta, abriremos los ojos
un momento para leer la siguiente estacién y luego volveremos a
cerrarlos para explorarla.

Primavera

Imaginemos que somos una montafia. Una montafia muy grande y
solida, que lleva en este lugar mucho, mucho tiempo. Por supuesto, al
igual que todas las cosas, cambiamos: pero cambiamos muy despacio,
segun el reloj geolégico. En este momento, es primavera. Hay vida por
doquier. Todos los arboles visten hojas nuevas, las flores estdn en todo
su esplendor y los insectos se mueven por todas partes. Los animales
estan cuidando de sus retofios y los pajaros han vuelto de sus migra-
ciones. Cada dia es distinto: unos dias estd nublado, hace fresco y llue-
ve; otros, luce el sol y la temperatura es calida. Al amanecer y anoche-
cer, seguimos alli plantados, experimentando la vida que bulle por
doquier. Paulatinamente, los dias se hacen mas largos y las noches
mas cortas. Cada dia es distinto. Permanecemos sélidos y tranquilos,
experimentando todos los cambios en y alrededor de nosotros.

(Cerremos los ojos unos instantes para ver qué se siente siendo
una montafia en primavera, notando bien toda la actividad en y alre-
dedor de nosotros).

Verano

Los dias siguen siendo muy largos, y hay luz hasta muy tarde. A veces
hace bastante calor, y los animales buscan la sombra. Hay insectos
por todas partes, arrastrandose y revoloteando. Los animales jovenes
se aventuran fuera de la madriguera. El aire estd con frecuencia bas-
tante tranquilo y el sol brilla. A veces atruenan violentas tormentas,
caen rayos y llueve a mares. Unas veces los riachuelos se desbordan y
bajan apresurados por las laderas; otras estan casi secos. Toda esta
actividad se despliega mientras permanecemos alli plantados, com-
pletamente sélidos, observandolo todo. Conforme pasa el dia a nues-

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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tro lado, notamos cémo los dias se van haciendo paulatinamente mas
cortos, aunque sigue haciendo calor. Como montafas que somos, per-
manecemos macizas y estables, absorbiéndolo todo

(Cerremos ahora los ojos unos instantes para experimentar el
verano).

Otofio

El sol se pone ahora bastante antes, y las noches empiezan a ser mas
frescas. Vemos que las hojas estan empezando a cambiar de color y los
animales preparandose para el invierno. Las aves estan empezando a
migrar. Cada dia es distinto; unos dias luce el sol y hace buena tempe-
ratura, pero otros se nota ya frescor. Al anochecer y amanecer, las hojas
siguen cambiando, volviéndose de un color brillante. Unas veces llueve
suavemente, otras hay tormentas; otras todavia, hace un tiempo tran-
quilo, apacible. Los dias siguen siendo cada vez mas cortos, hasta que
notamos que anochece muy pronto, y las noches empiezan a ser real-
mente frias. Vemos que muchos de los arboles se han despojado de sus
hojas y que el color de las plantas ha cambiado de verde a marrén.
Mientras todo se transforma en y alrededor de nosotros, que somos
una montafia, seguimos relativamente tranquilos e inmutables.

(Cerremos los ojos ahora para estar con el otofio).

Invierno

Han caido las primeras nieves. Todo se ha transformado. Los riachue-
los se han helado, todo esta cubierto de blanco. Sélo ocasionalmente
vemos animales, a lo sumo vemos sus huellas. Hay pocas aves en
derredor y los insectos parecen haber desaparecido. Unos dias son
calidos y soleados; otros son muy frios. Hay fuertes tormentas, con
nieve cegadora y viento cortante. Podemos seguir sentados sélida-
mente, sin miedo, absorbiéndolo todo.

Cuando amanece y anochece, notamos que los dias empiezan a ser de
nuevo mas largos. Unos dias, hace de hecho suficiente calor para que
la nieve empiece a derretirse, y por los riachuelos empieza a correr el
agua; pero otros dias, todo vuelve a estar helado. Al final, hay més dias
calidos que frios y empezamos a ver el suelo despejado. Observamos
los primeros brotes en los arbustos mas jévenes y nos damos cuenta
de que la primavera ya estd préxima.

(De nuevo cerraremos los ojos para permanecer con esta experiencia).
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Las meditaciones caminando, de la naturaleza y de la montafia no
son las tnicas técnicas orientadas a la plena conciencia que pueden
resultar provechosas cuando nos sentimos agobiados por la ansie-
dad. Otras practicas fisicas meditativas. como por ejemplo el yoga y
el tai-chi, pueden también ser muy eficaces en cuanto a traer nuestra
atencién otra vez al presente mientras aumentamos nuestra sensa-
cién de seguridad y nuestra capacidad para estar con dicha experien-
cia. Estas practicas ofrecen el beneficio afiadido de estirar y mover
suavemente los musculos, ayudando a soltar esa tensién muscular
que forma parte de nuestra reaccién al miedo. En los Recursos, al
final del libro, pueden encontrarse algunas referencias interesantes
al yoga basico.

Accién certera

Hasta ahora hemos tratado de cémo la practica de la plena con-
ciencia puede ayudarnos a afrontar toda una variedad de estados de
ansiedad y cémo nos ayuda a contrarrestar los habitos mentales que
nos llenan de ansiedad. Unas veces, empero, el miedo esta bien fun-
dado y debe tomarse como una llamada a la accién. Si mi paciente se
queja de que se pone muy nerviosa cuando camina de noche por un
barrio peligroso o cuando un neumatico del coche empieza desinflar-
se, eso podria sugerir que reacciona al miedo no haciendo medita-
cién sino emprendiendo una accién. El miedo desempefia obviamen-
te una importante funcién protectora en nuestras vidas. Asi como el
dolor puede impedir que se dafien los tejidos ensenandonos a no
tocar una estufa caliente, el miedo puede darnos la sefial para salir de
un peligro. En efecto, la gente que no tiene miedo suficiente a menu-
do se mete en muchos problemas (en efecto, puede que los conducto-
res con pegatinas en los parachoques que dicen “A veces la mierda te
salpica” sufran accidentes por encima de la media).

Son numerosas las situaciones externas que pueden producir
ansiedad. Las amenazas a nuestra salud, seguridad o supervivencia
econdémica pueden volvernos miedosos, como puede hacerlo también
vivir con individuos maltratadores, trabajar en entornos estresantes
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o iniciar relaciones en las que no podamos ser sinceros. No obstante,
incluso en estos casos puede ayudar la practica de la plena concien-
cia. Puede ayudarnos a ver cudl es la realidad de nuestra situacién y
cémo ésta nos asusta, momento a momento. Al ser conscientes de
esto, nos damos cuenta también de que necesitamos hacer algo mas
que meditar: necesitamos cambiar nuestra situacién en la vida.

Asi, ademas de utilizar las practicas que hemos venido conside-
rando para tener perspectiva respecto de nuestros pensamientos de
ansiedad, necesitamos también preguntarnos: “¢Es éste un pensa-
miento al que no deberia prestar oido?”. Si tal es el caso, la mejor
estrategia es entonces emprender una accién en vez de ver simple-
mente cémo los pensamientos de preocupacién surgen y pasan hasta
que sobreviene el desastre.

Recapitulando

El miedo y la ansiedad aparecen bajo tantas formas que no existe
un enfoque 6ptimo para todo el mundo. Sin embargo, si existen unas
directrices generales que podemos seguir y que nos dejaran menos
estragados por los sentimientos de ansiedad y mas animosos en nues-
tra vida cotidiana.

Como se dijo antes, la clave del programa es la practica general
de la plena conciencia, incluida la meditacién formal regular y la
practica informal cotidiana. Ademaés de equilibrar nuestra medita-
cién formal entre las practicas de concentracion, la plena concien-
cia y el amor-bondad, probaremos la practica de la Plena conciencia
de la ansiedad en el cuerpo cuando experimentemos mas sintomas
fisicos de ansiedad y la practica Los pensamientos no son mds que
pensamientos cuando estemos mas preocupados. Ya sea nuestra
ansiedad predominantemente fisiol6gica ya cognitiva, aumentar los
tiempos durante el dia para hacer practica informal centrara mas
nuestra atencion en el presente, ayudando con ello a nuestra mente
a estar menos atrapada por sentimientos y pensamientos de ansie-
dad. La meditacion de amor y bondad (capitulo 4) puede ser particu-
larmente provechosa si surge un aluvion de pensamientos criticos
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para con nosotros mismos como consecuencia de tener demasiada
ansiedad o agitacién para poder meditar.

Si nos descubrimos presa de una conducta evitadora, con miedo a
nuestra ansiedad y pensamientos del tipo “Espero que esto no vaya a
peor” o “Espero no ponerme nervioso en ”, puede ser util
repetir el ejercicio Meternos en el miedo. Démonos tiempo suficiente
(al menos veinte minutos) para ver lo intensamente que podemos
sentir nuestro miedo y tratemos de mantenerlo al maximo nivel. Vol-
viendo a este ejercicio periddicamente, acabaremos sintiendo menos
miedo de los estados de ansiedad.

Si tenemos periodos en los que la ansiedad es agobiante y o bien
nos hace sentirnos unos desgraciados o bien entorpece nuestra capa-
cidad para funcionar bien, estaremos mejor servidos empleando uno
o mas salvavidas. La meditacién caminando es una buena eleccion
cuando estamos demasiado agitados para permanecer sentados tran-
quilamente. Funciona bien como practica formal o como practica
informal mientras nos movemos a lo largo de la jornada. La plena con-
ciencia de la ansiedad en el cuerpo puede practicarse también durante
breves periodos cuando los sintomas fisicos son muy intensos.

La meditacion de la naturaleza es provechosa cuando las olas de
ansiedad son particularmente bravias, pues tiende a apartar la aten-
cién de nuestro cuerpo y nuestros pensamientos y nos recuerda que
el mundo sigue existiendo y que no todo esta perdido. Podemos prac-
ticar las dos formalmente durante periodos mas largos si tenemos
tiempo, o de manera informal cuando tengamos un momento del dia
en que poder reparar en lo que nos rodea.

Si podemos permanecer tranquilamente sentados durante un
periodo de entre diez y quince minutos, la meditacion de la montaria
sera particularmente ttil para reforzar nuestra capacidad para obser-
var c6mo todo va y viene en nuestra mente. Nos ayudara a identifi-
carnos menos con cada preocupacion u oleada de tensién y a desa-
rrollar el coraje necesario para sortear unas dificultades cada vez
mayores.

Cuando las sensaciones de ansiedad nos golpean en medio de acti-
vidades importantes que no podemos detener, el mejor planteamien-
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to suele ser convertir esa actividad en una oportunidad de practica
informal. A veces ello exige una modificacién creativa de una de las
practicas que hemos venido tratando. Incluso en medio de una
reunién importante podemos reservar unos momentos para estar
solos con las sensaciones de ansiedad en el cuerpo (un momento de
la practica de la plena conciencia de ansiedad en el cuerpo) o sintoni-
zar con los colores, texturas, sonidos y sensaciones téctiles de la habi-
tacién (un momento de la meditacion de la naturaleza, aunque sea en
un espacio cerrado). Practicando de esta manera, descubriremos una
y otra vez la bondad de un principio guia; a saber, que al dirigir la
atencioén al presente, en vez de luchar contra el miedo, éste se vuelve

abordable.

Aunque puede que nuestra experiencia personal sea diferente, la
aventura de mi paciente —Jerry- con la ansiedad ilustra cémo pueden
compaginarse varias practicas de la plena conciencia.

Jerry no se habia tenido nunca por una persona con ansiedad. De
nifno habia sido un buen deportista, ademas de inteligente y trabaja-
dor. Con algunos empujoncitos por parte de su padre, consiguié casi
todo lo que intenté. Sin embargo, era un poco timido. A pesar de sus
virtudes, y de su buena presencia, no salia casi nunca con chicas y
siempre se sentia un poco torpe en su compania.

Después de terminar los estudios universitarios, Jerry ascendi6
rapidamente en el mundo de los negocios, llegando a ser, con tan sélo
treinta afios, vicepresidente de una empresa grande, famosa. Tenia
mucha responsabilidad y no menor confianza en sus capacidades
analiticas; sin embargo, le embargaba una sensacién general de inse-
guridad. Se preguntaba si sus superiores no lo creerian demasiado
joven para el puesto que ocupaba, y le preocupaba también que sus
subordinados pudieran envidiarle, habida cuenta de que la mayoria
tenfa méas edad que él.

Un dia, en el transcurso de una reunién del consejo de administra-
cién Jerry se quedé bloqueado. Inesperadamente, el corazén le empe-
76 a palpitar con mucha fuerza y no podia pensar con claridad. Se
excusé para ir al cuarto de bafio, se ech6 agua en la cara y consiguio
terminar la ponencia de un modo un tanto embarullado.
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Jerry estaba preocupado de que aquello volviera a sucederle,
sobre todo cuando se ponia nervioso y luchaba por calmarse. Respi-
raba hondo y se decia que no habia que preocuparse. Pero, como
cada vez estaba mas preocupado de que la ansiedad pudiera entorpe-
cer su vida profesional, decidi6 venir a verme en busca de ayuda.

Juntos examinamos c6mo manejaba las emociones (el miedo y la
tristeza eran tabues) y la imagen que tenia de si mismo (una mezcla
de grandeza e inadecuacién). Vimos las grandes expectativas que
tenia su padre de él, y lo adicto al triunfo que se habia vuelto. Pero,
aunque estos tradicionales enfoques terapéuticos resultaron prove-
chosos, pronto quedé claro que estaba totalmente atrapado por pen-
samientos de preocupacion y que cada vez le asustaban mas sus sin-
tomas de ansiedad. Asi pues, decidi darle a conocer la practica de la
plena conciencia.

Al principio, la cosa no funcioné demasiado bien. Como Jerry
estaba completamente orientado a la accion, queria hacer algo con su
problema y no sélo permanecer alli sentado. La idea de estar con
experiencias en vez de solucionarlas le resultaba bastante extrafia.
Sin embargo, confié en mi y acepté la practica.

Como estaba tan ocupado y queria seguir trabajando fuera, se
asent6 en un programa de practica formal de veinte minutos un dia
si y otro no, haciendo practica informal durante el trayecto al traba-
jo. Enseguida se dio cuenta de que tenia la mente extremadamente
ocupada y que un buen porcentaje de sus pensamientos eran pre-
ocupaciones, incluidas las preocupaciones por sus sintomas de
ansiedad. Vio que cuando no estaba angustiado a menudo se sentia
triste. También not6 que tenia muchisima tensién en cuello y espal-
da y que le resultaba doloroso permanecer sentado veinte minutos
seguidos.

Como se habia vuelto tan miedoso a las sensaciones de ansiedad, le
invité a probar en su despacho el ejercicio Meternos en el miedo. Le cos-
t6 poco trabajo generar una gran cantidad de ansiedad y me pregunté
en varias ocasiones si realmente yo creia que aquello era una buena
idea, pues le parecia que las cosas estaban empeorando mas atn. Sin
embargo, aguant6 hasta el final y terminé notando que le costaba
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mucho trabajo mantener el miedo a todo gas. También vio que las sen-
saciones de ansiedad como tales no eran en realidad “tan graves”.

Tras probar esta experiencia, Jerry ya estaba listo para probar
también la practica de la plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo
durante sesiones de meditaciéon formal en las que se sentia angustia-
do. Not6 que las sensaciones de angustia cambiaban de manera algo
imprevista en el transcurso de cada sesién. También noté que cuando
se preocupaba por “ponerse nervioso”, generalmente las sensaciones
empeoraban, mientras que tendian a calmarse al atender simplemen-
te a lo que estaba ocurriendo en su cuerpo. Y sentia la tristeza que
parecia estar agazapada en la ansiedad.

Como su ansiedad nunca alcanzé un nivel en el que no pudiera
permanecer sentado con ella, no utilizé ningin salvavidas como
practica formal. Sin embargo, como su ansiedad alcanzaba ocasio-
nalmente puntos altos en el trabajo, cuando esto ocurria volvia a una
variacion sobre la meditacion de la naturaleza y a un poco de plena
conciencia de la ansiedad en el cuerpo. Ya estuviera en una reunion,
preparando una presentacién o viajando para asistir a un acto impor-
tante, si empezaba a sentirse agobiado por la ansiedad practicaba el
dirigir la atencién a la observacién de su entorno fisico. Unas veces,
este entorno era la naturaleza si podia mirar por la ventana o salir
fuera; otras, era solo la habitacion en la que se hallaba. Ello le permi-
tia a su cuerpo generar cualquier sintoma que quisiera, practicar
unos momentos de plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo y vol-
ver luego la atencién al entorno en cuestién.

Conforme iba practicando la plena conciencia y prestando aten-
cién a sus emociones, Jerry se fue volviendo menos preocupado por
la ansiedad y mas interesado por encontrarle un sentido a la vida.
Empez6 a examinar lo que hacia que sus relaciones intimas le resul-
taran tan dificiles y descubrié un profundo anhelo de sentirse cerca
de alguien. Sus logros profesionales se volvieron menos importan-
tes, empez6 a salir mas con chicas y se interes6 mas por la experien-
cia de vivir momento a momento. Retrospectivamente, ahora veia
sus problemas de ansiedad como la sefnal de que sus valores habian
estado algo desequilibrados y de que sentimientos importantes, vul-
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nerables, habian permanecido fuera de su conciencia. Jerry estaba
contento de aquel despertar.

Las practicas de la plena conciencia para la ansiedad y el miedo

Una vez que hemos establecido una practica formal e informal
regular tal y como se describi6 en los capitulos 3 y 4, lo siguiente pue-
de resultar particularmente provechoso:

Prdcticas de meditacion formales

o Plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo (pagina 175) cuan-
do los sintomas de ansiedad son fuertes.

* Meditacién de escaneo corporal (pagina 108) para aprender a
tolerar sensaciones fisicas fuertes.

e Los pensamientos no son mds que pensamientos (pagina 177)
cuando predominan pensamientos de preocupacion.

®  Meternos en el miedo (pagina 169) cuando surge resistencia a la
ansiedad.

o Meditacion caminando (pagina 103) cuando nos resulta muy
dificil permanecer sentados sin movernos.

e Meditacion de la montaria (pagina 183) para aumentar nuestra
capacidad para ver como la ansiedad va y viene.

o Meditacion de amor y bondad (pagina 124) cuando somos
demasiado duros con nosotros mismos por tener ansiedad.

Prdcticas informales

Todo lo siguiente ayuda a aflojar el tirén de pensamientos de pre-
ocupacién sobre el futuro redirigiendo la atencién a la experiencia
sensorial en el presente. Podemos hacerlo incluso cuando nos senti-
mos agitados:

o Meditacién caminando (pagina 103)

e Meditacion de la naturaleza (pagina 181)

e Meditacion comiendo (pagina 115)

o Meditacion informal conduciendo, duchdndonos, lavindonos
los dientes, afeitdndonos, etcétera (pagina 90)
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Salvavidas

e Meditacion caminando (formal o informal, pagina 103) cuando
nos sentimos agobiados o agitados.

e Meditacion de la naturaleza (formal o informal, pagina 181)
cuando nos sentimos agobiados por las responsabilidades.

e Meditacion de la montaria (pagina 183) para aumentar la capa-
cidad para observar el ir y venir de la ansiedad.

e Plena conciencia de la ansiedad en el cuerpo (pagina 175), prac-
ticada brevemente cuando arrecien los sintomas fisicos de la
ansiedad.

Desarrollar un plan

Puede resultarnos util anotar un plan de accién para afrontar el
miedo y la ansiedad. El siguiente cuadro puede ayudarnos a organi-
zar los pensamientos:

PLAN DE PRACTICA

Empezaremos reflexionando sobre como y cuando surge la ansiedad en
nuestra vida.

Situaciones en las que mds a menudo siento ansiedad:

Mis sintomas de ansiedad mds corrientes:

Fisiol6gicos (sensaciones corporales):

Cognitivos (pensamientos de preocupacion):

Conductuales (cosas que evito):

Veces en que mds necesito un salvavidas
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Y ahora, sobre la base de lo que hemos leido sobre y experimentado con
las diferentes practicas, anotaremos un plan de practica inicial (pode-
mos variarlo segun las necesidades)

Practica formal Cuando Cuéntas veces
Practica formal Cuando Cuéntas veces
Salvavidas Situacién probable

Cuando necesitemos mas ayuda

Si bien la practica de la plena conciencia puede ser enormemente
util para afrontar la ansiedad, a veces tiene sentido perseguir otras
vias asimismo. Jerry llegé a la practica de la plena conciencia a través
de la psicoterapia. Otras personas llegan a la psicoterapia a través de
la practica de la plena conciencia. Si nos parece que nuestra ansiedad
forma parte de un circulo vicioso en el que evitamos actividades tales
como ir a trabajar o relacionarnos con los demas, y esto crea a su vez
nuevos problemas que acarrean mas ansiedad atin, se impone proba-
blemente un tratamiento profesional. Esto deberia suponer consultar
a un profesional de la salud mental para comprender qué es lo que
esta creando y manteniendo en pie la ansiedad y para explorar nues-
tras opciones de hacerle frente. En algunos casos, la prescripcion de
la meditacién puede resultar ttil para romper ciclos de miedo y evi-
tacién. La ayuda profesional puede complementar la practica de la
plena conciencia en cuanto que nos puede ayudar a identificar otras
emociones, tal vez escondidas, que subyacen a y alimentan nuestra
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ansiedad. Esto puede hacerse con psicoterapia psicodinamica y otros
enfoques exploratorios que miran a las raices de nuestras reacciones
actuales a experiencias pasadas, y revisando esos enfoques que pue-
den haber sido dificiles de aceptar plenamente en su momento. Los
enfoques cognitivo-conductuales anteriormente descritos pueden ser
particularmente provechosos cuando el pensamiento obsesivo o
acciones compulsivas forman parte de un problema de ansiedad.
Pueden ayudarnos a identificar paradigmas pensamentales que aca-
rrean ansiedad y a desarrollar un plan para encarar sistematicamente
cualquier tipo de temores. En los Recursos que vienen al final del
libro pueden encontrarse varios consejos sobre cémo encontrar a un
terapeuta, junto con otros recursos para afrontar la ansiedad,.

La meta ultima de la psicoterapia deberia ser la misma que la de la
practica de la plena conciencia; a saber, poder vivir libremente y acep-
tar el contenido de nuestras mentes y los acontecimientos varios de
nuestra vida. A largo plazo, aumentar nuestra capacidad de sentir los
sentimientos, de aceptar los pensamientos y de soportar la ansiedad en
vez de luchar contra ella es la mejor senda para una vida plena y rica.

KR o K
w w w

Ahora que ya dominamos por completo nuestras reacciones a la
realidad de vivir en un mundo aterrador, tal vez estemos listos para
abordar otras emociones mas variadas. El siguiente capitulo mostra-
ra cémo las practicas de la plena conciencia pueden ayudarnos a
afrontar eficazmente dos nuevos visitantes habituales: la tristeza y la
depresion.



Entrar en lugares oscuros

Ver la tristeza vy la depresion
bajo una nueva luz

¢Hemos considerado alguna vez la diferencia que existe entre tris-
teza y depresion? Yo he planteado esta pregunta a varios psicotera-
peutas, y me he encontrado con toda una variedad de respuestas.
Unas veces éstos sugieren que la depresiéon dura mas que la tristeza;
pero yo contesto a esto diciendo que es perfectamente posible sentir-
nos tristes varios dias seguidos y sin embargo estar deprimidos
durante s6lo unas horas. También suelen decir que la tristeza surge
como reaccién a acontecimientos externos, mientras que la depre-
sion proviene del interior y tiene vida propia; pero yo les recuerdo
que podemos deprimirnos sobremanera después de una desgracia,
como por ejemplo tras perder el trabajo o una amistad y sentirnos en
cambio tristes sin ninguna causa aparente. Finalmente, después de
mucho discutir, llegan a la conclusién de que la tristeza se nota como
algo vivo y fluido, formando parte esencial del hecho de vivir una vida
plena, mientras que la depresion se nota como algo inerte y atascado,
que pone trabas al acto de vivir. Esta percepcion nos conduce a otra
sorpresa; a saber, que al ayudarnos a estar con la tristeza (y con otras
emociones), la practica de la plena conciencia puede permitirnos no
quedar atascados en la depresion.
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Variedades de depresiéon

La depresién se presenta de muy variadas formas. Puede ser leve
o grave, breve o duradera. Puede surgir preferentemente en circuns-
tancias ambientales o deberse a una predisposicién biolégica. Cuan-
do es grave, puede resultar paralizante: succiona toda alegria, arrui-
na relaciones, entorpece el trabajo y nos hace desear que ojala toda
nuestra vida hubiera pasado ya. Pero, incluso cuando la depresién es
leve, hace dificil poder disfrutar realmente de y apreciar la vida.

Puede parecer extrano, entonces, que no sea inhabitual estar
deprimidos sin saberlo. Muchos de nosotros creemos que la depre-
si6én va rodeada siempre de melancolia, pero puede aparecer como
una misteriosa pérdida de energia o interés. Podemos sentirnos agi-
tados por pequenas molestias, culpables de determinados pensa-
mientos o acciones, indecisos, pesimistas o estragados por pensa-
mientos criticos con nosotros mismos. Unas veces la depresién aca-
rrea sintomas fisicos como el insomnio o dormir poco, dormir dema-
siado, sensacién de inquietud, pérdida del interés sexual o tanto una
sobre- como una infravaloracién personal. Los efectos de la depre-
si6n pueden también ser leves, de manera que todo lo que notamos
nos parece algo aburrido, confuso, falto de interés.

Aunque no nos consideremos unas personas particularmente
deprimidas, la practica de la plena conciencia puede ayudarnos a
afrontar constructivamente los estados animicos negativos cuando
éstos nos visitan. Para ver por qué esto puede tener mucho sentido,
reservemos un momento para reflexionar sobre cémo podria estar
afectdndonos la depresién (por favor, sirvamonos para ello del inven-
tario de la pagina siguiente).

¢Qué hemos descubierto? Casi todo el mundo reconoce tener
algunas de estas experiencias al menos ocasionalmente. Si bien
muchas de ellas pueden también surgir de alguna molestia fisica, de
malos hébitos de salud o de problemas de falta de atencién, la depre-
sion suele ser la culpable cuando confluyen varios.

En el resto del capitulo se contemplaran algunas maneras en que
aparece la depresion, y se vera asimismo cémo la practica de la plena
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conciencia puede ayudarnos a abordarla aparezca en la forma que
sea. Asumir la tristeza y otras emociones a través de la practica de la
plena conciencia nos ayudara a no quedar atascados en la depresion.
Y podria sorprendernos descubrir que la depresién puede incluso
servir de oportunidad para un despertar psicolégico o espiritual
cuando es abordada desde la plena conciencia.

Puede ser que algunas veces una practica dada empeore las cosas
y no sea la mas adecuada para nuestra situaciéon actual. Daré algunas
ideas para cuando podamos probar una practica concreta; pero,
como cada uno es hijo de su padre y de su madre, lo mejor seré expe-
rimentar —y confiar en— nuestro propio juicio sobre lo que conviene a
nuestras necesidades en este preciso momento. Sobre todo cuando la
depresién esta entorpeciendo nuestra vida cotidiana, también podria-
mos beneficiarnos de otras maneras de afrontarla, como por ejemplo
la psicoterapia, la medicacién o un programa de autoayuda mas deta-
llado. Al final del capitulo hablaré de cémo determinar el tipo de ayu-
da que podriamos necesitar y déonde encontrar asistencia.

INVENTARIO DE LA DEPRESION
1- Raras veces 2— A veces 3— A menudo 4— Muy a menudo 5- Casi siempre

Utilizando esta escala del 1 al 5, evaluemos la frecuencia con la que
ocurre cada una de estas cosas:

e Me siento triste, abatido o infeliz. ( )
¢ Noto que estoy perdiendo o ganando peso sin dieta. ( )

¢ Pierdo interés por cosas que solian tener importancia para mi.

)
e Noto falta de energia o de fuerza. ( )

e Tan pronto me cuesta trabajo dormirme por la noche como duermo
mas de lo que creo que deberia. ( )

e Me siento culpable o tengo mala conciencia. ( )

¢ Ni siquiera cuando ocurren cosas buenas me siento realmente alegre.

—)
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e Me resulta dificil concentrarme en cosas tales como leer, ver la tele o
practicar alguna otra aficion. ( )

e Me siento atascado, atrapado o pillado. ( )

e Me siento inquieto o agitado y me cuesta trabajo relajarme realmen-
te. ( )

e Me siento un fracasado. ()

e Me cuesta trabajo tomar decisiones. (_____ )

¢ El sexo ya no me interesa particularmente. (_____ )

¢ No me siento muy vivo ni comprometido con lavida. (_____)

e Me sorprendo llorando incluso cuando no ocurre nada particular-
mente malo. ( )

e No me gusto demasiado. ()

e Me resulta dificil motivarme por algo. (____)

e Me siento sometido. (____ )

¢ No tengo mucha confianza. (____ )

¢ O no tengo apetito o no puedo dejar de comer. (_____ )
e El futuro no pinta muy bien parami. (____ )

e Los demds me irritan. ()

e Me siento cansado de la vida. ( )

Todo o nada

La tristeza y la depresién mantienen una curiosa relacién. Pode-
mos sentirnos tristes con una tristeza que forma parte de un estado
animico deprimido, podemos estar deprimidos por sentirnos tristes
demasiado a menudo y podemos incluso ponernos tristes por estar
deprimidos y perdernos muchas cosas de la vida. La manera de hacer
frente a la tristeza puede tener también mucho que ver con lo depri-
midos que estemos.

Hay pocos de nosotros que sean grandes aficionados a la tristeza.
Al igual que ocurre con la ansiedad, nuestra postura habitual es tra-
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tar de liberarnos de ella. Puede que busquemos distraernos, esperan-
do concitar algiin sentimiento positivo volviendo la atencién a otras
cosas. Puede que tratemos de animarnos, concitando pensamientos
felices (como canta Maria en The Sound of Music: “Simplemente
recuerdo mis cosas favoritas, y entonces no me siento tan mal”). Y
luego, por supuesto, estan los viejos suceddaneos del alcohol, otras
drogas, la comida, el juego, las compras y el sexo.

Pero tal vez deberiamos tener cuidado con lo que deseamos. Sin la
tristeza en cuanto parte integrante de nuestra vida emocional, ¢ podria-
mos ser realmente capaces de reconocer la alegria? El hecho es que
somos conscientes de los estados negativos en parte por su contraste
con los positivos. Conocemos el miedo por su contraste con la seguri-
dad; la ira por su contraste con el amor, el afecto o la aceptacion; y la
tristeza por su contraste con la alegria o la felicidad. Asi pues, conoce-
mos todo comparandolo con su opuesto: lo grande con lo pequefio, lo
lleno con lo vacio, lo mojado con lo seco, lo caliente con lo frio.

Y el tener tristeza en nuestra vida no sélo hace posible reconocer la
alegria. También puede hacer posible sentir alegria. Ocurre algo curio-
so siempre que intentamos amputar algtn lado de nuestra experiencia
emocional: que en tales ocasiones malogramos el otro lado también.
Las emociones son como las olas del mundo fisico. Imaginemos una
ola ya en el agua ya descrita en un osciloscopio (parece una S ladea-
da). ¢Qué ocurre si recortamos la parte baja? Pues que la parte alta
también se allana. Recortar el polo de una experiencia sensorial o
emocional hace que se retraiga también el otro polo. Asimismo, si
matamos el gusanillo del apetito llenando el estémago con demasiado
pan, el resto de la comida nos resultara menos apetecible. Y muchos
de los que se echan atras en una aventura romantica para evitar even-
tuales heridas suelen acabar echando de menos las alegrias del amor.

El intentar eliminar los sentimientos dolorosos merma nuestra vida
emocional, conduciendo a una inercia general. Este aspecto ilustra lo
que ocurre en la depresion. En el intento por evitar la tristeza, quitamos

fuerza a la alegria y al interés. Al final, o

bien lo tenemos todo —los altos y los bajos Sin la tristeza, tal vez no podriamos

. . reconocer -ni sentir- la alegria.
de la vida- o bien no tenemos nada.
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Asi pues, reprimir por sistema cualquier sentimiento o sensacién
—cualquier excitacién, ya sea sexual o de otro tipo, cualquier miedo o
cualquier brote de ira— puede contribuir a crear depresién. Parece
que hay varios mecanismos aqui presentes. En el capitulo anterior
hemos hablado de la senal angustia, es decir, del miedo experimenta-
do cuando un pensamiento o emocién no deseados amenazan con
irrumpir en la conciencia. Cuando esto persiste a lo largo del tiempo,
podemos sentir sus efectos en forma de agotamiento, dificultades
para dormir, problemas para concentrarnos y otros sintomas de
depresion. La mente y el cuerpo se fatigan, y perdemos vitalidad. Al
fomentar el problema, al apartar los pensamientos y sentimientos de
la conciencia, la mente podria separarse o cerrarse, aumentando asi
nuestra sensacién de inercia.

Reprimir la ira parece ser, pues, particularmente problematico en
este sentido. Seguin Freud, la depresién podia ser causada por la ira
que se habia vuelto contra el yo, por lo que llamé el suicidio un asesi-
nato de ciento ochenta grados. La ira contra otras personas que no
podemos reconocer se dirige hacia nosotros mismos y aparece en for-
ma de culpa, de sentimientos de inadecuacién y de pensamientos
autocriticos. Si bien no todos nos volvemos suicidas, la ira no recono-
cida a menudo juega un gran papel en la depresién.

La practica de la plena conciencia puede ayudarnos a estar mas
conscientes de estos sentimientos subyacentes, ayuddndonos con ello
tanto a esquivar la depresion como a hacer frente a cualquier acceso,
cuando éste surja. Yo tuve ocasion de vivir esto en carne propia
durante mi primer retiro intensivo de meditacién silenciosa.

Acababa de obtener la licenciatura universitaria y de separarme
de mi novia. Si bien es una historia algo complicada, una cosa estaba
clara, y es que ella se habia alejado mucho de mi y estaba ahora
viviendo con su antiguo novio, lo cual me habia dejado en un estado
terrible de soledad y depresion. Yo era todavia capaz de funcionar,
pero sentia poca alegria y no podia quitarme a mi novia de la cabeza.
Convencido de que tenia que hacer algo, me apunté a un retiro de
meditacion silenciosa. Crefa que eso me ayudaria a estar mas presen-
te y a pensar menos en mi ahora ex.
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Durante aproximadamente los dos primeros dias de retiro, mi
mente estaba ocupada e inquieta, pero me alegré constatar que mi
concentracion se estaba afianzando. Con el paso de los dias, mi men-
te se apacigu6 bastante y hubo momentos muy agradables en los que
pude disfrutar del hermoso entorno natural.

Entonces llegaron los demonios. Aparecieron imagenes vivas de
mi novia. Primero la veia todo lo guapa que era, y me embargaban los
recuerdos de cuando haciamos el amor con gran apasionamiento y
excitacién sexual. Luego, conforme las imagenes se desplegaban
como una pelicula sobre la pantalla, me inundaron olas de tristeza y
me percaté de lo intensamente que la echaba de menos. Sin ninguna
distraccién a la mano, las escenas se repetian una y otra vez durante
horas y horas.

Después me asaltaron pensamientos en los que la veia con su anti-
guo novio, y aquellos pensamientos me destrozaron el corazén. Des-
pués, me embargé la ira. No era una ira corriente, sino una ira volca-
nica. Me veia atacandolos violentamente, llegando incluso a descuar-
tizarlos. Era una vision harto desagradable, que se proyectaba repeti-
das veces en mi mente. Si bien sabia que la practica de la meditacion
podia poner a una persona en contacto con sus sentimientos subya-
centes, no me habia esperado aquello.

Segtn transcurrian los dias de retiro, estas imagenes iban y
venian, con sus sentimientos concomitantes. También surgieron
otras emociones, incluidos momentos de profunda alegria y paz.
Cuando terminé el retiro y volvi a la vida “normal”, todavia me sentia
solo y echaba de menos a mi ex novia, pero mi estado animico se
habia transformado. En vez de sentirme deprimido, me sentia muy
vivo, con momentos de tristeza e ira salpicados de interés y alegria.

La plena conciencia de la emocion

La plena conciencia, al permitirnos experimentar plenamente
nuestros sentimientos de esta manera, nos ayuda a no quedar atasca-
dos en la depresion. Si bien esto puede ocurrir durante un retiro
intensivo, también puede darse en la meditacién cotidiana o a través
de una practica informal de la plena conciencia. Nos sentimos vivos
atendiendo a los sentimientos de ahora, atendiendo a lo gue esta ocu-
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rriendo en este momento, en vez de especular sobre por qué esta ocu-
rriendo. Podemos empezar a verlo por nosotros mismos haciendo un
ejercicio breve y sencillo. Posteriormente podremos utilizar este ejer-
cicio a la vez como manera de “regresar” a nuestros sentimientos a lo
largo del dia y como practica de meditacién formal en los momentos
en los que sintamos que no estamos plenamente en contacto con la
experiencia emocional. Esto lleva s6lo unos minutos, por lo que tal
vez podamos intentarlo ahora.

Notar las emociones en el cuerpo

Después de leer estas instrucciones, cerremos los ojos y conectemos
con la respiraciéon unos minutos. A continuaciéon veamos ni podemos
identificar las emociones que estan produciéndose. ¢(Cémo se mani-
fiestan en el cuerpo? ¢Las sentimos en la garganta, los ojos, el pecho y
el estbmago? Tratemos de estar con estas emociones y sensaciones y
respiremos con ellas. Reparemos en cualquier cosa que nos aparte de
los sentimientos y en la manera de volver a ellos.

En la depresién, exacerbamos el sufrimiento al apartarnos del
dolor. Nos volvemos menos conscientes de nuestros sentimientos y,
de propina, sentimos como si nos quedaramos sin vida. En la practi-
ca de la plena conciencia, nos volvemos hacia la experiencia que
tenemos a mano, desafiando a la instancia depresiva. Una clave para
poder hacer esto es notar las emociones tal y como aparecen en el
cuerpo. Vemos que todas las emociones son sendas series de sensa-
ciones corporales acomparfiadas de pensamientos e iméagenes. Utili-
zando la habilidad de estar con y atender a sensaciones corporales
agradables y desagradables que desarrollamos en la meditacién,
podemos aprender a explorar las emociones tal y como surgen en el
cuerpo. Esto las hace mucho maés faciles de soportar y aumenta nues-
tra capacidad para estar con ellas.

Si acabamos de tener problemas para conectar con los sentimien-
tos en la practica Notando las emociones en el cuerpo, existe una
variacién que puede ayudarnos en cuanto a observar emociones a un
nivel fisico de manera mas clara y sistemaética. Basandonos en la
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pagina siguiente, podemos intentar ejercitarnos algunas veces hasta
cogerle el tranquillo a la practica. Si el situar las diferentes emocio-
nes en el cuerpo sigue presentando una exigencia excesiva, sigamos
intentdandolo periédicamente hasta que el notar las emociones en el
cuerpo se convierta en una segunda naturaleza. El ejercicio entero
durara cada vez unos diez minutos.

En la practica de la plena conciencia, podemos también atender a
nuestras reacciones a las emociones. ¢De cuales solemos apartarnos?
¢Cudles juzgamos, al pensar: “La verdad es que esto no me gustaria”?
La practica de la plena conciencia nos permite ver pensamientos
enjuiciadores sobre sentimientos al igual que cualquier otro pensa-
miento yendo y viniendo como nubes por el cielo. Esto la hace mas
facil de aceptar y que estemos con todas nuestras emociones.

Miriam llevaba tiempo luchando contra la depresién. Su madre
nunca habia ocultado sus preferencias para con su hermano, y su
padre se podia decir que estaba emocionalmente ausente. No es de
extranar que Miriam se sintiera insegura y tuviera dificultad para
conectar con la gente.

Recientemente, habia tenido problemas con Marty, uno de sus
escasos amigos. Aunque su platénica relacién de larga duraciéon nunca
habia sido una relacién equilibrada, altimamente Marty se estaba
mostrando particularmente egocéntrico. Un dia, después de que éste
anulara un plan en el tltimo minuto, Miriam se qued6é muy deprimida.

Y empez6 a pensar que su vida giraba siempre en torno a lo mis-
mo. Los demads conocian el amor, pero ella no. Se sentia torpe, poco
atractiva y poco equipada para defenderse ella sola en medio de un
mundo tan competitivo. Habia perdido toda esperanza.

Como habia practicado la meditacién de cuando en cuando, le
parecio6 que ésta podia ayudarle en el dificil momento que estaba atra-
vesando. Sabia que el incidente con Marty habia sido el desencade-
nante de su depresion, pero estaba confusa en cuanto a sus sentimien-
tos. Empezo6 centrandose en la respiracién y luego expandié6 la con-
ciencia a fin de hacer la practica Notar las emociones en el cuerpo. Pri-
mero not6 un nudo en la garganta, algunas lagrimas y una sensacion
de vacio en el corazon, familiares sentimientos de tristeza y de des-
amor. Después de estar con éstos durante un buen niimero de minu-
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tos, la sensaciones cambiaron y empezo a sentir presion en el pecho y
tensién en la espalda, plenamente convencida de que Marty era un cre-
tino. Se dio cuenta de que estaba realmente hasta el mofio de él, pero
que habia tenido miedo de sentir justo esto, no queriendo perder a uno
de sus escasos amigos. Recordoé las ocasiones en que él la habia herido
sin que ella rechistara. Cuando decidi6 decirle lo que estaba sintiendo
y exigirle un mejor trato, su depresién empezé a disiparse.

SUPERVISAR LAS EMOCIONES EN EL CUERPO

Reservemos un momento para cerrar los ojos y respirar, sintonizando
con las sensaciones del cuerpo. Una vez que la mente se haya asentado
un poco, imaginemos algo que haya ocurrido y que nos produzca una
gran alegria. Notemos cémo la alegria nos invade el cuerpo. ¢Qué nos
ocurre en la cara, el pecho y otras zonas? Reservemos un momento
para anotar estas sensaciones junto a “Alegria” en las lineas que apare-
cen mas abajo.

o oS Jo
w w w

Cerremos ahora los ojos de nuevo, asentémonos en el cuerpo y respi-
remos imaginando algo que ocurrié y que nos produce una gran triste-
za. Notemos lo que nos ocurre en la cara, garganta, pecho, estémago y
otras zonas. Reservemos un momento para anotar estas sensaciones
junto a “Tristeza”.

o KN o
w w w

Sigamos rellenando los renglones de abajo de esta manera, dejando
algo de tiempo para cada una de las demés emociones —miedo, ira,
indignacién, vergiienza y culpa- para notar exactamente lo que senti-
mos. Anotemos qué zonas de nuestro cuerpo estan afectadas por cada
una y qué es exactamente lo que experimentamos en esa zona.

Alegria:

Tristeza:
Miedo:

Ira:

Indignacion:

Vergiienza:

Culpa:




ENTRAR EN LUGARES OSCUROS 205

Encontrar las emociones desaparecidas

A todos nos parece mas facil conectar con unas sensaciones que
con otras. Miriam mantenia una linea directa con la tristeza y con
una sensacion de desamor, pero la ira tendia a permanecer soterrada.
Otra manera de ser conscientes de nuestra experiencia emocional es
buscando los sentimientos que desdefiamos. Podemos hacer esto
rellenando el grafico de la pagina siguiente a lo largo de varios dias.
Revisaremos cada categoria al final del dia y notaremos el aconteci-
miento desencadenante, la emocién que surgioé, lo fuerte que fue y la
manera como reaccionamos a ella.

Miremos el grafico al cabo de unos dias. ¢(Aparecen algunas emo-
ciones de manera repetida? ¢Faltan otras? ;Hay emociones que nos
parece que siempre tratamos de desechar? Son las emociones des-
aparecidas o no deseadas las que merecen particular atencién. Cada
vez que las notemos surgir en el futuro, ya sea durante una practica
formal de la plena conciencia ya sea durante la vida de todos los dias,
esforcémonos por reparar en ellas segiin aparecen en el cuerpo y tra-
temos de atender a ellas hasta que se vayan solas.

La enfermedad de pensar ataca de nuevo

El pensar juega un papel importantisimo en la depresién. Cuando
estamos deprimidos, nos sumimos en ideas negativas sobre nosotros
mismos y nuestra situaciéon. Pensamientos como “Soy un fracasado”,
“Nadie se preocupa de mi” y “Algo debe de funcionar mal en mi” se
repiten como discos rayados. Los psicoterapeutas llaman esto con el
término de rumiar, es decir, repasar una y otra vez el mismo pensa-
miento como vaca que rumia la hierba. A nosotros nos gusta rumiar

las pérdidas, fracasos, errores, defectos y perspectivas oscuras.

Asi como la ansiedad es perpetuada por pensamientos de preocu-
pacion sobre futuras desgracias, la depresién la alimentan a menudo
pensamientos negativos sobre el pasado. Como el pensar es tan
importante para nuestra supervivencia, acudimos a él repetidas
veces, aun cuando no nos ayude en absoluto. Cuando estamos angus-
tiados, cada pensamiento de preocupacién revisa el mismo panora-
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ma, lo que acarrea un desastre al final, creando mas angustia todavia.
En la depresion, damos vueltas a las cosas o las rumiamos por la mis-
ma razén por la que nos preocupamos cuando estamos angustiados
—usando nuestra mente analitica sentirnos como si estuviéramos tra-
bajando para resolver el problema-. Revisamos lo que ha salido mal
para prepararnos para lo que va a venir después. Por desgracia, los
estados depresivos generan pensamientos negativos, de manera que

las conclusiones resultan casi siempre deprimentes.

OBSERVAR LAS EMOCIONES A LO LARGO DEL DiA

Acontecimiento desencadenante Fuerza del Reaccién al sentimiento
y emocion surgida (alegria, sentimiento (rechazarlo, retenerlo,
tristeza, miedo, preocupacion, 1= suave ignorarlo, expresarlo,
ira, frustracion, indignacion, 2= moderado pasar a la accion, etc.)
vergiienza, culpa, etc.) 3= fuerte

Familia

Amigos/social

Centro de trabajo/ensefianza

Hobby/recreo/ocio

Otros

Urdang y Douglas R. Johnson.

Adaptacion con el debido permiso.

Adaptacion del libro de Ronald D. Siegel, Michael H. Urdang y Douglas R. Johnson Back
Sense: A Revolutionary Approach to Halting the Cycle of Chronic Back Pain. Nueva York,
Broadway Books, 2001, pp.123-24. Copyright 2001 por Ronald D. Siegel, Michael H.
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De la tristeza a la depresion

Los cientificos cognitivos hablan de un mecanismo por el que
podemos quedar particularmente atascados en pensamientos negati-
vos. Trabajando con personas que habian experimentado repetidos
accesos de depresién grave, los investigadores descubrieron que estas
personas reaccionan a la tristeza de manera diferente a las que nunca
han estado muy deprimidas. Esto sucede a causa de una peculiaridad
especial de nuestro sistema de memoria.

La memoria es altamente dependiente de las claves contextuales.
Pensemos, por ejemplo, en la ocasién en que visitamos nuestra vieja
escuela primaria o universidad. Probablemente cientos de recuerdos
acudieron a la mente, cosas en las que probablemente no habiamos
pensado desde hacia afios. Una chica o chico que nos gustaba, un
profesor amable o borde, el pupitre en el que nos soliamos sentar —y
pensar—. Los contextos activan los recuerdos.

Por la misma regla de tres, cuando aprendemos algo nuevo, las
probabilidades de recordarlo son mucho mayores si lo intentamos en
el mismo entorno en el que lo aprendimos por primera vez. En el
transcurso de un estudio fascinante, varios psicélogos britanicos han
mostrado listas de palabras de buceadores tanto bajo el agua como
en la playa. Cuando se comprobaron después los recuerdos de los
buceadores en sendas localizaciones, se vio que éstos eran mas sus-
ceptibles de recordar palabras en el entorno en el que las habian
aprendido por primera vez.

Este principio puede causarnos grandes problemas cuando el
“contexto” de nuestros pensamientos es un estado animico. Si esta-
bamos deprimidos la tltima vez que nos sentimos tristes o desanima-
dos, nuestro bajo estado animico estuvo probablemente acompafiado
de pensamientos autocriticos y negativos. Asi, la préxima vez que nos
entristezcamos o desanimemos la mente va a recordar estos pensa-
mientos negativos. Si no tenemos cierta perspectiva respecto de este
proceso, probablemente creamos en estos pensamientos y volvamos
a deprimirnos. No nos daremos cuenta de que estamos reexperimen-
tando pensamientos pasados —oyendo viejas grabaciones-, sino que
los tomaremos como reales. Cada vez que repasamos un periodo de
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depresién, se construye una relacién mas profunda entre el animo
decaido y los pensamientos negativos, tornando mas probable la
repeticion del ciclo.

Meteorologia emocional

Cuando trabajan con la depresion, los terapeutas cognitivo-con-
ductuales suelen alentar a sus pacientes a que separen los pensa-
mientos racionales de los irracionales y fomenten los racionales. Asi-
mismo, ayudan a los pacientes a identificar los pensamientos negati-
vos automaticos —cintas repetitivas— y a rechazar sus mensajes. Si
bien esto puede ser util, impugna el problema de que los estados ani-
micos deprimidos colorean nuestro pensamiento. Existe un ejercicio
sencillo que podemos hacer de vez en cuando para ver esto en accion.
Reservemos un momento para probarlo.

NOTAR COMO CAMBIAN LOS PENSAMIENTOS

Si estamos sintiéndonos deprimidos justo en este momento, pensemos
en la ultima vez que nos sentimos bien. ¢(Recordamos los pensamientos
de aquel momento? ¢La sensacion de optimismo al imaginar las cosas
agradables que iban a venir? Cerremos los ojos y reservemos un minuto
para recordar como era nuestra vida y lo que imaginabamos para el
futuro.

Inversamente, si ahora mismo nos sentimos bien, recordemos la
altima vez en que nos sentimos deprimidos. ¢Recordamos los pensa-
mos negativos al imaginar que las cosas nunca iba a mejorar, sintiéndo-
nos mal por lo mal que nos iba? Cerremos los ojos un minuto y recor-
demos esta experiencia.

Los estados animicos pueden cambiar igual que el tiempo, y cada
cambio viene acompanado de una serie distinta de pensamientos.
Cuando estamos con un talante particular, tendemos a creer los pensa-
mientos que lo acompanan. Asi, cuando tratamos de discutir con noso-
tros mismos y ver el otro lado de las cosas, es muy dificil creer en un
punto de vista que no concuerde con nuestro estado animico. Cuando
la gente esta deprimida, piensa: “Ah, si, yo solia pensar que llevaba
razén. Pero ahora me doy cuenta de que me estaba enganando”.
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La alternativa de la plena conciencia

Asi como la practica de la plena conciencia puede quitar fuerza a la
creencia en los pensamientos angustiados, también puede ayudarnos
a tomar los pensamientos depresivos més a la ligera. En vez de discu-
tir con los pensamientos negativos, trabajamos para verlos como feno-
menos pasajeros, como nubes negras que pasan por el cielo. Esto es el
nucleo de un sistema de tratamiento desarrollado en Canada por Zin-
del Segal y en Gran Bretafia por Mark Williams y John Teasdale deno-
minado terapia cognitiva basada en la plena conciencia, que se ha reve-
lado extraordinariamente eficaz para ayudar a la gente a no volver a
caer en episodios depresivos graves. Este planteamiento ensefia a la
gente practicas de la plena conciencia haciendo particular hincapié en
no tomar ningin pensamiento demasiado en serio sino mas bien estar
profundamente conectados con la realidad sensual aqui y ahora.

Un estudio de gran importancia que usaba este planteamiento dio
credibilidad cientifica al empleo de la practica de la plena conciencia
en psicoterapia. Los psicologos les ensefiaron practica de la plena con-
ciencia a pacientes que habian tenido episodios graves de depresién en
el pasado pero no se hallaban en ese momento atascados en uno de
tales episodios. También instruyeron a los pacientes sobre cémo los
pensamientos negativos eran desencadenados por talantes decaidos y
cémo podian volverse mas conscientes de sus emociones. Los resulta-
dos fueron sorprendentes. Para personas que habian tenido tres o méas
episodios depresivos en el pasado, las probabilidades de recaida en el
transcurso de un afio se reducian a la mitad si habian participado en
al menos cuatro sesiones del programa. En otro estudio mas reciente,
la terapia cognitiva basada en la plena conciencia se ha revelado tan
eficaz como los antidepresivos en cuanto a prevenir recaidas de depre-
sién y ha permitido a muchos sujetos el discontinuar la medicacion.

Los pensamientos no son la realidad

La practica de la plena conciencia puede ayudarnos a tomar los
pensamientos menos en serio también de otras maneras, ayudando
no sélo en accesos de depresién graves sino también con episodios
breves o suaves que muchos experimentamos con cierta regularidad.
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La practica de la plena conciencia aporta toda suerte de intuiciones
sobre el funcionamiento de la mente. Tal vez lo mas dificil de captar
sea la idea de que los pensamientos no son la realidad. Estamos tan
acostumbrados a suministrar una pista narrativa a nuestras vidas y a
creer en nuestro relato que resulta un verdadero desafio ver las cosas
de otra manera distinta.

Puede resultar fascinante ver los diferentes relatos que generamos
durante los diferentes estados animicos. Imaginemos que vamos
paseando por la calle y vemos a una conocida. Levantamos la mano
a modo de saludo. Ella sigue caminando, al parecer sin reparar en
nosotros. ¢Qué acaba de ocurrir? Desde el estado de &nimo niimero
uno, podriamos pensar: “Supongo que esta preocupada con algo y no
me ha visto”. Desde el nimero dos: “Supongo que no soy demasiado
importante para ella; parece que no ha reparado en mi”. Y, si estamos
realmente deprimidos, es decir, desde un niimero tres, podriamos
suponer: “Cree que no vale la pena molestarse en saludarme”.

Generalmente, no disponemos de una manera de determinar la
verdad. Nuestras conclusiones estain modeladas por nuestros estados
animicos y parecen una consecuencia muy poco fiable. Los disefiado-
res del programa terapia cognitiva basada en la plena conciencia lo
expresan de esta manera: “Nuestra vida se parece a una pelicula
muda en la que cada cual escribe su propio comentario”. Un famoso
maestro zen, en su intento por comunicarnos que nuestros pensa-
mientos no eran la realidad, lo describié6 asi: “Un dedo que apunta a
la luna no es la luna”. Por desgracia, la mayoria de las veces creemos
en nuestros propios relatos.

Como nos hallamos tan atascados en nuestros pensamientos
cuando estamos deprimidos, y tales pensamientos tienden a ser muy
negativos, pueden ser particularmente provechosas las técnicas de
meditacién que nos ayudan a identificarnos menos con los pensa-
mientos. Existen dos enfoques que podemos probar.

Venir a los sentidos

Nuestro método invita a reforzar la relacién con la realidad sen-
sual momento a momento, en el presente, para retirar la atencion de
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las narrativas internas. Podriamos intentar lo siguiente unos momen-
tos cada vez que nos encontremos atascados en una cadena de pensa-
miento depresiva:

Refugiarnos en las sensaciones presentes

Traigamos la atencién ahora mismo a las sensaciones de la mano dere-
cha. Notemos lo que siente la piel al entrar en contacto con el aire: ;un
aire cdlido, frio o neutral? Notemos cualquier hormigueo o sensacién
de presion provenientes del interior de la mano. Veamos si podemos
notar el espacio entre los dedos, los puntos de contacto entre la mano
y este libro. Centrémonos en estas sensaciones unos momentos.

Ahora, lenta y atentamente, deslicemos la mano por el lomo del
libro, y reparemos en las sensacién que produce. ¢Vemos que las sen-
saciones de contacto son diferentes de los pensamientos o imagenes
de sostener el libro? Probemos esto con los ojos abiertos, de manera
que podamos ver nuestra mano moviéndose, y luego también con los
ojos cerrados. Observemos lo diferente que es la vision.

Tal vez notemos que este ejercicio se parece al de la meditacion de
escaneo corporal descrita en el capitulo 3, salvo que alli no nos movia-
mos, y explordbamos no sélo la mano derecha sino también las
demas partes del cuerpo. En el programa terapia cognitiva basada en
la plena conciencia, los terapeutas piden a los pacientes hacer esca-
neo corporal cuarenta y cinco minutos al dia seis dias a la semana
para reforzar el habito de estar con sensaciones corporales en vez de
sumirnos en los pensamientos. Si nos sorprendemos rumiando regu-
larmente, puede que nos resulte provechoso adoptar esta “alta dosis”
de atender a las sensaciones corporales. Si no, podemos volver sim-
plemente a la practica refugiarnos en las sensaciones presentes cuando
surjan pensamientos deprimentes.

Conectar de esta manera profunda nuestra conciencia con el cuer-
po es un poderoso antidoto contra la eventualidad de perdernos en el
pensamiento. Otra alternativa que también ayuda a aumentar la con-
ciencia corporal es una practica suave del yoga. Al final del libro se
pueden encontrar algunas buenas fuentes con instrucciones intro-
ductorias al respecto.
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La plena conciencia del pensar

Como complemento a estas técnicas centradas en el cuerpo, estan
los ejercicios cognitivos destinados a ayudarnos a escuchar menos a
nuestros pensamientos. Una practica antigua consiste en etiquetar
cada pensamiento que surja en la mente. Podriamos probar esto aho-
ra mismo durante unos minutos o bien la préxima vez que hagamos
practica formal de la plena conciencia.

Etiquetar pensamientos*

Empecemos colocandonos bien en el asiento. Sintamos cémo el
cuerpo toma contacto con la silla o el cojin. Notemos la respiracion
y empecemos a centrarnos en las sensaciones del estémago segin
sube y baja o en las sensaciones del aire al entrar y salir de la nariz
con cada inspiracion y espiracién. Una vez que el cuerpo y la mente
se han asentado un poco, probablemente descubramos la apariciéon
de pensamientos. Cuando surjan éstos, etiquetémoslos en silencio
antes de dejarlos ir. No necesitamos demasiadas categorias. Podria-
mos escoger etiquetas del tipo “planificando”, “dudando”, “juzgan-
do”, “fantaseando”, “obsesiondndome” o “criticando”. No son crucia-
les las etiquetas concretas; lo que importa de su uso es evitar ser cap-
turados por relatos repetitivos. Una vez que hayamos etiquetado un
pensamientos, traeremos suavemente la atencién de nuevo a la res-
piracion.

Si nos parece que la atencion se ve apartada repetidas veces por
relatos concretos, inventémosles una etiqueta humoristica. Demos un
nombre a cada uno de estos grandes éxitos repetitivos, como por ejem-
plo: “Ya la he fastidiado otra vez”, “No consigo hacerme respetar”,
“Nunca tengo lo que quiero”, y asi sucesivamente.

Podemos convertir esto en parte integrante de la practica de medi-
tacion si descubrimos que la mente es habitualmente barrida por
pensamientos deprimentes. Esto funciona bien igualmente para
obtener perspectiva respecto de los pensamientos obsesivos, angus-
tiados, que a veces acomparian a los animos agitados.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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La siguiente vez que Miriam vio a Marty, se enfrent6 a él desde su
condicién de persona herida y airada. El no reaccioné bien. Se puso
a la defensiva y se enfado, diciéndole que estaba exigiendo demasia-
do y que por eso ella apenas tenia amigos.

Mirian se quedo hecha polvo. Le acudieron pensamientos negati-
vos en tropel. “Lleva razén, no le caigo bien a nadie de cuantos me
conocen”, “No tengo solucién”, “Nunca tendré amigos de verdad”.
Sintiéndose caer, traté de meditar un poco mas.

Al principio, volvié a la practica notar las emociones en el cuerpo.
Sintié de nuevo su tristeza, pero le resulté mas dificil conectar con su
ira hacia Marty. Los pensamientos negativos captaban toda su aten-
cién. Se veia arrastrada por una corriente muy oscura.

Para no perder el equilibrio ni ahogarse, Miriam empez6 a reser-
var tiempo durante el dia para hacer la practica refugiarnos en las
sensaciones presentes. El notar periédicamente que sus pensamientos
no eran la tnica realidad —que estaba también la realidad del tacto,
de la vision, del sonido y del olor- la mantuvo a flote. También hizo
mas practica formal de meditacién, con especial hincapié en etigue-
tar pensamientos. Esto la ayudé a creer un poco menos en sus pensa-
mientos auto-dubitadores y auto-criticos. Se dio cuenta de que el
alud de negatividad habia venido desencadenado por la reaccion de
Marty y los pensamientos surgian principalmente cuando disminuia
la rabia que sentia hacia él. Esto le llevé a examinar méas detenida-
mente su renuencia a estar con la ira.

Etiquetar pensamientos es la Gnica entre varias maneras de obte-
ner perspectiva respecto de nuestro pensamiento. En el anterior capi-
tulo practicamos el dejar los pensamientos ir y venir como las nubes
del cielo o las burbujas de una corriente utilizando la practica los
pensamientos no son mds que pensamientos. Pero otra manera de
apoyar esta actitud es mediante la meditacion escuchando (hicimos
unos minutos de ésta al final de la primera meditacién de la respira-
cién). Podriamos probar también este ejercicio o bien ahora mismo
o bien como parte de las sesiones regulares de meditacién, como una
manera mas de aflojar el pufio de hierro de los pensamientos depri-
mentes.



214 LA SOLUCION MINDFULNESS

La meditacion escuchando*

Empezaremos colocandonos bien en el asiento de nuevo y centrando-
nos en la respiracién. Una vez que el cuerpo y la mente se hayan cal-
mado, empezaremos a desviar la atencién de la respiracién hacia los
sonidos que nos rodean. Dejaremos que las sensaciones de la respira-
cién pasen a un segundo plano, al tiempo que dirigimos la atencién a
cualquier cosa que percuta nuestros oidos. Intentemos oir sélo las
vibraciones sonoras, como podriamos escuchas una sinfonia o los
sonidos del océano. No estamos identificando lo que oimos (un paja-
ro, el sistema de la calefaccién, etc.) sino mas bien absorbiéndolo en
una experiencia sensual, como musica.

La meditacion escuchando puede tener un efecto interesante en
nuestra relacién con los pensamientos. Algunos cientificos cogniti-
vos han especulado desde hace tiempo en el sentido de que lo que
denominamos “pensar” es en realidad una adquisicién humana rela-
tivamente nueva. Examinando antiguos escritos, han lanzado la
hipétesis de que, hasta la época de Homero, la mayor parte de la
gente describia lo que nosotros llamamos “pensar” con voces saca-
das de los dioses o los espiritus. Si reservamos un momento para
examinar cémo experimentamos el “pensamiento”, nos daremos
cuenta de que éste contiene palabras que se forman silenciosamente
en nuestras mentes. Contemos hasta cinco en silencio ahora mismo
y veremos la verdad de lo anteriormente dicho. Cerremos los ojos y
probémoslo realmente. ¢(Notamos cémo los ntimeros parecen una
voz “habldandonos” dentro de la cabeza? Nuestros hijos a menudo
describen sus pensamientos como “voces” que provienen de un angel
o demonio de tebeo encaramado a la espalda, que les invitan a hacer
algo bueno o malo.

Cuando practicamos la meditacién escuchando, nos identifica-
mos con la conciencia como tal en el ambito auditivo. Esto se trasla-
da de manera natural a “escuchar” los pensamientos como si fueran
simples sonidos, cual voces provenientes del exterior a las que no
necesitamos prestar atencion. Asi, acabamos viendo los pensamien-

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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tos, junto con sus emociones concomitantes, bajo la especie de acon-
tecimientos pasajeros tales como sonidos, visiones, olores, sabores y
sensaciones tactiles. Esto contribuye a que no ahoguen otras expe-
riencias.

Amar a muerte a los demonios

A veces, a pesar de intentar conectarnos profundamente con la
realidad sensual y dejar que los pensamientos vengan y vayan, segui-
mos descubriéndonos atrapados en severos pensamientos enjuicia-
dores sobre nosotros mismos. Después de todo, la mente enjuiciado-
ra se muestra especialmente activa cuando estamos deprimidos. Bue-
no/malo, adecuado/inadecuado, simpatico/antipatico, inteligente/
estupido..., cada accién invita a una evaluacion, y generalmente nos
damos a nosotros mismos unas notas muy bajas.

Cuando esta tendencia es particularmente fuerte, puede que des-
cubramos la utilidad de hacer algo de meditacion de amor-bondad
para generar cierta compasién hacia nosotros mismos y nuestra
situaciéon emocional. Tal y como se dijo en el capitulo 4, esto puede
hacerse de varias maneras. Podemos empezar generando sentimien-
tos amables hacia otra persona primero o empezar con nosotros mis-
mos. Podemos modificar las frases para que se adapten a nuestra
situacion presente. Asi, por ejemplo, para hacer frente a una mente
enjuiciadora podriamos repetir lo siguiente: “Ojala yo sea feliz, ojala
sea pacifico, ojal4 esté libre de sufrimiento... ojala sea amable conmi-
go mismo”, o también: “Ojala me acepte tal y como soy”. El propdsito
de esto es desafiar suavemente toda actitud severa para con nosotros
mismos generando cierta autocompasién. Por supuesto, como ya
dijimos antes, pueden surgir efectos paradéjicos en los que nos des-
cubramos argumentando que realmente no merecemos ser objeto de
amabilidad. Si ocurriera esto, aceptemos dichos pensamientos igual-
mente y centrémonos en fomentar intenciones carifiosas para con
nosotros mismos. (Para conocer mas técnicas en orden a desarrolla
esta autocompasion, podemos consultar el libro de mi amigo y colega
Christopher Germer The Mindful Path to Self- Compassion: Freeing
Yourself from Destructive Thoughts and Emotions).
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Refugiarnos en el momento presente

Ser conscientes de nuestros estados emocionales, ver como influ-
yen en los pensamientos, aprender a tomar los pensamientos mas a
la ligera y desarrollar autocompasion, todo esto puede contribuir
considerablemente a mantener a raya la depresion. Pero hay veces en
que ain nos vemos totalmente atrapados en medio de una tormenta
mental de pensamiento negativo. Son éstos los momentos en que la
plena conciencia puede resultar mas util que nunca. También son los
momentos en que curiosamente resulta mas dificil reservar algo de
tiempo paran meditar formalmente o incluso utilizar actividades
rutinarias como oportunidades para la practica informal.

Los desarrolladores de la terapia cognitiva basada en la plena con-
ciencia ensenan a sus pacientes un ejercicio breve y sencillo destinado
a insuflar sentido de la perspectiva en estos momentos. A muchas per-
sonas les parece que esto funciona bien como ancla en tiempos tor-
mentosos, inclusive cuando corren peligro de hacer algo impulsivo a
causa de la desesperacién. También puede ayudar cuando nos sinta-
mos confusos o notemos que algo estd molestandonos pero no esta-
mos seguros de lo que puede ser. Este ejercicio esta pensado para ayu-
darnos a identificarnos menos con nuestros pensamientos, experi-
mentar directamente cualquier cosa que nos esté ocurriendo en este
preciso momento en la mente y el cuerpo, y para hacer frente a cual-
quier cosa que nos resulte dificil. Se trata con ello primeramente de
practicar la técnica siguiendo un plan, tal vez una pocas veces al dia,
y después de tenerla a mano en cualquier momento en que la necesi-
temos. Como es una practica formal muy breve, podemos utilizarla a
modo de pausa o descanso en situaciones dificiles. La técnica tiene
tres partes.

Espacio para respirar de tres minutos

Paso 1: volvernos conscientes

Empecemos adoptando deliberadamente una postura erecta vy digna, ya
sentados ya de pie. Si es posible, cerremos los ojos. A continuacion, diri-
giendo la conciencia a la experiencia interior, preguntémonos: “¢Cudl es
mi experiencia justo ahora?
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e Qué pensamientos me estan pasando por la mente? Notémoslos
como acontecimientos mentales pasajeros.

o Qué sentimientos hay aqui? Volvamos la atencion sobre todo hacia
cualquier desagrado emocional o sensacion desagradable.

e Qué sensaciones corporales tengo justo aqui ahora? Escaneemos el
cuerpo rdpidamente para notar cualquier sensacion rigida o tonifi-
cante.

Paso 2: recogernos

Traigamos la atencion a la respiracion (notemos que, si todo estd bien,
ya estamos respirando). Notemos la barriga subir en las inspiraciones y
bajar en las espiraciones. Tratemos de seguirla de cerca unos pocos
ciclos para fomentar la labor de traer la atencion al presente.

Paso 3: expandirnos

Ahora expandiremos la conciencia mds alld de la respiracion para notar
una sensacion del cuerpo como un todo, incluida la postura y la expre-
sion facial. Notemos vy respiremos hacia cualquier zona de tension,
como hicimos durante la meditacion de escaneo corporal. Dejemos que
el cuerpo se relaje y abra. Podriamos sugerirnos a nosotros mismos
alguna frase de este tipo: “Vale..., sea lo que sea, ya estd aqui: pues
vamos a sentirlo”.

De la mejor manera que podamos, llevemos esta conciencia de
aceptacion al siguiente momento de la jornada.

Adaptado del libro de Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal y Jon Kabat-Zinn The
Mindful Way through Depression: Freeing Yourself from Chronic Unhappiness. Nueva
York, The Guilford Press, 2007, pp. 183-184, copyright 2007 por The Guilford Press.
Adaptado con el debido permiso.

El propésito de este ejercicio no es hacer que desaparezcan las sen-
saciones desagradables sino aumentar la capacidad para soportarlas.
Se consigue haciendo pasar la atencién del relato de la experiencia a
la realidad del momento presente, asi como utilizando una breve pau-
sa de actividad para recordarnos que podemos ser conscientes de la
experiencia presente con aceptaciéon. Es una breve oportunidad para
refugiarnos en el momento presente. El espacio de respiracion de tres
minutos combina elementos de las demads practicas en un salvavidas
que puede sernos muy Uutil cuando nos sintamos desesperados.
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Entrar en lugares oscuros

Los intentos por evitar la ansiedad pueden hacernos de hecho caer
en su trampa. El intento de evitar las emociones dificiles puede tam-
bién contribuir a la depresién. Existen buenas razones para que desee-
mos abrirnos a sensaciones desagradables. Pero otra razén poderosa
para aventurarnos en las emociones maés dificiles es estar plenamente
vivos y experimentar las alegrias y maravillas de la vida, vivir todos los
momentos, tanto los mas altos como los méas bajos. Si hacemos sufi-
ciente practica de la plena conciencia formal (como ilustra el relato de
mi primer retiro), las sensaciones dificiles son susceptibles de empezar
a surgir por su propia cuenta. Pero cuando nos sintamos preparados
para seguir explorando, también podremos invitar intencionalmente a
estas sensaciones a entrar en nuestra practica cotidiana.

Por toda una variedad de razones, no resulta facil hacer frente a
emociones dolorosas. La mayoria de nosotros aprendemos a ocultar
estados animicos negativos desde muy temprana edad. Puede que
nuestros padres trataran de animarnos cuando estidbamos tristes o
enfadados, mandando inadvertidamente el mensaje de que algo anda-
ba mal si nos sentiamos hundidos. O tal vez, demasiado preocupados
por las apariencias, dejaron claro que el estar deprimidos o el expresar
la ira eran cosas poco atractivas o de poca educacion. También entre
iguales, la mayoria de nosotros recibimos el mensaje de que sélo los
perdedores tienen malos estados animicos. Después de todo, si hemos
tenido éxito, debemos sentirnos bien. Si tenemos un novio o novia efu-
sivos, somos buenos en deporte y en los estudios, y encima gozamos
de mucha popularidad, ¢porqué vamos a estar tristes o enfadados?
Esto desencadena el deseo cableado de parecer buenos a los ojos de los
demas, de tratar de elevar nuestro rango en la tropa de los primates.
Casi todo el mundo finge estar feliz en determinados momentos para
salvar las apariencias. “¢Cémo estas?”, nos preguntan. “Bien, gracias”,
contestamos. (Una vez més, hay quien va mas alld y da esa respuesta
odiosa destinada a hacer a los demas sentirse mal: “;Fatal!”).

La libertad emocional -libertad respecto del miedo a la soledad, la
desesperacion, la rabia o el odio a uno mismo- depende de superar este
condicionamiento. Aqui, puede ser realmente decisivo abordar delibe-
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radamente emociones dificiles. Pero, al igual que ocurrié con el ejerci-
cio meternos en el miedo del capitulo anterior, necesitamos dilucidar si
nos sentimos suficientemente a salvo en este momento para decidirnos
por esto. Probablemente no tenga sentido hacerlo cuando estemos par-
ticularmente deprimidos o aislados. Pero si estamos preparados para
seguir aumentando nuestra capacidad para soportar sensaciones difi-
ciles, reservemos unos veinte minutos para la siguiente meditacion.
Podemos probarla en vez de una de la sesiones habituales de practica
formal. El ejercicio es especialmente provechoso cuando sentimos en
segundo plano cierta tristeza con la que no hemos conectado plena-
mente, tal vez porque nos hemos mantenido activos evitdandola.

Entrar en la tristeza*

Empecemos con unos minutos de meditacién silenciosa, centran-
donos en la respiracién. Hagamoslo primero con los ojos cerrados.
Una vez que notemos habernos asentado en el cuerpo, cojamos el
libro de nuevo para leer el resto de las instrucciones:

oS S K
x x w

Ahora que llevamos un rato atendiendo a la respiracion, si la men-
te puede centrarse un poco escanearemos el cuerpo en busca de sen-
saciones asociadas a la tristeza. Si no encontramos ninguna, tratemos
de pensar en algo que generalmente nos ponga tristes. Traigamos la
atencion a estas sensaciones y veamos si podemos notarlas en detalle,
sintiendo su forma y textura. Hagdmoslo durante un par de minutos.

oS oS K
x ~ w

Una vez que hemos localizado las sensaciones de tristeza, veamos
si podemos hacerlas aumentar. Podremos hacerlo ya sea teniéndolas
centradas en el cuerpo ya sea generando iméagenes o pensamientos
tristes. Se trata con ello de llevar los sentimientos hasta su maxima
intensidad, de manera que podamos trabajar en el aumento de la
capacidad de soportarlos. Pasemos varios minutos haciendo esto
antes de seguir leyendo.

* * *

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Ahora que hemos desarrollado una experiencia clara de la tristeza,
tratemos de intensificarla mas atn. Tratemos de hacerla todo lo fuerte
que podamos mientras estamos sentados aqui con el libro entre las
manos. No temamos: no hay peligro. Si brota alguna lagrima, dejémos-
la correr. Es so6lo una sensacién que no durara eternamente.

KR oS oS
w w w

Una vez que el sentimiento de la tristeza ha alcanzado su maxima
intensidad, tratemos de permanecer con él. Hagamoslo durante otros
diez minutos. Notemos cudando surge el impulso de apartarnos de la
tristeza y como respondemos a él.

KR o+ o+
w w w

Ahora que hemos practicado el estar con la tristeza, podemos
retrotraer la atencién a la respiraciéon unos minutos mas para sentir
esto antes de abrir los ojos.

¢Qué hemos notado? Al igual que el ejercicio meternos en el miedo,
éste suele acarrear diferentes reacciones en diferentes personas y en
diferentes momentos. Unas veces es dificil generar sentimientos tris-
tes; otras, éstos vienen solos. Otras veces también surge el impulso de
alejarnos de la tristeza. Muchas personas sienten miedo de que los
sentimientos sean demasiado profundos o duraderos. Pero estando
con este ejercicio generalmente resulta claro que la tristeza, al igual
que el miedo, se autolimita. En efecto, puede resultar dificil mante-
ner la tristeza en su punto mas algido a lo largo de todo el ejercicio.
Practicarlo de vez en cuando, especialmente cuando notemos que
estamos evitando la tristeza, puede tornarlo mas facil de abordar.

Hay una practica relacionada que puede ayudarnos a superar la
aversion a la ira. En otra ocasion, si nos sentimos listos para explorar
otros sentimientos intensos, podemos probar el ejercicio neternos en
la ira. También éste puede hacerse en lugar de un periodo de practica
formal y regular de la plena conciencia. Se hace exactamente de la
misma manera, sélo que sustituyendo la tristeza por la ira. El ejercicio
puede ser til si sentimos en un segundo plano una ira o un fastidio a
los cuales no hayamos estado plenamente conectados. Al igual que las
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otras practicas de meternos en, demuestra que los sentimientos aira-
dos no son realmente peligrosos. Si bien pueden ser intensos, también
son autolimitadores, especialmente cuando son bien recibidos.

Una vez que hayamos tenido alguna oportunidad de probar tanto
meternos en la tristeza como meternos en ira, notemos sus diferencias
en nosotros. ¢Ha sido uno mas facil que otro, mas desconcertante y
descorazonador? Como tendemos a variar en nuestro consuelo con
diferentes sentimientos, probar estas practicas es otra manera de
obtener una vision clara y penetrante de esto.

Una variacién sobre estos ejercicios, destinada a cultivar la com-
pasiéon hacia los demas al tiempo que aumenta la capacidad para
abrirnos al dolor psicolégico, es la denominada prdctica del tonglen.
Es ésta una antigua forma de meditacién desarrollada en el Tibet
que, al igual que la meditacion de amor y bondad, se puede practicar
al principio centrandonos ya en los demads ya en nosotros mismos.
También, al igual que la practica de amor y bondad, podemos encon-
trar util integrarla de manera regular en un periodo de practica for-
mal. Si bien la practica de amor y bondad es un buen antidoto contra
los pensamientos excesivamente criticos, esta practica puede resultar
particularmente 1til cuando nos sintamos tristes o airados.

La prdctica del tonglen*

Empecemos encontrando una postura de meditacién, sentandonos
bien y respirando profundamente. A continuacién generaremos en la
mente una imagen de alguien que sepamos que esta sufriendo ahora;
y si estamos haciendo frente a la tristeza, la ira o la depresion, pode-
mos centrarnos en alguien que esté particularmente triste, airado o
desesperado. Con cada inspiracién, imaginaremos que respiramos el
dolor de la persona sufriente, y con cada espiracién enviaremos a la
persona augurios de paz, felicidad o cualquier otra cosa que creamos
que puede aliviarle el sufrimiento. Se trata con ello de absorber plena-
mente el dolor de otra persona y de practicar el estar con esto al tiem-
po que mandamos una intencién afectuosa a esta persona.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Al igual que con los ejercicios meternos en, esta practica va contra
nuestro instinto habitual. En vez de tratar de alejarnos de las emocio-
nes negativas, practicaremos el absorberlas, el estar con ellas de buen
grado. Esto tiene la ventaja afiadida de conectarnos con otras perso-
nas, lo que puede ayudarnos a sentirnos “sostenidos” en momentos
dificiles.

Durante las veces que estemos sintiendo mucho dolor psicolégico,
puede que encontremos mas facil la siguiente variacion de esta prac-
tica: imaginar que respiramos nuestras sensaciones dificiles al tiem-
po que respiramos el dolor del millones de otras personas del planeta
que estan sintiendo los mismos atascos o la misma incomodidad en
este preciso momento. Al espirar, nos mandaremos a nosotros y a los
demas augurios de paz, felicidad o cualquier otra cosa que nosotros
y ellos podamos necesitar.

Si bien Miriam sentia que la meditacién le estaba ayudando a ver
con cierta perspectiva sus pensamientos negativos, seguia sintiéndose
muy aislada después de su encuentro con Marty. Los comentarios de
éste la habian hecho sentirse como un trapo sucio. Habia hecho antes
la prdctica del tonglen y esperaba que ésta pudiera ayudarle a sentirse
menos sola con su dolor. Sintiéndose atin bastante fragil, traté de ins-
pirar su propio sufrimiento y el de los demas y espirar amor y carifio.
Imaginé a toda la gente que se sentia aislada y rechazada en este mis-
mo momento, incluidos quienes estaban peor que ella. Le acudieron a
la mente imagenes de nifios abandonados, viudas y viudos, invalidos
acogidos en hospicios y refugiados. A todos éstos se les unieron aman-
tes despechados, trabajadores despedidos y estudiantes suspendidos.
Inspiraba el dolor de todos ellos junto con su propio dolor y espiraba
amabilidad, carifio y amor. Le result6é doloroso. Los ojos se le inunda-
ron de lagrimas. Pero aquello le parecia también “correcto” en cierto
modo. La préactica parecié aflojar la mano de hierro de su runruneo
autocritico al tiempo que la hizo sentirse menos sola.

En la practica del fonglen, al igual que en otras practicas, se trata
de recibir bien —y hacer amigos con- las emociones, incluidas las
dolorosas. Hay un poema clasico del poeta Rumi, del siglo xi11, que
parece captar maravillosamente esta actitud.
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La casa de huéspedes

El ser humano es una posada,
cada manana llega un nuevo huésped,

una alegria, una depresién, una mezquindad,
le llega una conciencia momenténea
cual visitante inesperado.

iRecibelos y tratalos bien a todos!
Aunque sean una retahila de lamentos
que violentamente
despojan tu casa de mobiliario.
Aun asi trata a cada huésped con honor.
Puede estar vaciandote
para llenarte de una nueva delicia.

El pensamiento oscuro, la vergiienza, la malicia,
recibelos en la puerta con risas
e invitalos a pasar

Sé agradecido. Venga quien venga,
te ha sido enviado desde mas alla
para guiarte.

A medida que nos volvemos capaces de acoger bien las emociones,
incluidas las negativas, todo se torna mas ttil. El acto mismo de vol-
ver la atencién a experiencias dificiles nos proporciona la sensacién
de que seremos capaces de hacerles frente. Pasamos de luchar por
sentirnos bien a tratar de despertarnos a cualquier cosa que estemos
sintiendo en el momento presente. Por irénico que pueda parecer,
puede resultar un auténtico alivio liberarnos de la tirania de tener
que estar siempre de buen humor.

La depresidn es una oportunidad

La libertad emocional es una razén de peso para querer explorar
nuestros sentimientos mas dificiles. Pero el ser mas plenamente cons-
cientes de la tristeza y de la depresiéon puede abrirnos otra puerta,
una puerta que conduzca a una vida mas plena de sentido. Como
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sabemos, la desconexién que suele acompaiiar a la depresiéon puede
tornar la existencia en algo bastante vacio. Cuando la depresién se
vuelve mas profunda, es perfectamente natural preguntarse: “;Qué es
lo que realmente tiene importancia?”. Alejados de cualquier posibili-
dad de sentirnos vivos, nuestra primera respuesta es: “Nada”. Pero si
seguimos investigando, tendremos la oportunidad de reconectar con
nuestros valores mas profundamente queridos.

En la zaragata de la vida cotidiana, casi todos nosotros pasamos
por alto esta pregunta. Buena parte del tiempo, estamos tan ocupa-
dos tratando de llegar al siguiente momento de placer y de evitar el
siguiente momento de dolor que no pensamos en qué es lo que tiene
realmente importancia. Cuando estamos deprimidos, estas cuestio-
nes no funcionan tan bien, no estamos tan facilmente entretenidos.
La depresion tiende también a frenarnos, a desengancharnos de
nuestro ritmo frenético. Como resultado, la depresiéon puede abrir-
nos una posibilidad a la reflexién y la redireccion.

Cuando estamos deprimidos, también reparamos en gran canti-
dad de cosas en las que no reparamos cuando no lo estamos. Vemos
la realidad de la pérdida. Nos damos cuenta de que no podemos real-
mente agarrarnos a nada, de que nuestros intentos por hacerlo son
como intentar coger un trozo de gelati-
na. Notamos que estamos envejecien-
do, que la vida se nos escapa. Recono-
cemos que vamos a morir de verdad.

Explorar la depresién puede
ayudarnos a descubrir qué es lo
realmente importante para nosotros.

Darnos cuenta de estas cosas puede ser una motivacién poderosa
para volver la atencién hacia lo que realmente importa. Como nues-
tra energia suele ser baja cuando estamos deprimidos, podriamos
pensar: “Empezaré a vivir de manera diferente una vez que me sienta
mejor”. Sin embargo, una alternativa es utilizar esta mayor concien-
cia de la brevedad de la vida para comprometernos justo ahora, para
orientarnos hacia lo que realmente importa.

Como senala mi amiga y colega Stephanie Morgan, el hacernos
preguntas fundamentales puede ayudarnos con un estado de dnimo
deprimido. Reservemos ahora un momento para pensar en las cosas
en las que encontramos sentido a la vida. Podria resultarlos prove-
choso anotar las respuestas.
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¢QUE ES REALMENTE IMPORTANTE?

¢Qué es lo que nuestro corazén desea?

¢Qué es lo que importa verdaderamente para nosotros?

Sea cual sea el tiempo que nos queda en la tierra, ¢cémo nos gustaria
vivirlo?

Adaptado del capitulo de Stephanie P. Morgan “Depression: Turning toward Life”, en el
libro editado por Christopher K. Germer, Ronald D. Siegel, y Paul R. Fulton Mindfulness
and Psychotherapy, Nueva York: Guilford Press, 2005. Copyright 2005 por The Guilford
Press. Adaptado con el debido permiso.

¢Qué nos ha venido a la mente? Para la mayoria de la gente, las
respuestas se hallan “en relacién con”: en relacién con otras perso-
nas, en relaciéon con la naturaleza o en relaciéon con determinado
talento o interés. A veces se expresa en términos religiosos, como la
relacién con Dios, el alma o el espiritu. Casi siempre incluye el mover-
nos mas alld de nuestra preocupacién por el “yo”. Gastamos una
increible cantidad de energia conectados al “yo”, pero a la larga esto
no le presta a la vida mucho sentido, teniendo en cuenta especial-
mente nuestro prondstico, méas bien desafortunado.

La practica de la plena conciencia puede suministrar una manera
de centrar la atencion en lo que le da sentido a la vida. Atender a lo
que estd ocurriendo realmente, incluidos los aspectos agradable y los
desagradables, nos ayuda a reconectar con el mundo exterior a noso-
tros. También vemos de primera mano cémo los intentos de distrac-
cién sélo nos dejan mas desconectados atin, y saboreamos la alterna-
tiva de conectar con lo que esta ocurriendo en este momento. Como
veremos en el capitulo 8, la plena conciencia puede también ayudar-
nos a ver la futilidad de preocuparnos por el “yo”, tornando asi mas
facil el conectar con los demas.
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La noche oscura del alma

La mayoria de las tradiciones psicolégicas y espirituales describen
una fase del desarrollo en el que las cosas se vienen abajo. Las visio-
nes de nuestra identidad y nuestros planes para el futuro se desbara-
tan y ya no sabemos quiénes somos ni a dénde vamos. Nos resistimos
a estas crisis puesto que son a la vez dolorosas y desorientadoras.
Pero casi siempre abren la puerta a una mayor flexibilidad y una
mayor conciencia.

El primer desafio cuando entramos en dicho estado es el hacer
frente al miedo que le tenemos. Por las razones antes mencionadas,
casi todos nos resistimos a los estados de animo negros no sélo por-
que son dolorosos sino también porque los tenemos asociados al fra-
caso. No queremos que los demas sepan nada de eso y tenemos mie-
do de que no quieran estar a nuestro lado si saben lo mal que nos
sentimos. Podemos sentirnos téxicos y contagiosos, temerosos de
que nuestro mal humor les haga a los demas deprimirse también.

La practica de la plena conciencia nos permite por su parte abordar
nuestros talantes negativos con interés y curiosidad. Puede ayudarnos
a no temer la desesperacion, sino, antes bien, a volvernos hacia nues-
tra desazon y preguntar: “¢Qué es esto? ¢Qué puedo observar sobre el
funcionamiento de la mente mientras estoy con este estado animico?”.
A veces conduce a importantes descubrimientos sobre quiénes somos.

Los pensamientos que atraviesan nuestras mentes todo el dia defi-
nen quiénes creemos ser, quiénes son los demas y de qué va la vida.
Estan configurados por nuestra historia personal y cultural, y tien-
den a limitar nuestra flexibilidad. Por ejemplo, si me creo un hombre
inteligente, amable y generoso, me costara trabajo reconocer los
aspectos de mi persona que son confusos, irascibles y avariciosos. Yo
seré también enjuiciador de esos atributos cuando los vea en ti. No
obstante, durante un momento de crisis psicolégica, puede que note
lo confuso, airado y avaricioso que yo soy también. Si bien esto pue-
de ser al principio negativo y deprimente, también me ofrece la opor-
tunidad de desarrollar una idea mas amplia de quién soy. De hecho,
podria acabar dandome cuenta de que unas veces si soy un hombre
inteligente, amable y generoso, pero otras no. A largo plazo, esto me
hard una persona mas sabia y mas capaz de conectar con los demas.
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El abrirnos a nuestra crisis depre- P
Durante una crisis psicoldgica, la plena

conciencia puede ayudarnos a aceptar
mteresante, Como una Oportunldad aspectos de nosotros que pueden no

para descubrir cémo funciona la  gustarnos, y por ello mismo volvernos
mente y cOdHmo generamos Creencias, menos enjuiciadores de los demés.
puede contribuir a fomentar nuestro

siva viéndola como un desarrollo

despertar. Mi experiencia en un retiro intenso después de perder a mi
novia me ensefié un montén de cosas sobre mi manera de manejar
las emociones y sobre quién era yo realmente. Asimismo, el esfuerzo
de Miriam por hacer frente a sus reacciones con Marty la ayudaron a
conectar con sensaciones importantes, a obtener perspectiva respec-
to de sus pensamientos y a sentir cudl era su terreno comun con los
demas. No eran las suyas unas experiencias aisladas. Tomar tiempo
para estar realmente con y explorar sensaciones dificiles puede resul-
tar liberador para todo el mundo.

Recapitulando

Como la tristeza y la depresion nos visitan de tantas formas y por
tantas razones diferentes, no hay una manera tinica de abordarlas. Sin
embargo, hay ciertos principios generales que pueden guiarnos. Todos
los ejercicios presentados en este capitulo presuponen que hemos esta-
blecido alguna practica regular de la plena conciencia de los tipos des-
critos en los capitulos 3 y 4. Segiin nuestros compromisos personales,
es de esperar que podamos hacer practica informal de la plena con-
ciencia a diario y préctica formal un par de veces a la semana al menos.

Después, conviene atender a la diferencia entre la tristeza y la
depresién en nuestra propia experiencia. La tristeza tiende a ser flui-
da, viva y punzante, si tenemos la buena idea de asumirla. La depre-
sién, por su parte, suele parecer inerte, estatica y enajenante. Como
nuestros intentos por evitar o desterrar la tristeza y otras emociones
pueden hacernos caer en la depresién, es importante hacer amigos
sisteméaticamente con todas las sensaciones.

También conviene estar atentos para cuando surjan de manera
natural a lo largo de la jornada. La manera mas simple es con la
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practica notar emociones en el cuerpo. Se trata de, periédicamente,
sentir las emociones que haya presentes y de observar sus efectos en
el cuerpo. Permitdmonos en particular experimentarlas en el rostro,
garganta, pecho y barriga. El centrarnos en las sensaciones en el
cuerpo conectado a las emociones contrarrestara cualquier tenden-
cia a apartarnos de ellas. Si esto nos cuesta trabajo, podriamos vol-
ver al grafico vigilar las emociones en el cuerpo para practicar el
observar las sensaciones corporales que se corresponden con cada
emocion. Esto hara que resulte mas facil identificar las sensaciones
tal y como van surgiendo.

A veces los sentimientos estdn tan bloqueados que no tenemos
ninguna conciencia de ellos. El completar el grafico observar emocio-
nes a lo largo del dia en el transcurso de varios dias puede suminis-
trarnos claves importantes sobre adénde mirar . Cualquier emocién
que no aparezca merece ser explorada.

Si notaramos que hay sensaciones ausentes o que tendemos a
pasarlas por alto o resistirnos a ellas, podriamos probar los ejercicios
meternos en para sentirnos mas cémodos con ellas. Como estas prac-
ticas se proponen amplificar emociones negativas, lo mejor es usar-
las cuando nos sintamos apoyados o preparados para un desafio en
vez de cuando nos sintamos agobiados. El ejercicio meternos en la
tristeza puede ayudar cuando sintamos que evitamos los sentimien-
tos tristes (tal vez estando ocupados) o que reprimimos las lagrimas
(tal vez intentando ser “fuertes”). Podemos probar esto en lugar de
uno o mas de los periodos de practica formal.

La ira no reconocida es un gran problema para mucha gente.
Como la ira amenaza con perturbar las relaciones y nos mete en pro-
blemas, muchos de nosotros tratamos de no notarla (y mucho menos
de expresarla). Si sentimos que tal es nuestro caso, probemos el ejer-
cicio meternos en la ira. No nos alarmemos si notamos un depésito de
rabia como el que yo descubri durante mi primer retiro de medita-
cién (son mas corrientes de lo que la mayoria de nosotros tendemos
a suponer). A medida que nos volvamos mas cémodos con la ira,
podremos conectar con ella y con otras emociones durante el dia uti-
lizando la practica notar emociones en el cuerpo.
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Unas personas sélo usan los ejercicios meternos en una o dos veces
s6lo para ver que la tristeza y la ira son soportables y autolimitado-
ras. Otras los encuentran provechosos para revisitar periédicamente,
para volver a acoger bien, estos sentimientos. Con un poco de experi-
mentacion, descubriremos por nosotros mismos la mejor manera de
utilizarlos.

Contrarrestar la enfermedad de pensar

Si bien el estar comodos con nuestras emociones resulta casi siem-
pre provechoso segtin nuestra historia y circunstancias personales,
podemos atn caer en la depresion de vez en cuando. A diferencia de
la tristeza, la depresion suele incluir pensamientos autocriticos y pesi-
mistas. Si nos encontramos atrapados en un rumiado negativo, hay
varias técnicas que se pueden probar. Empezaremos por el ejercicio
notar cémo cambian los pensamientos para recordarnos que de éstos
no nos podemos fiar realmente, pues varian con nuestro clima emo-
cional. Luego, a lo largo del dia, trataremos de hacer periédicamente
la practica refugiarnos en las sensaciones presentes para apartar la
atencion de los pensamientos y dirigirla a la realidad sensorial. Duran-
te los periodos de practica formal, experimentaremos con etiguetar
pensamientos y la meditacion escuchando. Estas dos practicas nos
ayudan a no tomar demasiado en serio los pensamientos y mantener
cierta perspectiva respecto a cémo éstos surgen y pasan. Finalmente,
si nuestros pensamientos son particularmente autocriticos, aseguré-
monos de incluir la meditacion de amor y bondad como parte inte-
grante de nuestra practica formal para cultivar la autoaceptacion.

Lanzarnos un salvavidas

Volvernos conscientes, aceptar las emociones y poner los pensa-
mientos en perspectiva, todo esto puede resultar un camino muy lar-
go hacia la meta de disminuir la garra férrea de los estados de animo
depresivos. El espacio de respiracion de tres minutos puede utilizarse
cuando esto ocurra. Es mejor practicar esto antes de estar agobiados,
de manera que asi podamos tenerlo a mano para cuando lo estemos
de verdad. Recordemos que con esto no se trata de deshacernos de
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los sentimientos dificiles sino méas bien de notar nuestros pensamien-
tos, de conectar con nuestras emociones a medida que van aparecien-
do en el cuerpo y de recordarnos que podemos abrirnos a y aceptar
cualquier cosa que esté sucediendo en este momento.

Ademas de utilizar el espacio de respiracion de tres minutos duran-
te momentos de agobio a lo largo del dia, podriamos probar también
la prdctica del tonglen en lugar de la habitual meditacién formal.
Durante los periodos més duros, ayuda a espirar paz, curacién o cual-
quier otra cosa que nosotros, u otros que sufran con nosotros, poda-
mos necesitar en este momento. La meditacion de la naturaleza (capi-
tulo 5) y refugiarnos en las sensaciones presentes pueden ayudar tam-
bién a salir de nuestra corriente de pensamientos cuando estemos
sintiéndonos agobiados, y a entrar en la seguridad del momento y en
el mundo ancho y ajeno.

Finalmente, para aprovechar el potencial de la depresién para el
crecimiento psicolégico o espiritual, permitamonos a nosotros mis-
mos reflexionar sobre qué es lo que tiene realmente importancia
para nosotros y qué viejas creencias, imagenes de nosotros o apegos
varios podriamos abandonar. En efecto, como sugirié6 Rumi, nues-
tros problemas podrian estar “vaciandose para llenarse de una nue-
va delicia”, aun cuando nos parezca poco probable en este preciso
momento.

Pensemos en todos estos ejercicios como los ttiles de una caja de
herramientas. Experimentando, descubriremos cémo cada uno de
ellos nos afecta en un determinado momento. Mientras trabajamos
para permitirnos sentir toda una serie de emociones y no creer con
demasiada fuerza en nuestros pensamientos, la practica de la plena
conciencia puede ayudarnos a encontrar nuestro camino a través de
la tristeza y la depresion.

Aunque nuestra propia senda sera sin duda diferente de las demas,
no esta de mas mostrar la manera como transcurrieron las cosas para
Gail:

Aparentemente, Gail habia tenido una buena infancia. Habia cre-
cido en un barrio rico, sus padres habian triunfado profesionalmente
y tenia un hermano menor y una hermana mayor que ella. Su fami-



ENTRAR EN LUGARES OSCUROS 231

lia, conservadora y practicante en materia religiosa, era muy respeta-
da en todo el vecindario. Gail vestia bien, iba a una buena escuela y
sacaba buenas notas.

Pero, debajo de esta superficie, no todo iba tan bien. Su hermana,
Paula, que le llevaba un ano, era una chica muy guapa y muy popular.
Gail, que la consideraba superior, queria jugar con ella y sus amigas.
Pero Paula no queria oir hablar de eso. En realidad, aprovechaba cual-
quier oportunidad para rechazar a su hermanita, llamarla fea y esta-
pida y convencer a sus amigas para que se burlaran también de ella.

Las cosas empeoraron particularmente al pasar al instituto. Una y
otra vez, a Paula y sus amigas les daba por humillar a Gail. Desespe-
rada por encontrar amigas, ésta empez6 a salir con una chica del
barrio mayor que ella que se sentia también un poco marginada. La
relacion acabé siendo también sexual, procurandole a Gail un gran
consuelo pero al mismo tiempo, a causa de su educacién religiosa,
mucha vergiienza.

Un dia, el mundo de Gail implosiond. Paula la pill6 besandose con
su amiga. Asqueada (y secretamente encantada), se lo conté a sus
padres, quienes, como era de esperar, pusieron el grito en el cielo y le
prohibieron a Gail volver a ver a esa chica.

Gail vivié sin amigas ni amigos tanto en el instituto como en la
universidad. Se sentia “rechazada” y secretamente avergonzada de su
temprana relacion sexual. Y, si bien seguia sacando buenas notas, le
costaba mucho trabajo quedar con alguien: su aspecto la hacia sen-
tirse insegura (daba por descontado que no podia gustarles a otros
chicos).

Estos sentimientos duraron hasta los veintitantos afios, la época
en que vino a verme. No dormia bien, tenia poca alegria en el trabajo,
se sentia agitada y seguia sin tener verdaderos amigos. Ahora le inte-
resaban los hombres, pero seguia teniendo problemas con el amor y
el sexo. A pesar de ser una chica inteligente, sensata y fisicamente
atractiva, no podia creer que le gustara de verdad a un hombre. Tenia
alguna relacion sexual ocasional, pensando que era la Ginica manera
de tenerlos interesados. Pero estas relaciones terminaban siempre de
manera dolorosa.
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Gail me buscé porque estaba interesada en la meditacién de la
plena conciencia, que la habia hecho sentirse més relajada. La habia
impresionado la amabilidad del profesor que le habia dado las clases
de meditacién. La primera vez que nos vimos, ya habia empezado a
notar cémo se pueden observar las emociones en el cuerpo y tenia
esperanzas de que eso pudiera hacer que se agobiara menos.

Después de hacerme una idea de su historia y de su situacién
actual, empezamos a mirar a su relacién con diferentes emociones.
Ella era consciente de que, después de terminada una relacién, rapi-
damente la “sacaba de la mente” a fin de no hundirse en la depresion.
Le comenté c6mo, al bloquear los sentimientos, podia estar contribu-
yendo a aumentar la depresion.

Una vez que empez6 a confiar en mi, probamos el ejercicio meter-
nos en la tristeza. Al principio, Gail no sinti6 casi nada, pero después
de practicarlo un buen rato, descubrié que su tristeza era como “un
lago profundo” en el que tenia miedo entrar. Yo la animé a correr el
riesgo, y ella, inundada por un rio de lagrimas, descubrié6 que la tris-
teza era soportable.

En otra ocasién, probamos el ejercicio meternos en la ira. Este pre-
senté més problemas todavia, puesto que, a pesar de sus desenganos,
Gail queria pasar por una “buena chica”, no por una mujer airada.
No tardé mucho en descubrir que la imagen de Paula contribuia bas-
tante a suscitar ira. A medida que empez6 a amplificarla, volvieron
recuerdos del instituto, y un sentimiento de rabia, “como una bomba
nuclear”, la arrasé por completo.

Tras experimentar con estas emociones en el despacho, a Gail le
resulté mas facil notarlas el resto del tiempo. Se dio cuenta de que
estaba muy a menudo o triste o airada, pero sin querer estarlo.

Como tenia la mente llena de pensamientos autocriticos, insegu-
ros. la animé a que notara lo diferentes que eran sus pensamientos
sobre ella misma los dias “buenos” frente a los dias “malos” utilizan-
do el ejercicio cémo cambian los pensamientos. Le sugeri que probara
la practica refugiarnos en las sensaciones presentes cuando se entro-
metieran pensamientos negativos. Como Gail ya habia echado raices
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en la meditacion, esto le resulté bastante facil. Como ya habia estado
expuesta a etiquetar pensamientos, a la meditacion escuchando y a la
meditacion de amor y bondad (capitulo 4) en su clase de meditacion,
le resulté también muy fAcil integrar estos ejercicios en su practica
diaria.

No es de sorprender que Gail notara que sus estados depresivos se
desencadenaban siempre que se sentia rechazada. A menudo reaccio-
naba de manera impulsiva, diciendo o haciendo cosas de las que des-
pués se arrepentia. Yo le sugeri probar el espacio de respiracion de tres
minutos cuando se sintiera agobiada y compelida a actuar. Esto la
ayudoé a sintonizar con sus pensamientos y sentimientos y a sentirse
“sostenida” durante unos momentos antes de decir o hacer algo
imprudente.

Su practica de la plena conciencia general, unida a estos ejerci-
cios, le resulté sumamente provechosa. Gail empezé a ver que no
eran acontecimientos externos los que la estaban haciendo tan des-
graciada, sino sus pensamientos sobre ellos. Vio también cémo se
habia creido ideas distorsionadas sobre ella misma que estaban arrai-
gadas en la infancia y empez6 a darse cuenta de que éstas podian no
representar la “realidad”. También sintié mayor libertad para llorar y
expresar su ira cuando sentia dolor.

A lo largo de todo este proceso, Gail exploré también qué era lo
que le importaba realmente. Vio que, por encima de todo, queria
poder amar y ser amada sin sentir tanto miedo. Se percaté de que
habia sido poco sincera en su esfuerzo por parecer una chica maja,
sofisticada, y por exagerar sus logros a fin caer bien a la gente. Aho-
ra se intereso por ser franca con los demas y forjar relaciones autén-
ticas.

La depresién de Gail tiene mucho sentido si se tiene en cuenta su
historia. Por el momento, su relato no presenta los colores de un final
feliz; pero ahora ella ve su situaciéon como algo mejorable, siente que
estd en la buena senda y estd agradecida a las practicas de la plena
conciencia por haberla ayudado a tomar un buen sendero.
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Practicas de la plena conciencia para la depresiéon

Una vez que hemos establecido una practica regular formal o
informal tal y como se describié en los capitulos 3 y 4, podemos pro-
bar lo siguiente:

Pricticas formales de meditacion

Notar emociones en el cuerpo (pagina 202) para traer a la con-
ciencia emociones no reconocidas.

Meternos en la tristeza (pagina 219) cuando notamos resisten-
cia a la tristeza.

Meternos en la ira (pagina 220) cuando notamos resistencia a
la ira.

Refugiarnos en las sensaciones presentes (pagina 211) para
anclar la atencién en el mundo externo de los pensamientos
deprimentes.

Etiquetar pensamientos (pagina 212) para obtener perspectiva
respecto de las corrientes de pensamientos deprimentes.
Meditacion escuchando o los pensamientos no son mds que pen-
samientos (pagina 177 y 214) para practicar el desprendernos
de pensamientos deprimentes.

Meditacién de amor y bondad (pégina 124) para desactivar el
runruneo autocritico.

La prdctica del tonglen (pagina 221) cuando nos sintamos aisla-
dos con tristeza o desengario.

Prictica informales

Todo lo siguiente nos ayuda a desasirnos del tirén del rumiado
deprimente trayendo la atencion de nuevo a la experiencia sensorial
presente:

Meditacion caminando (pagina 103)

Meditacion de la naturaleza (pagina 181)

Meditacion comiendo (pagina 115)

Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavdandonos los dientes,
afeitdndonos, etc. (pagina 90)
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Salvavidas

® Espacio de respiracion de tres minutos (pagina 216) cuando nos
sintamos agobiados por pensamientos y sentimientos depri-
mentes, especialmente cuando estemos tentados a hacer algo
impulsivo.

*  Refugiarnos en las sensaciones presentes (pagina 211) para traer
la atencién a la seguridad del mundo externo y sacarla de los
pensamientos deprimentes.

e Prictica del tonglen (pagina 221) cuando nos sintamos aislados
por la tristeza o el desengarfio.

e Meditacion de la naturaleza (formal o informal (pagina 181)
cuando nos sintamos aislados o agobiados.

Desarrollar un plan

Puede que nos parezca ttil anotar un plan de accién para abordar
los pensamientos y sentimientos deprimentes. El siguiente cuadro
puede ayudarnos a organizar nuestros pensamientos.

PLAN DE PRACTICA

Empezaremos reflexionando sobre cémo y cuando surge la depresién
en nuestra vida.

Situaciones en las que mds a menudo nos sentimos deprimidos:

Mis sintomas de depresion mds corrientes:

Fisicos:

Cognitivos (pensamientos negativos):

Conductuales (cosas que hago o evito de manera compulsiva):
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Veces que mds necesito un salvavidas:

Ahora, basdndonos en lo que hemos leido sobre y experimentado con las
diferentes prdcticas, anotaremos un plan de prdctica inicial (podemos
variarlo conforme necesitemos cambiar algo).

Prdctica formal Cudndo Frecuencia
Prdctica formal Cudndo Frecuencia
Salvavidas Situacion probable

¢Podria yo beneficiarme de la psicoterapia, la medicacién u
otros enfoques?

Cuando la depresion es o bien de larga duracion o bien grave, pue-
de ser una buena idea contar con ayuda adicional. Esto vale especial-
mente cuando los sintomas de la depresién causan mas depresién
atn. Cuando un estado animico deprimido nos impide funcionar en
el centro de trabajo o de ensefianza o nos mantiene alejados de ami-
gos o familiares, podemos vernos metidos en un circulo vicioso. La
vida sera bastante deprimente si no tenemos ni trabajo ni amigos. Es
importante interrumpir este ciclo. La depresién puede incluso resul-
tar peligrosa si nos acuden pensamientos suicidas o autodestructi-
vos. Son ocasiones en las que nadie deberia intentar “ir por libre”.

Si bien la psicoterapia se da en una gran variedad de formas, sue-
le ayudar bastante el mero hecho de tener la oportunidad de hablar
abiertamente con alguien sobre nuestra situacién personal. Cuando
estamos deprimidos, podemos sentirnos muy aislados; el hecho de
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conectar con alguien que esta tratando de comprender nuestra expe-
riencia puede resultar enormemente provechoso. Puede que desee-
mos encontrar a un terapeuta familiarizado con la practica de la ple-
na conciencia asi como un tratamiento de esta orientacién. No tenga-
mos miedo de preguntar cosas al respecto. Unos terapeutas tenderan
a trabajar mas en el presente, ayudandonos a observar el pensamien-
to y los estados animicos. Otros miraran mas el pasado a fin de com-
prender por qué nuestras circunstancias actuales estan desencade-
nando determinadas sensaciones. Como ilustra el relato de Galil,
ambos enfoques pueden ser provechosos. Lo mas importante es que
podamos ser sinceros con un terapeuta y compartir nuestras observa-
ciones sobre lo que puede resultar mas provechoso en nuestro traba-
jo. En la seccién Recursos, al final del libro, pueden encontrarse mas
sugerencias en cuanto a la busqueda de un terapeuta.

La medicacion puede jugar también un papel importante a la hora
de abordar la depresién. Si tenemos un historial familiar lleno de
problemas, puede convenir contrarrestar cualquier predisposicién
biolégica que podamos tener respecto a la depresién. Pero, aunque
no tengamos este historial, la medicacion tiende a suministrar un
“basamento” por debajo de nuestro estado animico a fin de que no
nos hundamos demasiado. Puede ayudarnos a seguir funcionando
mientras aprendemos a hacer frente a nuestros pensamientos y sen-
timientos.

Aunque la meta de este capitulo ha sido aprender a abordar y estar
con experiencias dificiles, el equilibrio y el sentido comtn son tam-
bién importantes. Segin un estudio interesante, se ha demostrado
que varios meditadores que habian tomado medicacién antidepresi-
va opinaban que ésta apoyaba su practica de meditacién, haciendo
mas dificil el verse arrastrados por corrientes de pensamiento auto-
critico. El objetivo de utilizar medicacién junto con la practica de la
plena conciencia y la psicoterapia es ayudarnos a funcionar plena-
mente y a mantener cierta perspectiva mientras seguimos teniendo
acceso a toda una serie de emociones. De esta manera, todos nues-
tros esfuerzos se apoyan mutuamente y contribuyen a que llevemos
una vida maés rica y gratificante.
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Si actualmente estamos luchando contra una depresién impor-
tante, o si hemos luchado en el pasado, puede también que deseemos
tener un ejemplar del libro de auto-tratamiento escrito por los pro-
pulsores de la terapia cognitiva basada en la plena conciencia titulado
The Mindful Way through Depresion (El camino de la plena conciencia
a través de la depresion). Este libro, que abunda en algunas de las
cosas que hemos venido tratando aqui, presenta un programa que se
ha revelado eficaz en cuanto a reducir la probabilidad de brotes recu-
rrentes de depresion grave. Puede usarse solo o como complemento
tanto de la psicoterapia como de la medicacién. En la seccién Recur-
sos, al final de este libro, se enumeran otras guias igualmente ttiles.

KR KN oS
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Los enfoques descritos en los dos tltimos capitulos pueden ayu-
darnos a enfrentarnos eficazmente a toda suerte de estados mentales
desazonadores. Pero, por supuesto, no sélo son ingobernables las
mentes; también los cuerpos nos presentan muchos problemas. En el
siguiente capitulo intentaremos ver cémo utilizar las practicas de la
plena conciencia para hacer frente a un variado surtido de molestias
fisicas bastante corrientes.



Mas alla de la gestion
de los sintomas

Transformar el dolor y problemas
relacionados con el estrés

Hace una hermosa tarde de verano. Sentados en el porche, con-
templamos la puesta del sol, listos para saborear un vaso de buen
vino. Todo esta bafiado por una luz maravillosa. Con esta buena pers-
pectiva para relajarnos, nos preguntamos de repente si no hemos
oido un ligero zumbido. “No, eran simples imaginaciones mias”. Un
minuto después, el sonido se vuelve mas perceptible: “zzzzzz7777”. Y
luego mas fuerte atun: “ZZ7Z727777777". {Mecachis! Ya estan aqui. En
un periquete, estamos dando sablazos al aire como quijotes redivi-
vos, cada vez mas agitados. Al final, nos damos por vencidos y pasa-
mos dentro.

Ahora bien, las picaduras de mosquito no son realmente tan dolo-
rosas, ni tan peligrosas como podria creerse (salvo ciertos brotes de
virus en la zona oeste del Nilo o la encefalitis equina oriental, mas
unas cuantas enfermedades tropicales). Sin embargo, la preocupa-
cién por ser picados puede arruinarnos la velada. ;Hemos ido alguna
vez de camping y se nos ha metido un mosquito en la tienda? Un
insecto tan pequeno puede producirnos mucho sufrimiento.

Recuerdo que, con ocasién de un retiro de meditacién silencioso,
se nos propuso que hiciéramos un experimento con los mosquitos. Si
alguno aterrizaba sobre nuestra piel, se nos invitaba a dejarle que se
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pusiera las botas. Yo apenas senti nada después de aterrizar mi pri-
mer invitado. Apenas senti nada cuando me clavé la probéscide en la
piel, inyectandome anticoagulante para impedir que la sangre se coa-
gulara, ni cuando se llené la barriga. Fue realmente interesante verlo
hincharse, enrojecer y salir volando. Unos minutos después, empez6
el picor, pero no me parecié muy molesto atendiendo como estaba a
aquellas sensaciones, sin resistirme a ellas. Si bien no reparé en aquel
momento, la observacién de un mosquito alimentandose puede ser
clave para hacer frente satisfactoriamente a toda una serie de proble-
mas médicos.

Una causa, muchas dolencias

A nadie le gusta el dolor ni la enfermedad. A lo largo de la historia,
la gente se ha esforzado al méximo para evitarlos, realizando rituales,
recogiendo plantas medicinales, rezando a los dioses o0, mas reciente-
mente, fomentando la higiene y desarrollando la medicina moderna.
Pero, a pesar de nuestros grandes esfuerzos, aun seguimos siendo
visitados regularmente tanto por el dolor como por la enfermedad.

Es inevitable la existencia de un poco de dolor y de enfermedad, y
algo puede evitarse merced al pensamiento y a la atencién. Sin
embargo, una notable cantidad de dolor y de enfermedad es producto
precisamente de nuestros intentos de librarnos de ellos. Al igual que
las dificultades psicologicas de que ya hemos hablado, muchos tras-
tornos fisicos son el resultado involuntario de nuestros esfuerzos por
evitar una experiencia desagradable —por ejemplo, aplastando mos-
quitos—. El estrés, esa reaccion a las cosas que no nos gustan, subyace
basicamente a todos estos problemas.

El radio de accion de los cuadros médicos ya causados ya exacer-
bados por el estrés es bastante notable. Segtin los criterios utilizados,
entre el sesenta y el noventa por ciento de todas las visitas médicas se
deben a trastornos relacionados con el estrés. Reservemos un momen-
to para ver cuantos nos han sobrevenido también a nosotros en algiin
momento de la vida (por favor, usemos el inventario de la pagina
siguiente).
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Si bien cada uno de estos cuadros médicos puede tener muchas
causas, todas pueden ser el resultado de, o verse exacerbadas por,
procesos psicolégicos. Entre estos procesos, destaca nuestra tenden-
cia a rechazar las experiencias desagradables. Como esta propensién
estd a menudo en el centro de las dolencias enumeradas mas arriba,
la plena conciencia puede ayudarnos a solucionarlas.

El extrafio caso del dolor crénico de espalda

El dolor crénico de espalda nos ofrece un buen ejemplo de cémo
funciona lo que decimos. Yo puedo hablar de una experiencia perso-
nal que arroja luz tanto sobre lo que me causé el problema como
sobre la capacidad de la practica de la plena conciencia para ayudar
a solucionarlo. Como veremos, los principios implicados en la com-
prension y tratamiento del dolor créonico de espalda pueden ayudar-
nos también a hacer frente a toda una variedad de otras dolencias y
trastornos médicos relacionados con el estrés.

A finales de los afios ochenta, yo pasé cuatro meses terribles tum-
bado boca arriba a causa de una hernia discal. Tras haberme ejercita-
do intensivamente sobre un aparato para esquiar, desarrollé mucho
dolor y una sensacién de entumecimiento que me bajaba por la pierna
izquierda. Como vi que iba a més, busqué consejo médico y al final
acudi a la consulta del traumatélogo. Este me hizo una tomografia,
me diagnosticé hernia discal L5-S1 y me recomendé guardar cama.

Como yo estaba en la facultad de Medicina, tenia acceso a textos
ortopédicos. Ahora los tenia sobre la mesilla de noche, junto a mis
resultados de cardiologia. Lei repetidas veces que la hernia discal podia
curarse con reposo, pero que si no se curaba podria ser necesaria una
intervencion quirtrgica, la cual a su vez no contaba con muchas posi-
bilidades de éxito. Los dias pasaban, y yo no sentia ninguna mejora.

En desesperada busca de un tratamiento maés activo, fui a ver a un
especialista en medicina deportiva. Le ech6 un vistazo a la tomogra-
fia y me dijo que si no dejaba de estar de pie o sentado, estaria “pidien-
do una intervencién quirdrgica” en un plazo de seis meses. No era
precisamente lo que yo queria oir.
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INVENTARIO MEDICO RELACIONADO CON EL ESTRES
Poner una cruz junto a cada sintoma que hayamos experimentado.

e Dolores de cabeza recurrentes (___ )

e Acidez de estébmago (____ )

e Retortijones en el estomago (____ )

e Diarrea o estrefiimiento no especificados (___)
¢ Dolor de cuello crénico ()

e Dolor crénico de espalda ()

e Dolor de pelvis crénico (___)

e Dificultad para dormir (____ )

e Dificultades sexuales: erecciones perdidas, eyaculacién precoz, falta
de interés o dificultad para alcanzar el orgasmo ( )

e Picor persistente (___)

e Eczema o urticaria (___ )

e Zumbido en los oidos (actufenos) (___ )

e Friccion de los dientes por la noche (bruxismo) (____ )
e Mordernos las uflas ()

e Dolor o tensién mandibular (___ )

e Cansancio no especificado (__)

e Frecuentes resfriados e irritaciones de garganta (____ )

e Asma ( )

Me sentia tan deprimido y angustiado que decidi no seguir en la
cama durante mas tiempo. Asi, decidi construirme una especie de pla-
taforma en el despacho. Con ello empez6 una extrafa parodia de la
clasica escena psicoanalitica: yo estaba tumbado en un sofa improvi-
sado mientras mis pacientes estaban sentados en el divan preguntan-
dose por mi patologia y prondstico. Cuando me dirigia al trabajo,
echaba al asiento del coche lo mas atrds que podia, con lo que apenas
si veia por encima del volante, todo ello en mi intento por restarle peso
a la columna. Fue un milagro que no me matara, o matara a alguien.
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Tras un par de meses en este plan, mi mujer, que también es psi-
cbloga clinica, me hizo la siguiente observacién: “¢Sabes una cosa,
carifio? Me parece que te quejas mas del dolor cada vez que discuti-
mos”. Pueden ustedes imaginar la gracia que me hizo su comentario.
Ahora no sélo tenia que sufrir aquel terrible dolor, sino que ademas
tenia que soportar sus teorias psicoldgicas. Yo sabia lo que tenia que
hacer. Mi dolor era producto de una hernia; después de todo, todas
las noches volvia a examinar la tomografia.

En su intento por seguir ayuddndome, mi mujer trajo a casa el
libro de Norman Cousins Anatomia de una enfermedad. Cousins era
un periodista famoso que se habia curado de una artritis degenerati-
va tomando altas dosis de vitamina C, viendo peliculas de los herma-
nos Marx y riéndose mucho. Todo aquello me parecia muy bonito,
pero seguia encontrandolo poco relevante. “Eso estd muy bien para
Norman”, le puntualicé a mi mujer, “pero yo tengo una hernia discal”.

Por la misma época, un amigo habia estado instindome a que
hablara con una profesional, conocida de ambos. Esta habia curado
al parecer su problema de espalda tratdndolo como un trastorno de
tensién muscular, como una reaccion al estrés. “Ya estamos otra vez”,
pensé. “Es mi castigo por pasar tanto tiempo con psicoterapeutas”.

En parte por desesperacién y en parte para que todo el mundo me
dejara en paz de una vez, la llamé.

“cQué estas haciendo en este preciso momento? —me pregunto.
—Aqui tumbado, es lo tinico que hago todo el tiempo.

—¢Por qué no sales un poco y vas a comprar comida a la familia?
Tu mujer te lo agradecera.

“Genial, una conspiracién femenina”, pensé. Y sigui6 describién-
dome cémo se habia recuperado plenamente de un dolor crénico de
espalda estando fisicamente activa y tratando el dolor como un sin-
drome de tensiéon muscular en vez de como un problema ortopédico.

Yo no iba a ir a comprar comida, pero estaba tan desesperado que
decidi seguir su consejo de alguna manera. En aquel punto, no podia
caminar mas de una manzana sin que el dolor se volviera intenso,
pero sali a desafiarme a mi mismo. Di la vuelta a la manzana. Como
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era de esperar, senti un fuerte dolor bajandome por la pierna izquier-
da. Decidido a perseverar, di otras dos vueltas a la manzana. Para mi
gran sorpresa, el dolor no me bajaba sélo por la pierna izquierda,
sino también por la derecha. “No ha sido una idea muy brillante”,
pensé.

Mientras volvia a casa cojeando, pensé que tal vez si habia sido
una buena idea, después de todo. Segun la tomografia, yo s6lo debia
notar dolor bajandome por la pierna izquierda. Si lo sentia también
en la derecha, es que o bien me habia lastimado la columna por com-
pleto (hipétesis que también barajé) o bien el dolor podia deberse a
alguna otra cosa. Tal vez la tensién muscular era al menos parte del
problema.

Como estaba desesperado por mejorar como fuera, empecé a leer
todo lo habido y por haber sobre estrés, la tensién muscular y el dolor
crénico de espalda y decidi moverme mas, aunque me doliera. Al
cabo de unas semanas, habia quitado la plataforma de mi despacho
y me sentaba al volante mas o menos normalmente. No tardé en ejer-
citarme y hacer yoga otra vez. Sentia como si hubiera despertado de
un suefio espantoso.

Quedé tan impresionado por aquella experiencia que me propuse
aprender todo lo que pudiera sobre las interacciones mente-cuerpo y
el potencial de utilizar intervenciones psicolégicas para solucionar
problemas médicos. Pronto me di cuenta de que la practica de la ple-
na conciencia podia resultar enormemente ttil para estos esfuerzos y
empecé a colaborar con los médicos de la zona y a incorporar a mi
trabajo la plena conciencia. Lo que aprendi estudiando y tratando el
dolor de espalda guardaba la clave para utilizar la practica de la ple-
na conciencia para abordar eficazmente una serie sorprendentemen-
te amplia de trastornos relacionados con el estrés.

c¢Dolor de espalda?

Parece ser que la gran mayoria de los dolores de espalda fuertes
estan causados, como en mi caso, por la tensiéon muscular, y que esta
tension estd mantenida por el estrés psicolégico. Es necesario com-
prender bien esto para poder mejorar. Si creemos més bien que nues-
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tro dolor se debe a una hernia discal o a otra estructura de la colum-
na, sera muy dificil que nos podamos relajar y mover normalmente.

Si bien no hay espacio aqui para entrar en mas detalles, permita-
seme mencionar algunas de las pruebas més convincentes en apoyo
de esta idea. Ante todo, resulta claro que el estado de la columna no
suele incidir decisivamente en si una persona tiene dolor o no.

¢ Aproximadamente dos terceras partes de las personas que nun-
ca han padecido un fuerte dolor de espalda tienen los mismos
tipos de estructura de espalda “anormal”, como por ejemplo la
hernia discal, que son a menudo los responsables del dolor cré-
nico de espalda.

¢ Hay millones de personas que padecen dolor crénico de espal-
da y que no muestran ninguna “anormalidad” en la espalda, ni
siquiera después de un chequeo exhaustivo.

¢ Muchas personas siguen teniendo dolor después de una inter-
vencién quirdrgica “con éxito”. Existe poca relacién entre el
éxito mecdnico de las intervenciones y el hecho de que el
paciente siga teniendo dolor o no.

Hay asimismo otros estudios que nos proporcionan pistas sobre el
papel del estrés psicolégico y la tensién muscular:

¢ La epidemia mundial del dolor crénico de espalda se limita en
su mayor parte a las naciones industrializadas. Curiosamente,
existe poco dolor crénico de espalda en los paises en desarrollo,
donde la gente realiza trabajos “deslomadores”, utiliza enseres
y utiles primitivos, no duerme en colchones de latex de alta
gama y recorre largas distancias en camiones desvencijados por
carreteras llenas de baches, a menudo en la plataforma trasera.

e El estrés psicolégico, y particularmente la insatisfaccion en el
trabajo, vaticinan mejor quién va a desarrollar un dolor espal-
da descapacitador que otras mediciones fisicas o las exigencias
fisicas del propio trabajo.

¢ Volver rapidamente a una actividad plena, vigorosa y fisica es
generalmente la manera a la vez méas segura y eficaz de resol-
ver episodios de dolor de espalda.
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Nada de esto tendria sentido si la mayor parte del dolor de espalda
estuviera causado por la hernia discal y otros problemas estructura-
les, pero encierra muchisimo sentido si el dolor de espalda esta cau-
sado por el estrés y la tensién muscular.

El ciclo del dolor crénico de espalda

El estrés emocional se convierte en dolor de espalda a través de un
proceso que mis colegas y yo llamamos ciclo del dolor cronico de
espalda. Puede empezar con un acontecimiento ya emocional ya fisi-
co. Imaginemos, por ejemplo, que levantamos algtin objeto inusual-
mente pesado, tal vez para instalar el aire acondicionado al principio
del verano o para quitar la nieve con una pala al principio del invier-
no. Forzamos la espalda, y empieza a dolernos. Si por casualidad
vivimos en una cultura industrializada aquejada de problemas de
espalda, puede que nos asalten algunos pensamientos de preocupa-
cién de este tipo: “Espero no haberme lastimado la espalda igual que
mi primo” o “Espero poder ir a trabajar mafnana”. Si el dolor es inten-
So o persistente, estos pensamientos empezaran a crearnos ansiedad.

Probemos un pequeno experimento ahora mismo (lo que exigira
un poco de teatro; pero no seamos timidos). En pantomima, ponga-
mos cara, y cuerpo, de miedo. Sobreactuemos un poco (no nos pre-
ocupemos: nadie va a vernos). Mantengamos la pose unos segundos.
¢Qué sentimos en el cuerpo? ¢Qué musculos se han vuelto tensos?

Con esto, podemos ver por nosotros mismos que el miedo produce
tension muscular. Y, por otras experiencias, sabemos que la tension
muscular aumenta el dolor. Pensemos por ejemplo en los musculos
del cuello que pueden dolernos después de un dia estresado o en lo
doloroso que puede ser un calambre en la pantorrilla.

Esta es, pues, la manera como funciona el ciclo del dolor crénico
de espalda. Nuestro dolor inicial causa pensamientos de preocupa-
cién, los cuales crean a su vez angustia, la cual hace que los musculos
se tensen. Unos musculos tensos causan un mayor dolor, y un mayor
dolor desencadena terribles pensamientos de preocupaciéon. Una vez
que el ciclo ya se ha instalado, otras emociones, como por ejemplo la
frustracioén y la ira, entran en escena.
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Reservemos un momento para una actuacién un poco mas teatral.
En pantomima, mostremos con nuestro rostro y cuerpo primero
frustracién y luego ira. Hagamos teatro de nuevo (nadie nos esta
observando tampoco). Mantengamos cada pose unos segundos.
¢Notamos como estas emociones secundarias nos producen mas ten-
sién muscular todavia?

El programa sentir la espalda

Mis colegas y yo desarrollamos sentir la espalda, un programa de
tratamiento paso a paso que incorpora la meditacién de la plena con-
ciencia para ayudar a la gente a interrumpir este ciclo. El programa
tiene tres elementos béasicos, todos los cuales funcionan mejor a la
par con la practica de la plena conciencia: (1) comprender el proble-
ma, (2) reanudar la plena actividad fisica y (3) abordar las emociones
negativas. Repasaré el programa y luego mostraré cémo los mismos
pasos a lo largo de las técnicas de la plena conciencia pueden ayudar
con otros problemas fisicos de dolor y relacionados con el estrés*.

Paso 1: comprender el problema

Como ya vimos al hablar de la ansiedad y la depresién, compren-
der un problema es el primer paso importante en orden a su supera-
cién. En el caso del dolor créonico de espalda, todos necesitamos ver
por nosotros mismos el papel desempefiado por la tensién muscular.
Mientras creamos que tenemos la espalda dafiada tendremos miedo
a movernos con normalidad y restringiremos los movimientos a
tenor de ello. Lo cual haria que los musculos estuvieran rigidos y
debilitados. También mantendria elevado el miedo, lo que manten-
dria vigente el ciclo del dolor.

* Antes de empezar el programa, es importante hacernos un examen fisico deteni-
do para descartar causas médicas de dolor, raras pero potencialmente graves, y
recibir permiso de un médico para reanudar las actividades normales. Sin dicho
permiso, serd muy dificil superar el miedo. Los fisioterapeutas, que son médicos
especializados en la rehabilitacion, son buenas fuentes para tales evaluaciones
ya que tienen muchas probabilidades de alentar nuestra vuelta al movimiento
pleno. La buena noticias es que algunos raros trastornos médicos —los tumores,
las infecciones, las heridas y otras inusuales anormalidades estructurales— son
sélo la causa de uno de cada doscientos casos de dolor crénico de espalda.
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Si bien podemos leer muchas cosas sobre el dolor de espalda y
obtener las debidas explicaciones de los médicos, la observacion
directa del papel que la mente juega en el problema es realmente la
Unica manera de modificar nuestro enfoque. Si estamos padeciendo
actualmente dolor de espalda o algtin otro dolor en el cuerpo, probe-
mos el siguiente ejercicio:

Tengamos a mano durante el dia un pequefio bloc de notas. Cada vez
que nos asalte una preocupacién relacionada con la espalda (u otra
zona del cuerpo), pongamos una cruz en el bloc. Veamos cuéntas veces,
en el transcurso de cada hora, aparece uno de tales pensamientos.

Si estamos luchando realmente, puede que nos parezca que estos
pensamientos surgen cada pocos minutos, o con mayor frecuencia,
cuando hacemos cosas que tememos vayan a agravar nuestro estado.
Mientras notamos esto, intentemos observar el papel que puede estar
jugando en el problema el miedo al dolor o a cualquier molestia
(parecidos pensamientos de preocupaciéon suelen acompanar a otros
estados relacionados con el estrés).

La practica de la plena conciencia revela que no podemos confiar
realmente en los pensamientos puesto que estan fuertemente colo-
reados tanto por nuestra historia como por nuestro estado animico
actual. Asi como la mente se nos llena de pensamientos autocriticos
cuando estamos deprimidos o de pensamientos de miedo cuando
estamos angustiados, nos asaltan pensamientos de temor, de frustra-
cién y de ira cuando tenemos dolor crénico. Cuando el dolor es mas
intenso, tendemos a creer que probablemente tengamos algo grave;
cuando tenemos menos dolor, probablemente pensemos que lo de la
espalda es algo abordable, que podria tratarse de un simple problema
de tensién muscular. Con la practica de la plena conciencia, podemos
observar cémo los cambios en los
modelos de pensamiento se produ-
cen momento a momento y c6mo

Cuando el dolor es intenso, tendemos

a creer que tenemos algo grave. Cuando
el dolor es suave, hay mas probabilidades
las creencias negativas aumentan e que consideremos que el problema

la tensién en todo el cuerpo. puede estar causado por el estrés.
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Paso 2: reanudar la actividad normal

Es esencial reanudar una vida normal para superar el dolor crénico
de espalda. Cuando no nos movemos con normalidad, los musculos se
debilitan y perdemos flexibilidad. Igualmente, el no movernos normal-
mente puede hacernos unos individuos mas temerosos y angustiados
cada vez que nos aventuremos fuera de lo que nos resulta cémodo. Pue-
de que al final desarrollemos kinesiofobia o miedo al movimiento. Asi
como podriamos sentirnos agobiados y angustiados cada vez que entra-
mos en un supermercado y decidir en consecuencia dejar de comprar,
también podriamos quedar condicionados para angustiarnos cada vez
que nos agachamos, nos volvemos, nos sentamos o nos levantamos, y
restringir el movimiento en consecuencia. Si nos atrevemos a mover-
nos, nos tensaremos a causa del miedo y naturalmente experimentare-
mos mas dolor todavia. Entonces sacaremos la siguiente conclusién:
“Esto es malo para mi; no deberia hacerlo”, y se establecera un modelo
de evitacién. De la misma manera que una persona puede pasar de
tener miedo al supermercado a volverse agorafébica y no salir nunca de
casa, quien padece dolor de espalda puede pasar de evitar ciertos movi-
mientos a vivir como si tuviera una columna hecha de cristal.

Un paso importante en orden a superar la kinesiofobia es evaluar
bien lo que tememos. Si estamos luchando contra el dolor de espalda
u otros dolores crénicos, reservemos un momento ahora mismo para
enumerar, en la pagina siguiente, cualquier actividad que estemos
evitando o limitando actualmente a causa de dicha dolencia.

En el capitulo 5 explicamos que el antidoto para los paradigmas de
evitacién es hacer frente a los miedos y utilizar la practica de la plena
conciencia para estar con la experiencia que se sigue de ello, aunque
sea desagradable. Pues bien, el mismo planteamiento se puede seguir
con el dolor crénico de espalda y con otros problemas parecidos. Si
tenemos actividades en la lista, la practica de la plena conciencia pue-
de ayudarnos a recuperarlas. Volveremos a la lista en breve.

La historia de las dos flechas

En un famoso sermén pronunciado por Buda hace unos dos mil
quinientos afnos se trata de cémo abordar el dolor desde la plena con-
ciencia. Sigue siendo tal util hoy como lo fuera entonces.
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ACTIVIDADES PERDIDAS

Enumeremos las actividades rutinarias, y cualquier otra actividad rela-
cionada con el trabajo, la sociedad, el deporte, la familia, los viajes o lo
que sea, que estemos limitando por estar preocupados por el dolor.
Califiquemos las sensaciones sobre cada una de agradable, desagrada-
ble o neutral.

Actividad — Sensacion (A, D o N) Actividad — Sensacion (A, D o N)
() ()
() ()
() ()
() ()

Adaptado del libro de Ronald D. Siegel, Michael H. Urdang y Douglas R. Jonson Back
Sense: A Revolutionary Approach to Halting the Cycle of Chronic Back Pain, Nueva York,
Broadway Books, 2001, pp. 86-87. Copyright 2001 por Ronald D. Siegel, Michael H.

Urdang y Douglas R. Johnson. Adaptado con el debido permiso.

Las dos flechas

Cuando, tocada por una sensacion de dolor, una persona corriente no
instruida pena, se duele y se lamenta, entonces se golpea el pecho y se
angustia. De este modo siente dos dolores, uno fisico y otro mental;
igual que si a un hombre le dispararan una flecha vy, justo después, le

dispararan otra, con lo que padeceria dolor de las dos flechas.

Consideremos esto detenidamente. La primera flecha del relato se

refiere a las sensaciones crudas del dolor, eso que palpita, nos quema,
nos hace dafo o nos atenaza sin tregua cuando sentimos “dolor”. Son
sensaciones corporales no adornadas por ningiin comentario; son
eso que estd ocurriendo en el cuerpo en este preciso instante.

La segunda flecha se refiere a la reaccién a tales sensaciones de

dolor. Es el momento en el que las cosas se vuelven mas interesantes.
Con un poco de plena conciencia, vemos que tenemos toda suerte de
reacciones de aversion al dolor. Unas reacciones son de orden fisico,

. Z « ”
como por ejemplo tensar los musculos para “hacernos fuertes” o
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“guardarnos” contra el dolor, como por ejemplo disponer el cuerpo
en una posicién particular para evitar desencadenarlo. Otras son
emocionales, como por ejemplo sentir ira con nosotros mismos o con
otros por haberlo producido (“No deberia haber cogido tanta nieve
con la pala”; “No deberias haberme pedido que instalara el aire acon-
dicionado”) o sentir miedo (“¢Qué pasara si esto no mejora?”). La
practica de la plena conciencia nos permite ver las dos flechas como
cosas distintas. Como veremos, la primera flecha (las sensaciones de
dolor) es inevitable, mientras que podemos elegir el clavarnos o no la
segunda flecha (nuestras reacciones de aversion).

Momentos mentales

La mejor manera de distinguir entre las dos flechas es con la prac-
tica de la concentracién. Esta nos ayuda a desarrollar la precisién
mental que necesitamos para ver las sensaciones de dolor y notar que
nuestras reacciones de aversion hacia ellas son de hecho distintas al
dolor. Necesitaremos entre veinte y veinticinco minutos para ver c6mo
funciona esto. Si tenemos tiempo ahora, no dudemos en probarlo. Si
no, volvamos al ejercicio después. Resultara mas facil de hacer cuan-
do estemos experimentando cierto dolor; pero podemos hacernos una
idea de esta practica aunque no lo estemos experimentando:

Separar las dos ﬂechas*

Empezaremos instalandonos en nuestro asiento de meditacién y cen-
trandonos en la respiracién. Durante los diez o quince primeros minu-
tos, practiquemos simplemente este seguir con la respiracion, cen-
trandonos ya en las sensaciones ascendentes y descendentes de la
barriga ya en las sensaciones producidas por el aire al entrar y salir de
las fosas nasales. Cada vez que la mente se aleje de la respiracion, trai-
gamosla suavemente otra vez a ella. Recordemos que esto es como el
amaestramiento de un cachorro: la mente divaga, y nosotros la trae-
mos carifosamente adonde debe estar. Que vuelve a divagar..., pues la
volvemos a traer cariflosamente.

* * *

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Al meditar, trataremos de observar la respiracién con toda la pre-
cisién que nos sea posible. Notemos la textura de cada respiracién y
examinemos sus complejas y variadas cualidades. Veamos si podemos
desarrollar una actitud de interés o curiosidad hacia todas estas sen-
saciones. Empecemos a meditar ahora y volvamos al resto de las ins-
trucciones en un plazo de entre diez y quince minutos.

KR o~ o
w w w

Ahora que la mente se nos ha asentado un poco, empezaremos a
llevar el foco de atencién a la parte del cuerpo en la que sintamos
mayor molestia. Pueden ser sensaciones leves o fuertes. Se trata con
ello de hacer que la respiracién pase a un segundo plano y de traer al
primer plano las sensaciones mas dolorosas o molestas.

Empezaremos trayendo la atencién a la zona general del dolor.
Relajémonos y asentémonos en las sensaciones fisicas. Tratemos de
observar detenidamente su naturaleza: quemazon, tirones, un dolor
penetrante, apagado, nitido, etc. Una vez que hayamos identificado lo
que esta sucediendo, traeremos el foco de la atencién al punto concre-
to del cuerpo que mas nos duela.

Tratemos de traer a la molestia la misma actitud de precision, inte-
rés y curiosidad que llevamos antes a la respiraciéon. No estamos tra-
tando de cambiar nada, sino simplemente de ver la molestia lo mas
claramente posible. Notemos bien cémo varian levemente las sensa-
ciones de un momento a otro. Tal vez en un momento estan palpitan-
do y en el siguiente nos estan quemando o doliendo. Veamos si pode-
mos observar que ese “dolor” es en realidad una serie de sensaciones
momenténeas encadenadas cual fotogramas de una pelicula, produ-
ciendo una ilusién de continuidad.

Si el dolor es intenso, podria parecernos que estamos empezando
a sentirnos agobiados o que la mente se aparta de las sensaciones
dolorosas. Si esto ocurriera, hagamos la experiencia de traer la aten-
cién de nuevo a la zona general del dolor o incluso a la respiracion
durante un rato antes de volverla a llevar a su fuente precisa. El cam-
biar el foco de atencién de esta manera probablemente nos ayude a
estar con la experiencia mas tiempo.

Mientras permanecemos sentados con estas sensaciones doloro-
sas, reparemos en cualquier pensamiento que surja en la mente.
Podriamos experimentar con su etiquetado de este modo: estoy
teniendo miedo, estoy odiando, me estoy preocupando, etc. Se trata
con esto de notar que los pensamientos vienen y van independiente-
mente de las sensaciones de dolor.

Permanezcamos todavia con las sensaciones de dolor otros diez
minutos mas o menos.
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Si estamos haciendo frente al dolor crénico, nos resultara prove-
choso integrar en nuestra practica formal regular el ejercicio de sepa-
rar las dos flechas. Entonces podremos utilizar también este ejercicio
como un salvavidas para hacer frente a momentos del dia en los que
estemos luchando contra sensaciones dolorosas.

Los monjes y monjas que dedican muchas horas a la practica de la
meditacién dicen que la mente se vuelve capaz de descubrir sensacio-
nes diminutas. En los tiempos antiguos, antes de que se pudiera medir
en milisegundos o nanosegundos, los monjes y las monjas describian
el momento de la conciencia observable mas breve como un momento
mental. Este se definia como “la diezmilésima parte del tiempo que tar-
da una burbuja en explotar”. Si bien en la meditacién diaria la mayoria
de nosotros no alcanzamos este nivel de refinamiento, con el ejercicio
de separar las dos flechas estamos encaminandonos en esta direccién.
Cuando experimentamos sensaciones dolorosas de esta manera —como
una serie de blips momentaneos constantemente cambiantes en la
conciencia-, éstas resultan mucho mas faciles de soportar.

Una férmula matemadtica

La historia de las dos flechas apunta a un principio subrayado en
el capitulo 2; a saber, que buena parte del sufrimiento esta generado
por nuestra resistencia a experimentar. Ya vimos cémo esto funciona
muy bien en la ansiedad y la depresion, donde nuestros esfuerzos por
sentirnos mejor nos hacen caer en la trampa de sentirnos peor. Pues
lo mismo ocurre con el dolor fisico. La buena noticia es que la con-
ciencia de la experiencia presente con aceptacion puede ayudarnos a
hacer frente eficazmente al dolor fisico al igual que nos ayuda a abor-
dar las emociones dificiles.

Recuerdo un dia en que le estaba describiendo este mecanismo a
un paciente del Instituto de Tecnologia de Massachussets. A la mane-
ra como suele expresarse la gente de este Instituto, afirmé: “Creo que
existe una férmula matematica para eso”. Yo le pregunté cual podria
ser. Y él contest6: “Dolor por resistencia igual a sufrimiento”. Asi es
como funciona. Cuando las sensaciones de dolor son extremadamen-
te intensas (como cuando nos pisa un elefante), puede que suframos
bastante si no podemos tener practicamente ninguna resistencia (lo
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cual es sumamente improbable). Cuando el dolor es suave o modera-
do, sila resistencia es baja el sufrimiento también es limitado, pero si
la resistencia al mismo dolor es alta, seguiremos sufriendo mucho.
Dicho de otro modo, cuanto mas aceptemos el dolor menos sufrire-
mos. Tal es el relato de Buda de las dos flechas expresado en términos
matematicos. Esto lo vemos con especial viveza con los mosquitos:
aunque el dolor de una picadura sea suave, el resistirnos a ser pica-
dos puede dejarnos peor parados

No estoy sugiriendo con esto que sea
tan facil estar con dolor intenso como
estar con una picadura de mosquito. Pero el planteamiento puede ser
el mismo. Al traer inintencionadamente la atencion a las sensaciones
dolorosas y adoptar una actitud de aceptaciéon, podemos tolerar
mucho mas dolor del que podemos imaginar. Lo cual es vital para
recuperar actividades perdidas.

dolor x resistencia = sufrimiento.

Relatividad

Una de las intuiciones mas importantes recabadas de la practica de
la plena conciencia es el hecho de que todo cambia. Buena parte del
tiempo esto puede resultar desazonador (como se dijo en el capitulo 1,
la mayor parte de nuestras dificultades psicolégicas proviene de inten-
tar hacer frente a las inevitables pérdidas a lo largo del ciclo de la vida.

Sin embargo, cuando estamos con un dolor la realidad del constan-
te cambio puede resultar un alivio. Uno de los mayores obstéaculos
para aceptar el dolor es el temor a que no remita. Y cuando estamos en
situacién de dolor, el tiempo se ralentiza. En cierta ocasion le pidieron
a Albert Einstein que ofreciera una manera fAcil para entender la rela-
tividad. Y él contesté: “Cuando un hombre estd una hora con una chi-
ca bonita, le parece un minuto; pero si se sienta sobre una estufa
caliente un minuto, le parecera mas de una hora. Eso es la relatividad”.

Existe un experimento interesante que demuestra la importancia
del tiempo y las expectativas en la percepcion del dolor. Para inducir
dolor sin arriesgar el ser demandados juridicamente, los investigado-
res introducen la mano del sujeto en agua helada (aunque es inofen-
sivo, puede llegar a doler bastante). Si le dicen al sujeto que tendra
metida la mano en el agua diez minutos y, pasados veinte segundos,
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le piden que califique el dolor;, casi siempre dira que el dolor es inten-
so y que no se cree capaz de completar el experimento. Pero si los
investigadores le dicen al sujeto que tendra que mantener la mano en
el agua sélo treinta segundos y, pasados veinte segundos, le piden que
califique el dolor;, casi siempre dira que el dolor es bastante suave. La
angustia de estar sometidos a un dolor incesante de hecho aumenta
la intensidad de las sensaciones dolorosas.

En el caso de dolor de espalda y otros
6seo-musculares, la preocupacion de que
no vayamos a mejorar nos mete en la
trampa de dicho dolor de dos maneras.
Primeramente, la ansiedad nos tensa los musculos, lo que aumenta
directamente el dolor. En segundo lugar, la angustia aumenta la
intensidad con la que experimentamos las sensaciones dolorosas pro-
venientes de los musculos tensos.

El preocuparnos porque el dolor
nunca va a terminar aumenta la
intensidad del dolor experimentado

Lo cual nos ayuda a ver por qué la practica de la plena conciencia
puede resultar tan ttil para abordar las molestias fisicas. Al llevar la
atencién otra vez a las sensaciones dolorosas en el presente, la angus-
tia, orientada al futuro, se reduce. Ademas, al cultivar la aceptacion
de las sensaciones dolorosas, ya no las amplificamos a través de la
resistencia.

Practicando la plena conciencia con dolor, aprendemos a separar
las dos flechas. Aceptamos que el dolor es inevitable, pero nos libera-
mos de buena parte del sufrimiento habitual: de los pensamientos
aborrecibles, los deseos de alivio, las fantasias catastroficas sobre el
futuro, los juicios autocriticos y la terna de temor, ira y frustracién
por nuestro estado actual. Lo cual nos libera para hacer cosas, aun
cuando sintamos dolor, mientras sepamos que éstas no son nocivas.

Surfear la urgencia

Casi todo el mundo que tiene dolor crénico de espalda o trastor-
nos similares se siente mas molesto por verse incapacitado o limitado
en sus actividades que por el dolor como tal. Si constatamos que es
posible vivir una vida plena a pesar de sentir dolor, sentiremos menos
miedo e ira por ello, y por tanto sufriremos menos. Hemos visto como
el abordar sensaciones dolorosas de manera plenamente consciente
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en vez de tratar de desterrarlas puede ayudar a interrumpir los ciclos
del dolor crénico. Pero ¢qué hacer cuando algunas actividades pare-
cen dolernos demasiado?

La plena conciencia puede ayudarnos a hacer frente no sélo a sen-
saciones dolorosas sino también al sentimiento de que existen dema-
siadas cosas que soportar. Permitaseme ofrecer un ejemplo.

Sarah era una agente de policia encantada con su trabajo. El dolor
de espalda le empez6 cuando su coche patrulla devino en siniestro
total tras ser embestido por el de un conductor ebrio. Las resonancias
magnéticas y demds pruebas dieron negativo en su totalidad. Sigui6
un programa de terapia fisica activa pero aun tenia dolores y no
podia realizar su trabajo habitual. Durante el dltimo afio habia des-
empenado tareas administrativas, pero la subvencién recibida se le
estaba terminando y o bien volvia a su coche patrulla o bien tenia
dejar el cuerpo. La perspectiva de ser una madre soltera sin empleo
le resultaba intolerable.

Comprensiblemente, Sarah se sentia a la vez angustiada y airada. Le
pregunté qué se interponia en su camino para volver al servicio regular.
“Necesito ser capaz de sentarme en ese coche patrulla”, me contesto.

Yo le propuse sentarnos juntos un rato y que, mientras permanecia
sentada, probara la meditacion separar las dos flechas. Al principio,
cuando pasaba la atencién de la respiracion a las sensaciones del
dolor de espalda, podia aguantar el dolor. Las sensaciones no eran
demasiado malas, y podia observar cémo el dolor como tal era distin-
to de la desazén que sentia por su causa. Pero, pasados unos veinte
minutos, declaré: “Tengo que levantarme. El dolor es demasiado
intenso”. Yo le pregunté: “Qué parte del cuerpo le induce a decir ‘ten-
go que levantarme’?”. Al principio, se quedé extrafiada ante la pregun-
ta y dijo que tenia que levantarse porque le dolia la espalda. Pero
cuando le pedi que permaneciera sentada un poco mas y viera si podia
localizar la necesidad de levantarse, lo encontré. Dijo que notaba pre-
sién en el pecho y el cuello, que sentia urgencia por obtener alivio.

Yo le sugeri que llevara la atencién a su urgencia por levantarse.
Que reparara en su textura y demaés detalles. Que viera si, al igual que
el dolor, esa urgencia estaba realmente hecha de una serie de sensa-
ciones momentaneamente enhebradas. Ella la describié como una
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especie de presién o rigidez, y mientras la seguia atentamente not6
que le venia por oleadas. Crecia, alcanzaba un punto 4lgido y luego
remitia un poco hasta que empezaba la siguiente oleada.

Sarah consiguié permanecer en la silla méas tiempo del que habia
imaginado gracias a surfear la urgencia, es decir, gracias a cabalgar
sobre las olas de las molestias. Las sensaciones dolorosas permane-
cian, pero ella se sentia menos compelida a solucionarlas una vez que
vio que la urgencia por levantarse era distinta del dolor. Esto le hizo
confiar por primera vez en que podria volver al coche patrulla

Podemos utilizar “surfear la urgencia” como salvavidas cuando
nos sintamos compelidos a parar una actividad a causa del dolor.
Esto puede ayudarnos a separar los sentimientos de desesperacion
del dolor propiamente tal. Dejemos al menos diez minutos para pro-
bar esto la primera vez:

Surfear la urgencia para el dolor*

Cerremos los ojos y llevemos la atencion a la respiracion durante unos
minutos. Permanezcamos después con las sensaciones dolorosas,
atendiendo a ellas con curiosidad e interés. Veamos cémo cambian de
un momento al otro.

Si aumenta la urgencia de levantarnos o detener la actividad, repa-
remos exactamente en la parte del cuerpo en que sentimos esa urgen-
cia. Llevemos toda la atencién a esa parte. Notando bien su intensidad
y textura, veamos cémo la urgencia de levantarnos o detener lo que
estamos haciendo es distinta de las sensaciones dolorosas como tales.

Ahora, volvamos la atencién parcialmente a la respiracion. Utili-
zando la respiracién como tabla de surfing, surfeemos cada ola de
urgencia desde el inicio (una olita) hasta la cresta (una gran ola). Deje-
mos a cada ola subir todo lo alto que quiera, confiados en que pronto
alcanzara el punto algido y luego volvera a bajar.

En el capitulo 9 veremos como el surfear la urgencia puede ayu-
darnos también en otras dificultades, incluidos los problemas del
abuso de sustancias y ciertas conductas compulsivas.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Olvidarnos de controlar

Como en el caso de la ansiedad y la depresién, los intentos por
controlar el dolor estan a menudo en el nacleo de nuestras dificulta-
des. Somos como nifios que plantan sus primeras semillas y, querien-
do acelerar el proceso, arrancan el tallo tierno, matando la planta
entera en el proceso. La practica de la plena conciencia nos ayuda a
diferenciar entre lo que podemos controlar fructiferamente y lo que
no podemos. En el caso del dolor de espalda y otros trastornos rela-
cionados con el estrés, podemos controlar nuestra conducta pero no
los sintomas. Yo suelo decir a mis pacientes que los sintomas estan en
manos de la naturaleza, del destino o de Dios. Son como el tiempo
meteorolégico: no podemos influir realmente en él. Las acciones, por
su parte, si estan bajo control. Podemos elegir movernos normalmen-
te y reanudar sistematicamente una vida plena.

Incluso después de conseguir un permiso médico para movernos
normalmente, muchos de nosotros permanecemos atrapados en
ciclos de dolor créonico porque creemos que tenemos que eliminar el
dolor antes de reanudar la actividad. Por desgracia, puede que tenga-
mos que esperar eternamente, pues suele necesitarse el movimiento
normal para interrumpir los ciclos dolorosos. Con la practica de la
plena conciencia podemos aprender a tratar eficazmente el miedo y
las molestias que surgiran cuando empecemos a movernos de nuevo,
un paso importante hacia la resolucién del problema.

Paso 3: abordar las emociones negativas

Para muchos pacientes, lo tinico que se necesita para liberarse
del dolor crénico de espalda es comprender que su dolor se debe a
la tensiéon muscular mas que a un dafio estructural y utilizar técni-
cas de plena conciencia para apoyar la vuelta a los movimientos nor-
males plenos. El ciclo dolor-preocupacién-miedo-dolor queda inte-
rrumpido y estas emociones desaparecen. Para otros, empero, los
procesos adicionales también mantienen tensos los musculos. La
plena conciencia también puede ayudarles a éstos otros.

En el capitulo 5 se explicé cémo la herencia evolutiva nos predis-
pone a la ansiedad. Nuestro sistema “lucha o huye”, tan adecuado
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para hacer frente a las emergencias, se queda fijo en modo “activado”
a causa de nuestra mania de pensar sin parar. Recordaremos que un
aspecto de este sistema de excitacion implica la tensién muscular. Al
igual que otros animales, también nosotros tensamos los musculos
del cuerpo cuando percibimos peligro, listos para luchar, quedarnos
parados o huir.

También recordaremos que este tensar se produce no sélo como
reaccion a amenazas externas, como por ejemplo un tigre en la jungla,
sino también a amenazas internas (el tigre interior), es decir, la que
Freud llama la angustia sefial, la tensién que sentimos cuando un pen-
samiento o emocién no deseados amenazan con salir a la superficie.

A veces, el dolor crénico de espalda empieza con tensién muscular
o con un momento de abuso. Pero en otras ocasiones no existe un
desencadenante fisico convincente. En estos casos, es a menudo una
emocién amenazadora —que puede ser exterior a nuestra conciencia
inmediata- la que inicia el ciclo del dolor. De hecho, abundan las
pruebas en el sentido de que resistir a estas sensaciones no deseadas
juega un papel importante en el dolor y en los trastornos relaciona-
dos con el estrés. La practica de la plena conciencia puede ayudarnos
a reconocerlos y a sentirlos.

John era un tipo simpatico como los hay pocos. Era un amigo fiel
y una persona muy trabajadora. Educado en una familia estable,
siempre habia tenido problemas con su hermano mayor. El tenfa un
temperamento sensible y artistico; su hermano, hosco y atlético.
Aunque de pequeno John habia sobrellevado bien muchas bromitas
y matonerias de parte de su hermano y de otros chavales bastante
brutotes, finalmente encontré amor y amistades entre otras personas
de un temperamento igualmente artistico. Todo le habia ido bastante
bien, tanto en el trabajo como en el matrimonio, hasta que un dia
empezo a dolerle la espalda.

John no tenia la menor idea de lo que lo podia estar causandolo.
Antes habia tenido dolores en la espalda pasajeros, pero éste no se le
iba. Probé¢ los tratamientos habituales, pero ninguno le funciond. Los
meédicos le descubrieron un disco intervertebral con protuberancia,
pero le dijeron que no creian que fuera el causante del dolor.
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Cuando yo empecé a trabajar con él, me parecié un hombre timi-
do, que hablaba sin levantar la voz y temia cualquier tipo de confron-
tacién. Le ensefié la técnica separar las dos flechas para abordar el
dolor mientras empezaba a volver a sus actividades normales. Mien-
tras charlabamos de su problema, se dio cuenta de que éste habia
empezado al enterarse de que su madre tenia una enfermedad termi-
nal. Fue ésta una época particularmente dificil como quiera que su
hermano mayor se estaba encargando del cuidado de su madre sin
hacerle el menor caso a él.

Cuando empez6 a meditar, se sintié inundado por una ola de emo-
cién. Descubrié que estaba asustado por lo de la espalda, triste por la
muerte de su madre y enfadado con su hermano. Esta tltima emo-
cién le producia una desazon particular dado que él siempre habia
intentado evitar cualquier conflicto.

Practicando de manera continuada la meditacién de la plena con-
ciencia, se sinti6 cada vez mas cémodo con todos sus sentimientos
—miedo, tristeza y incluso ira-. Ya no era una persona tan simpatica,
pero en el proceso el dolor de espalda habia remitido.

Al despertarnos a la serie plena de la experiencia emocional, la
practica de la plena conciencia nos ayuda a dejar de temer a los tigres
interiores, haciendo que los musculos se relajen y el dolor disminuya.

Recapitulando

Al igual que ocurre con la ansiedad y la depresion, el dolor crénico
de espalda se presenta bajo multiples formas, por lo que no hay un
enfoque que sea 6ptimo para cada una de ellas. Sin embargo, la
mayoria de la gente deberia empezar solicitando una evaluacion
médica exhaustiva para descartar problemas que pudieran tornar
poco recomendable la vuelta a la actividad normal. La pregunta que
hay que hacer al médico en tal ocasién es: “¢Tiene usted buenas razo-
nes para creer que €l ejercitarme y el llevar una vida normal me dafia-
ra realmente espalda?”. Si la respuesta es “No, el ejercicio puede
resultarle doloroso, pero lo més probable es que no le cause ningtn
dafio permanente”, estaremos listos para seguir adelante.
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Después convendra ver cémo el miedo y la preocupacién juegan
un papel importante en el problema —para reparar en todos los pen-
samientos angustiados que surjan cuando el dolor aumente-. Pode-
mos emplear el ejercicio supervisar los pensamientos de preocupacion
para hacer esto. Cuanto mas claramente veamos que el dolor esta
relacionado con el estrés en vez de ser un mero problema traumato-
l6gico u ortopédico mas deprisa nos recuperaremos.

Una vez que tengamos el debido permiso para utilizar el cuerpo
normalmente y hayamos echado un vistazo a nuestros temores, empe-
zaremos a reanudar las actividades normales que podriamos haber
abandonado debido a la preocupacién por la espalda. Echemos un
vistazo a la lista actividades perdidas de la pagina (ojo, pagina). Elegi-
remos, para reanudar la vida normal, una actividad que (1) creemos
que no es nociva (aunque pudiera resultar dolorosa), (2) calificamos
de agradable (lo cual potenciara nuestra motivacién), (3) no nos inti-
midara al reanudarla (mantengamos el miedo como algo abordable)
y (4) podriamos realizar tres o méas veces a la semana. Este tltimo cri-
terio es importante a fin de poder ver fluctuar el nivel de dolor al tiem-
po que realizamos la actividad de manera regular (para ayudarnos a
romper la asociacién entre la actividad y el dolor). Podemos escribir
nuestro plan aqui:

PLAN DE ACTIVIDAD
Actividad:

Frecuencia:
(Cuantas veces la realizaremos, al dia o a la semana)

Duracién:
(Durante cudnto tiempo la realizaremos: tiempo, distancia, niimero de repeticiones)

Intensidad:
(Lo duro que nos resultara realizarla: peso, velocidad, etc.)

Adaptado del libro de Ronald D. Siegel, Michael H. Urdang y Douglas R. Jonson Back
Sense: A Revolutionary Approach to Halting the Cycle of Chronic Back Pain. Nueva York,
Broadway Books, 2001, pp. 86-87. Copyright 2001 por Ronald D. Siegel, Michael H.
Urdang y Douglas R. Johnson. Adaptado con el debido permiso.
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Se trata con ello de atenernos a nuestro plan el tiempo suficiente
para dejar de temer que la actividad pueda empeorar nuestro estado.
Un programa de ejercicios vigorosos y estructurados para desarrollar
la fuerza, la flexibilidad y el aguante puede resultar también muy pro-
vechoso tanto para superar el miedo al movimiento como para hacer
que los musculos recuperen su funcionamiento normal.

Durante esta fase, lo mas probable es que surja mas ansiedad. El
programa de practica regular descrito en los capitulos 3 y 4 suminis-
trara un buen fundamento para abordar esto, tal vez haciendo hinca-
pié en la meditacion de escaneo corporal (capitulo 3) para practicar
estar con toda una serie de sensaciones fisicas. También sera prove-
choso mirar el capitulo 5 para revisar varias técnicas de plena con-
ciencia para abordar debidamente la ansiedad, y elegir una de ellas
segun lo agobiados que nos sintamos. Y si estamos acosados por pen-
samientos de preocupacién a causa de la espalda, la practica etigue-
tar pensamientos descrita en el capitulo 6 puede resultar también
muy provechosa.

Este es igualmente el momento adecuado para utilizar la medita-
cién de las dos flechas periddicamente, que nos ayudara a relajarnos
en medio del dolor en vez de sentir temor y luchar contra él. El prac-
ticar esto aumentara nuestra capacidad para soportar las molestias.
Si el dolor se volviera particularmente intenso, de manera que nos
sintiéramos completamente compelidos a detener nuestra actividad,
probemos surfear la urgencia. Al igual que Sarah, notemos en qué
parte del cuerpo sentimos la necesidad urgente de levantarnos de la
silla, de dejar de andar, de dejar de levantarnos y asi sucesivamente.
Llevemos la atencién a esa urgencia al igual que hicimos con el dolor
en la meditaciéon denominada separar las dos flechas, notando la tex-
tura, intensidad y otras cualidades. Descubramos, al igual que Sarah,
cémo la urgencia de detenernos aumenta y luego remite.

Si seguimos teniendo dolor una vez que hemos estado empleando
el cuerpo con normalidad, es que ha llegado el momento de mirar a
otras fuerzas emocionales que puedan estar contribuyendo a nuestra
tension continuada. Los ejercicios y pricticas subrayadas en el capi-
tulo 6, especialmente notar las emociones en el cuerpo, vigilar las emo-
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ciones en el cuerpo y observar las emociones a lo largo del dia pueden
ayudarnos a volvernos mas conscientes de dichas fuerzas.

Si queremos una guia ulterior sobre cémo seguir el programa sen-
tir la espalda, incluido un completo debate sobre los diagnésticos y el
tratamiento del dolor crénico de espalda junto con detalladas ins-
trucciones paso a paso en orden a conseguir un buen diagnéstico
meédico, reanudando las actividades normales, estableciendo un pro-
grama de ejercicios estructurado y abordando las emociones negati-
vas, podemos visitar la pagina web www.backsense.org o leer la guia
de autotratamiento Back Sense: A Revolutionary Approach to Halting
the Cycle of Chronic Back Pain.

Otros trastornos del dolor

Hay toda una variedad de trastornos del dolor que siguen el mis-
mo modelo del dolor crénico de espalda. Cuello, mandibula, mufieca,
rodilla, pie, hombros, pelvis y dolor de cabeza son los mas corrientes.
Por supuesto, cualquiera de éstos podrian estar causados por una
herida, infeccién u otro cuadro médico. Pero todos podrian también
estar causados o mantenidos por ciclos de tensién crénica en los que
el miedo al sintoma y los intentos por evitar las molestias nos mantie-
nen metidos en una especie de trampa.

El primer paso para abordar estos sintomas es conseguir un buen
diagnéstico médico, preferiblemente de un facultativo que compren-
da bien las complejas interacciones que se dan entre la mente, la con-
ducta y el dolor. Necesitaremos descubrir si podemos movernos libre-
mente sin perjudicar al cuerpo. Los fisioterapeutas son a menudo
unas buenas fuentes de asesoramiento.

Una vez descartadas causas fisicas distintas de la tensién, los mis-
mos pasos —comprender bien el problema, reanudar la plena activi-
dad fisica y abordar las emociones negativas— se pueden seguir a
menudo con éxito para solucionar el problema. Las pruebas realiza-
das por investigadores que apuntan a la tensién muscular como a la
causa principal del dolor crénico de espalda son harto convincentes.
Cada vez hay mas pruebas en el sentido de que el dolor en éstas u
otras zonas sigue un modelo parecido.
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Dificultades digestivas

¢No hemos experimentado nunca “nervios intestinales”? Recorde-
mos la historia del capitulo 5 del astronauta que sentia “un miedo
terrible” cuando se metia en una nave sin revisar. El sistema gastro-
intestinal es notablemente sensible al estado emocional. Recuerdo
que, MAs 0 menos en mis primeros afos de carrera, los dos medica-
mentos mas ampliamente recetados eran el Valium (un tranquilizan-
te) y el Tagamet (a la sazén un nuevo controlador del 4cido intesti-
nal). No creo que fuera casual.

Segun los fisidlogos del estrés, el sistema digestivo reacciona al
peligro percibido de una manera muy compleja. Cuando un animal
esta asustado y se activa su sistema de “lucha o huye”, el sistema
digestivo se le cierra (los cientificos dicen que no tiene sentido digerir
el desayuno cuando estamos a punto de convertirnos en desayuno
ajeno). Cuando la amenaza ha pasado, el sistema puede rebotar, des-
bordar su nivel de actividad normal y volverse hiperactivo. Los cien-
tificos saben también desde hace muchos afios que el estémago
segrega mas acido cuando un animal se siente amenazado repetidas
veces, lo que (en los humanos al menos) produce acidez, inflamacién
intestinal y otros sintomas de indigestién.

Estos fenémenos digestivos escapan a menudo a nuestra aten-
cién. Sin embargo, si se vuelven particularmente intensos o durade-
ros, pueden desarrollar y convertirse en unos ciclos perturbadores.
Como en el caso del dolor de espalda, estos ciclos pueden empezar
con un estresante externo, como por ejemplo una infeccién viral o
intoxicacion alimenticia. Pero también pueden empezar con efectos
acumulativos de alteraciones emocionales.

El problema empieza realmente una vez que nos preocupamos
por un sintoma. Por ejemplo, el sindrome de colon irritable, en el que
la diarrea puede alternar con el estrefiimiento, crea el miedo a no
poder llegar a tiempo al cuarto de bafio. La acidez crea preocupacion
por ser incapaces de tomar una dieta normal o, lo que es peor, por
poder desarrollar cancer a causa de una irritaciéon continuada. Como
en el ciclo del dolor de espalda, estas preocupaciones generan miedo
y otras emociones, que a su vez acarrean otros nuevos sintomas.



MAS ALLA DE LA GESTION DE LOS SINTOMAS 265

La mayor parte de las intervenciones médicas tienen por objetivo
controlar los sintomas con medicamentos o cambios dietéticos. Si
bien estas medidas pueden ser provechosas, también pueden mante-
nernos preocupados por nuestros sintomas al querer controlar hasta
el milimetro toda la dieta o las visitas al cuarto de baiio.

Aligual que ocurre con los trastornos de tensién muscular, a menudo
(1) entender bien el problema, (2) reanudar la plena actividad normal y
(3) abordar las emociones negativas pueden ser la estrategia mas ade-
cuada -y la plena conciencia puede apoyarla—. De nuevo, hay que des-
cartar ante todo los trastornos graves que podrian ser la causa de los
sintomas. Después de todo, podemos emplear la plena conciencia para
observar todos los pensamientos de preocupacién que surjan a causa de
nuestro sistema digestivo. Podemos emplear las practicas de meditacién
para etiquetar los pensamientos y aumentar la capacidad de experimen-
tar plenamente y tolerar los sintomas. Cuanto mas nos relajemos y acep-
temos las distintas sensaciones mas fAcil resultara volver a los héabitos
normales en cuanto a comer y visitar el cuarto de bano. Los nuevos gor-
gorismos, retortijones o dolores que tengamos ya no seran causa de alar-
ma, sino mas bien sensaciones interesantes de explorar. Practiquemos el
dejarnos llevar, abandonando el control de los sintomas, dejandolos que
vengan y se vayan igual que meteoros atmosféricos. Al mismo tiempo,
volvamos la atencién al hecho de vivir normalmente.

La practica de la plena conciencia facilita este cambio de actitud.
También puede ayudarnos a abordar subyacentes emociones estresa-
das susceptibles de contribuir a las existencia de molestias digestivas.
A continuacién contaré cémo una de mis pacientes utilizo la practica
de la plena conciencia para recuperarse de sus problemas gastroin-
testinales crénicos.

Maria era una profesional de treinta y pico afios. Habia consegui-
do compaginar con éxito su profesion ajetreada, su vida matrimonial
y sus tres hijos. El iinico problema era el estémago.

Hacia varios afios que venia luchando contra la acidez, la inflama-
cién intestinal, la presencia de gases embarazosos y la alternancia de
diarrea con estrefiimiento. Acudia con regularidad a la consulta
médica, y a otros practicantes de medicina alternativa, y tomaba
medicamentos y otros complementos dietéticos para controlar los
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sintomas. Deseosa de llegar al fondo del problema, estudiaba siste-
maticamente las comidas que parecian causarle problemas, y en con-
secuencia habia abandonado la ingesta de productos lacteos, tomate,
chocolate, cafeina, especias y sustancias picantes. Cada vez que deja-
ba de comer una cosa, los sintomas mejoraban un tiempo, pero luego
volvian. Recientemente, un médico le habia sugerido que podria
estar padeciendo un “sindrome de intestino permeable”, el cual impi-
de que la comida se digiera normalmente. La invit6, pues, a seguir
una dieta mas restrictiva todavia, lo que convirtié el acto de comer en
una auténtica pesadilla. Poco después de conocer a Maria, me resulté
claro que estaba muy nerviosa. Entre todas las responsabilidades, y
el control milimétrico de la dieta, la tensién no dejaba de apoderarse
de ella. También me resulto claro que hacia tiempo que Maria habia
aprendido a expulsar las emociones molestas de su mente en un
esfuerzo por atender debidamente a todas sus responsabilidades.

Maria hizo varias observaciones importantes durante sus prime-
ros intentos de meditacién de la plena conciencia. Se dio cuenta de
que, en realidad, tenia mucha ansiedad: su mente estaba habitual-
mente obsesionada con pensamientos de preocupacién sobre el tra-
bajo y la familia. También se dio cuenta de que estaba obsesionada
con la comida y la digestién. Cada pocos segundos, volvia la atencién
al estémago para ver si lo notaba “normal” o no.

Después de un poco de practica de la plena conciencia, not6é que
seguian surgiendo pensamientos inquietantes a pesar de sus esfuer-
zos por no hacerles caso. Cuando empezaba a explorarlos, se daba
cuenta de que estaba triste a causa de su vida: tenia todo lo que creia
que queria pero se sentia enajenada respecto de su marido y no reali-
zada en el trabajo.

Todas estas observaciones le ayudaron a Maria a contemplar la
posibilidad de que tal vez sus dificultades digestivas estuvieran cau-
sadas mas por la mente que por la dieta. Y decidio correr el riesgo de
llevar una dieta normal, sana, y prestar mas atencién a las emociones
que al menu. Maria empezé a ver que a veces sus molestias digestivas
surgian después de una contrariedad emocional. A medida que volvia
a comer lo que comia antes, se dio cuenta de que con ello no empeo-



MAS ALLA DE LA GESTION DE LOS SINTOMAS 267

raban necesariamente los sintomas; en realidad, eran mas reactivos a
sus estados animicos. Al final, volvié a comer normalmente, emplean-
do la practica de la plena conciencia para hacer frente tanto a la
ansiedad por los sintomas como a otras emociones de la vida. Al cabo
de unos meses, el sistema digestivo se le estabiliz6 y ya podia poner
toda la atencién en mejorar su vida profesional y marital.

La prdcticas de la plena conciencia con las dificultades digestivas

Para esto, tampoco existe un planteamiento que le convenga a
todo el mundo por igual. Con todo, la experiencia de Maria nos sugie-
re algunas lineas maestras al respecto. Al igual que ocurre con el
dolor de la tensién muscular, podemos empezar notando cémo sur-
gen a menudo pensamientos de preocupacién o de ansiedad por los
sintomas —el ejercicio de seguir los pensamientos de preocupacién
puede ayudar-. Si la ansiedad es fuerte, probemos algunas de las
practicas del capitulo 5 para abordarla. Pueden emplearse las técni-
cas etiquetar pensamientos (capitulo 7) y los pensamientos no son mds
que pensamientos (capitulo 5) para identificar y librarnos de pensa-
mientos de persistente preocupacion por el sistema digestivo.

Después de recibir garantias de un profesional médico de confian-
za en el sentido de que podemos seguir una dieta normal, sana, empe-
zaremos a comer normalmente (algunas personas tienen auténticas
alergias alimentarias u otros factores que lo excluyen). Entonces,
podremos emplear practicas tales como separar las dos flechas y sur-
fear la urgencia, de las que se hablé mas arriba, tanto para cultivar
una actitud de aceptacion hacia las distintas sensaciones que se dan
en nuestro sistema digestivo como para atenernos a un plan de dieta
normal. Cuando surjan preocupaciones por la digestién, reparemos
simplemente en los pensamientos de preocupacién y volvamos la
atencion a la experiencia sensorial del momento.

Si este planteamiento no aborda el problema como ocurrié con el
dolor crénico de espalda, puede resultar provechoso atender mas
detenidamente a la experiencia emocional, particularmente a esos
sentimientos a los que puede que no hagamos caso por regla general
o que tratamos de evitar (el tigre dentro). A este fin, los ejercicios y
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practicas del capitulo 7, particularmente notar las emociones en el
cuerpo, vigilar las emociones en el cuerpo y observar las emociones a lo
largo del dia, pueden resultar especialmente provechosas.

Para comprender mejor el papel del estrés y la ansiedad en los tras-
tornos digestivos, podemos consultar el libro Irritable Bowel Syndro-
me and the Mind-BodySpirit Connection: 7 Steps for Living a Healthy
Life with a Functional Bowel Disorder, Crohn'’s Disease, or Colitis.

Problemas sexuales

A juzgar por el contenido de los filtros de spam en el ordenador y
los anuncios de la tele, estamos padeciendo una epidemia de disfun-
ciones eréctiles y otras disfunciones sexuales. ¢Por qué? Los demas
animales no parecen tener tamana dificultad para practicar sexo. Si
pueden encontrar una pareja dispuesta, el dispositivo ad hoc suele
funcionar perfectamente.

Existe un historieta divertida que puede ayudar a explicar nuestras
dificultades. A un novicio lo estaban instruyendo para que aprendiera
a meditar y tratara de vaciar la mente de todo pensamiento. Cosa
nada extrafa, todo el dia se veia asaltado por una cascada incesante
de pensamientos. Su profesor alabé sus esfuerzos y le dijo que al dia
siguiente intentara pensar de manera continuada, sin dejar ningtin
espacio en medio. El joven pensé que aquello le resultaria facil. Pero,
cuando lo intentaba, sentia tal angustia por mantener los pensamien-
tos fluyendo que no podia conseguir que le llegara uno nuevo.

Nuestros problemas en la cama surgen del hecho de que los 6rga-
nos sexuales tienen algo en comun con la mente; cuando intentamos
que hagan cosas, a menudo hacen lo contrario. Si anadimos a esto los
valores un tanto confusos que nos ensefan, el intenso deseo por tener
éxito en este ambito y las dificultades para entendernos bien con la
pareja, no es de extrafar que surja toda una panoplia de problemas.

Tomemos como ejemplo la disfuncion eréctil. La mayor parte de
los hombres hemos tenido la experiencia en algin momento de no
poder conseguir o mantener una erecciéon. Curiosamente, ello suele
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comenzar en una situacién en la que el hombre esta ansioso por gus-
tar o impresionar a la pareja. Este pequefio plus de ansiedad puede
bastar para interferir en una ereccién plena. El varén piensa enton-
ces: “Espero no tener problemas”, lo cual por supuesto no hace sino
aumentar la ansiedad. Esto ademas entorpece la ereccién, condu-
ciendo a ulteriores pensamientos angustiados, lo que a veces acaba
matando la excitacién por entero. Dando por sentado que el varén se
va a sentir contrariado por esto, la siguiente vez que se encuentre en
situacion sexual le surgira el pensamiento “Espero no tener el proble-
ma de la tltima vez”, lo que bastara para iniciar otro ciclo de miedo-
disfuncién-miedo.

Reconoceremos sin duda el paralelismo que se da entre este mode-
lo y los ciclos que crean otros trastornos de ansiedad y problemas
meédicos relacionados con el estrés, como por ejemplo el dolor crénico
de espalda y las molestias digestivas. No tiene, pues, nada de extrafio
que un enfoque similar, consistente en practicar la conciencia de la
experiencia presente con aceptacion, pueda ayudar a resolver el pro-
blema. En efecto, antes de la aparicién de milagros farmacéuticos
tales como la Viagra y el Cialis, los tratamientos mas eficaces para
solucionar este tipo de problemas recurrian a la plena conciencia.

En los afios setenta, los sex6logos William Maters y Virginia E.
Jonson desarrollaron la denominada focalizacion sensorial, una téc-
nica que es basicamente la meditacién de la plena conciencia para el
sexo. Al final, se convirti6 en la piedra angular para la mayoria de las
terapias sexuales. He aqui las instrucciones al respecto:

La focalizacion sensorial

Empezaremos tocandonos el cuerpo mutuamente, pero sin tocar los
pechos ni los genitales de la pareja. Disfrutaremos y prestaremos aten-
cién a la textura, temperatura y demas cualidades de la piel de la pare-
ja. No se aconseja hablar ni tener coito. Llevar sélo la atencién a las
sensaciones “momento a momento” del acto de tocar a la pareja y de
ser tocados por ella. Nos concentraremos en lo que encontramos de
interesante en la piel de la pareja, pasando ahora por alto lo que ésta
pueda disfrutar. Si surge una ereccién o lubricacion vaginal, pues muy
bien. Bienvenidas sean.
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Una vez que los dos hemos tenido éxito tocdndonos mutuamente a
plena conciencia y soltando las preocupaciones habituales orientadas a
una meta, estaremos ya listos para pasar a la fase siguiente.
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Esta vez, empezaremos de nuevo tocandonos la piel, prestando
atencién a su textura, temperatura y demas cualidades. De nuevo,
tampoco estamos tratando de agradar ni de excitar a la pareja sino
mas bien practicando el ser conscientes de las sensaciones del acto de
tocar y de ser tocados. Esta vez podemos incluir el cuerpo entero,
incluidos los 6rganos sexuales. Notemos solamente lo que notamos al
tocar y ser tocados. Tratemos de permitir que las erecciones, lubrica-
ciones vaginales y sensaciones de excitacién vengan y se vayan como
quieran.

Una vez que nos sentimos a gusto de esta manera, pasaremos a la
tercera fase, donde empezamos a comunicarnos mutuamente lo que
encontramos personalmente placentero.
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Empecemos de nuevo tocandonos mutuamente a plena conciencia
durante unos minutos. Una vez que nos sintamos cémodos de esta
manera, coloquemos la mano en la mano de la pareja y guiémosla
para que siga tocandonos el cuerpo. Comuniquémonos c6mo nos gus-
ta mas ser tocados en los diferentes lugares, haciéndole saber a la
pareja el ritmo o grado de presiéon que mas nos gusta. Mientras esta-
mos siendo guiados por la pareja, centremos la atencién en lo que se
siente al tocar a la pareja y usemos esto como oportunidad para apren-
der sobre lo que le gusta o no. Después de unos minutos, cambiemos
de papel. Tampoco en esta fase existe necesidad de tener o mantener
una ereccioén, de tener lubricacion vaginal ni de sentirnos excitados.
Disfrutemos simplemente tocando —y aprendiendo sobre- el cuerpo
de la pareja.

inicialmente como programa sistematico, dedicando a cada fase
cuantas sesiones sean necesarias. Una vez que nos sintamos mutua-
mente mas comodos sexualmente, podremos emplear la focalizacion
sensorial como salvavidas siempre que vuelva a aparecer la ansiedad
por el rendimiento sexual. Sintdmonos libres para volver a los pasos

Nos resultara sumamente eficaz practicar la focalizacion sensorial

anteriores siempre que esto ocurra.
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Las relaciones

Ademads de aprender a tocar y a ser tocados con plena conciencia, a
Masters y Jonson les pareci6 que era importante explorar otras cuestio-
nes emocionales que pudieran contribuir a tener problemas sexuales.
Se alienta, pues, a las parejas a hablar de sus sentimientos sobre la
sexualidad, incluidos mensajes recibidos durante la infancia y adoles-
cencia y los efectos que pasadas experiencias sexuales pudieron tener
en su vida. También se les pide que reconozcan y hablen de lo que les
haga sentirse mas cercanos o mas distantes mutuamente y prestar
atencion a la sensaciéon de abrazarse, besarse y hablarse. Tocarse
mutuamente con plena conciencia hace que resulte mucho mas facil
notar el papel que juegan estos factores emocionales en nuestras res-
puestas sexuales.

Las relaciones no son faciles. Incluso una interaccién de cinco
minutos con una persona amada puede arruinarnos todo el dia (si
sale mal). Somos exquisitamente sensibles los unos para con los
otros, y no hay nada como una tension irresuelta en una pareja para
arruinar la vida sexual. En el capitulo 8 hablaremos de c6mo utilizar
la plena conciencia para abordar estas cuestiones y ayudarnos a man-
tener vivas las relaciones intimas,

En la focalizacion sensorial, una vez que, junto con nuestra pareja,
nos sentimos cémodos en un contacto sensual plenamente conscien-
te y hemos tenido la oportunidad de explorar otras cuestiones que
puedan hacer dificil el estar préximos, se nos invita a incluir el coito
en el acto de hacer el amor. El olvidarnos del querer deshacernos de
los sintomas, el practicar la plena conciencia sensual y el atender a
otros factores emocionales son en si determinantes para solucionar
disfunciones eréctiles en la gran mayoria de los casos.

Otras muchas dificultades sexuales son resultado de un modelo
paralelo. La eyaculacion precoz suele ser algo parecido, salvo que en
vez de preocuparnos por no conseguir o por perder una ereccién, nos
preocupamos porque tenemos el orgasmo demasiado pronto. Las
mujeres se quejan con frecuencia de la dificultad de permanecer
lubricadas o alcanzar el orgasmo, lo que, como ya lo habremos adivi-
nado, estd frecuentemente causado por centrarse en la meta de la
lubricacién o por alcanzar el orgasmo. En todas estas circunstancias,
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desviar la atencién de la preocupacién por el rendimiento sexual y
llevarla a la practica de la conciencia de la experiencia presente con
aceptacion suele ser clave para solucionar la dificultad.

Para algunas personas, todo esto tie-
ne solamente un interés histérico. En la
actualidad, muchas personas se pasan
a la Viagra, al Cialis o a otros medicamentos al primer indicio de pro-
blema. Si bien éstos pueden ser médicamente necesarios, y a veces pue-
den atajar o interrumpir un temor (el ciclo miedo-disfuncién-miedo),
también pueden robar a la gente la oportunidad de aprender a estar
realmente presentes durante el sexo. Al igual que la comida, el sexo
sienta tanto mejor cuanto mas plenamente conscientes somos de él.

El sexo plenamente consciente
es mas gratificante.

Las dificultades sexuales son también a menudo sintomas de pro-
blemas de relacién. Cuando obviamos estos problemas por medio de
la medicacién, lo mas probable es que nunca lleguemos a afrontarlos.
Dados los grandes avances realizados actualmente en psicofarmaco-
logia, existen muchas parejas que no pueden comunicarse, que se
odian y temen mutuamente y que no se prestan verdadera atencién
en la cama, aunque puedan tener coito de manera regular.

Optimizar la vida sexual

Si bien muchas dificultades surgen de los modelos que hemos
venido tratando, también pueden estar causadas por las medicacio-
nes, cambios hormonales u otros factores médicos. Si estamos expe-
rimentando una nueva dificultad, empecemos con una evaluacion
médica para descartar estas causas. Con todo, aun cuando las cues-
tiones médicas estén jugando un papel importante, un enfoque de la
plena conciencia puede ayudar considerablemente.

La focalizacion sensorial puede optimizar cualquier relacién
sexual, ya estemos experimentando dificultades o no. Si, junto con
nuestra pareja, estamos abiertos a dicha focalizacion, podemos tam-
bién empezar a hacer el amor con la meditacion de la conciencia de la
respiracion, la meditacion del escaneo corporal o con cualquiera de las
practicas de concentracion descritas en el capitulo 3. Al igual que
ocurre con la meditacion comiendo, la focalizacion sensorial torna
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mas facil sintonizar con las sensaciones “momento a momento” del
contacto sensual ya que nos vemos menos atrapados por los juicios
evaluadores sobre la experiencia.

Si estamos teniendo dificultades para funcionar sexualmente
bien, junto con nuestra pareja podemos explorar secuencialmente las
tres fases de la focalizacion sensorial presentadas mas arriba. La clave
esta en no precipitarnos hacia el siguiente paso antes de encontrar-
nos plenamente cémodos con el paso en el que estamos (recordemos
que el objetivo no es “tener éxito” sino estar presentes).

En todo este proceso, la comunicacién es también muy importante.
Si nosotros, e idealmente nuestra pareja, hemos estado practicando la
plena conciencia, probablemente seamos mas conscientes de los dis-
tintos pensamientos y sentimientos que surjan durante las experien-
cias sexuales. Aunque tal vez al principio resulte algo violento, el com-
partir éstos puede contribuir poderosamente a que nos sintamos mas
relajados mutuamente. Esto nos permitird también volver juntos a la
focalizacién sensorial como salvavidas siempre que la ansiedad por el
rendimiento sexual se convierta en un problema. Las practicas desti-
nadas a potenciar las relaciones intimas sugeridas en el capitulo 8 tam-
bién apoyaran nuestros esfuerzos por sentirnos comodos y conectados
con nuestra pareja en el plano tanto emocional como sexual.

El insomnio

¢No hemos tenido nunca dificultad para dormir? Yo creo que casi
todos la hemos tenido alguna vez. También en esto parecemos dife-
renciarnos de los demés animales. Los perros y los gatos parecen dor-
mir con relativa facilidad en cualquier parte, mientras que los huma-
nos nos compramos colchones de fantasia y tomamos toda suerte de
medicamentos para conseguir un estado de K.O.

No se necesita demasiada introspeccién para ver que la enferme-
dad de pensar juega un papel decisivo en esto. Cuando no podemos
dormir, la mente revolotea entre pensamientos del pasado y del futu-
ro: estamos ocupados resolviendo problemas, anticipando desastres
o repasando infortunios cuando en realidad podriamos estar descan-
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sando. Muchos de nuestros pensamientos son amedrentadores, de
los que activan el sistema “lucha o huye”. No es de sorprender que
una funcién de este sistema sea precisamente mantenernos despier-
tos: no nos gustaria empezar a dormirnos cuando nos esta acechando
un tigre. Nuestro problema es que los tigres de dentro pueden estar
acechandonos durante toda la noche.

Uno de estos tigres suele ser la ansiedad ante la posibilidad de no
dormir lo suficiente. Por eso nos suele resultar mas facil dormir los
viernes o sabados por la noche que los domingos. Los viernes y los
sabados pensamos: “No pasa nada si no me duermo enseguida. Pue-
do quedarme durmiendo hasta tarde manana”. Los domingos, en
cambio, es mas probable que pensemos: “Si no me duermo pronto,
estaré zombi mafnana, y tengo tanto que hacer...”. La ansiedad por
dormirnos pronto puede ser la mayor amenaza a la que nos enfrenta-
mos cuando estamos dando vueltas en la cama. Entre otros tigres
internos, figura también todo nuestro surtido de temores y pesares,
los cuales parecen tener preferencia por visitarnos de noche, cuando
tenemos la guardia més baja.

Dado que el insomnio, al igual
que otros problemas relacionados
con el estrés, se alimenta tanto de
nuestra lucha contra los sintomas
como de otros problemas emocionales, no es de extrafiar que la prac-
tica de la plena conciencia pueda ser sumamente provechosa. La cual
funciona mejor cuando se combina con otras técnicas.

La plena conciencia puede hacer
dormir a los “tigres de dentro” para
que podamos conciliar el suefo.

Los tratamientos convencionales del insomnio sin medicacién se
centran en tres estrategias generales: control del estimulo, higiene del
suerio y relajacion. El control del estimulo se propone ensefiarnos a aso-
ciar la cama con el sueno. Para ello, se nos desaconseja leer, ver la tele
o comer en la cama. La mayor parte de los planteamientos aconsejan a
los pacientes reservar la cama so6lo para dormir y practicar el sexo®.
Ademaés, sugieren que, si no nos dormimos pasados unos veinte minu-

* Puede que nos preguntemos por qué deberiamos reservar la cama para dor-
mir y practicar el sexo cuando estamos tratando de crear una asociacién en la
mente entre cama y suefio. La respuesta es que los profesionales del sexo son
demasiado pudorosos para sugerirnos que durmamos en la cama y practique-
mos el sexo en el salén, pese a que ésta seria la mejor estrategia.
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tos, nos levantemos a leer o tomar un poco de té (sin cafeina), y no vol-
ver a la cama hasta que no nos sintamos cansados (se trata con esto de
no asociar la cama con dar vueltas de un lado para otro).

El segundo planteamiento, la higiene del suefio, se propone esta-
blecer un modelo de sueno regular por la noche. Esto se consigue
yendo a la cama a la misma hora todas las noches, levantandonos a
la misma hora todas las mafianas y evitando echar suefiecitos, aun-
que hayamos dormido poco por la noche. De esta manera no caere-
mos en el modelo de recuperar el suefio por el dia para luego sentir-
nos completamente despabilados por la noche.

El tercer planteamiento es el entrenamiento de la relajacion. Se
trata con esto de, al practicar la relacién, poder invertir el desencade-
namiento de la reaccién “lucha o huye” e irnos antes a dormir.

Las experiencias recogidas durante los retiros de meditacién de la
plena conciencia han favorecido el desarrollo de otro planteamiento
basado en tres observaciones. La primera es que, cuando practicamos
la plena conciencia intensivamente, descubrimos que tenemos una
necesidad de suefio més reducida; nos sentimos maés frescos y despier-
tos con menos horas de cama. Esto sugiere que o bien algunas de las
funciones restauradoras del suefio se satisfacen mediante la meditacién
de la plena conciencia o bien que ésta nos ayuda a dormir més profun-
damente. La segunda es que el luchar contra el insomnio nos mantiene
precisamente despiertos. La plena conciencia, con su hincapié en acep-
tar cualquier cosa que ocurra en este momento, tiende a desactivar esa
batalla. Y la tercera es que la practica de la plena conciencia nos ayuda
a desprendernos de los pensamientos orientados a una meta y a abor-
dar las emociones dificiles (por eso es una manera eficaz de hacer fren-
te a los tigres de dentro que nos mantienen despiertos por la noche).

En su conjunto, estas observaciones sugieren que podriamos
intentar practicar la meditacién de la plena conciencia cuando vamos
a la cama. Ocurrird una de esta dos cosas: o bien tenemos la oportu-
nidad de practicar ocho horas seguidas plena conciencia ininterrum-
pida o bien caemos dormidos. Las dos cosas son buenas. Si no nos
dormimos, conseguiremos cierto descanso y tendremos la oportuni-
dad de abordar qué es lo que nos mantiene despiertos de noche. Y si
nos dormimos, el insomnio ha quedado solucionado para el resto de
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la noche. En cualquier caso, la lucha contra los sintomas, basica para
el mantenimiento del problema, ha desaparecido.

Lisa nunca habia dormido bien. De pequena, su hermano mayor,
muy ruidoso, siempre la habia molestado. Durante la época del insti-
tuto, no se dormia por la noche preocupada por los trabajos y los exa-
menes, y, durante la época de la universidad, la mantenia despierta su
companfera de habitacién, que se quedaba estudiando. Aunque podia
apanarselas con cinco o seis horas de suerio, no se sentia despabilada
y fresca con menos de siete u ocho.

Cuando por fin consigui6 irse a vivir a un piso, se asegur6 de que
fuera tranquilo. Era un atico interior. Puso unas persianas que no
dejaban entrar nada de luz y se compré un buen colchén. Todo esto
la ayudé bastante, y muchas noches dormia bien.

Pero, cuando las cosas se le ponian dificiles en el trabajo, o tenia
algiin problema con su novio o algin familiar, el suefio se resentia. Y
se quedaba estancada cuando tenia problemas de suefo: al dia
siguiente se cansaba mucho en el trabajo y entonces se preocupaba
mas atn por no saber si podria dormir la noche siguiente. Le repatea-
ba pasar horas y horas dando vueltas en la cama y mirando el desper-
tador, y se sentia mas desazonada conforme transcurria la noche. A
veces, desesperada, tomaba una pastilla de Benadryl o de Ambien,
pero tampoco le gustaba estar grogui a la mafiana siguiente por efec-
to de los medicamentos.

El modelo de suenio de Lisa se transformé después de su primer
retiro de meditacion de la plena conciencia. Tras una semana de
préctica intensiva, se acostumbré a emplear su tiempo muerto como
una oportunidad para la practica informal. Sin ninguna otra cosa
que hacer, seguia de manera natural la respiraciéon cuando se metia
en la cama.

Lisa todavia no conseguia dormir profundamente todas la noches.
Pero las de insomnio ya no se le hacian tan cuesta arriba. Permanecia
con la respiracién y dejaba ir y venir a los pensamientos de cansancio.
Otras preocupaciones solian asaltarle también, pero ella las dejaba sur-
gir y pasar de largo. Incluso cuando no dormia las siete u ocho horas
preceptivas, se sentia mas descansada que en los viejos dias, cuando no
dejaba de dar vueltas en la cama tratando de conciliar el suefio.
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La prdctica de la plena conciencia para dormir bien

Si el insomnio se ha desarrollado de repente, y particularmente si
viene acompanado de otros sintomas nuevos, conviene ir a ver a
nuestro médico para que descarte cualquier enfermedad inhabitual.
Después, podremos probar muchos enfoques del insomnio desde el
sentido comuin, convencionales; por ejemplo, no tomar bebidas con
cafeina por la noche, dormir en una habitacién oscura y evitar ejerci-
cios agotadores y libros o programas de televisién desasosegantes
justo antes de ir a la cama. Muchas personas encuentran también
provechoso practicar el control del estimulo, en el que reservamos la
cama primordialmente para el suefio, asi como la higiene del suefio,
en la que tratamos de ir a la cama a la misma hora cada noche y
levantarnos por la manana también a la misma hora.

Ademas de estos pasos, podemos emplear la practica de la plena
conciencia como hizo Lisa: para abandonar toda batalla con el desve-
lo. Hay muchas practicas adecuadas para la hora de dormir. Si esta-
mos agitados o excitados, las practicas de concentracién presentadas
en el capitulo 3 pueden resultar provechosas. La meditacion en la res-
piracion consciente, ya se centre en el vientre ya en la punta de la
nariz, mas tal vez etiquetar o contar la respiracién, suelen resultar
sosegantes. La meditacion de escaneo corporal también aumenta la
estabilidad mental y funciona bien cuando estamos acostados. Si nos
encontraramos con dificultad para aceptar el estado mental actual, la
practica de la meditacion de amor y bondad expuesta en el capitulo 4
puede ayudarnos a cultivar la autocompasion reparadora.

Si nos estan visitando pensamientos angustiados, la practica los
pensamientos no son mds que pensamientos y la meditacion de la mon-
tatia del capitulo 5 pueden proporcionarnos también una gran ayuda.
Si algunas dificultades con la tristeza, la ira u otras emociones estu-
vieran interrumpiendo nuestro suefio, podemos experimentar los
ejercicios del capitulo 6 destinados a abordar estos estados mentales.

Sin embargo, la hora de ir a dormir no suele ser el mejor momen-
to para tratar de hacer ulteriores practicas exploratorias (como, por
ejemplo, la practica entrar en el miedo del capitulo 5, entrar en la tris-
teza o entrar en la ira del capitulo 6) ya que tienden a ser energéticas
y a espabilarnos mas.
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El principio mas importante es utilizar el tiempo en la cama antes
de caer dormidos para practicar la conciencia de la experiencia pre-
sente con aceptacion. Digamos si a cualquier cosa que surja. La men-
te y el cuerpo se beneficiaran de cualquier cosa que ocurra, ya sea en
forma de meditacién o de sueno.

Las practicas de la plena conciencia para el dolor y otros tras-
tornos médicos relacionados con el estrés

Todo lo siguiente descansa sobre una base de practica regular for-
mal e informal tal y como se ha descrito en los capitulos 3 y 4. Puede
adaptarse a la mayoria de los problemas médicos relacionados con el
estrés tal y como acabamos de sefialar.

Prdcticas de meditacion formal

e Meditacion de escaneo corporal (pagina 108) para practicar el
estar con sensaciones fisicas agradables y desagradables.

e Separar las dos flechas (pagina 251) para relajarnos en el dolor
y aumentar la capacidad de soportarlo.

e Surfear la urgencia (pagina 255) para persistir con una activi-
dad desagradable a pesar de la urgencia por pararla.

e Notar emociones en el cuerpo (pagina 202) para traer a la con-
ciencia emociones no reconocidas.

e FEtiquetar pensamientos (pagina 212) para identificar y liberar-
nos de pensamientos de preocupacioén por nuestro estado.

e Meditacion escuchando (pagina 214) o los pensamientos no son
mds que pensamientos (pagina 177) para permitir que surjan y
desaparezcan los pensamientos de preocupacién por nuestro
estado.

e Focalizacion sensorial (pagina 269) para cultivar la conciencia
y la aceptacién y dejar que se vaya la preocupacioén por los
objetivos durante el sexo.

e Meditacion en la respiracion consciente (pagina 89) mientras
estamos en la cama por la noche.

e Meditacion de amor y bondad (pagina 124) para aliviar el run-
runeo autocritico.
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Prdctica informales

Todo lo siguiente puede ayudar a llevar la atencién hacia la expe-
riencia sensorial a lo largo del dia y a apartarla de los pensamientos
de preocupacién por los estados médicos.

* Meditacion caminando (pagina 103)

o Meditacion de la naturaleza (pagina 181)

o Meditacién comiendo (pagina 115)

o Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavindonos los dientes,
afeitdndonos, etc. (pagina 90)

Salvavidas

e Separar las dos flechas (pagina 251) para los momentos en que
estemos luchando contra el dolor.

o Surfear la urgencia (pagina 255) para los momentos en que nos
sintamos desesperados intentando que el dolor se vaya.

e Focalizacion sensorial (pagina 269) cuando retorna la angustia
por el rendimiento sexual.

* Meditacion de la naturaleza (formal o informal (pagina 181)
para anclar la atencién en el mundo fuera de pensamientos de
preocupaciéon y de sensaciones corporales desazonadoras.

Desarrollar un plan

Puede resultarnos tutil anotar un plan de accién para abordar el
dolor o estados relacionado con el estrés. El cuadro de la pagina
siguiente puede ayudarnos a organizar los pensamientos.

Cuando necesitemos mas ayuda

Si bien podemos ser capaces de abrirnos paso a través de los pro-
blemas tratados en este capitulo usando las practicas de la plena con-
ciencia y otros enfoques relacionados, la ayuda profesional puede
también ser una buena idea. Ya hemos hablado de la importancia de
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PLAN DE PRACTICA

Empezaremos reflexionando sobre cémo nuestro estado nos esta afec-
tando a la vida.

Estado molesto:

Situacion en la que se produce dicho estado:

Componentes de mi estado:

Fisico:

Cognitivo (pensamientos de preocupacién):

Conductual (cosas que hago o evito por su causa) (utilizar el cuadro
actividades perdidas del presente capitulo para estados de dolor):

Veces que mds necesito un salvavidas:

Ahora, sobre la base de lo leido y experimentado con las diferentes prac-
ticas, anotaremos un plan de practica inicial (podemos variarlo confor-
me vayan cambiando las necesidades)

Prdctica formal Cudndo Cudntas veces
Prdctica formal Cudndo Cudntas veces
Salvavidas Situacion probable

Para estados de dolor crénicos puede ayudar también completar el plan
de actividad de este capitulo para que nos apoye a reanudar la actividad
normal.
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descartar las causas no relacionadas con el estrés para varios estados.
El médico de cabecera puede ayudarnos a ello con dificultades con el
sueno, la digestién y el sexo. Asimismo, un fisioterapeuta puede ser el
mas indicado para aclararnos el diagnéstico y darnos permiso para
reanudar la plena actividad en caso de dolor de espalda y de otros
dolores 6seo-musculares.

A veces, el miedo, la ira, la tristeza u otras emociones que acom-
panan a un estado médico son bastante dificiles de gestionar. Aqui,
un profesional de la salud mental puede sernos de gran ayuda. Los
clinicos formados en medicina conductual se especializan en abordar
los aspectos psicolégicos y conductuales de los trastornos médicos
relacionados con el estrés. En la actualidad, muchos de ellos estan
también familiarizados con la practica de la plena conciencia, por lo
que convendria preguntarles sobre este extremo. Ademas de nuestro
meédico de cabecera, un profesional de la salud mental puede ayudar-
nos a decidir cuando la medicacién para dormir, para trastornos
digestivos u otros dolores puede ser o no una buena idea.

Si tenemos dificultades para usar la focalizacion sensorial para
hacer frente a un problema sexual, un sex6logo podra ayudarnos.
Estos profesionales de la salud mental, que estan especializados en
trabajar con parejas, pueden ayudarnos a nosotros y a nuestra pareja
a superar problemas tanto de rendimiento sexual como de relacion
que puedan estar contribuyendo a nuestras dificultades sexuales.
También pueden ayudarnos a decidir si ciertas medicinas potencia-
doras del rendimiento sexual, como la Viagra o el Cialis, pueden ser-
nos beneficiosas o nocivas.

Al final de este libro se encontraran sugerencias en cuanto a
encontrar a un terapeuta capaz de abordar estados relacionados con
el estrés, amén de otros recursos.

Un problema, muchas caras

Es increible la cantidad de problemas médicos relacionados con el
estrés que estan causados y exacerbados por los mismos paradigmas
emocionales y mentales. Es también notable ver como la practica de
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la plena conciencia puede ayudarnos a hacerles frente a todos ellos.
Por supuesto, esto no significa que algunos podamos escapar entera-
mente al dolor o a la enfermedad. Pero, afortunadamente, la practica
de la plena conciencia puede ayudarnos también con esos desarrollos
en nuestros cuerpos “no gratos” que un cambio de actitud o de con-
ducta no pueden curar (el tema del capitulo 10).

-~ oS o
w w

Pero, antes de tratar de eso, veamos cé6mo la plena conciencia
puede ayudarnos con otro desafio ineludible: el problema de cémo
nos llevamos con los demas.



Vivir el siniestro total

La plena conciencia para las
relaciones romdnticas, la labor de
padres y otras relaciones intimas

¢Nos hemos preguntado alguna vez por qué suele resultarnos tan
dificil relacionarnos con otras personas? ¢Por qué éstas insisten en
ser tan quisquillosas? El problema parece deberse a no saber bien
quiénes somos, unido a los resultados de nuestros mal dirigidos
intentos por sentirnos bien.

La mayor parte de los problemas del mundo tienen que ver con la
problematica de la colaboracién. Puede que siempre fuera asi. ¢Recor-
damos las dificultades de Fred y Wilma hace cuarenta mil afios? Muchas
de ellas eran fruto de conflictos personales. Recordemos, por ejemplo,
sus discusiones por saber a quién le tocaba acarrear el agua los dias de
calor. Y, mientras que para Fred era perfectamente natural mirar a las
cavernicolas mas sexy que vivian al otro lado de la montana, Wilma no
lo veia en absoluto de la misma manera. Cuando ella se enfadaba por
esta causa y se negaba a hacer el amor, Fred pensaba simplemente que
estaba siendo injusta con él. Sin embargo, siempre estaban de acuerdo
en una cosa: su enfado con los vecinos aburridamente altivos de la cue-
va grande. Por la noche, permanecian despiertos hablando de lo creti-
nos que eran. Esto conducia a tensiones habituales y a peleas ocasiona-
les. ¢El motivo? Qué familia recogia las bayas préximas al rio, plantaba
las raices mas selectas y se comia las larvas més gordas.
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Si tan s6lo Fred y Wilma hubieran conocido las practicas de la
plena conciencia... Aunque estas practicas fueron originalmente
cultivadas por monjes, monjas y eremitas, la gente corriente empe-
z6 a descubrir paulatinamente que encerraban un enorme poten-
cial para ayudarle a llevarse bien entre si. Tales practicas consi-
guen esto de varias maneras. En primer lugar, cambian nuestra
visién sobre quiénes creemos que somos. La practica de la plena
conciencia nos ayuda a cada uno de nosotros a sentirnos menos
como un “yo” separado y mas como parte de un mundo mas
amplio. Nos invita a hacer menos hincapié en el “yo” y mas en el
“nosotros”, lo que a su vez contribuye enormemente a reducir los
conflictos. En segundo lugar, la practica de la plena conciencia
puede ayudarnos a descubrir lo arbitrarios que son en el fondo
nuestra identidad, nuestras creencias y nuestros valores. Puede
hacernos unas personas mucho mas flexibles. En tercer lugar,
puede ayudarnos a estar con los demas de verdad, tanto en sus ale-
grias como en sus penas. El escuchar a los demas realmente, sin
tratar de arreglar o cambiar las cosas inmediatamente, puede con-
tribuir poderosamente a potenciar la mutua comprensioén. Final-
mente, las practicas de la plena conciencia nos ayudan a recono-
cer nuestros sentimientos y elegir si actuar o no sobre ellos. Esto
nos ayuda a reaccionar ante los demdas de manera mas habil que
reflexiva, lo cual es particularmente atil durante los momentos de
especial tensién. En este capitulo veremos cémo emplear las prac-
ticas que ya hemos aprendido, junto con algunas otras nuevas,
para llevarnos mejor con todos los demas, incluso cuando todos
los demas son individuos dificiles.

¢Quién soy yo?

Estamos tan acostumbrados a pensar en el “yo” que raras veces
nos preguntamos quiénes somos realmente. Tomemos cinco
minutos ahora mismo para ver la manera como pensamientos
basicos sobre nosotros mismos actian sobre nuestro flujo de con-
ciencia.
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Yo, mi, me

Empecemos siguiendo la respiracién, como ya hemos hecho antes,
durante un par de minutos. Luego empecemos a reparar en el conte-
nido de los pensamientos que surgen. Observemos cuantas veces sur-
. “« . »” e »” o« z ” e
gen pensamientos como “Yo quiero”, “Yo creo”, “A mi me parece”, “Yo
espero, “A mi me gusta” o “No me gusta”. Sigamos tomando notas
mentales de estos pensamientos durante otro par de minutos.

La mayoria de nosotros tomamos la identidad propia por algo
descontado y no reparamos en cémo esta construida. Los antropolo-
gos sefialan que nuestro sentido del yo viene determinado por la cul-
tura en que hemos crecido. En Occidente, vemos a los demas como
entidades separadas mas que como miembros de grupos —tales como
una familia, una comunidad o el mundo natural-. En Occidente,
desarrollar una sana madurez psicolégica supone desarrollar una
clara identidad y un sélido sentido del yo, unos limites bien definidos
y un buen conocimiento de las necesidades personales. Los psicélo-
gos vienen denominando tradicionalmente este logro con el nombre
de estar bien individualizados.

Otras culturas, entre ellas la africana, la asiatica y varias socieda-
des indigenas, construyen sus identidades de manera diferente. Des-
mond Tutu, el lider espiritual de Sudafrica, afirma que en las socieda-
des africanas tradicionales la identidad siempre implica al grupo mas
amplio. Si preguntamos a alguien: “;Qué tal estds?”, él o ella nos con-
testara: “Estamos bien”, o “No nos va muy bien”. En estas culturas,
para un individuo no tiene sentido estar bien si el resto del grupo esta
sufriendo.

El narcisismo

Por supuesto, dentro de una sociedad, la gente difiere respecto al
grado en que esté centrada en si misma frente a los demas. Los pro-
fesionales de la salud mental de Occidente le diagnostican a un indi-
viduo trastorno de personalidad narcisista cuando esta tan preocupa-
do por su rango en el grupo que no puede llevarse bien con los demas
(a pesar de ser monos inteligentes, actuamos en gran medida como
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los demas primates). Son personas cuya autoestima parece estar
siempre en el alambre. Estdn muy preocupadas por el respeto que les
tributan los demas y por cémo salen parados de su comparacién con
los demas. A menudo tratan a las otras personas con desdén en su
intento por apuntalar su propia autoestima.

Todos conocemos a hombres y mujeres que son asi en grado varia-
ble. Solemos empezar a sentirnos inadecuados o competitivos en su
entorno. A veces es algo muy sutil. A estas personas se les ocurre
mencionar cosas que nos vuelven envidiosos. Mencionan nombres de
famosos o promociones, hablan de su nuevo traje o coche, se recrean
en describir sus fantasticas vacaciones o nos ilustran acerca de los
logros de su retofio.

UN EXPERIMENTO PENSAMENTAL

Imaginemos que tenemos una manzana en la mano. Si le pegamos un
bocado y empezamos a masticarlo pero luego notamos que la mitad de
un gusano se ha quedado en el resto de la manzana, probablemente escu-
pamos lo parcialmente masticado. En dicho punto, este material parcial-
mente masticado ¢es nosotros o la manzana? (Elijamos una respuesta)

Imaginemos ahora que no habia ningtin gusano, que seguimos masti-
cando la manzana y que el trozo masticado esta ahora en nuestro est6-
mago, mezclado con los jugos géstricos. Por supuesto, si estamos tenien-
do un mal dia, podriamos regurgitar lo que hay en el estémago. Este
material ¢es nosotros o la manzana? (De nuevo, elijamos una respuesta).

Imaginemos ahora que nuestro sistema digestivo esta funcionando
bien y que la manzana ha pasado del estomago al intestino, donde han
quedado absorbidos los azticares. Estos viajan por el flujo sanguineo y
son asimilados por las células del cuerpo. Las células emplean la ener-
gia de los azticares para construir proteina a partir de los animoacidos
y crear estructuras celulares. Estas estructuras celulares ¢son nosotros
o la manzana? (Elijamos de nuevo).

Finalmente, la fibra de la manzana hace su tltimo tramo de viaje a
través del sistema digestivo. Entra en el colon, pierde su contenido de
humedad y se solidifica, listo para ser depositado en el receptaculo de
porcelana blanca. Este nuevo material ¢es nosotros o algo distinto? (A la
mayoria de nosotros no nos gusta identificarnos con nuestras heces,
por lo que ya se sabe la respuesta que vamos a dar).
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Pero incluso entre personas mas saludables, la preocupacién por
acumular una identidad y mantener la autoestima causa incesante
envidia, dolor y conflicto. La practica de la plena conciencia nos ayuda
a ver como el problema estd basicamente en nuestra visién de nosotros
mismos como individuos fundamentalmente separados de los demés.

Cuando Albert Einstein desarrollé su teoria de la relatividad, bue-
na parte de su trabajo la desarroll6 mediante “experimentos pensa-
mentales”. Tenia acceso a aceleradores de particulas modernos y tam-
bién tenia que dilucidar muchas cosas empleando su imaginacion.
Nosotros podemos realizar un experimento pensamental para ver
cémo nuestro sentido habitual del yo se basa de hecho en un malen-
tendido. Intentemos contestar a las siguientes preguntas una a una.

¢Hemos visto el desafio de este experimento pensamental? ¢;Don-
de est4 la linea de demarcacién entre “nosotros” y “la manzana”? No
existe una linea claramente definida. Antes bien, existe un sistema
manzana/ser humano en el que las moléculas de la manzana se hallan
transformadas en partes de un ser humano. Podemos realizar el mis-
mo experimento pensamental con cualquier cosa que comamos y
cualquier atomo de oxigeno que respiremos. En este preciso momen-
to, miles de millones de 4&tomos de oxigeno estan cambiando su iden-
tidad, pasando de ser “aire” a ser “nosotros”.

Los bidlogos, que han dedicado a estos asuntos una atencién con-
siderable, opinan que nuestros conceptos de los organismos separa-
dos son arbitrarios. Esto lo vemos claramente cuando miramos a una
colonia de hormigas. ¢Dénde esta el organismo, en la hormiga indivi-
dual o en la colonia? Cada denominado individuo juega su propio
papel, pero todos son necesitados para la supervivencia de la comu-
nidad. En muchos aspectos, toda la colonia es el organismo. Asi como
no consideramos que las células individuales de nuestro cuerpo sean
individuos separados puesto que todas se necesitan mutuamente
para su supervivencia, podriamos ver todas las hormigas como par-
tes interrelacionadas de una colonia. A no ser que practiquemos una
agricultura de subsistencia, todos somos como hormigas o como las
células del cuerpo; a saber, totalmente dependientes de un organismo
mas amplio para nuestra supervivencia.
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¢Por qué no lo vemos?

A pesar de comprender esta interdependencia en el plano teérico,
nos cuesta mucho trabajo vivir como si fuera cierto. Cuando llego
tarde a una cita y el hombre delante de mi en el mini-stiper esta com-
prando veintiséis nimeros de loteria meticulosamente elegidos, yo
no lo veo como parte de “mi”. En realidad, no pienso ni siquiera en
un nosotros vagamente relacionado. Veo a ese hombre a i manera.

¢Por qué?

— Probablemente conozcamos
Una cosa es reconocer teéricamente ] )

. . el famoso dicho de René Descar-
nuestra interdependencia con los

demas, y otra vivir de hecho como tes de “pienso, luego existo”. Este
si eso fuera cierto. dicho encierra mas verdad de la
que solemos creer. En efecto,
nuestro sentido de la identidad lo construimos en buena parte como
algo separado mediante pensamientos, es decir, pensamientos sobre

quién soy yo y quién eres td. Si bien esto es, por supuesto, necesario
para la vida cotidiana (y por eso en todas las lenguas existen pala-
bras para designar “yo” y “t4”), crea una visién fundamentalmente
distorsionada del mundo. En efecto, todos nuestros conceptos son
en cierto modo equivocos, pues trazan unas distinciones arbitrarias
entre cosas que estan en realidad interrelacionadas y son interde-
pendientes. Y, como vimos antes, como pensar ha sido tan util para
nuestra supervivencia, por eso los humanos estamos pensando todo
el tiempo.

Al permitirnos tener cierta perspectiva sobre nuestros pensamien-
tos —verlos yendo y viniendo como nubes por el cielo-, la practica de
la plena conciencia nos ayuda a ver la naturaleza arbitraria de las dis-
tinciones que trazamos. Muchas de las religiones y de las tradiciones
filoséficas del mundo también describen este extremo: es nuestra
inclinacién a pensar en palabras la que nos impide ver nuestra rela-
cién los unos con los otros y con el mundo en general.

Algunas personas interpretan el relato biblico del Génesis de esta
manera. Adan y Eva fueron expulsados del Paraiso Terrenal por
comer del Arbol de la Ciencia del Bien y del Mal. Segtin esta visién, el
arbol representa la proclividad humana al pensamiento, a trazar dis-
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tinciones entre las cosas, algo fundamental para la manera como
acumulamos conocimiento y formamos juicios. Cuando Adéan y Eva
comieron de la fruta, abandonaron el paraiso y entraron en el mundo
humano del dolor, volviéndose “conscientes de su desnudez”. Esto
podria verse como el advenimiento de nuestra enfermedad de pensar,
de esa propension a vivir en los pensamientos y las fantasias que nos
predispone para tanto sufrimiento psicolégico.

Las tradiciones orientales también nos recuerdan que las palabras
distorsionan la realidad al crear separaciones y distinciones arbitra-
rias. El texto fundacional del taoismo, el Tao Te Ching, empieza con
un verso a menudo traducido como “La manera como se puede des-
cribir no es la manera absoluta (verdadera, eterna)”. Y sigue descri-
biendo cémo creamos nuestra comprension de la realidad a partir de
conceptos opuestos.

Cuando todos en la Tierra reconocen la belleza como belleza,

surge el reconocimiento de la fealdad.

Cuando todos en la Tierra reconocen lo bueno como bueno,

surge el reconocimiento del mal.

Por lo tanto ser y no ser se producen mutuamente,

lo dificil y lo facil se completan mutuamente,

lo largo y lo corto contrastan mutuamente,

lo alto y lo bajo se distinguen mutuamente...

Por lo tanto los sabios administran las cosas sin interferir y ensefian
sin emplear palabras.

Interser

La practica de la plena conciencia puede ayudarnos a ser asi de
sabios. Al no identificarnos ya tanto con nuestros pensamientos y
conceptos, estamos mejor capacitados para ver la naturaleza interre-
lacional de todas las cosas, eso que los biélogos denominan los siste-
mas ecoldgicos vy los fisicos los campos de materia y energia. En la
practica de la meditacién, observamos en efecto cémo los pensa-
mientos crean una sensacién de “separatidad”. Una vez que hemos
desarrollado un poco de concentracién, todo el mundo empieza a
parecernos mas vivo, mas interconectado. Las plantas, los animales e
incluso las otras personas son experimentadas como parte de un todo
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vibrante, interactivo. Si tenemos una perspectiva teista, la plena con-
ciencia nos ayudara a conectar directamente con Dios o lo Divino.
Todo se vuelve luminoso, impregnado del espiritu de la vida. Desde
una perspectiva cientifica, nos vemos como formando parte de la
naturaleza, lo cual no es menos maégico.

Se dice que la primera ensefianza que ofrecié Buda fue una lec-
cién de plena conciencia presentada ante un grupo de nifios. El maes-
tro zen Thich Nhat Hanh presenta este relato como una meditacion
comiendo, que nos muestra cémo la plena conciencia puede ayudar-
nos a apreciar esta sensaciéon de interconexion o interrelacion. He
aqui un fragmento:

Todos sois nifos inteligentes y estoy seguro de que seréis capaces de
entender y practicar las cosas que voy a compartir con vosotros...
Cuando los nifios peldis una mandarina, podéis comerla después
con conciencia o sin conciencia. Qué significa comer una mandari-
na con conciencia? Cuando estdis comiendo la mandarina, sois
conscientes de que estdis comiendo la mandarina. Experimentais
plenamente su deliciosa fragancia y su gusto dulce. Cuando pelais la
mandarina, sabéis que estais pelando la mandarina; cuando cogéis
un gajo y lo llevais a la boca, sabéis que estais separando un gajo y
poniéndolo en la boca; cuando experimentais la deliciosa fragancia
y el sabor dulce de la mandarina, sois conscientes de que estais expe-
rimentando la deliciosa fragancia y el sabor dulce de la mandarina...

Una persona que practique la plena conciencia puede ver en la
mandarina cosas que otras personas no pueden ver. Una persona
consciente puede ver el mandarino, el florecer de la mandarina en
primavera, la luz del sol y la lluvia que alimentan la mandarina. Si
uno mira profundamente, puede ver mil cosas que han hecho posi-
ble la mandarina. Mirando una mandarina, una persona que practi-
que la conciencia puede ver todas las maravillas del universo y todas
las cosas interactuando entre si.

Thich Nhat Hanh llama la realidad de la naturaleza interconecta-
da de todas las cosas con el término interser. Como veremos pronto,
despertar a esta realidad puede ayudarnos a llevarnos bien con los
demas.
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Construir una identidad y un yo

Hace tiempo que los psicologos del desarrollo estudian la manera
como desarrollamos el sentido del yo y las cosas que pueden salir mal
en el proceso. La mayoria de las veces, creamos el sentido de quiénes
somos a partir de las reacciones que obtenemos de los demaés. No es de
extrafiar que la gente que se ve sistematicamente postergada o critica-
da por sus padres, o por sus iguales, suele desarrollar imagenes de si
negativas mientras que quienes son amados y apreciados desarrollan
imégenes de si positivas. Nuestra historia de éxitos y fracasos cuando
nos enfrentamos a algtin desafio —ya sea de orden académico, artistico,
deportivo o social- también conforma la manera como nos vemos a
nosotros mismos. Si yo siempre saco dieces, no sé pintar mas que un
monigote, no encesto ni una canasta jugando al basket pero sigo tenien-
do muchos amigos, me veré como un tipo inteligente, artisticamente
del montén y poco coordinado, pero simpatico. Es como si fuéramos
esponjas con recuerdos. Absorbemos toda la retroalimentacién que
recibimos de los demas y creamos un sentido del yo a partir de esto.

Para poner en accién este proceso, probemos el ejercicio de la
pagina siguiente, destinada a iluminar nuestro sentido concreto del
yo. Funciona mejor después de un periodo de practica de concentra-
cién, por lo que conviene dedicar entre veinte y treinta minutos a
toda la experiencia.

A través de la practica de la plena conciencia conseguimos ver que
todos estos papeles y atributos son conceptos realmente justos. Podria-
mos incluso notar que nuestro sentido del yo se esta creando en cada
instante a partir de experiencias sensuales. Para comprender esto real-
mente, sirve de ayuda considerar de manera objetiva cémo funciona
la mente momento a momento. Observando la mente detenidamente
durante la meditacién, podemos notar como la conciencia se constru-
ye a partir de una serie de pasos que se van dando muy deprisa.

En primer lugar, existe contacto entre un 6rgano sensorial y un
estimulo sensorial —-la conciencia de la vista, el oido, el tacto, el sabor
o el olor—, asi como la conciencia de otros fenémenos mentales, como
por ejemplo los pensamientos, sentimientos e imégenes que van sur-
giendo. Pero la mente no esta a ese nivel.
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¢QUIEN SOY?

Empecemos dedicando entre diez y veinte minutos a centrar la aten-
cion en la respiracion ya en la punta de la nariz ya en la barriga. Como
ya hicimos antes, tratemos de desarrolla una sensacién de interés o
curiosidad en la respiracion. Siempre que la mente divague y nos vea-
mos atrapados en una cadena de pensamientos narrativos, volvamos
suavemente la atencion a la respiracion. Tratemos de permanecer con
la respiracion durante todos los ciclos, desde el principio de una inha-
lacion hasta el punto de plenitud, volviendo al punto en que los pulmo-
nes estan relativamente vacios y el ciclo empieza de nuevo.

KR KN oS
w w w

Una vez que la mente esta razonablemente asentada, empecemos a
preguntarnos: “¢Quién soy yo?”. Notemos cualquier palabra que surja
en la mente como respuesta y luego repitamos la pregunta “¢Quién soy
yo?”. Sigamos este proceso durante al menos varios minutos hasta que
la mente parezca quedarse sin respuestas. Anotemos unas cuantas res-
puestas que nos hayan venido a la mente.

En este punto, intentemos variar ligeramente la pregunta de esta
manera: “¢Qué soy yo?”. De nuevo, acojamos favorablemente cualquier
pensamiento que surja en la mente como respuesta. Sigamos haciéndo-
nos esta pregunta hasta que la mente parezca haberse quedado sin res-

puestas. Anotemos de nuevo unas cuantas respuestas.

¢Qué hemos notado? A menudo a la gente le parece que la mente
repasa roles familiares (como el de hijo, hija, hermano, hermana,
padre, madre, esposa, marido), sociales (amigo, amante, compafiero)
y ocupacionales. A veces la mente pasa a categorias mas individuales
(hombre, mujer) o a cualidades (una persona inteligente, generosa,
con ansiedad, divertida). Y a veces, finalmente, nos vienen a la mente
iméagenes de nuestro cuerpo. No existe una respuesta correcta. Se tra-
ta con esto simplemente de ver alguno de los elementos que emplea-
mos para este sentido del yo.
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Observar la mente objetivamente

Los momentos de sensacién se organizan inmediatamente en per-
cepciones. Cuando vemos en el mundo un patrén con una forma,
color y textura que asociamos a una “silla”, la mente instantédnea-
mente pasa del nivel del contacto sensorial a la percepcién de una
“silla”. Este movimiento estd por supuesto condicionado por nues-
tras experiencias pasadas y por la cultura en que vivimos; si no habia-
mos visto nunca una silla antes, no la reconoceriamos como tal.

Existe un experimento psicolégico clasico que ilustra este movi-
miento de la mente de la sensacién a la percepcion. Detengdmonos
un momento a mirar esta figura:

Pronto veremos probablemente las dos caras se que miran mutua-
mente y un caliz. Miremos la figura un poco mas de tiempo y veamos
si podemos observar las caras y el caliz a la vez o si s6lo podemos ver-
los rapidamente oscilando de las caras al caliz y viceversa (hagamos
esto durante unos treinta segundos antes de seguir leyendo). ¢Qué
hemos notado? A casi todo el mundo le parece que oscilan: tenemos
dificultad para aguantar dos percepciones distintas al mismo tiempo.
Por supuesto, como ocurre con la silla, si no hemos visto nunca antes
un caliz probablemente sélo repararemos en las dos caras.

Una vez que hemos aprendido a percibir las cosas de una manera,
es dificil verlas de otra. Por ejemplo, miremos al siguiente patrén
hecho de formas claras y oscuras:

PERCEPCION
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¢Podemos mirarla y absorberla como una experiencia sensorial sin
leer la palabra? (Yo no puedo). Pero si estuviera escrito en una lengua
diferente, seria facil captarla a nivel sensorial como patrén de formas y
garabatos claros y oscuros (a no ser, por su puesto, que leamos arabe).

Cada acto de percepcién implica omitir algunos detalles que no
encajan con nuestras expectativas y poner otros. Cuando miramos
las caras y el cdliz, no hay mucha informacién que nos diga que son
dos caras, pero la mente no tiene dificultad en suplir la informacion
que falta. De igual manera, si miramos a las palabras m_dre y p_dre la
mente no tiene ningdin problema en rellenar los huecos (como vere-
mos pronto, saber que la mente hace esto puede ayudarnos a evitar
muchas dificultades interpersonales).

Al organizar la experiencia sensorial en percepciones, la mente
anade inmediatamente una reaccién sensorial. Como dijimos antes,
experimentamos cualquier cosa como agradable, desagradable o neu-
tral. Un sabor dulce puede ser agradable, un sonido fuerte desagrada-
ble, mientras que la imagen de este libro en nuestras manos podria ser
neutral. Estas reacciones sensoriales van inmediatamente acompafia-
das de intenciones: queremos asir lo agradable, rehuir lo desagrada-
ble y pasar por alto lo neutro. Podemos ver esto por nosotros mismos
refiriéndonos al pequeno experimento de la pagina siguiente.

Cuando tenemos las mismas reacciones sensoriales una y otra vez,
se solidifican en nuestras disposiciones, respuestas condicionadas o
rasgos de personalidad, todos ellos elementos basicos de nuestras
identidades. Esto resulta mas facil de ver en los adolescentes. Ellos nos
diran enseguida: “Esta guapa la musica de ”. “Me gusta
pero paso de ponerme ”. “Qué friki es. jComo le puede molar
I”. Las categorias de identidad de los adolescentes —empollén,
mazao, jamao, gético— reflejan sus preferencias y fobias habituales.
Podemos imaginar que, como adultos, nuestras identidades se basan
en algo mas profundo que unas preferencias o unas imégenes. En efec-
to, nuestras categorias de identidad pueden ser mas complicadas y
variadas que las de un estudiante medio de instituto. Pero, si tt vas al
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volante de un Toyota Prius, puedo imaginar probablemente tu sentir
respecto a los parques nacionales, a fumar tabaco y a los Chevy Hum-
mers, por no mencionar a quién votaste en las tltimas elecciones.

NOTAR SENTIMIENTOS E INTENCIONES

Reservemos un momento para conjurar la imagen de las siguientes per-
sonas, una a una, y notemos nuestra reaccién a cada una. ¢;Encontra-
mos la imagen agradable, desagradable o neutral? ¢Qué impulso e
intencién sentimos hacia la imagen? Sintamos lo que cada una de estas
reacciones suscita en nuestro cuerpo al retener la imagen en la mente
durante unos momentos.

Impulso o intencion hacia la imagen
(atraccion, repulsion, neutral,
etc.) y reaccion fisica.
Imagen

Adolf Hitler

Marting Luther King, Jr.

Marilyn Monroe

Nuestro primer novio o novia

Osama bin Laden

George W. Bush
El Dalai Lama

Un hombre realmente sexy

Una mujer realmente sexy

Asi, ¢donde esta el yo en todo esto? Una observaciéon detenida
revela que se trata de un proceso. Como sefiala mi amigo el estudioso
budista Andrew Olendzki, mas que existir, ocurrimos. En cada
momento que experimentamos contacto, percepciones, reacciones
sensoriales y respuestas habituales, nuestro sentido del yo vuelve a
nacer. Cuando anadimos palabras y nos describimos a nosotros mis-
mos en términos de nuestros roles sociales, pensamientos, debilida-
des y preferencias, convertimos este proceso fluido en la sensacién de
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algo solido y estable. Es asi como ocurre el ser M — ;

K ., . as que existit, ocurrimos.
yo. Nuestra mente crea una ilusién de conti-
nuidad a partir de experiencias momento a momento, de manera
parecida a como enlaza los fotogramas separados de una pelicula

para crear la ilusiéon del movimiento continuo. La meditacién de la

plena conciencia puede ayudarnos a ver esto en accién, y a volvernos
en consecuencia mas relacionalmente flexibles.

Comprenderme a mi para llevarme bien contigo

Cuando empezamos a ver que nuestra identidad es en realidad
una serie de patrones formados por experiencias a lo largo del tiempo
y que nuestro sentido del yo es recreado en cada momento, entonces
puede que nos tomemos més a la ligera. Este cambio de actitud, uni-
do al hecho de que ahora vemos nuestra interdependencia o ausencia
de “separatidad”, puede crear mucha mayor flexibilidad a la hora de
relacionarnos con los demas.

REFLEXION SOBRE MOMENTOS TENSOS

Reservemos un momento para recordar algunas veces que, en el mes
pasado, sentimos cierta tensién con amigos, familiares o compafieros
de trabajo por cuestiones tales como quién llevaba razén, quién estaba
siendo demasiado mandén o controlador, quién estaba llevandose la
mejor parte, u otras cuestiones por el estilo. Pueden implicar cualquier
cosa, como por ejemplo momentos de discusiéon fortuita, el decidir
adénde salimos a comer o determinar quién ha dejado la cocina tan
sucia. Anotemos un par de estos ejemplos.

Imaginemos ahora cuanto mas facil seria llevarnos bien si no nos
importara tanto llevar la razén o quién esta viendo sus necesidades
mejor satisfechas. Esto no equivale a decir que debamos suscribir unas
relaciones no equilibradas o abusivas, sino mas bien que todo funciona
de manera muy distinta cuando ambas partes estin menos preocupa-
das por su “yo”.
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Yo tenia una pequeiia sombra...

Uno de los problemas derivados de desarrollar una identidad es
que implica excluir los aspectos del “yo” que no encajan. Como men-
cioné en el capitulo 6, yo me considero un hombre inteligente, com-
pasivo y generoso (en los dias buenos). Pero tendré dificultades siem-
pre que note mi lado esttpido, insensible o egotista (el resto del tiem-
po). De hecho, cuando estos otros lados de mi personalidad emergen
en el transcurso de una interaccién, es probable que me altere y me
sienta enfadado contigo por haber sido el desencadenante de éstos. El
famoso psiquiatra C. J. Jung describio estos lados de nuestra perso-
nalidad, que no reconocemos porque no encajan con nuestra identi-
dad consciente, con el nombre de nuestra sombra. Todos tenemos
una, hecha de todo lo que no nos gusta de nuestra persona. Podemos
encontrar nuestra sombra ahora mismo con un poco de reflexion:

ENCONTRAR MI SOMBRA

En primer lugar, tracemos una lista con algunas de nuestras cualidades
o virtudes més favorables: las cosas que nos gustan y con las que nos
sentimos bien cuando los demas las notan.

A T o

Ahora miremos cada una de las cosas de la lista méas arriba y describa-
mos su contrario aqui abajo en su correspondiente renglén numerado.

S e o

Imaginemos a una persona que encarne estas cualidades negativas.
Pues bien, éste seria un retrato a grandes rasgos de nuestra sombra.
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Al arrojar luz sobre c6mo construimos nuestra identidad, la prac-
tica de la plena conciencia nos ayuda a reconocer y aceptar nuestra
sombra momento a momento. Cada sentimiento, pensamiento e ima-
gen deseable o no deseable acaba surgiendo en la meditacién, donde
practicamos el notar y aceptar todo ello. Vemos nuestra ira, avaricia,
codicia y miedo junto con nuestro amor, generosidad, solicitud y
valor. Al ver todo estos contenidos, dejamos paulatinamente de iden-
tificarnos con una serie particular y de rechazar la otra. Y acabamos
viendo que tenemos mucho en comun con todos los demas, incluidas
esas personas que estamos tentados de juzgar con especial severidad.
Vemos por nosotros mismos por qué la gente que vive en casas de
cristal no deberian arrojar piedras.

Se ha dicho que la prdctica de la plena conciencia no es una senda
a la perfeccion sino una senda a la completitud. No borramos los
aspectos de nuestra personalidad que no encajan con nuestra identi-
dad deseada, sino mas bien nos hacemos amigos de estos mismos
elementos. Esto puede parecer humillante, pero también es libera-
dor. Un antiguo maestro de zen expreso6 esto de la siguiente manera:
“La frontera de lo que podemos aceptar en nosotros mismos es la
frontera de nuestra libertad”. Practicando simplemente la plena con-
ciencia de la experiencia presente con
aceptacion, podemos vernos a nosotros
mismos y a los demas con mayor clari-

La practica de la plena conciencia
nos ayuda a entender por qué la

gente que vive en casas de cristal
dad, no distorsionados por el deseo de  ng deberfa arrojar piedras.

vernos bajo una cierta luz.

El trabajar con nuestra experiencia de esta manera nos ayudara a
celebrar nuestra condicién de gente corriente al tiempo que derriba-
mos algunas de las barreras que nos separan. Hace unos afos, habia
un grupo teatral que creé un disco titulado Creo que todos somos bozos
en este autobiis. Una parte de la letra decia mas o menos esto: “¢Tu eres
bozo?”. “Yo soy bozo también”. “Mi madre era boza en la universidad”.
A pesar de nuestros intentos por distinguirnos unos de los otros, com-
partimos muchisimos defectillos humanos. Naturalmente, empezare-
mos a relacionarnos con los demés con un espiritu compasivo cuando
veamos que son iguales que nosotros. Nosotros también acabaremos
apreciando que somos tnicos... igual que todos los demas.
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Asumir la emocion

Los profesionales de la salud mental emplean la frase tolerancia
del afecto para describir la capacidad para sentir plenamente las emo-
ciones sin huir de ellas. Esta es otra habilidad esencial para llevarnos
bien. Si yo no puedo reconocer ni tolerar mis propios sentimientos, o
bien voy a proyectarlos sobre ti (por ejemplo, voy a imaginar que tu
estds airado conmigo cuando en realidad soy yo quien esta airado
contigo) o a culparte por “hacerme” sentirme de cierta manera. La
practica de la plena conciencia cultiva la tolerancia del afecto y por
tanto nos da mucha mas libertad en las relaciones. Un relato japonés
clasico capta esto que decimos bastante bien.

Un general cruel y sadico entré un dia con su ejército en una
poblacién. Sus hombres se lanzaron inmediatamente a robar todo lo
que pudieron y a producir toda suerte de estragos. Violaron a las
mujeres, mataron a los nifios, prendieron fuego a las casas y destro-
zaron las cosechas. Cuando el general se enter6 de que habia en la
poblacién un maestro de zen muy respetado, se propuso vencerlo
también.

El general galop6 hasta una colina situada a las afuera de la ciu-
dad y entré a lomos de su caballo en el atrio del templo zen. Allj,
meditando sobre un cojin, se hallaba un hombre pequeno. El general
acerc6 su caballo hasta él y colocé sobre su cabeza la espada ensan-
grentada. El hombre lo miré a su vez. “¢No te das cuenta de que te
puedo traspasar con esta espada en menos que canta un callo?”, pre-
gunt6 el general. “¢Y ta no te das cuenta de que yo podria ser traspa-
sado con esa espada en menos que canta un gallo?” pregunto a su vez
el maestro de zen. En este punto, se dice que el general se quedé des-
orientado, tras lo cual agach¢ la cabeza y abandoné la poblacion.

Ahora bien, yo no estoy sugiriendo que esto funcione siempre
frente a una intervenciéon militar. Sin embargo, ilustra un aspecto
poderoso de la practica de la plena conciencia. Al pasar tiempo con
experiencias tanto agradables como desagradables, sin dispersarnos
con el entretenimiento y la distraccién, mejora nuestra tolerancia a la
incomodidad. Ademas, al vernos como parte integrante de un mundo
mas amplio, y descubrir c6mo se construye momento a momento
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nuestro sentido de un yo separado, nos preocupamos mucho menos
por nuestra propia conservacion, ya literal como en este relato, ya
simbélica como en las mayoria de los conflictos interpersonales. Esto
nos da una enorme flexibilidad a la hora de responder a los demas. Si
el maestro de zen puede ser atravesado con una espada, nosotros
podriamos ser capaces de oir la queja de nuestro comparfiero por los
platos que hemos dejado en el fregadero sin lanzar un contraataque
en plena regla.

No es algo personal

Otra manera como la practica de la plena conciencia nos ayuda a
tolerar nuestros sentimientos es ayudandonos a ver su naturaleza
impersonal. Cuando vemos surgir sentimientos durante la practica de
la meditacién, nos centramos en la manera como son experimentados
en el cuerpo. Vemos la tensién asociada a la ira o al miedo; el senti-
miento en la garganta, el pecho y los o0jos, que acompaiia a la tristeza;
la sensacion de ligereza que viene con la alegria. Al atender a las emo-
ciones de esta manera, el “yo” se vuelve un suplemento. No experimen-
tamos “mi” sino “la” ira, amor, miedo, alegria, tristeza o ansia confor-
me surgen en el cuerpo. Al conseguir creer menos en los pensamientos
narrativos habituales (“te odio porque te has portado de manera mise-
rable conmigo”), resulta mas fAcil tolerar toda una serie de sentimien-
tos. En efecto, incluso las emociones negativas pueden resultar intere-
santes: las observamos ir y venir, alcanzar puntos algidos y desapare-
cer. Se vuelven como otros fenémenos corporales, como por ejemplo
un picor o dolor de cualquier tipo. Esta nueva perspectiva contribuye
a nuestra flexibilidad a la hora de reaccionar a ellos.

Hay una metéfora clasica que compara las emociones con la sal
en el agua. Si disolvemos una cucharadita de sal en un vaso de agua,
resultara dificil beberla. Si, por el contrario, disolvemos la misma
cucharadita de sal en un embalse de agua cristalina, beberla no sera
ningin problema (o al menos no lo era antes de que tantos embalses
estuvieran contaminados). La plena conciencia hace que la mente sea
como un estanque de agua cristalina, capaz de integrar toda suerte de
contenido sin agobiarse por ello. Como la mente se ha vuelto expan-
siva, ya no nos sentimos compelidos a deshacernos de las sensacio-
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- nes desagradables ni a agarrarnos a las
La plena conciencia nos ayuda a .
. . . agradables. Podemos entonces practicar el
asumir sentimientos intensos y das 1 . .
con ello reduce nuestro miedo ~~ €5tar con todas las emociones que surjan
a sentirnos heridos. en las relaciones. Y podemos ser mucho

mas flexibles a la hora de reaccionar a las

situaciones interpersonales, a no tener ya tanto temor a que hieran
nuestros sentimientos.

Escucharnos unos a otros

Otro beneficio enorme asociado a aprender a tolerar nuestros sen-
timientos, especialmente cuando se combinan con una incrementada
capacidad para prestar atencion, es el ser capaces de escucharnos
unos a otros. A menudo, esto no resulta nada fAcil. Las preocupacio-
nes de las otras personas afectan a las nuestras y suscitan reacciones
dolorosas. Cuando nuestros amigos nos hablan de un familiar enfer-
mo o de un hijo que esta luchando, nos recuerdan las vulnerabilidades
de nuestros propios seres queridos. Estar simplemente con la ira, el
miedo o la tristeza mutuas puede resultar dificil, pues los sentimien-
tos tienden a ser contagiosos. Sin embargo, estar con otra persona de
esta manera puede ser a la vez provechoso para la otra persona y enri-
quecedor para la relacién (por cierto, la palabra compasién viene del
latin cum pati: “sufrir juntos”). Yo aprendi esta leccién de un paciente
durante los primeros afios de mi formacién como clinico.

Yo era un joven interno de psicologia en un hospital clinico muni-
cipal. Si bien el establecimiento contaba con un personal excelente y
estaba asociado a una Escuela de Medicina también eminente, las
instalaciones eran lamentables. Era una antigua residencia de enfer-
meras reconvertida en consultas clinicas. El que antano fuera un edi-
ficio seforial, con techos altos y ventanales enormes, hacia tiempo
que tenia un aspecto abandonado. Como iban a acometer pronto una
reforma, el hospital habia dejado de lado practicamente toda labor
de mantenimiento. En cierta ocasién, un paciente airado arrancé la
taza del water del servicio de caballeros, y la pieza permaneci6 en el
pasillo durante varias semanas.
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Mi despacho particular era una hermosa habitacién situada en la
tercera planta. Tenia una mesa vieja de madera y dos sillas de ruedas.
Las paredes estaban desconchadas y no habia cortinas en la ventana.
El despacho estaba iluminado por un solitario tubo de luz fluores-
cente, y por la noche la ventana parecia la boca rectangular de una
cueva enorme.

Fue en este marco donde yo atendi a un joven muy deprimido;
estaba convencido de no tener ninguna posibilidad de ser feliz, de
encontrar amigos o de ser amado. Semana tras semana, me hablaba
de esta su situacién tan desesperada. Yo hice timidos intentos por
ayudarle, sugiriéndole algunas maneras alternativas de afrontar las
interacciones, y ofreciéndole asi la posibilidad de que las cosas resul-
taran mejor de lo que él esperaba. Examinamos su pasado e investi-
gamos por qué habia llegado a sentirse como se sentia en aquel
momento. Contemplamos la posibilidad de que tomara medicacion,
pero a €l no le pareci6 1til esta sugerencia.

A menudo, yo mismo salia de aquellas sesiones bastante deprimi-
do, pensando: “Yo soy un chico brillante. Podria haber hecho otra
carrera... Esta claro que no estoy hecho para esto”. Unas veces, des-
pués de una sesion particularmente deprimente, mi paciente volvia a
la semana siguiente con mejor aspecto. Otras, me sugeria incluso que
nuestra ultima reunién le habia ayudado un poco. Yo pensaba enton-
ces: “Habra sido a ti, que a mi me ha dejado bastante deprimido”.

Después de cierto tiempo, empecé a comprender lo que estaba
sucediendo. Si yo era capaz de oirle y de sentir la misma sensacién de
estancamiento que él, aquello podria ayudarle de alguna manera.
Finalmente, él se sinti6 algo mas comprendido, algo menos solo. Yo
habia sido capaz de estar con €l realmente, de sentir y tolerar su pro-
funda tristeza y su sensacién de no tener ningtin camino por delante.
Me llevé tiempo cambiar mis esquemas, pero al final me senti mejor...
simplemente estando presente. En vez de tratar de ayudarle frenética-
mente, aprendi a oirle contar su experiencia y a notar como su pena,
soledad y dolor resonaban en mi propia mente y cuerpo. Aquel cambio
podia parecer tenue desde fuera: pero la gente es extraordinariamente
sensible a estas cosas. Aquello le ayud6 a conectarse a sus propios sen-
timientos y, con el tiempo, a empezar incluso a conectar con los demés.
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Si bien no todas las interacciones interpersonales son tan intensas
y dificiles como dichas sesiones de psicoterapia, en ellas se aplican
unos principios parecidos. Cuando podemos estar realmente con
alguien y empatizar con su experiencia, también cuando ésta es muy
dolorosa, la relacién se vuelve més profunda. jCuantas veces oimos
hablar de relaciones romanticas, matrimonios o amistades que se
resquebrajan porque una de las dos —o ambas— partes siente que la
otra no le presta realmente atencién! “Nunca escuchas lo que te digo”.

”» o«

“No te esfuerzas por comprenderme”. “Tu siempre estds absorto/a en
el [ordenador, trabajo, partido de fatbol, telenovela, llamada
por teléfono a 1. Y, como veremos pronto, si esta habilidad es
importante para todas las relaciones es de todo punto esencial para

desemperiar bien la tarea de hacer de padres.

La vida con y sin traje espacial

Asi como nuestros intentos por evitar la incomodidad puede meter-
nos en el atolladero de la ansiedad, de la depresién y de otros cuadros
médicos relacionados con el estrés, también pueden aislarnos de los
demas. En nuestra lucha por no sentirnos heridos, nos cubrimos con
capas protectoras que nos dejan aislados. En el capitulo 1 hablamos de
la renuencia de los humanos a contar a los demas sus dificultades;
nadie quiere que los demaés piensen que es un perdedor o perdedora en
esta sociedad de la abundancia. Si somos desgraciados, cabe suponer
que es porque hemos cometido algin error, o elegido la carrera o pare-
ja equivocada o un producto de consumo equivocado. Después de
todo, a la gente que sale en los anuncios parece irle la vida muy bien.

Al tratar de parecer felices y no dejarles ver a los demas nuestras
vulnerabilidades, acabamos queddandonos solos y, paradéjicamente,
mas vulnerables. Los Beatles dieron en el clavo hace anos cuando can-
taron: “It’s the fool who plays it cool by making his work a little colder”

(“Es de idiotas ir de chulo, haciendo asi su mundo un poco mas frio
Por desgracia, en grados distintos, todos somos asi de idiotas.

* N. del T. Otra traduccién posible, jugando con otra acepcién de cool: “Es de

R

idiotas no dejarnos emocionar, haciendo asi nuestro mundo un poco maés frio”.
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La plena conciencia nos ayuda a ver que la vida es dificil para todo
el mundo, que todos navegamos en el mismo barco. Como lo expresa
el Dalai Lama, “Gracias a la compasién, descubrimos que todos los
seres humanos son iguales que nosotros”. Si pensamos en lo que nos
hace sentirnos préximos en las relaciones amorosas o de amistad,
descubriremos que suele ser el comunicar abiertamente la vulnerabi-
lidad compartida.

Por irénico que parezca, muchas personas se acercan a la medita-
cién con la esperanza de volverse invulnerables, es decir, de no sentir-
se ya necesitadas, inseguras o dependientes de los demés. Pero no es
asi como funcionan las cosas. Por su parte, la practica de la plena
conciencia nos ensefia a ser vulnerables. Existe el mito de un paraiso
perdido llamado Shambhala, que precedi6 a la llegada del budismo
en el Tibet (al igual que la mayoria de los mitos, puede entenderse
tanto si se relaciona con un reinado mitico como con un ambito psi-
colégico). Allf vivia una estirpe especial de guerreros. No eran unos
guerreros en el sentido convencional de la palabra —que derrotan a
enemigos externos en el campo de batalla—, sino unos guerreros psi-
coloégicos. Se cuenta que tenian el valor de vivir la vida como una vaca
sin la piel. Se adiestraban para ser exquisitamente vulnerables a los
sentimientos, para ser sensibles a cualquier cosa. Esto es lo opuesto
de vivir la vida enfundados en un traje espacial, protegidos por mul-
tiples defensas. El ser tan sensibles, tan vulnerables, nos permite
conectar realmente los unos con los otros. Si nos quitamos las capas
protectoras, podemos ya tocar y ser tocados.

La mayoria de nosotros tememos este nivel de vulnerabilidad, que
asociamos con la debilidad. Después de todo, vivimos en una cultura en
la que un politico puede arruinar su carrera si confiesa que ha asistido a
una consulta de psicoterapia. Pero esto revela una mala comprensién de
lo que es la verdadera fuerza en el plano psicolégico e interpersonal.
Existe un adagio japonés tradicional que capta bien esta confusién:

¢Qué planta es més fuerte, el poderoso roble o el junco de bambui?
Muchos suponen que el roble, pero la respuesta correcta es el junco
de bambt. Cuando llega un monzon, el poderoso roble pierde facil-
mente una rama o se parte en dos. Con una suave brisa, el junco de
bambu se curva; puede incluso plegarse casi completamente con un
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La plena conciencia nos ayuda a viento fuerte. Pero tan pronto como ha
volvernos mas resistentes alavez que  pasado la tormenta, el bambu se ende-
nos hace més vulnerables y sensibles.  reza de nuevo.

La practica de la plena conciencia nos ayuda a desarrollar una
vida emocional a la manera del junco de bambu o del guerrero de
Shambhala. Nos volvemos vulnerables y sensibles pero nos recupe-
ramos facilmente cuando pasa la dificultad. Practicando la plena
conciencia de la experiencia presente con aceptacién, notamos toda
una serie de reacciones sensoriales y somos vulnerables a todas
ellas. Pero al sentirlas plenamente, dejan menos huellas cuando
pasan -y asi estamos abiertos y preparados para el siguiente momen-
to—. Estar presentes de esta manera nos permite conectar profunda-
mente con los deméas. Podemos estar con las alegrias y penas de
nuestro amigo porque podemos sentirlas como propias. La expe-
riencia de mi paciente ilustra a la perfecciéon por qué nos ponemos
trajes espaciales y como la practica de la plena conciencia nos puede
ayudar a quitarnoslos.

A Larry le repateaba ser tan sensible. De nifio, le habia preocupa-
do mucho el ir bien en la escuela, sentia murria cuando marchaba a
los campamentos de verano y era a menudo vergonzoso. Otros nifios
se refan de él por llorar, y sus padres le decian a coro que debia ser
mas duro.

En el instituto maduré como persona: se hizo un chico recio y
buen deportista, empezo6 a sentir mas confianza y logré ocultar sus
inseguridades.

En la universidad, Larry se convirtié en uno de los mejores depor-
tistas. Era bastante bien parecido y ligaba facilmente. A menudo salia
a beber con sus amiguetes y ocasionalmente tomaba alguna que otra
droga. Le gustaba ser un chico majete y tener un montén de amigos.

De adulto, el lado sensible de Larry empezé a plantearle proble-
mas de nuevo. Se casé con una mujer adorable y encontré un trabajo
respetable, pero empez6 a sentirse inadecuado en el trabajo. Le repa-
teaba sentirse tan débil. Desarroll6 problemas de insomnio y moles-
tias estomacales, ambas cosas relacionadas con el estrés. También
not6 que habia empezado a beber mas.
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Para hacer frente al estrés, Larry inici6 la practica de la plena con-
ciencia. Si bien ésta le ayudo a relajarse, también puso de manifiesto
lo sensible que era realmente. Noté que casi todas sus interacciones
con los demas lo hacian sentirse mas vulnerable: siempre se estaba
preguntando lo que pensarian de él y no sabia si era una persona sufi-
cientemente asertiva. A menudo se sentia airado después de un
encuentro (incluso con personas con las que, al menos en la superfi-
cie, se llevaba bien). También se dio cuenta de que era demasiado
sentimental con cosas pequefias: de repente se mostraba excesiva-
mente amable, o lloraba como un nifio, o se emocionaba ante alguien
que cuidaba de un animal. Observar el ir y venir de estos sentimien-
tos lo dejaba bastante confuso. Queria ser un tipo mas duro pero
también veia que el necesitar ser duro era como estar en una cércel.
Al final, sintié que necesitaba ser aceptado tal y como era realmente,
y no tener que ser siempre tan “majete”.

Asi, Larry empez6 a tomar mas riesgos. Le hablé a su mujer sobre
algunos de sus sentimientos, y ella se mostré comprensiva e incluso
lo admiré. El empez6 a ser mas sincero con algunos de los compaiie-
ros de trabajo, y con algunos de ellos lleg6 a trabar verdadera amis-
tad. Sus insomnios y su indigestion fueron desapareciendo a medida
que se fortalecian sus relaciones con los demas.

La plena conciencia en la relaciéon

Conectar con los demads no sélo nos permite llevarnos bien sino
que también enriquece nuestras vidas. Los investigadores opinan
que, cuando sentimos cercanos a los amigos y seres queridos, experi-
mentamos una mayor energia y vitalidad, una mayor capacidad para
actuar, una mayor claridad, un potenciado sentido de la valia y la dig-
nidad, amén de a la vez el deseo y la capacidad para hacer mas rela-
ciones. La relacion interpersonal la sentimos como algo “correcto” y
nos resulta autorreforzadora. Cuando mi comparfiero y yo nos com-
prendemos y apoyamos, fluyen las ideas creativas y el trabajo se vuel-
ve un placer; cuando mi mujer y yo nos sentimos cercanos y carifio-
sos, aumentan nuestras ganas de involucrarnos en el mundo y de
afrontar cualquier cosa que nos traiga el azar.
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Hemos visto cémo la practica de la plena conciencia individual
puede cambiar la relacién con nuestras emociones de manera que
podamos conectar mejor los unos con los otros. También existen téc-
nicas de la plena conciencia que podemos practicar con los demas
para ahondar en las relaciones.

Necesitaremos un comparfiero para este ejercicio. Aunque pueda
parecernos un ejercicio un punto intenso e intimo, puede funcionar
a la vez con seres queridos y con personas que conozcamos menos
bien. Tanto nuestro compafnero como nosotros deberiamos tener al
menos un poco de experiencia con la practica de la meditacién
antes de intentar esta practica. Démonos entre veinte y treinta
minutos.

Respirar juntos*

Empecemos sentandonos el uno frente al otro, la columna relativa-
mente derecha. Cerremos los ojos y hagamos entre diez y quince
minutos de practica de concentracién. Traigamos la atencién a las
sensaciones de la respiracion en la barriga. Notemos como ésta sube
con cada inspiracién y cae con cada espiracién. Siempre que descu-
bramos que la atencién empieza a divagar, volvimosla suavemente a
las sensaciones de la respiracién. Puede que nos produzca algin sen-
timiento de ansiedad o de aprensién el hacer esto frente a la otra per-
sona. Dejemos simplemente que estos sentimientos vayan y vengan,
volviendo la atencién a la respiracién.

oS - -
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Una vez que hayamos desarrollado un poquito de concentracién,
abramos suavemente los ojos. Permitamos que las miradas descansen
en las barrigas mutuas. Observemos la respiracién de nuestro compa-
fiero mientras también seguimos notando las sensaciones de subida y
bajada en nuestro propio cuerpo. Tal vez la respiraciéon empiece a sin-
cronizarse, o tal vez no. De cualquier manera, intentemos permanecer
simplemente conscientes de nuestra respiraciéon y de la de nuestro
compaiiero durante los cinco minutos siguientes.

* * *

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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La siguiente fase puede parecernos algo intensa, por lo que debe-
mos sentirnos libres para ajustar la mirada segin nos parezca conve-
niente. Intentemos levantar la mirada para mirar en silencio a los ojos
de nuestro compaiiero. No tratemos de comunicar nada en particular;
so6lo absorber la experiencia del estar con él o ella. Permitamonos
notar la respiraciéon en un segundo plano mientras centramos la
mayor parte de la atencién en mirar a los ojos de la otra persona. Si
ésta empieza a sentirse demasiado incomoda, sintimonos libres para
bajar de nuevo la mirada hasta su barriga. Podemos pasar de la barri-
ga a los ojos para ajustar la intensidad de esta experiencia.

KR oS oS
w w w

Una vez que hemos mirado a los ojos de nuestro comparfiero duran-
te varios minutos, empecemos a imaginar cémo era de nifio. Imagi-
némoslo con su madre o su padre y con otros nifios. Imaginemos
c6mo €l o ella atravesé las mismas fases que nosotros: la escuela pri-
maria, la entrada en la adolescencia, tal vez se marché de casa. Sea-
mos conscientes de que nuestro compafero ha tenido miles de
momentos de alegria y pena, de miedo e ira, de anhelo y realizacion,
igual que nosotros.

Empecemos ahora a imaginar cémo serd nuestro compaifero con-
forme vaya haciéndose mayor. Seamos conscientes de que, al igual
que nosotros, estara tratando de hacer frente a las siguientes fases del
ciclo de la vida. Tendra probablemente que luchar contra la enferme-
dad y los achaques de la vejez. Imaginemos cémo sera esto para él o
ella, tanto los aspectos agradables como los desagradables.

Finalmente, seamos conscientes de que, al igual que nosotros,
algin dia nuestro companero morira. Las moléculas de su cuerpo se
reciclaran en el seno de la tierra o la atmésfera y se transformaran en
alguna otra cosa.

-~ oS o
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Una vez que hemos imaginado a nuestro compariero en todas las
fases del ciclo de la vida, traigamos la atencién de nuevo a su aspecto
en el momento actual. Bajemos después la mirada a la barriga de
nuestro compafiero y respiremos juntos otra vez unos minutos.

KR oS oS
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Finalmente, terminemos el ejercicio haciendo varios minutos de
meditacién con los ojos cerrados. Notemos los diferentes sentimien-
tos que acomparian a cada fase del ejercicio.
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Prestar atencion a la relacion

El ejercicio respirar juntos puede resultar a la vez interesante y un
poco agobiante. Nos permite ver como la mayor parte del tiempo
estamos menos atentos y mas reacios a conectarnos realmente con la
otra persona. Puede también ayudar a colmar algunos vacios que sin-
tamos entre nosotros y los demads al poner de relieve nuestras cosas
en comun. Y puede espolearnos para compadecernos y seguir ese
antiguo mandamiento, generalmente atribuido a Platén, de “Sed
amables, pues cualquiera a quien encontremos esta librando una
dura batalla”.

Por supuesto, la mayor parte del contacto con las demés personas
no sera como el ejercicio respirar juntos (si insistimos en él, probable-
mente tengamos pocos amigos). Pero existen otras maneras de prac-
ticar la plena conciencia en la relacién de manera menos formal.

Mi amiga y colega Janet Surrey, que estudia las distintas mane-
ras de emplear la practica de la plena conciencia tanto en psicote-
rapia como en las interacciones cotidianas, opina que siempre que
estemos hablando con otra persona podemos llevar la atencién a
tres objetos de conciencia. En primer lugar, estan las sensaciones
corporales, asi como los pensamientos y sentimientos que estan
ocurriendo en nosotros. Estamos familiarizados con éstos por la
practica de la meditacién —simplemente notémoslos mientras inte-
ractuamos con la otra persona—. En segundo lugar, estdn las sensa-
ciones corporales, asi como los pensamientos y sentimientos que
notamos en el otro. Esto lo intuimos mediante las palabras, el len-
guaje corporal y la expresién facial de nuestro companero. En ter-
cer lugar -y esto puede parecer extrafio al principio-, podemos
traer la atencién a nuestra sensacion sentida™ de conexion y desco-
nexion con la otra persona.

Existe una escena clasica que se repite incontables veces en la con-
sulta psicol6gica marital (por favor, perdénenseme los estereotipos de

* N. del T. En el original felt sense. Otras posibles traducciones son: “sentimien-

to sentido”, “significado sentido” o “sentido sentido” (un sentido o significado
que es sentido corporalmente).
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género). La esposa dice al esposo: “Carifio, me repatea que, cada vez
que me altero por algo, t desaparezcas”. El, con aire perplejo, repli-
ca: “Pero, carino, si estoy sentado aqui, justo a tu lado”. Ella, que
empieza a frustrarse, le aclara: “No quiero decir literalmente desapa-
recido. Me refiero a que desapareces emocionalmente”. “;Pero si estoy
a la escucha de todos tus sentimientos!”, protesta él, desconcertado.

La concentracién a menudo se rompe en este punto, sin que nin-
guna de las dos partes entienda a la otra. Lo que la esposa esta descri-
biendo es su sensacién sentida ya de conexion ya de desconexién con
su marido. Es una experiencia muy sutil, nada facil de medir ni de
definir con claridad. Sin embargo, es un aspecto importante en todas
las relaciones.

Al atender a nuestra sensacién sentida de conexién y desconexion,
junto con nuestras emociones internas y las de nuestro compaiiero,
podremos sentirnos mas ricamente relacionados con las demas per-
sonas. Existe una practica de la plena conciencia informal que pode-
mos intentar siempre que estemos conversando.

Tres objetos de conciencia

De la misma manera que podemos prestar atencién a los pies que se
mueven en el espacio y tocan el suelo cuando hacemos la meditacion
caminando, traigamos la atencién a estos tres objetos de conciencia
cuando estemos hablando con otra persona:

1. Las sensaciones corporales, los pensamientos y los sentimientos.

2. Las palabras, el lenguaje corporal y las expresiones faciales de
nuestro companero.

3. La sensacién sentida de conexién y desconexién con nuestro com-
pafnero.

Cuando la mente se nos aleje de estos tres objetos, traigdmosla suave-
mente a ellos de nuevo.

Podemos intentar esta practica informal cuando estemos con ami-
gos, seres queridos, companeros de trabajo o cualquier otra persona
con quien mantengamos un contacto mas que pasajero.
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La mente del principiante

¢Hemos dicho o hecho algo alguna vez y nos ha sorprendido des-
pués la reaccién de otra persona? Los humanos nos ocupamos de
nuestros negocios pensando que estamos siendo unas personas decen-
tes y razonables hasta que, de repente, nos topamos con un problema.
Esto resulta bastante perturbador en un contexto publico. Por ejem-
plo, una estudiante cree que esta contestando bien a una pregunta y
no puede entender por qué el profesor se enfada de repente; o un jefe
no entiende cémo puede haber ofendido a un subordinado. Pero
cuando ocurren estas cosas en el contexto de una relacién intima,
puede tener el resultado de que las dos partes se queden muy abatidas.

Russ apenas pudo creer lo ocurrido. Era viernes por la noche, y
estaba deseando volver a casa. Habia trabajado muy duro durante
toda la semana, y Nancy y él apenas habian tenido tiempo para comu-
nicarse. Tenia unas ganas inmensas de relajarse un poco y pasar un
momento bueno con ella.

Cuando volvi6 del trabajo, Nancy tenia un aspecto estupendo. Lle-
vaba un vestido nuevo y se habia peinado el pelo de manera distinta.
Se abrazaron y besaron, y él se puso a contarle lo estresante que
habia sido la jornada y lo contento que estaba de verla. Después de
charlar un rato, Nancy pregunté: “¢Dénde vamos esta noche?”. Russ
contest6: “Pues no sé. ¢Qué te gustaria hacer?”. Ella no le contesté
enseguida. Russ empez6 a sentir que algo iba mal. “Supongo que no
tiene mucha importancia”, zanj6 ella unos segundos después.

La velada empez6 a torcerse desde aquel momento. Nancy parecié
de repente fria. Russ le pregunt6 si le pasaba algo. No imaginaba cual
podia ser el problema. Pasados unos minutos, ella le dijo al final que
creia haberle oido decir que irian por ahi y ahora resultaba que no
habia hecho ningiin plan. Russ encajé mal aquella sensacion de
haberle fallado en cierto modo otra vez y pasoé a la defensiva, dicién-
dole que lo tnico de que habian hablado era de “pasar juntos” la tar-
de-noche del viernes. Nancy dijo algo en el sentido de que aquello
venia ocurriendo “con frecuencia” desde que él estaba tan atado al
trabajo. También dijo algo en el sentido de que, segun ella, él no esta-
ba poniendo de su parte lo suficiente. No se necesité mucho para que
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los dos se sintieran heridos y enfadados, completamente convencidos
de que era el otro quien estaba mostrandose injusto.

¢Coémo podria la practica de la plena conciencia haber ayudado
aqui? La meditacién de la plena conciencia cultiva eso que el maestro
de zen Shunryu Suzuki denominé la mente del principiante, es decir,
la capacidad para desprendernos de concepciones anteriores y ver las
cosas con ojos nuevos. También dijo esto: “En la mente del principian-
te hay muchas posibilidades, pero en la del experto hay pocas”. La prac-
tica de la plena conciencia nos ayuda a no tomar demasiado en serio
nuestros pensamientos sino a ver como éstos cambian con los distin-
tos estado animicos y a reparar en lo que estd ocurriendo realmente
en este momento.

En las relaciones intimas, puede ser especialmente dificil ver
cosas con la mente del principiante. Estamos tan acostumbrados
a nuestras suposiciones sobre la otra persona, y tan influidos por
nuestras emociones, que no la vemos con demasiada claridad.

Si tanto Russ como Nancy hubieran podido abordar su situacién
con una conciencia més plena, cada cual podria haber respondido de
manera diferente. Abordar la situacién con la mente abierta y la
voluntad de sentir plenamente los sentimientos podria haber cambia-
do completamente la situacién.

Cuando Nancy parecié enfadada, Russ podria haber practicado
tres objetos de la conciencia e intentado simplemente escucharla
mientras atendia a sus propias reacciones emocionales en vez de
reaccionar a la defensiva. Habria considerado la posibilidad de que
ella estaba contrariada porque se sentia herida y de que se sentia
herida porque lo amaba y lo echaba de menos. El habria sido capaz
de sentir y estar con el dolor del desencanto de ella en vez de ver la
situacién inmediatamente como un reflejo de sus defectos propios. Y
habria sido capaz de imaginar qué habia sido de Nancy en las tltimas
semanas cuando €l estaba tan agobiado por el trabajo.

Y, al ver Nancy claramente que Russ no habia hecho planes, prac-
ticando la plena conciencia podria haber notado mas claramente el
dolor que se escondia debajo de su propia ira. Habria sido capaz de
experimentar y tolerar mas facilmente su anhelo de conexién y su
sensacion de verse desdenada. En vez de suponer que él no habia
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hecho planes porque ella no le importaba, podria haber oido que
Russ realmente queria estar con ella y podria haberle dicho lo mucho
que lo habia echado de menos.

Si cada uno de los dos hubiera sido capaz de ver al otro con ojos
nuevos, nitidos y abiertos al dolor mutuo, podrian haber reaccionado
con empatia y comprensién mutuas. Lo que habria posibilitado que
reconectaran emocionalmente, llegaran a un compromiso sobre los
planes para la velada y pasaran una bonita noche juntos.

Ser padres

Cualquiera que haya estado alguna vez cuidando nifios, aunque
haya sido por poco tiempo, sabra que es toda una aventura emocio-
nal. Una estudiante de meditacién diligente se quej6 en cierta oca-
sién de que tenia la mente inundada de deseos. Habia leido cosas
sobre personas espirituales que renunciaban a los placeres mundanos
y creia que tal vez ella debia intentar también lo mismo. Asi que le
pregunté a Jack Kornfield, famoso psicélogo y profesor de medita-
cién, “¢Cémo puedo ir mas alla de este mi constante desear? ¢Qué
practicas deberia seguir para renunciar a todo?”. Jack le pregunté
qué hacia todos los dias, y ella le contest6: “No gran cosa. Estoy en
casa haciendo de madre, cuidando de mis tres hijos, e intento encon-
trar tiempo para hacer meditacién”. El le dijo: “Ya tienes mas que
suficiente para practicar el ejercicio de la renuncia”.

Al cuidar de otros, nos enfrentamos al desafio de dejar de centrar-
nos en el cumplimiento de nuestros propios deseos. Muchas veces,
esto es un alivio. Cuidando de otros, obtenemos un sentido, significa-
do o finalidad que nos falta cuando estamos centrados en tratar de
hacernos felices a nosotros mismos. Pero esto no es nada facil. Los
nifnos necesitan mucho cuidado y atencion y tienen una manera espe-
cial de poner de relieve nuestros irresueltos problemas y vulnerabili-
dades emocionales. Hacer de padres es una labor ardua, para la que
la mayoria de nosotros tenemos muy poco adiestramiento formal.
Afortunadamente, la practica de la plena conciencia puede ayudar-
nos a actuar de manera mas habil.
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Estar presentes

A lo largo de las pasadas décadas, los psicélogos han aprendido
muchas cosas sobre la manera como las interacciones padres e hijos
conforman el desarrollo de éstos. Los hijos nacen con unas capacida-
des de comunicacién exquisitamente sensibles, pero no llegan con un
traductor incorporado. Los padres se enfrentan al desafio de com-
prender el lenguaje pre-verbal de sus hijos desde el primer dia. Cual-
quiera que se haya preocupado alguna vez por un nifio pequefio que
esta llorando habra tenido que aprenderse la siguiente lista: (1)
¢pafiales mojados?, (2) ¢demasiado frio?, (3) ¢demasiado calor?, (4)
¢hambre? (5), ¢sueno? A veces ninguna de estas cosas es el problema,
y entonces hay que coger en brazos al bebé.

Una vez que las necesidades basicas estan cubiertas, esta tltima
necesidad se revela critica. Lo nifios cuentan con los cuidadores para
su regulacion emocional. En el capitulo 2 hablamos sobre el equili-
brio entre la intensidad de las experiencias desagradables y nuestra
sentida capacidad de soportarlas. Cuando esta capacidad es fuerte,
podemos hacer frente con solvencia a desgracias considerables.
Cuando esta capacidad esta debilitada, cualquier cosita podria ago-
biarnos. Cuanto mas pequerfio es el nifio menos puede hacer frente él
solo a las experiencias desagradables. Los nifios estan disefiados para
“pedir prestada” nuestra capacidad para soportar las incomodidades.

Todos hemos visto a un nifio pequerio llorar terriblemente y tran-
quilizarse enseguida al ser cogido en brazos por mami o papi. Este
sostener al bebé es de hecho un proceso muy complejo. Los investiga-
dores han registrado las interacciones entre uno de los padres y el
bebé grabando en video las caras de ambos. Si ralentizamos la visién
de la cinta, podemos observar el proceso de la comunicacién al mili-
metro. El bebé empieza a sonreir, y la madre o padre responde; los
ojos de la madre o del padre cambian, y el bebé responde. Estas comu-
nicaciones se producen con una rapidez de diez veces por segundo. Es
mediante este proceso como el bebé siente la presencia parental, y si
la madre o el padre pueden soportar la emocién del momento, el bebé
suele poder también. Por supuesto, esto es importante no sélo para
los bebés. Cuando los bebés van creciendo, nuestra capacidad para
“sostenerlos” cuando estdan a disgusto es igualmente importante.
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Vista mas ampliamente, la capacidad humana para soportar expe-
riencias dificiles es contagiosa. Esto resulta particularmente claro
durante épocas de crisis. Un ejemplo grafico es el que aduce Tich Nhat
Hanh a propésito de los que huyeron del Vietnam al final de la guerra.

Las condiciones reinantes en los barcos de refugiados eran terri-
bles. Los pasajeros habian experimentado traumas horribles; muchos
se habian separado de sus familiares y temian por su vida. Casi todos
habian perdido todas sus posesiones. Los propios barcos estaban
sobrecargados y eran vulnerables tanto a los ataques de los piratas
como al peligro de hundimiento. Y, aunque llegaran a su destino, nin-
gun refugiado sabia si serfa acogido o enviado de nuevo a alta mar.

Dada esta atmdsfera, era muy facil que cundiera el panico. A veces
habia a bordo una monja, monje u otra persona con una intensa prac-
tica de la meditacién de la plena conciencia. Los pasajeros que fre-
cuentaban a esa persona tendian a estar mas tranquilos. Era como si
hubiese unos circulos concéntricos de aceptaciéon a su alrededor.
Cuanto mas cerca del meditador estaba la gente mas fuerte era el influ-
jo de éste. Mientras que el efecto opuesto podia verse también por
doquier. Si un pasajero se ponia histérico o mostraba una actitud hos-
til, quienes estaban a su alrededor tendian a estar igualmente agitados.

La practica de la plena conciencia nos ayuda a proporcionar sos-
tén a nuestros hijos de dos maneras. En primer lugar, al ayudarnos a
prestar atencién, nos ayuda también a interpretar sus comunicacio-
nes con mayor exactitud. Si bien puede que no seamos plenamente
conscientes de las sutiles sefiales trans-
mitidas en una y otra direccién diez o .

conciencia, aprendemos a lnterpretar
veces por segundo, podemos ser mas las comunicaciones de nuestros hijos
conscientes del estado emocional de  ¢on mayor exactitud y a reconfortarlos
nuestro hijo y de nuestras reacciones a  de manera més eficaz.
él. En segundo lugar, la practica de la
plena conciencia aumenta nuestra capacidad para soportar las inco-
modidades. Como para la mayoria de nosotros resulta particular-
mente dificil ver a nuestros hijos llorando, cuanta mayor sea la capa-
cidad para soportar esto mayores seran nuestras probabilidades de
ser capaces de ayudarles a hacer frente a emociones dificiles. Para
Stacey, esto fue un auténtico salvavidas.

Gracias a la préctica de la plena
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La madre joven que era Stacey tenia muchos problemas siempre
que lloraba su hija. Ella misma habia sido educada por unos padres
alcohoélicos que nunca estaban emocionalmente disponibles. Los gri-
tos de su hija le recordaban sus propias lagrimas, pero ella no sabia
cémo reaccionar.

Para hacer frente al estrés de ser madre, Stacey empez6 a hacer
yoga y aprendio la meditacion de la plena conciencia. Al hacer prac-
tica de sedestacion formal, Stacey empezé a recordar cémo sus
padres la habian abandonado. Se volvié consciente de unos profun-
dos sentimientos de miedo y tristeza y se dio cuenta de que nunca se
habia sentido realmente mirada ni amada.

Al recordar lo sola que se habia sentido de nifia, Stacey se entregd
a estar mas presente con su hija. En vez de reaccionar con miedo o
desconectar, practicé el mirar y escuchar realmente a su hija cuando
estaba llorando. De manera paulatina, Stacey fue capaz de ver cémo
ésta reaccionaba a su propio estado animico: si Stacey podia confiar
en estar bien ella misma, su hija se tranquilizaria cuando la cogiera.
Cuidando de su hija de esta manera, le parecié que estaba curando
sus propias heridas.

Si bien muchos de nosotros hemos tenido un mejor trato parental
que Stacey, todos podemos utilizar las practicas de la plena concien-
cia para volvernos més conscientes de nuestras propias reacciones
emocionales y atender mas diestramente a nuestros hijos. Varias de
las practicas y ejercicios tratados en el capitulo 6, especialmente
notar las emociones en el cuerpo, vigilar las emociones en el cuerpo y
observar las emociones a lo largo del dia, pueden ser particularmente
utiles cuando notemos dmbitos de emocién que nos hagan ya echar-
nos atras ya sobrerreacciomar. La practica tres objetos de conciencia
puede también ayudarnos a estar més presentes y atentos con nues-
tros hijos.

Entrar en el mundo de un nirio

Uno de los desafios para comunicarnos con nuestros hijos tiene
relacién con las diferencias culturales. Aunque estemos educando a
nuestro hijo biolégico en la misma comunidad en la que crecimos
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nosotros mismos, el mundo de un nifio es muy distinto al de un adul-
to. La cultura de los nifios implica un sentido diferente del tiempo y

de la realidad.

Cuanto mas pequertio es el nifio méas vive en el momento presente.
Cuando mis hijas eran pequenas, le pregunté a Karlen Lyons-Ruth,
una famosa psicéloga del desarrollo, qué pensaba de mi “terrible
parejita”. ¢Por qué los pequeriines son tan dificiles de manejar a esta
edad? Ella me explicé que las emociones del nifio no son realmente
tan distintas cuando tienen dos afios que cuando tienen uno. Lo que
cambia es su capacidad para pensar en el pasado y el futuro. Cuando
una nifia de un afio quiere una galleta y yo le digo “No”, ella se enoja.
Pero si le digo: “Mira a Osito, me parece que quiere jugar”, entonces
ella se implica rapidamente en el presente y vuelve la atencion al
peluche. A los dos afnos, si le presento a Osito, ella sonrie, mira al
peluche y luego exige de nuevo la galleta. Esta capacidad para pensar
en las cosas del pasado e imaginar el futuro se vuelve cada vez mas
fuerte cada afio que pasa hasta que, al igual que sus padres, los nifios
viven mayormente en sus pensamientos sobre el pasado y el futuro.

Para conectar bien con nuestros hijos pequenos, necesitamos ser
capaces de volver al presente nosotros mismos. La practica de la ple-
na conciencia ayuda en esto. Si podemos aprender a estar presentes
siguiendo la respiracién, podremos ciertamente estar comprometi-
dos mirando a muestro pequenin o incluso leyéndole un cuento o
jugando a “Serpientes y escaleras” una vez mas. Nuestra capacidad
para estar presentes con cualquier cosa que esté ocurriendo en este
momento, aunque no contenga mucho valor de entretenimiento, es
muy util para con nuestros hijos.

Los nifios también viven una realidad diferente. Cuanto mas
pequeno es el nifio menos vive en un mundo de conceptos légicos y
mas en el mundo caleidoscépico de las imagenes. Lo que los adultos
denominan fantasia y realidad se mezcla de manera inconsutil.
También aqui la practica de la plena conciencia puede ayudarnos
para estar con nuestros hijos pequefios. Cuanto méas practiquemos
la plena conciencia menos en serio tomaremos nuestros propios
conceptos y mas abiertos estaremos al flujo de la experiencia de la
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conciencia momento a momento. Notaremos asi cémo nuestras
propias fantasias se entrelazan con las experiencias que considera-
mos “realidad”. Cuanto més nos familiaricemos con este aspecto de
la mente y mas conscientes seamos de cémo su contenido se despla-
za y cambia, mas sintonizados estaremos también con los mundos
magicos de ellos.

Podemos ver esto con especial viveza cuando estamos jugando
con nifios pequerios. Es interesante reparar en la diferencia entre tra-
bajo y juego. El trabajo tiende a estar orientado a la meta, a centrarse
mas en el hacer que en el estar, y favorece el resultado mas que el pro-
ceso; se trata, en resumidas cuentas, de dejar algo hecho o termina-
do. El juego, por su parte, no tiene una meta, esta centrado mas en el
estar que en el hacer y favorece el proceso por encima del resultado;
la tinica meta o resultado es pasarlo bien. De adultos, podemos ver-
nos tan pillados en el trabajo que nos resulta dificil jugar. Haciendo
las faenas, pagando los recibos, respondiendo a un email y haciendo
recados..., contraemos el habito de terminar cosas para acometer las
verdaderamente interesantes.

La practica de la plena conciencia nos ayuda a recuperar la habi-
lidad para jugar. Al cultivar la conciencia y la aceptacién, nos ensefa
a estar con la experiencia en el momento en vez de perseguir metas
solamente. Si seguimos un modelo de practica regular que incluya
tanto la meditaciéon formal como la
conectar con nuestros hijos conectando préctica informal a lo largo del dia, el
con nuestro propio mundo de fantasia entrenarnos en la plena conciencia
y ayudéndonos a recordar c6mo jugar. puede ayudarnos a recordar cémo
jugar con nuestros hijos.

La plena conciencia nos ayuda a

El amor y los limites

Cuando mis gemelas eran pequenas, me aterrorizaba constatar las
veces que les decia “no”. Recuerdo una visita al pediatra cuando eran
muy pequefias. Después de reconocerlas a las dos, pregunté si dor-
mian y comian bien y nos tranquiliz6 diciendo que parecian fisica-
mente saludables. Luego nos pregunté si teniamos otras preocupa-
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ciones. Yo le dije: “Mi tnica preocupacién es que las dos son unas
consumadas suicidarias”. Trataban siempre de cruzar la calle sin
mirar a los coches, palpaban la estufa cuando estaba ardiendo, se
subian a lo alto de una escalera... y otras cosas que ponian su vida en
peligro. Como respuesta, y con animo protector, yo contestaba una y
otra vez a todos sus ruegos y preguntas: “No... no... no...”.

Hablemos un poco del adiestramiento de los cachorros. Como
padres de nuestros hijos, pasamos horas y horas o bien tratando de
protegerlos contra el dafio fisico o bien socializando con ellos para
que sean capaces de llevarse bien con otras personas. (“¢Qué se dice?
Gracias”, “No esta permitido pegarse”. “Hay que respetar el turno”).
Lo cual exige una constante corriente de critica, puesto que mucho
de lo que se les ocurre de manera natural a los nifios pequenos es a
menudo peligroso o bien socialmente inaceptable.

Es curioso observar cémo los nifios tienden a crecer tal y como
son. Lo que equilibra nuestra constante desaprobacién es el amor y
la capacidad para separar los actos de la persona. Si podemos mante-
ner un profundo sentido de amor y aceptacion mientras trabajamos
para corregir la conducta de nuestros pequefios, las probabilidades
de que se odien a si mismos se reducen drasticamente. También nos
ayuda a estar realmente presentes el leerles cuentos, jugar a las
damas, lanzarles una pelota o hacerles mimitos

La practica de la plena conciencia regular, incluidas la meditacion
de amory bondad descrita en el capitulo 4 y la practica respirar juntos
descrita en la primera parte del presente capitulo, nos ayudan a hacer
esto. Cuanto més practiquemos el aceptarnos y vernos como partes
de un universo mas amplio mas podremos aceptar realmente a nues-
tros chicos, aun cuando éstos no se estén portando de la mejor mane-
ra. Y cuanto méas practiquemos estar presentes de manera general
mas facil nos resultara el estar presentes cuando juguemos con nues-
tros chicos o compartamos sus experiencias de asombro y descubri-
miento. Durante los momentos mas duros, podemos recurrir a la
practica de amor y bondad como salvavidas para mantenernos a flote
y evitar vernos cogidos en una tormenta de pensamientos criticos
hacia nuestros retofios.
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De nuevo, no es nada personal

Tal vez el mayor obsticulo al que nos enfrentamos para aceptar a
nuestros hijos sea el tomarnos su conducta como una cuestién perso-
nal. ¢Qué padres no han sentido que la buena conducta de su hijo se
refleja positivamente en ellos, mientras que se sienten avergonzados
de la mala conducta de su retofio? Hasta cierto punto, aunque sepa-
mos que no deberiamos hacerlo, todos miramos a nuestros hijos
como extensiones de nosotros mismos. Ahora bien, no sélo estamos
preocupados por nuestro rango en la manada de los primates, sino
que también estamos preocupados por el de ellos. Ese nifio tan atlé-
tico, tan buen estudiante, tan simpéatico y maduro, tan guapo..., ¢de
quién es hijo? Cada dimension por la que estamos preocupados en
nuestra vida cotidiana se convierte en escenario para preocuparnos
por el éxito o fracaso de nuestro hijo.

Lo cual, naturalmente, acarrea problemas. Nos hace empujar a
nuestros hijos a que alcancen unas metas que pueden no ser de su
interés personal. Nos hace sentirnos angustiados o agobiados preci-
samente en los momentos en que ellos més necesitan que estemos
presentes para ellos. Es el motor que esta detras de tantos de nuestros
errores como padres.

Si tenemos hijos pequerios, o hemos cuidado de nifios, pensemos en
los momentos en que més nos ha alterado su conducta. Reservemos un
momento para recordar un incidente antes de seguir leyendo. ¢Qué
estdbamos sintiendo por dentro en ese momento? ¢(Nos sentiamos
avergonzados o humillados? Darnos cuenta de que no podemos conse-
guir que un nifio se porte bien, o el pensamiento de que hemos educado
mal a nuestro hijo, nos pone a la mayoria de nosotros al borde de un
ataque de nervios. En estos momentos en que tomamos la conducta de
nuestro pequeno como reflejo de nuestra propia competencia nos vol-
vemos menos eficaces. Una experiencia que tuve después de mudarme
a una nueva comunidad de vecinos me recuerda precisamente esto.

Nuestra nueva ciudad tenia un montén de espacios protegidos y
atraia a mucha gente de fuera. Cada afio, unas veinte familias partici-
paban en una experiencia de varios dias de excursién a las Montanas
Blancas. Los senderos eran peligrosos, con muchos cambios de alti-
tud, y a veces hacia un tiempo sofocante, pegajoso.
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Unas horas después de iniciada nuestra primera excursién, mis
hijas empezaron a sentirse cansadas. Una de las madres veteranas
dijo: “Veo que ustedes estan haciendo la excursién con sus hijas.
Podria irles mejor si la hicieran separados”. A mi aquel comentario
me parecié un tanto extrafio, hasta un par de horas después, cuando
las cosas se pusieron atn peor: Mi mujer y yo empezamos a discutir,
primero con nuestras hijas y luego entre nosotros dos. La madre vete-
rana se ofreci6 a hacer la excursiéon con nuestras hijas un rato y nos
dejo6 que siguiéramos la excursién con otro grupo. Aceptamos el ofre-
cimiento, y todo marché mucho mejor. Mis hijas acabaron la excur-
sién cansadas, pero felices.

¢Qué fue lo que hizo que la situacién cambiara? Nosotros pode-
mos cuidar de nuestros hijos mejor cuando no nos tomamos a pecho
lo que ellos hacen o dejan de hacer (los nifios, por supuesto, también
se portan mejor con adultos que no son sus padres). Yo no tuve nin-
gun problema en abordar las quejas de otros nifios: éstas no se refle-
jaban en mi. De igual manera, otros padres fueron mas capaces de
apoyar y redirigir a mis hijas cuando éstas tuvieron dificultades.

Al desprendernos de nuestra preocupacién por el “yo”, ayudando-
nos a ver como esta construida la identidad, y aumentar nuestra
capacidad para soportar las emociones, la practica de la plena con-
ciencia nos ayuda a no tomarnos por el lado personal el ser padres y
a responder a nuestros hijos con la compasién y objetividad que
podriamos mostrar con otras personas. De la misma manera que nos
ayuda a ser menos preocupados por nuestros éxitos y fracasos, tam-
bién nos permite tomarnos menos en serio los éxitos y fracasos de
nuestros hijos. Y esto hace que resulte mucho mas facil disfrutar de
su amor.

Marcar limites

La mayor parte de nosotros tenemos bastante claro lo que es des-
empenar la funcién de padres de manera competente. Los problemas
vienen a la hora de ponerlo en practica. Es facil comprender que
unos claros limites, con lo que ello comporta, ayudan a los nifios a
comportarse bien. Recompensar la buena conducta, ignorar o casti-
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gar con tino la mala conducta. No gritarle al nifio, no criticarlo ni
avergonzarlo, sino seguir nuestro plan. Es bastante sencillo.

Pero la mayor parte de nosotros tenemos problemas para reac-
cionar apropiadamente en el calor del momento. Buena parte del
tiempo reaccionamos a nuestros sentimientos de manera automati-
ca. Esto forma parte hasta tal punto de nuestra experiencia de todos
los dias que nuestro lenguaje al respecto se revela confuso. Si yo
digo, “Me enfadé”, ;qué quiero decir realmente? ¢Quiero decir que
senti que la ira me surgia en la mente y en el cuerpo? ¢O quiero decir
que le expresé la ira a otra persona? Estamos tan acostumbrados a
tener un vacio entre sentimiento y conducta que no tenemos en
nuestras lenguas una manera facil de distinguir entre estas dos reac-
ciones.

La practica de la plena conciencia

. . . ] Cuando digo “me enfadé”, nuestra
crea ese vacio o diferencia necesaria,

lengua demuestra que no reconocemos

practicamente ninguna diferencia
se denomina reconocer la chispa antes  entre tener un sentimiento y actuar

de la llama. Ello nos ayuda a reparar  sobre ese sentimiento.
en el sentimiento que surge y en el
subsiguiente impulso a actuar. La practica de la plena conciencia nos
permite sentir la urgencia de actuar sobre ese impulso y decidir si
actuar asi seria lo mas atinado justo ahora. Nos ofrece asimismo la
posibilidad de respirar bien y fundarnos en lo que estamos experi-
mentando en este momento antes de emprender cualquier accién.

eso que en la meditacién tradicional

Modificacién conductual en los padres

Los hijos suelen arrastrar a sus padres a programas de modifica-
cién conductual. Por ejemplo, un nifilo quiere que su madre le com-
pre un juguete. La madre dice “no” y el nifio empieza a llorar. Este se
queja de que nunca le compra nada de lo que le pide mientras que
siempre le compra cosas a su hermanita. Conforme avanzan por los
grandes almacenes, vuelve al ataque. Finalmente, exasperada, la
mama le compra el juguete. {Voila! El nifio esta contento y vuelve a
colaborar. La mama recibe refuerzo por comprar el juguete y lo mas
probable es que vuelva a comprarle otro la vez siguiente.
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Los nifios nos adiestran a gritarles con técnicas parecidas. “Es
hora de recoger los juguetes!”. Pasan quince minutos, y nada. “Te lo
digo de verdad, tesoro, tienes que recoger antes de la cena”. Pasan
otros diez minutos, y no hay ningtin progreso todavia. “/ES LA TER-
CERA VEZ QUE TE LO DIGO: TIENES QUE RECOGER!”. Ahora el
nino empieza a recoger sus cosas, y papi recibe refuerzo positivo por
haber gritado.

La practica de la plena conciencia nos ayuda a evitar este tipo de
adiestramiento conductual. En el primer caso, puede ayudarnos a
tolerar el sentimiento de defraudar a nuestro hijo. En el segundo
caso, nos permite abrir un vacio entre sentimiento, impulso y accién,
con lo que tenemos la oportunidad de cambiar de tactica.

Si bien establecer una practica regular de la plena conciencia suele
ayudarnos a responder méas apropiadamente a este tipo de desafios,
en el calor del momento el espacio de respiracion de tres minutos des-
crito en el capitulo 6 puede resultar un salvavidas particularmente
util. Haciendo una breve pausa respecto de la accién para reparar en
nuestros pensamientos, sentimientos y sensaciones corporales, refu-
giémonos en el hecho de que la respiracion sigue estando ahi y relajé-
monos en la experiencia sensorial del momento, lo que puede ayudar-
nos a tolerar lo que esta sucediendo y a discernir la mejor respuesta.

La absolucion

Mi amiga y colega Trudy Goodman denomina nuestros errores en
la educacién de los hijos con la expresion de delitos parentales. Todos
tenemos nuestra hoja de antecedentes penales llena de inculpaciones
y condenas. Son los incidentes en los que les gritamos a los hijos, los
humillamos, los hacemos sentirse rechazados o inadecuados, no con-
seguimos marcarles limites eficaces, los sobrecargamos con preocu-
paciones propias de adultos. La lista seria interminable.

En estos delitos se incluyen todos los momentos en los que agra-
decemos los servicios protectores del nifio, como ocurrié un dia en
unos grandes almacenes en que consegui no estrangular a una de mis
dos hijas pequetias convencido de que “Seria muy embarazoso para
un psicélogo clinico ser acusado de maltrato infantil”.
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Condenarnos a nosotros mismos por delitos parentales es raras
veces provechoso. Nos venos impelidos a compensar excesivamente
nuestros errores (cediendo a exigencias tras haber sido demasiado
duros o poniéndonos demasiado duros tras haber cedido). Estos
veredictos condenatorios nos vuelven mas inseguros y menos capa-
ces de hacer frente al siguiente desafio.

La préactica de la plena conciencia, de manera general, y la medita-
cion de amor y bondad, de manera particular, pueden ayudarnos tam-
bién en esta lid. Si aprendemos a tomarnos la dificil situacién menos
a pecho y reconocemos que nuestras reacciones son fruto de nuestro
historial y condicionamiento personales, no nos condenaremos a
nosotros mismos con tanta severidad. Empezamos a ver nuestros
fallos como padres como parte de la vulnerabilidad y la imperfeccion
humana en general, y no s6lo como parte de nuestros defectos perso-
nales. Veremos todos los pensamientos autocriticos mas como meros
juicios que como realidades sélidas. Y notaremos también que, por
mucho que lo intentemos, no podremos ser unos padres perfectos ni
proteger a nuestros hijos de toda dificultad imaginable. Estos tendran
que arrostrar los mismos desafios de pérdida y cambio que los demas
seres humanos; tendran que enfrentarse a las alegrias y a las penas, al
placer y al dolor, hagamos nosotros lo que hagamos.

Recapitulando: practicar la plena conciencia relacional

La practica de la plena conciencia suele mejorar casi siempre
nuestras relaciones de una manera gradual y acumulativa. A veces,
cuando doy una conferencia sobre este tema me reconforta saber que
mi mujer no esta entre el publico. Podria levantarse y objetar -como
se invita a hacer a los asistentes a una boda-, diciendo: “No creo que
eso funcione. Después de toda su practica de la plena conciencia, él
no es nada bueno en la intimidad. Después de todo, tiene las limitacio-
nes de un hombre”. Puede que mi mujer lleve razén, pero su objecién
excluye una importante posibilidad, a la que aludimos en el prélogo.
No tenemos un grupo de control. ¢Quién sabe lo que yo habria sido
sin mis afios de entrenamiento en la plena conciencia?
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Para la mayoria de nosotros, llevarnos bien con los demas es algo
que nunca se hara sin esfuerzo, con o sin la practica de la plena con-
ciencia. Sin embargo, acometiendo regularmente practicas formales
e informales de la plena conciencia, y acordandonos de utilizar los
salvavidas cuando nos veamos atrapados en medio de tormentas de
sentimiento que podrian empujarnos a comportarnos rudamente,
puede ayudar muy positivamente.

Como parte del intento por establecer una practica de la plena
conciencia general, como la descrita en los capitulos 3 y 4, la medita-
cion de amor y bondad es particularmente importante para generar
aceptacioén, y no sélo para con nosotros mismos sino también para
con todos los demaés. Podemos intentar dirigir intenciones positivas
tanto hacia las personas que nos gustan como hacia las que no nos
gustan. El principio guia es no forzar falsos sentimientos sino mas
bien aceptar cualquier cosa que surja espontidneamente. Como se
dijo en el capitulo 4, esto puede implicar reconocer toda suerte de
respuestas negativas o paraddéjicas.

Si tenemos un companero que esté interesado en la practica de la
plena conciencia, el ejercicio respirar juntos descrito en este capitulo
puede ser muy productivo. Hacerlo periédicamente puede ayudar a
reforzar un sentimiento de conexién reciproca.

Durante los rifirrafes de las interacciones cotidianas, la practica
los tres objetos de conciencia puede ayudarnos a estar mas plenamen-
te conscientes. Puede resultar muy enriquecedor realizar conversa-
ciones corrientes como oportunidades para la practica informal de la
plena conciencia, puesto que hasta nuestros intercambios mas sim-
ples revelan muchas emociones y muchos significados cuando aten-
demos a ellos plenamente. Si tenemos dificultad para saber qué
sentimos realmente en una relacion, las practicas y ejercicios de que
se hablé en el capitulo 6, como por ejemplo notar emociones en el
cuerpo, vigilar las emociones en el cuerpo y observar las emociones a lo
largo del dia, pueden ayudarnos a volvernos mas conscientes de ellos.
Si estamos atascados en pensamientos repetitivos u obsesivos sobre
una relacién, etiquetar pensamientos (capitulo 6) puede ayudarnos a
ver toda una serie de patrones mas claramente, mientras que los pen-
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samientos no son mds que pensamientos (capitulo 5) puede ayudar-
nos a desprendernos de ellos.

Y luego estan esos momentos inevitables en los que podriamos
“perder los papeles” de una u otra manera. Son interacciones en las
que la ira o el miedo se imponen y nos encontramos en trance de
decir o hacer cosas de las que después podriamos arrepentirnos. En
estos momentos, el espacio de respiracién de tres minutos (capitulo 6)
puede resultar un valioso salvavidas. Puede exigir el dispensarnos
brevemente de la interaccion, pero tiene el potencial de ahorrarnos a
nosotros y a la otra persona mucho sufrimiento.

Algunas veces que tenemos tiempo de pensar en nuestra reaccién
a otra persona, nos damos cuenta de cudl es la mejor accién pero
tenemos problemas para resistirnos a la urgencia de hacer alguna
bobada. Esto podria ocurrir en caso de celos con la pareja, de ira con
un hijo desobediente o de frustraciéon con una amistad. Aqui, surfear
la urgencia (capitulos 7 y 9) puede ser otro salvavidas. Podemos ver
cémo la urgencia de hacer una llamada por teléfono, mandar un
email o coger el coche hasta la casa de la persona surge, alcanza su
punto algido y pasa... sin actuar al respecto. De manera parecida, hay
veces en que nos preocupamos tanto por un drama relacional que
necesitamos aclarar las ideas atendiendo a algo que no sea ni perso-
nal ni interpersonal. Aqui, la meditacién de la naturaleza (capitulo 5)
puede resultar util como préactica ya formal ya informal.

Como hay siete variedades mas de problemas de relacién respecto
a las de ansiedad, depresién o problemas relacionados con el estrés,
no hay una sola prescripcién que se adecue con todas. Existe una
manera como las practicas de la plena conciencia encajan para poten-
ciar la vida relacional de una persona. Lo mas probable es que nues-
tra experiencia sea algo diferente.

Stuart era administrador en una empresa mediana que trabajaba
mucho, amén de ser padre de tres hijos; trataba de hacerlo bien en el
trabajo sin desatender a su mujer, a sus hijos y a sus padres, de salud
delicada. Aunque amaba mucho a su familia, a menudo estaba muy
agobiado y echaba de menos los viejos dias en que tenia tiempo para
él solo.
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Para tratar de relajarse, Stuart inici6 la practica de la plena con-
ciencia. Decidié meditar varias veces a la semana antes del trabajo y
hacer practica informal tanto durante el trayecto al trabajo como
durante las faenas del fin de semana. Cuando empez6 a sentirse mas
tranquilo y méas presente, not6 también que su vida relacional empe-
zaba a mejorar. Adquirié libros y articulos sobre meditacién y empe-
z6 a cambiar sus prioridades.

En el trabajo, la gran diferencia fue que se tomaba las cosas menos
a pecho. Era consciente del papel tan inmenso que jugaba el ego
cuando las cosas iban mal: todo el mundo siempre echandose mutua-
mente la culpa y actuando a la defensiva. Empezé a ver como sus
esfuerzos por impresionar a los demas le causaban una preocupacion
innecesaria, por lo que se centré mas en hacer bien el trabajo y menos
en verse reconocido. Ahora se tomaba todo menos a pecho: no se
engreia cuando las cosas iban bien ni tenia una opinién tan pobre de
si mismo cuando iban menos bien. Cuanto mas se centraba en ayu-
dar a la empresa a prosperar en vez de cultivar su propia imagen mas
fluidas eran sus relaciones laborales.

En casa, la practica de la plena conciencia le hizo ver a Stuart lo
ausente que habia estado. Su mujer se habia quejado a menudo de
sentirse postergada, lo que a él lo heria particularmente pues habia
intentado con todas sus fuerzas agradar a todo el mundo. En un
esfuerzo por ahondar en su practica y responder adecuadamente a
las necesidades de su mujer, empezé a tratar sus conversaciones
como sendos momentos para practicar tres objetos de conciencia.
Noté que cuando su atencién vagaba o se sentia presionado para
atender a su lista de cuitas, se alteraba un poco. Se dio cuenta de que,
llevando la atencién a lo que estaba ocurriendo entre ellos en el
momento, se sentia mas préximo a ella, y a partir de entonces empe-
zaron a llevarse bien.

Al ser plenamente consciente durante sus interacciones con sus
chicos, Stuart se dio cuenta de que a menudo era impaciente con
ellos. Cuando uno no comprendia algo o necesitaba su ayuda, él se
enfadaba a veces, lo que invariablemente alteraba al pequefio y des-
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embocaba en una discusion o en bronca. Después de ver este modelo
repetirse una y otra vez, empezo6 a intentar un espacio de respiracion
de tres minutos cuando se ponia tenso. No siempre tenia éxito, pero
al menos algunas veces notaba los sentimientos que se escondian
detras de su impaciencia, ya fuera ansiedad, dolor por la dificultad de
su hijo o ira relacionada con algtn recuerdo de su propia infancia.
En los dias buenos, el ver estos recuerdos y reservar tiempo para res-
pirar y sintonizar con sus sentimientos le permitia responder mas
héabilmente a sus chicos.

La relacion de Stuart con sus delicados padres también sali6
beneficiada gracias a su practica de la plena conciencia. Si bien
éstos habian tratado de ser buenos con él, ellos mismos habian sido
educados en familias un tanto cadticas, de manera que esto no se
produjo de manera natural. Stuart atiin tenia muchisimo desencanto
e ira residuales por su propia educacion, lo que a su vez hizo que sus
padres fueran mas prepotentes o controladores atn. Atendiendo
mas detenidamente a sus sentimientos cuando estaba con ellos y uti-
lizando el espacio de respiracion de tres minutos cuando estaba a
punto de perder los papeles, Stuart mejoré en la ayuda a sus padres
sin volverse él loco.

En medio de todo esto, Stuart necesitaba aclarar las ideas y
tomarse un respiro en aquella vida tan intensamente interperso-
nal. La meditacion de la naturaleza le suministré un respiro muy
oportuno: ahora se sentia muy agradecido por sus oportunida-
des ocasionales para prestar simplemente atencién al mundo
natural.

Las practicas de la plena conciencia para vivir el siniestro total:
las relaciones

Prdcticas formales de meditacion

e Respirar juntos (pagina 307) para sentirnos conectados a nues-
tro compafero y sentir el terreno comin que existe entre
ambos.
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e Meditacién de amor y bondad (pagina 124) para cultivar la
compasién hacia los demas o absolvernos de nuestros delitos
parentales y otras infracciones.

e Notar las emociones en el cuerpo (pagina 202) para aumentar la
conciencia de nuestros sentimientos como respuesta a otros.

e Etiquetar pensamientos (pagina 212) para identificar y des-
prendernos de los pensamientos obsesivos sobre una relacion.

e Los pensamientos no son mds que pensamientos (pagina 177)
para permitir que surjan y desaparezcan los pensamientos
obsesivos sobre una relacién.

Prdcticas informales

e Tres objetos de conciencia (pagina 310) para atender a nuestras
sensaciones sentidas de conexién y desconexién con otras per-
sonas,

Todo lo siguiente puede ayudar también para traer la atencion al
aqui y ahora a lo largo del dia y, con ello, para estar mas presentes en
nuestras relaciones:

* Meditacién caminando (pagina 103)

e Meditacion de la naturaleza (pagina 181)

e Meditacién comiendo (pagina 115)

o Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavindonos los dientes,
afeitandonos, etc. (pagina 90)

Salvavidas

e Espacio de respiracion de tres minutos (pdgina 216) cuando
estamos a punto de actuar impulsivamente por ira, miedo u otra
pasion.

e Surfear la urgencia (pdgina 255) cuando nos sentimos compeli-
dos a hacer alguna bobada en una relacion a pesar de haber pen-
sado en sus consecuencias.

o Meditacion de la naturaleza (formal o informal; pdgina 181) para
aclarar las ideas cuando necesitemos una pausa en la vida inter-
personal.
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Desarrollar un plan

Puede que nos resulte ttil trazar una plan de accién para emplear
las practicas de la plena conciencia en las relaciones. Podemos foto-
copiar la pagina siguiente y hacer diferentes planes para diferentes
relaciones.

PLAN DE PRACTICA

Empezar reflexionando sobre las relaciones que nos parezcan particu-
larmente exigentes.

Relacion con la que deseo trabajar:

Situaciones que quiero afrontar:

Mi experiencia durante estas situaciones:
Fisica (qué le ocurre a mi cuerpo)

Cognitiva (pensamientos)

Conductual (cosas que hago o evito)

Veces que mds necesito un salvavidas:

Ahora, sobre la base de lo que hemos leido y experimentado con las
diferentes practicas, tracemos un plan de practica inicial (podemos
variarlo segin varien las necesidades).

Prdctica formal Cudndo Cudntas veces

Prdctica informal Cudndo Cudntas veces

Salvavidas Situacion mds probable
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Cuando mas ayuda necesita nuestra relacién

Es extraordinariamente facil atascarse en patrones destructivos
con los demas. Si bien la practica de la plena conciencia puede ayu-
dar a interrumpirlos, a veces se necesita la perspectiva de una tercera
parte neutral.

Si, a pensar de nuestros mayores esfuerzos las cosas no mejoran,
y existe un problema de relaciéon que esta cobrandose un peaje muy
alto en el Ambito de la salud, la felicidad o el funcionamiento en nues-
tro centro de ensefianza o de trabajo, puede ser ttil consultar a un
profesional de la salud mental. Muchos psicoterapeutas trabajan no
s6lo con individuos sino también con parejas y familias. Si el conflic-
to es con un companero de trabajo o de centro de ensefianza, podria-
mos consultar a un terapeuta individualmente, puesto que no suele
resultar practico llevar a nuestro maestro, jefe o compariero de traba-
jo ala terapia. Cuando el problema lo tenemos con la pareja, o con un
hermano, padre o hijo, la terapia familiar suele ser 6ptima. Si nuestra
pareja u otro miembro familiar no quiere participar, siempre pode-
mos consultar a un terapeuta nosotros mismos como primer paso
para explorar otras opciones.

Hay un ntimero pequetio —pero en constante aumento— de psicote-
rapeutas que utilizan los enfoques basados en la plena conciencia
para la terapia de pareja o familiar. Si bien otros enfoques pueden
también ser muy ttiles, podemos descubrir que trabajar con un tera-
peuta formado de esta manera apuntala mejor nuestra practica de la
plena conciencia en nuestros denuedos con los problemas interperso-
nales. Al final del libro podemos encontrar sugerencias para encon-
trar un terapeuta de pareja o familiar, junto con otros recursos para
trabajar con las relaciones.

E *

Siempre tendremos algun tipo de dificultades relacionales. Gene-
ralmente, es nuestra conducta la que nos mete en problemas: teérica-
mente, sabemos qué es lo que seria mejor, pero tenemos problemas
para aplicarlo en la préctica. Esto ocurre en otros muchos ambitos
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también. En el capitulo siguiente abordaré nuestra tendencia a con-
traer malos habitos, y veremos cémo las practicas de la plena con-
ciencia pueden ayudarnos para hacer mejores elecciones en todo,
desde comer hasta practicar el sexo, pasando por el ejercicio fisico o
ver la tele.



Romper con los malos habitos
Aprender a hacer buenas elecciones

¢Nunca hemos tenido problemas a la hora de hacer lo mas correc-
to? ¢No nos hemos sentido mal por cosas que hemos hecho? Hasta
ahora, hemos hablado de como las practicas de la plena conciencia
pueden ayudarnos a trabajar con experiencias interiores y a conec-
tarnos mas profundamente con los demés. Si bien hemos abordado
la manera como la plena conciencia puede darnos flexibilidad en
nuestra conducta —haciendo frente a miedos o reaccionando mas
habilmente ante los demas cuando se enfadan con o se sienten defrau-
dados por nosotros-, hemos hecho particular hincapié en la plena
conciencia como manera de abordar los pensamientos y sentimien-
tos de nuestra vida interior.

Pero la acciones pueden causarnos problemas de muchisimas
maneras. Cada dia realizamos cientos de elecciones que afectan al
bienestar propio y al de quienes nos rodean: elegir si tomar una bebi-
da o un pastelito mas, si ir a dormir o seguir de pie, si hacer el traba-
jo o gandulear, o elegir si decir la verdad, ayudar a un amigo o encen-
der la tele. Resulta que gran cantidad de sufrimientos provienen de
las consecuencias de los malos héabitos. Algunas de estas consecuen-
cias son externas (incurrimos en problemas con los demas o nos
arruinamos la salud) mientras que otras son internas (nos sentirnos
deprimidos por ser “malos”). Algunas elecciones tienen ambos tipos
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de consecuencias, como cuando un par de copas de mas nos hacen
decir cosas que no deberiamos, nos causan un resacén que nos impi-
de rendir en el trabajo al dia siguiente y nos dejan confundidos y
avergonzados.

¢Como tomar decisiones mas cuerdamente? El primer paso es
darnos cuenta de veras de que estamos realizando elecciones. Algu-
nos de nuestros héibitos est4dn tan arraigados que apenas somos cons-
cientes cuando decidimos visitar el frigo, inventar una excusa o gas-
tar mas de lo que habiamos planeado. Vivir plenamente conscientes
puede hacer que nos preguntemos cémo es que hemos ganado unos
kilitos de més “de la noche a la manana”, por qué los amigos nos
estdn dando la espalda o quién es el ladron que tiene acceso a nuestra
tarjeta de crédito. Con la practica de la plena conciencia, podremos
notar mejor lo que hacemos cuando lo estamos haciendo.

Y, una vez que hemos realizado una eleccién, ¢como desarrollar la
fuerza suficiente para llevarla adelante? ;:Cémo mantener cerrada la
puerta del frigo, reconocer la verdad y no tirar de la tarjeta de crédi-
to? Aunque esto pueda ser mas dificil atin, la practica de la plena con-
ciencia puede ayudarnos también.

No hay un limite para el niimero de habitos problematicos en los
que podemos incurrir. Reservemos un momento para ver la frecuen-
cia con la que nos entregamos a cada uno de estos puntos:

INVENTARIO DE MALOS HABITOS

O-Nunca  I-Raras veces 2-Aveces 3-Amenudo 4-Muchas veces

Empleando esta escala del 1 al 5, califiquemos la frecuencia con la que
se da cada uno de los siguientes malos habitos:

e Comer mas de lo necesario (___ )

e Tomar comida poco sana (___)

e Tomar demasiado alcohol (___ )

e Beber en momentos inapropiados (__)

e Tomar demasiadas sustancias toxicas de otro tipo ( )
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e Tomar otras sustancias toxicas en momentos inapropiados (__)
e Fumar tabaco (___)

e Acostarnos demasiado tarde (___ )

¢ Pasar demasiado tiempo navegando por Internet (___)

e Pasar demasiado tiempo delante de la tele (___ )

e Mordernos las ufias, rascarnos, tirarnos del pelo u otros tics
nerviosos ( )

¢ Multitarea cuando conducimos (Ilamar por teléfono, peinarnos, etc.)

)
e Trabajar demasiado (__)
¢ Dejar el trabajo para después (__)
¢ Dejar tareas para después (__)

e Hacer demasiado ejercicio ( )

e Aplazar el ejercicio (__)

e Comprar cosas que no necesitamos (___)

e Jugar con dinero excesivamente (___)

e Flirtear demasiado (___ )

e Tener relaciones sexuales inadecuadas (___ )

e Contar mentiras piadosas (__)

¢ Contar mentiras mas gordas (__)

e Exagerar un relato para entretener o impresionar (____)
¢ Exagerar un negocio o los gastos fiscales (___)

¢ Responder de manera grufiona o poco amable a personas que no lo
merecen ( )

e Incurrir en algiin hébito problematico no enumerado mas arriba

)

¢ Incurrir en algin otro habito problematico no enumerado mas arri-

ba® (__ )

Ahora, reservaremos un momento para repasar todos los elementos
que hemos calificado por encima de cero. Y en el renglén anexo anota-
remos cada una de sus consecuencias externas y/o internas.
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¢Qué hemos notado? A no ser que haya algiin santo entre noso-
tros, casi todos somos presa de algunos de estos habitos. ¢Podria
nuestra vida ser mejor si tuviéramos un control algo mayor de sobre
dichas conductas?

Culpa, vergiienza y otras lindezas

La mayoria de nosotros nos odiamos por la manera como nos sen-
timos por dentro cuando no conseguimos vivir a la altura de nuestros
propios patrones. La culpa y la vergiienza interiores nos roen y entra-
fian mas mala conducta todavia . Tampoco nos agradan particular-
mente las multas por exceso de velocidad, una condena de carcel, el
divorcio, el desempleo u otros costes externos fruto de los malos
habitos. Afortunadamente, practicando la plena conciencia de mane-
ra regular podemos limitar todas estas consecuencias.

En el capitulo 5 hablamos de cémo cada cultura emplea un enfo-
que distinto para ayudar a sus miembros a llevarse bien los unos con
los otros. Si bien casi todas ellas tienen normas contrarias a robar,
mentir, matar y cometer adulterio, algunas ensefian que es un pecado
incluso pensar en hacer tales cosas mientras que otras permiten el
pensamiento o impulso pero prohiben el acto. También hemos visto
como el intentar desterrar los pensamientos e impulsos no deseados
puede dejarnos hechos un lio y contribuir a la depresion, ansiedad y
toda una bateria de cuadros médicos relacionados con el estrés.

Cuando practicamos la conciencia de la experiencia presente con
aceptacion, nos damos cuenta de que una notable variedad de impul-
sos nobles -y no tan nobles- pueden conseguir meterse en la mente.
También somos conscientes de la existencia de una buena dosis de
ambivalencia: de sentimientos mezclados hacia otras personas, nues-
tros trabajos y cuerpos, asi como de la miriada de elecciones que
hacemos cada dia. Nos parece como si estuviéramos tomando deci-
siones con un angel hablandonos en una oreja y un diablo en la otra.
“¢Deberia hacerlo, o no?”.

¢Como elegir? Una manera muy bésica es considerando el riesgo
del castigo. Reducimos la velocidad en la autopista o esperamos —o
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no- a que el seméforo se ponga verde sobre la base de un rapido cél-
culo: la policia podria estar vigilando. La mayoria de nosotros ali-
mentamos el parquimetro, al menos en parte, porque no nos gusta
pagar multas.

Por supuesto, a veces la conducta esta regida principalmente por
la conciencia. Freud la llamé con el nombre de superego, literalmente
el “sobre-yo”. Casi todos nosotros tenemos una sensacién de que hay
alguien o algo dentro que observa nuestras acciones y las juzga moral-
mente buenas o malas. Esto se desarrolla primeramente en la infan-
cia, cuando interiorizamos los recordatorios incesantes de los adul-
tos respecto a la conducta correcta o equivocada. Nos sentimos cul-
pables cuando violamos estas normas internas en secreto, y avergon-
zados cuando nos pillan in fraganti. Como tanto la culpabilidad como
la vergiienza son muy desagradables, aprendemos a contenernos a
fin de evitarlas.

Hay otras bases distintas, mas matizadas, para hacer elecciones,
que van mas alla de evitar el castigo, la culpa o la vergiienza. Si pres-
tamos detenida atencion a nuestra propia experiencia, notaremos
que la conducta nociva crea olas de perturbacion en la mente. Resulta
dificil tener una sesiéon de meditacién pacifica después de un dia
entero mintiendo y robando, o violando y saqueando. Asi, gracias a la
plena conciencia tomamos decisiones mas sanas y mas sensatas (y
minimizamos el dolor de hacer lo contrario) porque somos mas sen-
sibles a los efectos sutiles de dichas decisiones.

Empecemos senalando que ciertos estados mentales tienden a
seguir ciertas acciones, lo que naturalmente nos conduce a una con-
ducta mas ética y mas habil. Por ejemplo, si observo mi mente des-
pués de comportarme de manera ruin con mi esposa, probablemente
note varias consecuencias perturbadoras. Al nivel mas basico, me pre-
ocuparé de que esté enfadada y se muestre mas fria hacia mi o incluso
que trate de herirme a su vez. Al siguiente nivel, me sentiré culpable o
avergonzado de haber sido una mala persona, de no haber estado a la
altura de mi imagen interior de buen marido. Incluso mas sutilmente,
seré consciente del sufrimiento que le he causado y notaré que es un
ser humano como yo que siente la misma clase de dolor que yo siento
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cuando me tratan de manera incorrecta. Con esto, también me siento
desconectado de ella y mas solo en el mundo. Todas estas experiencias
son desagradables. Si puedo mantenerme plenamente consciente, me
desanimarén a la hora de portarme mal la préxima vez. Y, por supues-
to, si sigo sin ser plenamente consciente, puedo volver a portarme de
manera ruin una y otra vez, hasta que un buen —o mal- dia vea c6mo
me llegan para su tramitacién los papeles del divorcio.

Por otra parte, si soy amable o generoso con mi esposa, notaré una
serie distinta de consecuencias en la mente. Tendré menos miedo retri-
butivo, menos pensamientos autocriticos y probablemente tenga agra-
dables sentimientos empaticos cuando vea lo feliz que esta. También
me sentiré mas conectado con ella y menos solo. Si soy plenamente
consciente de estas experiencias agradables, es més probable que actué
de manera mas plenamente consciente la siguiente vez (y menos pro-
bable que me presenten los susodichos papeles del divorcio).

De esta manera, la practica de la plena conciencia nos ayuda a ver
que redunda en nuestro propio interés el comportarnos de manera
correcta y compasiva. La tinica manera de “quedar impunes” con una
conducta poco ética es no notando realmente sus consecuencias en la
mente. Al iluminar los efectos sutiles de nuestras acciones, la practica
de la plena conciencia nos ayuda a hacer unas elecciones mas sensatas.

Practicar la ética plenamente consciente

El reto con esto es desarrollar una suficiente continuidad de la
plena conciencia para permanecer conscientes de las aludidas rela-
ciones causa-efecto. Una buena manera de empezar es estableciendo
una practica regular tal y como se describe en los capitulos 3 y 4. Mas
alla de esto, cuando nos enfrentemos a otras personas, el practicar de
manera regular el ejercicio de los tres objetos de la plena conciencia
descrito en el capitulo 8 nos ayudara a clarificar nuestra experiencia
interior asi como la manera como los demds reaccionan ante noso-
tros. Lo cual pondra de relieve la ansiedad que surge tan pronto como
distorsionamos la verdad y el dolor que la otra persona experimenta
cuando somos unos ruines.
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Podemos cultivar la conciencia de los efectos sutiles de otras
acciones haciendo practica informal a lo largo del dia. Si estamos
plenamente conscientes cuando cumplimentamos la declaracién de
la renta, notaremos el ligero temor o culpabilidad que surgen cuando
nos planteamos el tasar exageradamente un gasto comercial. Si
somos plenamente conscientes cuando nos escaqueamos en el traba-
jo, notaremos la ansiedad y culpabilidad subsiguientes. Estos senti-
mientos pasajeros, a veces sutiles, se vuelven unos correctivos natu-
rales, alentandolos suavemente a hacer lo correcto.

El practicar la plena conciencia de este modo también nos ayuda
a ver los beneficios derivados de corregir los errores. Cuando respon-
demos a nuestra aprensién por lo que hemos hecho poniendo de nue-
vo las cosas en su sitio, notamos el alivio que supone el dejar de
soportar un pesado fardo. Esto se convierte en un reforzador, moti-

vandonos a poner las cosas de nuevo : -
Al poner de relieve el dolor producido

por nuestra conducta inhabil, la plena
conciencia nos motiva de manera
puede aliviar buena parte del miedo,  natural para hacer lo correcto.

de la vergiienza y de la culpabilidad.

en su debido sitio la siguiente vez. Con
el paso del tiempo, hacer estos ajustes

El fracaso del principio del placer

Comportarnos de manera sensata y ética se vuelve una cosa mas
facil con el tiempo. Con la continuidad de la plena conciencia, vemos
una y otra vez que la conducta inhabil casi siempre procede de bus-
car la gratificacién. Intentar agarrarnos al placer y evitar el dolor
puede no sélo reducirnos a la depresion, la ansiedad, el dolor crénico
y toda una serie de relaciones fallidas (como se dijo en los capitulos
del 5 al 8), sino que puede también causar un sufrimiento sutil en una
sucesion de pequefios momentos.

Nuestros impulsos para ser enganosos o hirientes frente a los
demas implican agarrarnos al placer y tratar de evitar el dolor. Podria-
mos mentir diciendo que tenemos planes para asi quedarnos en casa
leyendo un buen libro y no salir con alguien que nos resulta un poco
cargante, o hacer que nuestro colega haga la parte aburrida de un
proyecto para escaquearnos en el trabajo, o exagerar nuestros logros



340 LA SOLUCION MINDFULNESS

para ser el objeto de la admiracién general. Imaginamos que seremos
mas felices si ocultamos la verdad, evitamos las tareas desagradables
0 nos engreimos como pavos reales. Pero los efectos perturbadores
de no estar a la altura de nuestros ideales siempre acaban aguando-
nos la fiesta.

Y no es s6lo que nos sintamos culpables y avergonzados; nuestras
carencias éticas también nos dejan mirando por el rabillo del ojo.
“¢Descubrira que yo me quedé en casa anoche?”. “Se dara cuenta de
que ha hecho la mayor parte del trabajo sucio?”. “¢Creeran que lo que
digo no es mas que pura palabreria?”. Nuestras recaidas nos vuelven
paranoicos; esperamos que los demés nos traten igual que nosotros
los tratamos a ellos. Asi, cuando vamos por la vida engafiando a los
demads en pequenas dosis, estamos viviendo en un mundo en el que
esperamos también ser enganados.

Al ver claramente que esta conducta avariciosa causa sufrimiento
y que el placer y el dolor irdan y vendran independientemente de lo
que nosotros hagamos, resulta mas facil jugar limpio y ser generosos
con los demas. En vez de inquietarnos por lo que tendremos que
ceder, nos daremos cuenta de que actuar avariciosamente es una
situaciéon no-ganadora. Asi como aprendemos a alejarnos de una
caseta de feria una vez que hemos descubierto que la atraccion esta
amafiada y no tenemos ninguna posibilidad de ganar nada, asi tam-
bién nos desprendemos de una conducta abiertamente egotista una
vez que hemos comprendido que realmente no nos hace sentirnos
mejor durante mucho tiempo.

A un nivel mas sutil todavia, como se dijo en el capitulo 8, la practi-
ca de la plena conciencia puede ayudarnos a hacer elecciones justas y
éticas variando nuestra vision de quiénes creemos ser. Conforme empe-
cemos a vernos como parte de un mundo mas amplio, como células de
un organismo mas amplio, nuestra tendencia a abarcar demasiado por
nosotros mismos empezara también a relajarse. Al igual que la mano
derecha se siente feliz poniéndole un guante a la izquierda, también
nosotros nos volvemos menos preocupados por el “yo” y méas por el
“nosotros”. No necesitaremos recordarnos la regla de oro, pues la sepa-

racion entre el “yo” y el “ti” se ha vuelto menos importante.
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La mayor parte de nosotros experimentamos esto desdibujando
los limites, al menos ocasionalmente, en el seno de la familia. Son
muchas las parejas que comparten sus finanzas, con lo que no existe
distincién entre “mi dinero” y “tu dinero”. Cuando gastamos en nues-
tro hijo pequefio, no sentimos que “mi” dinero esté yendo a “ti”. En
los dias buenos, cuando un pariente necesita nuestra ayuda, se la
damos gratuitamente sin tener la sensacién de estar sacrificando
nada; todo queda en la familia.

La practica de la plena conciencia tiene el potencial de ampliar
este sentido de familia para incluir a todo el mundo. Por supuesto, es
rara la persona que es consciente de esta interrelacion todo el tiempo.
Pero cuando vemos, a través de la practica de la plena conciencia,
que es posible experimentarnos a nosotros
mismos y a los demés de esta manera, sabe-

Estar en contacto con nuestra

interconexion conduce de

manera natural a hacer unas ~ MOS que también es posible tener alguna

elecciones mas sensatas. conciencia de nuestra interconexién incluso

cuando nos inquietamos porque las cosas no
estan saliendo tan bien como nos gustaria. Esta conciencia conduce
generalmente a una conducta sensata, tornando menos probables los
episodios de culpabilidad y vergiienza.

Hay personas que son ya bastante éticas, pero pueden emplear la
plena conciencia para afinar méas todavia su buen talante y conseguir
una mayor paz y tranquilidad. Hay otras que tienen mas problemas y
que probablemente necesiten mas la practica de la plena conciencia
para ayudarles a no caer en un precipicio.

Si nos encontraramos hoy con Mary, veriamos en ella a una mujer
con mucho mundo pero honesta. Si la hubiéramos conocido hace
quince afios, habriamos sido bobos de habernos fiado de ella.

Mary creci6 en un barrio rico. Su padre era un hombre de nego-
cios aficionado a la bebida, tramposo en los negocios y amigo de
aventuras arriesgadas. Su madre, aunque carifiosa con ella, tenia
miedo de llevarle la contraria a su padre. Mary no era una buena
estudiante, y en su época de instituto se enfrenté a su padre. Cuando
otros chavales de su edad estaban preparandose para ir a la universi-
dad, ella no pudo aguantar mas y se fue de casa.
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Vivir sola no le resulté nada facil. Mintiendo sobre la edad que
tenia, consiguié un trabajo en un night club. Vendia marihuana,
tabaco de contrabando y birlaba relojes caros. Salia con muchos chi-
cos, todos los cuales resultaron ser unos cretinos. A pesar del ambien-
te en que se movia, evité caer en la prostitucién pura y dura, o en la
violencia. Incluso aprendi6 a invertir en bolsa y ahorré algtin dinero.

A los veinticuatro anos, Mary tuvo una hija. Su novio la dejé pron-
to, y ella se encontré en una auténtica encrucijada. No esta del todo
segura de qué fue lo que incliné la balanza, pero el hecho de tener a
una personilla dependiendo de ella cambié mucho las cosas. Cons-
ciente de lo mal que sus padres se habian portado con ella, no queria
hacer lo mismo con su hijita. Asi que se propuso cambiar de vida.

Mary mantenia contactos con una amiga del instituto que se habia
hecho enfermera y que precisamente ensefiaba meditacion de la plena
conciencia en su hospital; asi que la animé a que acudiera a unas cla-
ses. Mary sabia que estaba muy estresada, y acept6 el ofrecimiento.

Sentarse para observar sus pensamientos y sentimientos no le
resulté nada facil. Mary estaba acostumbrada a maquinar, amafar
tratos, hacer relaciones y burlar la ley. Le costaba mucho trabajo
estar con la respiracién durante mas de un minuto, pero le iba mejor
con la meditaciéon caminando y comiendo, asi como con la practica
informal. Ser plenamente consciente en el club le resultaba practica-
mente imposible: le partia el alma ver las vidas rotas de las otras chi-
cas y las interacciones con los clientes que la trataban como un peda-
zo de carne. Notaba lo triste, airada y asustada que se sentia. Como
todas las demas personas que habia alli, recurria al alcohol y a las
drogas en busca de un anestesiante.

Al principio, la practica de la plena conciencia le mostré que esta-
ba mas estresada atin de lo que creia. Le hizo notar que cada vez que
tomaba algiin estupefaciente sentia alivio respecto de su ansiedad,
ira y tristeza, pero que éstas volvian tan pronto como se pasaba el
efecto de las drogas, junto con una sensacién lamentable en el plano
fisico. Veia el ciclo de su dolor emocional: cé6mo se drogaba para
escapar de dicho dolor, pero para sentir mas dolor al deprimirse, que-
riendo entonces volver a drogarse. También veia que tenia pocos ami-
gos en quienes confiar y que recelaba de la mayor parte de la gente.
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Empezé a pensar en su familia: sentia dolor, ira..., mas el deseo de
hacer algo para que su hija pudiera tener unos abuelos.

La practica de la plena conciencia le revel6 que nunca podria vivir
en paz si no dejaba aquel tipo de vida. Empezé entonces una psicote-
rapia, que con el tiempo le dejé mas claro todavia que necesitaba
urgentemente hacer algunos cambios.

Tras muchos desvelos, Mary inici6 la formacién de asistenta médi-
ca. {Qué contraste con su vida en el club! En la sala de la consulta,
todo tenia que hacerse correctamente, con todos los documentos al
dia y disponibles en todo momento. Ocupada con su bebé y su traba-
jo, le resultaba realmente dificil hacer cualquier practica formal de la
plena conciencia. Pero, como arreciaban sus dudas y su ansiedad con
relacién a su nuevo trabajo, volvié a las sesiones y, a pesar de las difi-
cultades, también hizo practica informal siempre que podia.

Conforme Mary seguia con su terapia y trataba de vivir de manera
plenamente consciente, se dio cuenta de lo profundamente arraiga-
dos que estaban sus hébitos. Vio que encubria pequenos errores, que
mentia cuando llegaba tarde y que fingia saber cosas que no sabia. Su
practica le ayudé a ver que esta conducta contribuia en realidad a
aumentar su ansiedad, culpabilidad y vergiienza aunque no tuviera
ninguna consecuencia externa (no la habian pillado... atn). Gradual-
mente, se esforzé por decir la verdad cada vez mas. La gente reaccio-
naba bien, y a ella le resultaba un alivio el no tener que preocuparse
por la posibilidad de ser descubierta.

En el transcurso de los siguientes afos, Mary hizo mucho trabajo
psicolégico, que le fue ayudando a sentirse cada vez maés feliz. No fue
un camino cubierto de rosas. El ser madre soltera era ya bastante
duro, y su “curriculum” un tanto turbio empeoraba atn maés las
cosas. En pequerias dosis, sentia la ira, la tristeza y el anhelo de cer-
cania que habia mantenido bloqueados durante los afios que habia
vivido con sus padres y trabajado en el club. Al ser mas consciente de
sus sentimientos, era mas capaz de conectar con su hija, a quien lleg
a querer profundamente. El aprender a tolerar sus emociones de la
infancia le ayudé a reconciliarse poco a poco con sus padres, que
resultaron ser mejores con la nieta de lo que habian sido con la hija.
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El aprender a buscar y vivir segin unos valores interiores significé
muchisimo para Mary. Ahora se sentia como si hubiera sido una per-
sona decente y una buena madre. Hizo unos cuantos amigos en los
que podia confiar con gente de la consulta y con otras madres. Si bien
le resultaba agotador ser una madre soltera trabajadora, estaba no
obstante menos estresada ahora que vivia con integridad que antes
de que naciera su hija. Era un alivio no tener que preocuparse por la
posibilidad de ser trincada por la policia o sorprendida mintiendo en
sus trapicheos, y el no temer ya a ningun cliente hostil ni o sus pro-
pios sentimientos, durante tanto tiempo mantenidos reprimidos.
También consigui6 dejar las drogas una vez que su vida se enderezé
del todo, algo que, como veremos pronto, muchas personas no pue-
den hacer tan facilmente.

Addicere

A menudo, en el plano tedrico tenemos claras las elecciones con-
ducentes a un mayor bienestar para todos, pero seguimos teniendo
problemas para actuar en consecuencia. La palabra adiccion procede
del latin addicere, que significa “ser entregado a otro como esclavo”.
Es curioso ver cuantas veces somos esclavizados por nuestros deseos
inmediatos. Tenemos problemas para hacer elecciones sensatas res-
pecto a la comida, el ejercicio, el suefio, la bebida, las drogas, fumar,
jugar (con dinero), comprar, navegar por Internet, decir la verdad,
trabajar, las relaciones amorosas y el sexo, por nombrar sélo unas
pocas. Incluso a quienes no nos consideramos “adictos” nos cuesta
generalmente hacer elecciones inteligentes en algunos d&mbitos. Casi
cualquier conducta puede convertirse en una adiccién —y para algu-
nos de nosotros esto se da en mas de una ocasiéon—. A menudo el pro-
blema implica un abuso, aunque también podemos meternos en pro-
blemas volviéndonos demasiado ascéticos en nuestro esfuerzo por
evitar cualquier abuso.
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La comida

Si hemos probado la meditacion de la pasa, tratada en el capitulo
3, puede que hayamos notado que no es una pasa como las demas. La
mayor parte del tiempo comemos sin ser conscientes de lo que esta-
mos haciendo. Ademaés de hacer que nos perdamos uno de los gran-
des placeres de la vida, comer de manera inconsciente nos expone a
toda suerte de problemas de salud. Casi dos tercios de los estadouni-
denses estan aquejados de sobrepeso, y un tercio retine los criterios
de obesidad. Entre el uno y el cuatro por ciento de las jévenes pade-
cen anorexia, bulimia o exceso en la comida. Mientras que otros ani-
males comen cuando tienen hambre y dejan de comer cuando estan
llenos, esta claro que muchos de nosotros hemos desarrollado una
extrafia relacién con la comida.

¢Qué entrana el comer sin ser conscientes? Depende de si estamos
masticando o intentando guardar dieta. Cuando masticamos, gene-
ralmente estamos pensando en otras cosas sin saborear realmente la
comida. En estos momentos, reaccionamos a la visién de la comida
con el impulso de ponernos a devorarla, ya tengamos hambre o no.
Nos perdemos sensaciones mas sutiles del estar llenos y anticipamos
el siguiente bocado antes de haber terminado de masticar el que tene-
mos en la boca. Generalmente tenemos lleno el tenedor o cuchara
mucho antes de terminar de tragar lo que ya esta en la boca. Puede
que, con las sensaciones agradables de comer, busquemos un consue-
lo o distraernos de pensamientos o sentimientos desagradables. Al
saborear, no apreciamos realmente la comida y casi siempre somos
ciegos al esfuerzo cristalizado en las acciones de plantar y preparar la
comida. Comer de esta manera puede ser temporalmente reconfor-
tante, pero es un acto insignificante que a menudo desemboca en
problemas de salud.

El comer sin ser conscientes de lo que hacemos tiene otras dimen-
siones si decidimos luchar contra las calorias. Cuando hacemos die-
ta, nos preocupamos mucho de lo que comemos. Cada comida se
vuelve una batalla entre el deseo y la fuerza de voluntad. Nos volve-
mos unos pensadores en blanco y negro, cosechando un éxito o un
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fracaso en cada comida. Nos felicitamos por nuestro comedimiento
en este momento sélo para descubrir en el momento siguiente que
estamos abusando. Lo cual produce los denominados efectos de la
violacion de la abstinencia, es decir, el odio a uno mismo y el impulso
a dejarlo todo que sentimos cuando nos caemos del vagén. Esto viene
acompaiiado de toda suerte de pensamientos autocriticos sobre nues-
tra condicién de gordos, feos, carentes de voluntad, autodestructivos,
indisciplinados e insanos. El reproche a uno mismo por haber perdi-
do el control, junto con el juicio negativo sobre nuestro aspecto y
caracter, nos hace sentirnos fatal. ;Cémo reaccionamos entonces?
Naturalmente, visitando el frigo de nuevo para encontrar un poco de
consuelo.

La préctica de la plena conciencia ofrece una alternativa. Muchas
personas la experimentan de manera muy poderosa cuando asisten
a un retiro de meditacion silenciosa. Durante los retiros intensivos,
todo el dia se pasa en silencio observando la mente y el cuerpo.
Generalmente, cuando se desarrolla mucha concentracién nota-
mos acontecimientos interiores y exteriores que se hallan fuera de
la conciencia.

Como la mayor parte del dia la pasamos meditando sentados o
caminando, las comidas se convierten en un verdadero festin. Son la
oportunidad para hacer algo distinto y gratificante. Si afiadimos a
esto el hecho de que la comida del centro de retiro suele ser bastante
buena, podemos imaginar cémo los meditadores salivan al sonido de
la campanilla para ir a comer.

En la primera comida, los nuevos en particular suelen llenarse
los platos hasta arriba de alimentos dulces. Los alimentos que se
ofrecen son sabrosos y sanos, asi que... ¢por qué no? Las comi-
das, que estan estructuradas como sesiones de meditacién, se
realizan despacio y en silencio. En vez de centrarse en la respira-
cion o en los pasos, los participantes se centran en la experiencia
de comer.

Y no pasa mucho tiempo antes de que la mayor parte de éstos se
den cuenta de que han comido demasiado. Después de unos treinta
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minutos, los platos siguen estando medio llenos, pero ellos ya tienen
el estémago lleno. La mente decide entonces ser mas comedida la
préxima vez.

Pero, a la siguiente comida, el hambre y la anticipacién vuelven, y
con ellos la tentacion de llenarse el plato. Casi todos los participantes
se sirven menos comida esta segunda vez, pero tampoco dan en la
diana. Generalmente, se necesitan varias comidas para aprender
cuanta comida se necesita realmente.

Si bien yo no tengo ni exceso ni falta de peso, me parece que las
Unicas veces que no como de manera desmesurada es durante tales
retiros de silencio. Entonces saboreo y aprecio realmente la comi-
da vy, tras unas pruebas de ensayo y error, aprendo a comer sélo lo

que necesita el cuerpo. Durante el
La plena conciencia puede interrumpir

ciclos de privacién, seguidos de
comilonas, seguidos de volver a comer en

exceso para calmar la culpabilidad
o vergiienza de habernos inflado. para consolarme o distraerme de

resto del afio, estoy menos plena-
mente consciente cuando como e
invariablemente utilizo la comida

pensamientos y sentimientos des-
agradables.

Aunque la mayor parte de nosotros no pasaremos la vida en reti-
ros ni comeremos cada comida como una meditacién en silencio,
podremos empero aprender a comer de manera mas plenamente
consciente. Las instrucciones para la meditaciéon formal comiendo ya
fueron presentadas en el capitulo 3. Tengamos o no problemas con la
comida, animo a mis lectores a ver lo rica y gratificante que puede ser
la experiencia de la practica de la plena conciencia mientras come-
mos despacio una comida en silencio. Practicar esto de vez en cuan-
do infunde a toda nuestra experiencia del comer una mayor atencién
plenamente consciente.

También es posible utilizar las comidas corrientes como sendas
oportunidades para la practica informal de la plena conciencia.
Podriamos probarlo la siguiente vez que estemos solos.
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Meditacion informal comiendo

Apaguemos la tele y dejemos a un lado el periédico. Tomemos unos minu-
tos para acomodarnos bien en la silla. Notemos la respiracién y cémo se
siente el cuerpo. Observemos donde existe tensién y si el hambre esta pre-
sente o ausente. Notemos si estamos experimentando ganas y si estan pre-
sentes algunas emociones. Tratemos de observar los pensamientos que sur-
gen sin juzgarlos. Veamos si podemos discernir nuestra motivaciéon para
comer en este momento. ¢ Es hambre, aburrimiento, ansias o necesidad de
comer ahora a causa de nuestro planning? Tratemos de no emitir ningtin
juicio sobre la motivacion, sino simplemente de ser conscientes de ella.

Procedamos ahora a comer. Segtin las circunstancias, esto no tiene
por qué ser un lento ejercicio de concentracién, sino tratar de notar
cuando saboreamos la comida y cuando no. Tratemos también de
seguir la pista a las sensaciones de hambre y saciedad, la sensacion de
que tenemos el estémago vacio o lleno o de que hemos comido sufi-
ciente de un sabor determinado. Notemos lo que ocurre con nuestras
emociones y pensamientos conforme comemos y cémo tomamos la
decision de parar o de seguir comiendo mas.

Cuando traemos la atencién plenamente consciente al proceso de
comer, tendemos a notar experiencias que de otro modo pasan des-
apercibidas. Vemos las relaciones que hay entre pensamientos, senti-
mientos y comida. Podriamos vernos a nosotros mismos comiendo
mas rapidamente cuando algo nos altera y mas despacio cuando esta-
mos mas tranquilos. Nos volvemos mas capaces de reconocer y tole-
rar las emociones en vez de volvernos a la comida automéaticamente
para sofocarlas. Podemos también emplear la comida como una bue-
na oportunidad para apreciar nuestra conexién con el mundo exte-
rior, como en el relato sobre comer una mandarina presentado en el
capitulo 9. Podemos finalmente apreciar todos los esfuerzos que han
tomado parte en producir, transportar y preparar los alimentos, asi
como los notables procesos naturales merced a los cuales la energia
del sol se ha transformado en lo que hay en el plato.

Una vez que hayamos probado unas cuantas comidas de medita-
cién en silencio con la meditacion informal comiendo, podremos tam-
bién tratar de comer de manera plenamente consciente cuando este-
mos con otras personas; s6lo necesitaremos repartir la atencién entre
la comida y los comensales.
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Otra practica util es experimentar el tomar alimentos problemati-
cos de manera plenamente consciente. Puede ayudarnos a disfrutarla
ocasionalmente cuando nos hayamos excedido.

Meditacion con alimentos problemdticos

Suele funcionar mejor al final de un periodo de respiracién regular o
de meditacién caminando. En primer lugar, hagamos la meditacion de
la pasa descrita en el capitulo 3 (si no nos gustan las pasas, podemos
elegir cualquier otro fruto seco o parecido bocado sabroso y saluda-
ble). Intentemos después la misma meditacion comiendo lenta, deli-
berada, tomando por ejemplo una chocolatina, un caramelo, patatas
de bolsa, helado u otro alimento apetitoso (y no tan saludable).

Muchos de nosotros devoramos rutinariamente estos alimentos
sin saborear realmente la experiencia. Tomar tales regalos para el
paladar de manera plenamente consciente puede cambiar nuestra
relacion con ellos, permitiéndonos recuperar la moderacion.

Otro ambito en el que la gente suele perder el control es en las oca-
siones en que hay comida sin limite. Fiestas, bufets y banquetes son
todos unos marcos peligrosos; nos invitan a ponernos las botas. Un
enfoque para dominar estas situaciones es utilizarlas periédicamente
como practica de la plena conciencia deliberada.

Meditacion del bufet

Vayamos a una fiesta o bufet con la intencién de practicar la comida
plenamente consciente. Veamos si podemos notar cémo el hambre
juega un papel importante en las ocasiones en que “comemos mas con
los ojos que con el estdbmago”. Prestemos particular atencion a las sen-
saciones de sentirnos llenos. Comamos lo suficientemente despacio
para que nuestro sistema digestivo tenga tiempo para sefnalarle al
cerebro cuando hemos comido bastante. Una vez que nos sintamos
llenos, practiquemos la contestacién de “No, gracias” con las personas
que nos ofrezcan més. Notemos todos los pensamientos y sentimien-
tos que surgen mientras comemos en este contexto.

Cuanto mas deliberadamente practiquemos la meditacién del
bufet mas facil sera comer de manera plenamente consciente en el
futuro en tales ocasiones.



350 LA SOLUCION MINDFULNESS

Meditacion del perdon

Para las personas que intentan regular la comida, la autocritica res-
pecto a las infracciones de disciplina juega un papel importantisimo
(recordemos los efectos de la violacién de la abstinencia antes mencio-
nados). Los enfoques de los problemas alimenticios orientados a la
plena conciencia recalcan, pues, la plena conciencia por encima de la
disciplina. Cuando notamos lo que estamos haciendo de un momento
a otro, tenemos mas probabilidades de realizar las elecciones mas sen-
satas. Este enfoque nos ayuda a evitar el conocido modelo sierra; es
decir, ser ascéticos y abstinentes hoy para lanzar por la borda los limi-
tes autoimpuestos y darnos el atracén manana, y volver a comer pobre-
mente pasado manana para calmar el consiguiente odio hacia uno
mismo. Si nos vemos atrapados en este tipo de patrén, ciertas practi-
cas de la plena conciencia pueden ayudarnos considerablemente.

Un enfoque particularmente ttil es poner de relieve los pensa-
mientos negativos que pueden surgir después de una comilona y
emplear la practica de la plena conciencia para verlos con cierta pers-
pectiva. Algunos programas alimenticios basados en la plena con-
ciencia integran técnicas de la terapia cognitivo conductual que
implican ciertas imagenes. El siguiente ejercicio sirve de buen salva-
vidas después de un atracén si estamos en peligro de arrojar la toalla
y de volver a darnos un atracén. Abordemos esto de manera ltdica
con objeto de no tomar demasiado en serio nuestros pensamientos.

Desfile de pensamientos

Imaginemos que estamos observando un desfile y que cada uno de los
participantes en el desfile esgrime un lema. Cada lema contiene uno
de los siguientes pensamientos autocriticos:
e “Soy un ogro”.
e “Mi estémago es horrible”.
¢ “No tengo fuerza de voluntad”.
e “Soy un cerdo”.
€ z z
e “Todos los demds comen sensatamente, pero yo soy un bebé gran-
dullén que no sabe contenerse”.
e “Soy una persona asquerosa’




ROMPER CON LOS MALOS HABITOS 351

Otro enfoque de estos pensamientos negativos que puede servir
también de salvavidas entrafia las practicas de amor y bondad trata-
das en el capitulo 4. Tras empezar con un periodo de meditacion res-
pirando para desarrollar un poco de concentracién, podriamos repe-
tir en silencio: “Ojala sea feliz”, “Ojala sea pacifico”. “Ojala esté libre
de sufrimiento”. “Ojala me acepte tal y como soy”, u “Ojala me perdo-
ne por haber comido tanto”. Como dijimos antes, a algunas personas
les resulta mas facil empezar estas practicas con la imagen de un
benefactor —dirigiendo energia carifiosa y compasiva primero hacia
alguien que personifica la compasién y después volviéndola hacia
nosotros mismos—. Con ello no se trata necesariamente de contra-
rrestar nuestros pensamientos autocriticos sino mas bien iluminar-
nos a nosotros mismos. Si la mente nos replica: “Pero si soy una per-
sona realmente repugnante...”, o “Realmente merezco que me peguen
un tiro”, observemos simplemente c6mo ese pensamiento surge y
pasa y volvamos la atencién a frases de amor y bondad.

Recapitulando: comer de manera plenamente consciente

Podemos entretejer todas estas diferentes técnicas para adaptar-
las a nuestra relacién concreta con la comida. Todas descansan en la
base de una practica regular de la plena conciencia de los tipos des-
critos en los capitulos 3 y 4. En la medida en que nuestro estilo de
vida nos lo permita, trataremos periédicamente de convertir uno de
los periodos de practica formal en una meditacion comiendo. El estar
plenamente conscientes tomando una pequefia comida exigira al
menos media hora (es importante no precipitarnos). Esto a la vez nos
permitira saborear la comida y le permitird a nuestro sistema diges-
tivo sefalizar que estamos llenos (la comida necesita digerirse un
poco para que se genere alguna de estas sefiales). Si tenemos un ami-
go o companero/a que esté interesado, podemos comer de manera
plenamente consciente con €l o ella manteniéndonos callados duran-
te la comida.

El siguiente componente entrafia el tomar comidas con ritmo mas
normal y de manera plenamente consciente: la meditacion informal
comiendo. También esto lo haremos mejor ya estando solos ya en
silencio con otros. Un elemento clave es notar los pensamientos y
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sentimientos que surjan en torno a la comida, incluidos los impulsos
a consolarnos con ella o a distraernos. Una vez que hayamos practi-
cado esto varias veces, podremos intentar comer de manera plena-
mente consciente conversando con otras personas, aunque nuestra
atencion esté por este concepto mas dividida.

Ante ciertas comidas que puedan ser nuestra ruina —comida
basura como chocolatinas, patatas de bolsa y patatas fritas, u otros
alimentos apetitosos como tostadas con mantequilla y mermelada,
pizza o cacahuetes salados—, intentemos la meditacion con alimentos
problemdticos. Hacerla de vez en cuando como practica de medita-
cién formal nos ayudara a saber echar el freno y a estar mas atentos
cuando las comamos en otras ocasiones. De manera parecida, si ten-
demos a abusar en los bufets o en las fiestas, el intentar la medita-
cion del bufet nos ayudara a ser fuertes y no perder el control en
estas ocasiones.

La mayoria de la gente que lucha por no comer demasiado suele
caer presa de los efectos de la violacion de la abstinencia y se ve ten-
tada a renunciar después de haber abusado. Es aqui donde el desfile
de pensamientos y la meditacion de amor y bondad pueden venir pin-
tiparadas para servirnos de salvavidas. Experimentemos con estas
dos practicas para ver cual funciona mejor con nosotros, identifi-
cando los pensamientos y burlandonos de ellos con el desfile de pen-
samientos o consolandonos suavemente con la meditacion de amor y

bondad.

Aprender a ser plenamente conscientes con la comida funcionara
de manera diferente para diferentes personas. He aqui cémo funcio-
né con uno de mis pacientes:

John se habia pasado toda la vida luchando contra el sobrepeso. A
su familia le gustaba mucho comer y pasaba mucho tiempo en las
comidas. Nadie era particularmente disciplinado. Mientras otros
chavales podian comer cualquier cosa que quisieran, cada caloria se
quedaba atascada en el cuerpo de John. Asi, ya de nifio se metian con
él a causa de su peso, aunque la otra cara de la moneda era que podia
aprovecharse de su peso cuando jugaba al futbol en el instituto.



ROMPER CON LOS MALOS HABITOS 353

A los treinta y pico afios, el peso volvié a convertirse en una pre-
ocupacion de primer orden. John no era enfermizamente obeso, pero
silo suficiente para que el peso le entorpeciera la vida social. El médi-
co le sugiri6é un enfoque basado en la plena conciencia, y le aconsejo
venir a verme.

Enseguida me resulté claro que John estaba obsesionado con el
peso. Guardaba unos recuerdos muy dolorosos de cuando se burla-
ban de él. Sabia que comia para consolarse, recordaba como sus
padres le ofrecian comida cuando estaba contrariado, y no sabia
cuando habia comido ya bastante.

Yo lo introduje en la practica de la plena conciencia. Hicimos jun-
tos la meditacion de la pasa, y él se quedo de piedra: se dio cuenta de
que muy pocas veces habia saboreado un alimento en su vida. Luego
tomamos juntos una comida en silencio. También esto le abrio los
ojos: se dio cuenta de que siempre estaba pensando en el siguiente
bocado y de que nunca era consciente de su cuerpo. De hecho, John
lleg6 a sentir que se habia divorciado de su cuerpo porque se sentia
muy mal siendo gordo. En este proceso, habia perdido contacto tanto
con las sensaciones del gusto como con la sensacién de estar lleno.
Cuanto mas plenamente consciente era durante las comidas menos
comia. No necesité luchar; sélo prestar atencion. Le llevé algtin tiem-
po, pero al final consiguio tener un peso mas manejable.

La practica de la plena conciencia puede contribuir poderosamen-
te a resolver dificultades con la comida. Pero si tales problemas estan
entorpeciendo el desarrollo normal de nuestra vida, puede que tam-
bién saquemos provecho de la ayuda externa. Un profesional de la
salud mental especializado en trastornos alimenticios podria ayudar-
nos a identificar los pensamientos y sentimientos que se esconden
detrds de nuestra conducta y a encontrar unos modos mas sanos de
trabajar con ellos. Algunos de estos clinicos emplean actualmente
enfoques basados en la plena conciencia, por lo que deberiamos
informarnos al respecto. Un programa particularmente bien estruc-
turado que emplea un enfoque parecido al descrito aqui es el entrena-
miento para la comida consciente basado en la plena conciencia en la
universidad del Estado de Indiana.
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Sustancias intoxicantes

Segun cifras del gobierno, aproximadamente el ocho por ciento de
los estadounidenses de mas de doce afnos ha consumido drogas ilega-
les el mes anterior a ser encuestado y el veinticinco por ciento fuma
tabaco. El cincuenta por ciento de nosotros hemos tomado bebidas
alcoholicas durante el afio pasado, mientras que el veintidds por cien-
to ha tomado mas de cinco bebidas en una sola tarde-noche. Las sus-
tancias intoxicantes juegan claramente un papel importantisimo en
muchas de nuestras vidas. Pero hay otro ambito en el que los demas
animales generalmente no comparten nuestro problema, si bien en
este caso lo hacen ocasionalmente cuando hay medios para ello. La
mayor parte de los animales no consumira sustancias en exceso a no
ser que los experimentadores les hagan vivir de manera miserable
privandoles de comida, cridndolos en aislamiento o también siendo
ruines con ellos. Pero, en este orden de cosas, no son demasiado dis-
tintos a nosotros.

Si bien un cierto consumo de sustancias intoxicantes es inofensi-
vo, y puede incluso procurar beneficios a la salud”, todos nosotros
sabemos que pueden crear serias dificultades tanto para el consumi-
dor como para quienes lo rodean. ¢Qué es lo que nos arrastra a
tomar alcohol y otras drogas? Ya hablamos en el capitulo 2 del papel
desempenado por la evitacion experiencial. Buena parte del abuso de
sustancias intoxicantes se propone amortiguar una experiencia y
avivar otra.

Tomemos como ejemplo la bebida normal de caracter social.
Cuando nos preguntan por qué bebemos, la mayoria de nosotros
decimos que el alcohol nos hace sentirnos mas “relajados” o nos per-
mite divertirnos mas en las reuniones (si, ya sé, algunas personas
dicen que les gusta el sabor). En los primeros afios de carrera, a mi
me ensenaron que el superego (o la conciencia) es esa parte de la

* Si bien el mecanismo no esta claro, parece ser que beber habitualmente
cantidades moderadas de alcohol (dos vasos al dia para hombres de menos
de 65, uno al dia para hombres de mas de 65 y para todas las mujeres) pue-
de ayudar a prevenir enfermedades cardiovasculares y otros problemas.
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mente que es soluble en alcohol. Y en efecto puede ser un alivio vivir
sin el superego durante un rato. Si investigamos un poco més profun-
damente descubriremos que sin alcohol sentimos cierta ansiedad de
indole social —una pequefia timidez aqui, ciertos sentimientos com-
petitivos alli- que el alcohol anestesia.

Recuerdo que, en mi época de practicas, un psiquiatra de la Escue-
la de Medicina de Harvard llamado Edward Khantzian sugirié que
podiamos saber algo de las dificultades psicolégicas de una persona
basiandonos en su eleccién de drogas. Las sustancias intoxicantes son
una forma de automedicacién, y la gente aprende a elegir las medici-
nas que mas eficazmente solucionan sus problemas. Se podria decir
tal vez que los bebedores de alcohol medican la ansiedad mientras
que los consumidores de estupefacientes medican la sensacién de
inadecuacion. Si bien puede haber otras razones para una particular
eleccién de las drogas (como por ejemplo la clase social o el historial
ético), el hecho es que todos empleamos sustancias intoxicantes para
modificar estados mentales no deseados.

La practica de la plena conciencia puede ayudarnos a ver cémo y
por qué tomamos drogas. Como con la comida, es posible volver la
atencion a la experiencia “momento a momento” de emplear una sus-
tancia alteradora de la mente o psicotrépica. Por supuesto, esto fun-
ciona sé6lo al principio; a diferencia de la comida, méas de una cierta
dosis de alcohol y otras drogas puede hacer que resulte dificil prestar
realmente atencién a nuestra experiencia.

Existe un ejercicio interesante para probar si creemos o no que
tenemos un problema con sustancias intoxicantes (suponiendo que
no seamos abstemios). Describiré el ejercicio refiriéndome al alco-
hol puesto que es la droga recreativa mas corrientemente consumi-
da, si bien puede hacerse con la mayoria de las sustancias psicotroé-
picas. Puede que necesitemos unos cuarenta y cinco minutos para
este ejercicio, aconsejandose por lo tanto no conducir después de
haberlo realizado.
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Intoxicacion plenamente consciente

Empecemos con unos minutos de practica de meditacién sedente.
Acomodémonos bien en nuestro asiento, notemos la respiraciéon y
tratemos de seguir observandola durante varios ciclos completos.
Démonos entre diez y veinte minutos de meditacién respirando
antes de beber. Notemos los pensamientos o sentimientos que sur-
jan, tanto agradables (como la anticipaciéon de lo que estamos a
punto de hacer) como desagradables (ésos de los que prefeririamos
escapar).

Una vez que la mente se ha asentado un poco y que podemos aten-
der a nuestra experiencia, tomemos un trago. Tomemos sélo lo sufi-
ciente para producir algin cambio en la conciencia, pero no tanto
como para interferir seriamente en nuestra capacidad para prestar
atencion. Luego volvamos a la tarea de seguir la respiracién. Notemos
qué estamos experimentando en nuestro cuerpo; notemos asimismo
los pensamientos y sentimientos que surgen en la mente. Seamos
conscientes de los aspectos del alcohol que son agradables y de los que
son desagradables. Si surge la urgencia de beber mas, observémosla
surgir, alcanzar un punto algido y tal vez disminuir.

Después de unos minutos de estar asi con una experiencia intoxi-
cada, bebamos un poco méas y observemos lo que ocurre. Sigamos
alternando entre beber un poco mas y meditar en los efectos hasta que
alcancemos un punto que nos parezca suficiente.

¢Qué hemos descubierto siendo plenamente conscientes mientras
bebemos de este modo? ;Como hemos determinado nuestro momen-
to de parar? Tal vez el ejercicio nos conduzca a querer cambiar nues-
tros habitos, o tal vez no. Veamos si

podemos introducir algo de esta con- Las practicas de la plena conciencia

ciencia en las circunstancias normales
en las que bebemos alcohol.

ayudan a interrumpir patrones de
exceso en la bebida o en el consumo
de drogas haciéndonos ver por qué
empleamos sustancias intoxicantes
Motivarnos y ayuddndonos a permanecer
conscientes de sus efectos una vez

Existe un enfoque para el cambio que hemos empezado.

de habitos empleado por los profesio-
nales de la adiccién denominado entrevista motivacional. Se centra
ésta en el tema de un viejo chiste: “Cuantos psicélogos se necesitan
para cambiar una bombilla eléctrica? Uno sélo, pero primero la bom-
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billa tiene que querer que la cambien”. La entrevista motivacional
empieza explorando qué es lo que a una persona le gusta de su habi-
to. Si luchamos de alguna manera contra el consumo de alcohol u
otra sustancia, puede que encontremos este ejercicio provechoso.
Empecemos anotando las respuestas a las preguntas en la pagina
siguiente (pueden adaptarse también al trabajo con la comida no
sana u otras conductas).

Emplear la practica de la plena conciencia para observar el abuso
de sustancias puede apoyar esta clase de investigacion. El prestar
simplemente atencion a los pensamientos, sentimientos y sensacio-
nes de la conciencia antes y después de ingerir ilumina naturalmente
los pros y los contras de la conducta. Esto puede constituir un paso
importante en orden a desarrollar una relacion sensata con el alcohol
u otras sustancias intoxicantes.

ENTREVISTA MOTIVACIONAL

e :Qué nos gusta cuando bebemos (fumamos tabaco o consumimos
otra droga)?

e :Qué beneficios nos ofrece?

¢ :Qué podriamos perder si lo dejaramos?

Después de hacernos una idea de sus beneficios, exploremos sus inconve-

nientes:

e Causa alguna dificultad la bebida (fumar tabaco o consumir otra
droga)?

¢ :Imaginamos que dicha conducta podria causarlas algtin dia?

e ¢Nos crea algtn riesgo?

Y finalmente:
¢ Sopesandolo todo, ¢enriquece nuestra vida o le quita mérito y lustre?

¢ :Hemos tratado de dejarlo, o de consumir menos? En tal caso, ¢qué
ocurrio?
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En la universidad, Joey era un campeén de beer pong, un juego
relacionado con beber cerveza; podia apuntar y lanzar con precisiéon
incluso cuando estaba muy bebido. Jugaba casi todos los fines de
semana junto con sus compaiieros de colegio universitario, aunque a
veces se abstenia si tenia algtn trabajo académico o examen a la vista.

Era muy popular con las chicas que iban al colegio; a menudo
conseguia ligarse a una. Se divertia mucho, aunque raras veces logra-
ba recordar nada a la mafiana siguiente. Su relaciones duraban poco
tiempo, pero €l no veia la necesidad de asentarse en la vida todavia.
No era precisamente el joven mas introvertido del campus.

Ahora que llevaba varios afios fuera del mundo escolar, tenia
menos amigos dispuestos a organizar fiestas. Vivia con su hermano
mayor, que lo pinchaba para que dejara la cerveza. Este le dijo un dia
que su padre era alcohélico —ciertamente, la madre solia abroncarlo
por beber demasiado—, pero a Joey aquello no le importaba. Ademas,
no conocia otra manera de pasarselo bien. Como tenfa un trabajo
aburrido, pasaba los dias esperando con ilusién que llegara fin de
semana para beber a gusto.

Joey probablemente no habria hecho nada respecto a la bebida si
no hubiera conocido a Megan. Era nueva en el trabajo y muy sexy. El
estaba loco por ella desde que habian empezado a salir juntos. Megan
practicaba la meditacién y lo convencié para que fuera con ella a
algunas sesiones (Joey habria aprendido a hacer ganchillo si se lo
hubiera pedido también). La practica le resulté dificil al principio
porque no estaba acostumbrado a mirar en su interior ni a estar sin
ningtn entretenimiento; pero luego le gusté cuando se dio cuenta de
que se notaba un poco “colocado” después de la meditacion —las
experiencias sensoriales eran més intensas—. Disfrutaba especialmen-
te haciendo el amor con Megan después de meditar juntos.

Todo iba a pedir de boca, salvo que Megan empez6 a mostrarse
enfadada por lo mucho que bebia cuando salian juntos. Joey traté de
reducir la cantidad, pero, después de una cerveza o dos, se sentia
compelido a beberse unas cuantas mas. Su hermano, que atin seguia
metiéndose con €l por lo mucho que bebia, lo convencié para que
hablara con un amigo que asesoraba a personas adictas.
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Joey tuvo una entrevista motivacional. En el lado positivo, el alco-
hol era “divertido”: le hacia relajarse, le daba algo que hacery le habia
ayudado a sentirse un tio majo y a ligar con chicas. Desde que fuera
a la universidad, eso habia formado siempre parte integrante de su
personalidad. Si lo dejaba, tenia miedo de sentirse un tipo aburrido y
torpon en las fiestas y ya no podria seguir siendo igual de majete. En
el lado negativo, no le gustaba la resaca del dia siguiente. Esto lo vio
mas claramente desde que empezé a meditar. Tampoco le gustaba
engordar -y, mirando al futuro, no queria acabar pareciéndose a
Homer Simpson-. Su circulo de amiguetes alcohélicos fue también
disminuyendo. Y, lo més importante, a Megan no le gustaba, y a él
Megan le gustaba mucho.

La otra cosa que llamé su atencién fue lo dificil que le resultaba
parar después de un par de cervezas. Desde que meditaba con Megan,
se sentia mas curioso respecto a sus pensamientos y sentimientos y
no entendia realmente por qué le ocurria aquello. Prestando mas
atencién —practicando mas o menos la intoxicacion plenamente cons-
ciente—, not6 que sentia miedo después de un par de jarras. Le pre-
ocupaba que la sensacién de excitacion y libertad que obtenia con sus
primeras cervezas no fuera a durar mas tiempo —que se fuera a que-
dar bloqueado—, lo cual lo empujaba a beber mas. Y una vez que esta-
ba un poco piripi, se le iba el pensamiento por la ventana. Asi, seguia
bebiendo hasta que estaba completamente borracho.

Prevencion de la recaida basada en la plena conciencia

En el capitulo 6 vimos cémo la terapia cognitiva basada en la ple-
na conciencia puede ayudar a prevenir graves recaidas en la depre-
sion. De manera parecida, la prevencién de la recaida basada en la
plena conciencia, desarrollada por Alan Marlatt y sus companeros de
la universidad de Washington, se propone ayudar a prevenir recaidas
en el abuso de sustancias intoxicantes. En este programa, a los parti-
cipantes que han estado sobrios al menos durante un mes se les ense-
fia a emplear la practica de la plena conciencia para permanecer aler-
tas y conscientes de los puntos criticos en que podrian empezar a
abusar de nuevo.
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Los participantes emplean la practica de la plena conciencia
para explorar en detalle las ganas que sienten, notando los pensa-
mientos, sentimientos y situaciones que sirven de desencadenantes.
Adoptan el habito de practicar la plena conciencia en situaciones de
alto riesgo, que podrian conducir al abuso. A los participantes se les
ensefa también a notar que los pensamientos no son en realidad
mas que pensamientos: vienen, van y cambian sin parar, por lo que
no necesitan definir la realidad. Empleando la practica de la plena
conciencia para estar con sentimientos dificiles, el programa ayuda
a los participantes a ver que éstos son en realidad tolerables y que
no es necesario recurrir al alcohol o a las drogas para hacerlos des-
aparecer.

Descubrir esto uno mismo es un punto fundamental en la mayor
parte de programas de recuperacion basados en la plena conciencia.
Una manera de conseguirlo es viendo que nuestras urgencias para
reaccionar a las ganas imperiosas son como olas que podemos apren-
der a surfear. Esto se parece a la urgencia de surfear impulsos para
escapar del dolor fisico, de que ya hablamos en el capitulo 7. Esta
practica es un salvavidas que podemos probar la siguiente vez que
sintamos una urgencia insensata de consumir una sustancia intoxi-
cante (funciona igualmente bien para las urgencias de comer insen-
satamente o para adoptar algin tipo de conducta problematica):

Surfear la urgencia de las ganas imperiosas*

Cerremos los ojos y sintamos la urgencia de consumir una sustancia
que esta surgiendo en nuestro cuerpo. La respiracién sera nuestra
tabla de surfing, permitiéndonos cabalgar la ola sin ser barridos de la
tabla. Visualicemos las ansias como una ola en medio del océano.
Notemos cémo empiezan como una olita que se va formando y cre-
ciendo hasta tener cresta. Usemos la respiracion para surfear la ola.
No nos preocupemos: mientras estemos con la respiracién no nos sen-
tiremos agobiados. Dejemos que cada ola suba todo lo que quiera.
Cabalguemos por cada ola hasta que se deshaga cerca de la orilla.

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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Podemos entender las olas de las ganas imperiosas como respues-
tas condicionadas. Recordemos al respecto el famoso experimento en
el que el cientifico ruso Ivan Pavlov condicioné a varios perros para
que salivaran al oir una campanilla (asociando repetidas veces la cam-
panilla con la comida). Un ratito s6lo sonando la campanilla les hacia
a los perros salivar. De igual manera, si hemos consumido sustancias
intoxicantes para escapar de emociones dificiles en el pasado, desarro-
llaremos la respuesta condicionada de ansiar dichas sustancias siem-
pre que surjan emociones dolorosas o situaciones dificiles. Aqui, en
vez de actuar sobre estas urgencias -lo que ahondaria la conexién con-
dicionada entre emociones negativas y consumo de sustancias—, lo que
hacemos es surfear las urgencias. Haciendo esto, deshacemos al final
la asociacién entre experiencias dificiles y consumo de sustancias,
haciendo que resulte mas facil el surfear la urgencia la préoxima vez.

La urgencia de Joey por seguir bebiendo después del primer par de
cervezas la percibia a modo de respuesta condicionada. Una vez que
estaba un poco bebido, era dificil resistir a la tentacién de beber maés.
Pero al notar que Megan empezaba a enfriarse, decidi6 intentarlo en
serio. Se autoimpuso un limite de dos cervezas y empezé a emplear la
practica de la plena conciencia para hacer frente a su urgencia por
seguir bebiendo. Noté que aumentaba la tensién en su cuerpo cuando
le entraba el miedo a que se desvanecieran los buenos sentimientos y
experimento el sobreponerse a ello. Si bien no siempre lo conseguia,
a veces funcionaba. Podia surfear las urgencias y cumplir con su limi-
te impuesto. Incluso experimenté con no beber nada algunas noches.
En realidad, aquello no era tan malo; atin podia pasarlo bien, y al dia
siguiente se sentia mejor. Siguiendo la practica de la plena conciencia,
Joey desarrollé una relaciéon mas equilibrada con el alcohol, y tam-
bién una mejor relacién con Megan. Adn se pasaba un poco de vez en
cuando, pero ahora ejercia definitivamente un mayor control.

Recopilando: ser plenamente conscientes de la intoxicacion

El abuso de sustancias intoxicantes recorre una amplia gama, que
va desde lo no problematico hasta lo destructor de la vida. La practi-
ca de la plena conciencia nos ayuda a ver dénde encaja en este conti-
nuum nuestro abuso y si hubiera necesidad de hacer algo al respecto.
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Al igual que con todas las demads cuestiones de que hemos hablado,
una buena manera de empezar es estableciendo un patrén regular de
practicas formales e informales.

Si, al igual que Joey, no estamos tratando de convertirnos en
unos abstemios, un siguiente paso interesante es probar la intoxica-
cion plenamente consciente. Esta puede ayudarnos a ver los efectos
del abuso de sustancias intoxicantes, tanto los deseables como los
indeseables, en nuestra mente y nuestro cuerpo. También puede
ayudarnos a moderar el consumo de la misma manera que la comi-
da plenamente consciente nos ayuda a comer de una manera mas
equilibrada.

Otra manera de valorar nuestra relaciéon con las sustancias intoxi-
cantes es mediante una entrevista motivacional. Podemos hacerlo con
cualquier sustancia que consumamos; puede que nuestras respuestas
sean bastante diferentes para cada una. Esto puede ayudarnos a ver
los roles positivos y negativos que juegan las sustancias intoxicantes
en nuestra vida, lo que suministrara importantes claves sobre en qué
cosas podriamos desear ser mas plenamente conscientes.

En caso de que llegaramos a la conclusién de que estamos consu-
miendo sustancias intoxicantes para experiencias dificiles automedi-
cadas y de que seria mas sensato reducir su consumo o dejarlas, el
surfear la urgencia puede resultar un provechoso salvavidas. Necesi-
taremos haber establecido ya al respecto una practica general de la
plena conciencia para ser mas eficaces. Cuando surjan las ganas
locas, llevemos la atencién hacia ellas mientras usamos la respira-
cioén para surfear la urgencia hasta que alcance la parte de la cresta y
se desvanezca.

Si estamos tratando de reducir o parar el consumo y notamos que
nos echamos atras tan pronto como se presenta un contratiempo, los
salvavidas de que hablamos para los deslices relacionados con la
comida pueden funcionar igualmente con las sustancias intoxican-
tes. Podemos modificar el desfile de pensamientos para que se ade-
cuen a nuestra circunstancia utilizando lemas del tipo “Soy un débil”,
“Soy un pobre borracho [drogadicto, etc.]”. “Soy un desastre”..., en
fin, cualquier pensamiento generado por la mente después de haber-
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nos caido del vagén. Podemos usar también la meditacion de amor y
bondad (capitulo 4) para contrarrestar los ramalazos autocriticos
modificando las frases, si fuera necesario, de esta manera: “Ojala sea
feliz”, “Ojala sea pacifico”, “Ojala esté libre de sufrimiento”, “Ojala
me acepte tal y como soy”, u “Ojald me perdone a mi mismo por
haber abusado otra vez”.

Si el abuso de sustancias se ha convertido en un problema de gran
calado en nuestra vida, las practicas de la plena conciencia pueden
ayudar ciertamente, aunque otros apoyos pueden también ser nece-
sarios:

La interseccion

Carla era una mujer de negocios brillante, trabajadora, que habia
triunfado en su profesién antes de cumplir los cuarenta. Era discipli-
nada en muchos ambitos, pero desde la época del instituto venia
fumando marihuana, bebiendo y de vez en cuando consumiendo
otras drogas.

Siempre le pareci6 ser una persona demasiado sensible ya desde
la infancia. Solia llorar con facilidad cuando las cosas se torcian y se
sentia angustiada por lo que pudieran pensar de ella los demads nifios.
Si bien tenia bastantes amigos cuando se hizo un poco mayor, nunca
lleg6 a integrarse realmente en ningtin grupo. Se sentia herida cuan-
do no era invitada a una fiesta y hundida cuando no era elegida para
hacer de animadora.

La marihuana y el alcohol le parecian una buena solucién. La
conectaban con los otros consumidores y la ayudaban a sentirse una
tia maja. También le quitaban la ansiedad respecto a sus relaciones
sociales y le permitian capear los altibajos cotidianos sin demasiado
dolor. Cuando se “colocaba”, no se sentia tan sensible; creia que podia
manejar mejor la situacion.

Hasta una época reciente, en que empez6 a tomar analgésicos
opidceos para hacer frente a un problema de espalda, no vio que su
dependencia de las drogas fuera un verdadero problema. Pero ahora
se habia vuelto fisicamente dependiente y padecia sintomas de absti-
nencia.
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Fue en estas condiciones tan dificiles como empez6 a probar la
practica de la plena conciencia. Al principio, yo le ensefié el ejerci-
cio separar las dos flechas (capitulo 7) como manera de hacer frente
a su dolor de espalda. Ansiosa por obtener alivio, lo practicaba jun-
to con otras técnicas, formales e informales. Finalmente se sinti6
capaz de dar la patada a los opiaceos y, en este proceso, se volvid
mas consciente de sus estados emocionales. Su calvario le hizo ver
lo dependiente que era de las sustancias para domenfar sus senti-
mientos.

Carla también empez6 a ver cémo aquello entorpecia su desarro-
llo emocional. Altin se sentia muy joven e insegura en presencia de
otras personas. Las drogas no sélo la habian aislado del dolor duran-
te estos afios, sino que también le habian robado muchas oportunida-
des normales de aprender a interactuar y a tolerar los sentimientos
negativos.

Carla empez6 entonces a tener un suefio recurrente por la noche.
Se hallaba en el interior de un laberinto. Una y otra vez, volvia a la
misma interseccién. A su izquierda habia un sendero empinado,
rocoso, dificil, constantemente ascendente. A su derecha habia un
sendero despejado, liso y facil, que iba bajando paulatinamente.
Naturalmente, una y otra vez giraba a la derecha, pero sé6lo para des-
cubrir que el camino volvia a llevarle al principio del laberinto. Cada
vez que se despertaba del suefio, se daba cuenta de que el camino
empinado era la verdadera salida (no me lo estoy inventando: es exac-
tamente el suefio tal y como ella me lo conté).

Carla se dio cuenta de que habia estado tomando el camino facil
-recurriendo a las sustancias intoxicantes para anestesiar los senti-
mientos— durante toda su vida adulta. Tomando aliento, sigui6 aho-
ra la practica de la plena conciencia con el expreso propésito de
aprender a tolerar las emociones desagradables. Empezé a darse
cuenta de que en realidad podia soportar muchos pensamientos y
sentimientos que en el pasado habian sido sendos desencadenantes
para “colocarse”.

Fue sin embargo un proceso bastante lento. Necesité la entre-
vista motivacional en terapia para ver lo que las drogas le daban y
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también lo que le costaban. Necesité practicar surfear la urgencia
todos los dias. En repetidas ocasiones, necesité emplear la medita-
cion de amor y bondad para perdonarse el haber caido del vagoén.
Necesité apoyo de un grupo de Alcohdlicos Anénimos. Y necesité
seguir un patrén de practica formal e informal de la plena concien-
cia. Con estos apoyos, Carla aprendi6 a estar con muchos estados
dificiles de la mente y, en este proceso, a mantener el control de sus
habitos.

La préactica de la plena conciencia puede ayudarnos a cada uno de
nosotros a ver como esta construido nuestro laberinto personal. Al
notar las consecuencias, momento a momento, de nuestras acciones,
acabamos viendo los caminos que conducen a la libertad y los que
nos mantienen aprisionados. Aunque no tengamos el mismo grado
de dificultad que Carla con las sustancias intoxicantes, estas practi-
cas pueden ayudarnos también a abordar creativamente la adversi-
dad en vez de reaccionar de manera compulsiva.

Al igual que le ocurri6 a Carla, las cuestiones relacionadas con las
sustancias intoxicantes pueden exigir ayuda de fuera. Si sospecha-
mos que tenemos un problema y que las técnicas tratadas aqui no son
suficientes para resolverlo, una combinacién de ayuda profesional y
de apoyo comunitario puede venir muy bien en este sentido. Podria-
mos tratar de buscar a un profesional de la salud mental que trabaje
con problemas de abuso de sustancias y esté también familiarizado
con la practica de la plena conciencia. Si estan familiarizados con el
programa Mindfulness-Based Relapse Prevention (programa basado
en la plena conciencia para prevenir recaidas), pues tanto mejor. Hay
programas de doce pasos, como los de Alcohdlicos anénimos o los de
Narcéticos anénimos, que han ayudado también a millones de perso-
nas y cuyo planteamiento encaja perfectamente con los planteamien-
tos orientados a la plena conciencia. Al final de este libro se puede
encontrar informacién suficiente sobre dénde encontrar programas
de doce pasos, junto con guias adicionales para utilizar las practicas
de la plena conciencia para trabajar con problemas de consumo de
sustancias intoxicantes.
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El trabajo, el juego (con dinero), las compras y el sexo

Las decisiones etilicas, la comida y las sustancias intoxicantes no
son los tinicos d&mbitos en los que los malos hébitos pueden producir-
nos sufrimiento. El trabajo, el juego, las compras y el sexo también
estan ahi para darnos problemas. Cada una de estas cosas se presta a
la perfeccién a conductas compulsivas derivadas de nuestro deseo de
evitar experiencias desagradables, conductas compulsivas que suelen
producirnos sufrimiento.

Hay muchas personas que o bien trabajan o bien evitan trabajar
de manera compulsiva. En lo primero, lo que nos mueve es a menudo
el miedo al fracaso o a estar solos con nuestra propia mente lejos de
un marco laboral. Nos convertimos en personas crénicamente estre-
sadas, incapaces de relajarse y de relacionarse con los demés. Por su
parte, las personas que evitan el trabajo de manera compulsiva pue-
den también temer el fracaso o los elementos dificiles o incémodos
de un trabajo. Escaquearnos del trabajo puede tener con frecuencia
el resultado de defraudar a quienes confian en nosotros.

Practicando la plena conciencia, en ambas situaciones consegui-
mos ver los sentimientos no deseados que nuestra conducta mantie-
ne a raya: vemos, por ejemplo, cémo el trabajar en exceso o el flojear
en el trabajo son en realidad dos formas de evitaciéon experiencial. Si
volvemos la atencion a estos sentimientos en vez de evitarlos, pode-
mos ser mucho mas equilibrados en nuestra relacion con el trabajo.

Jugar con dinero también causa multitud de desarreglos. Ya sea
en el casino, en el canédromo/hip6dromo o en la bolsa, la fantasia de
hacernos ricos puede ser muy seductora. Hace tiempo que los psicé-
logos han observado que el refuerzo intermitente de razén variable
crea habitos extremadamente fuertes. Las maquinas tragaperras son
un ejemplo perfecto: expenden dinero después de cierto niumero de
intentos, pero ese numero no deja de cambiar, y seguimos echando
monedas. Otras formas de juego son adictivas de la misma manera.
Como ocurre con otros habitos potencialmente problematicos, cuan-
do estamos jugando tendemos a distraernos de nuestras preocupa-
ciones. Como ganar sienta tan bien, nos enganchamos a la fantasia
de que una gran ganancia nos mantendra felices. En este proceso,
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empero, podriamos quedarnos sin una perra o desatender otras res-
ponsabilidades.

Comprar cosas se parece un poco a jugar, pero con resultados mas
tangibles. Como se dijo en el capitulo 2, es algo que hacemos con
mucha frecuencia. Cuando el comprar se vuelve un problema, suele
comportar una fases predecibles, cada una con su correspondiente
experiencia interior:

1. Imaginamos que adquirimos algo nuevo; surge el deseo (pensa-
mos comprar un coche).

2. Investigamos y examinamos las posibilidades; la excitacién se
acumula (comprobamos los coches que pasan por la carretera,
leemos sobre ellos en Internet, visitamos tiendas de concesiona-
rios).

3. Compramos; nos sentimos gratificados (sacamos el flamante
coche nuevo del aparcamiento).

4. Nos acostumbramos a tenerlo; la gratificacién se esfuma (deja-
mos de reparar en que vamos al volante de un coche nuevo).

5. Imaginamos que adquirimos otro nuevo; el deseo vuelve a sur-
gir (pensamos en comprar otra cosa).

Con la practica de la plena conciencia, vemos lo efimera que es la
gratificacién que suele producir el comprar. Podriamos también
notar otros sentimientos, como por ejemplo culpabilidad, vergiienza
o ansiedad por gastar demasiado dinero, abarrotando la casa de
demasiadas cosas, o gastar mas recursos de los que realmente nece-
sitamos. Ser plenamente conscientes de estas fases, incluidos los
efectos secundarios de la compra, puede contribuir en gran manera a
que desarrollemos unos habitos de compra mas equilibrados.

Cuando se convierte en un problema, el sexo es un poco como el
comprar. Atravesamos la mismas cinco fases. Sirvamonos de la ima-
ginacion para expresar las palabras de la lista anterior haciendo unas
pequenas modificaciones. Cuando el sexo se convierte en una adic-
cién, trastoca las relaciones y dejan atras una serie de heridas seme-
jantes. También aqui ser més plenamente conscientes de nuestra
experiencia puede ayudarnos a encontrar el debido equilibrio.



368 LA SOLUCION MINDFULNESS

Recapitulando: trabajo, juego, compras y sexo plenamente conscientes

Con algunos ajustes de poca monta, las practicas de la plena con-
ciencia de que hablamos respecto a las decisiones éticas, la comida y
las sustancias intoxicantes funcionan también aqui. En cada caso,
desarrollar un patrén regular de practica formal e informal es la
mejor manera de comenzar. Después, podemos intentar modificar
la meditacion informal comiendo y los ejercicios de intoxicacion ple-
namente consciente para que se adapten a nuestro habito particular.
Esto arrojara luz sobre lo que lo desencadena, asi como sobre los sen-
timientos que el habito ayuda a aliviar y sobre las consecuencias que
tiene. Una entrevista motivacional iluminara ulteriormente estas
dindmicas. En caso de que decidamos intentar hacer cambios, sur-
fear la urgencia puede utilizarse como salvavidas cuando sintamos la
tentacién de ceder a las ansias, mientras que las variaciones sobre el
desfile de pensamientos y la meditacién de amor y bondad pueden ayu-
darnos a trabajar con los efectos de la violacién de la abstinencia
siempre que tengamos un desliz.

Como los humanos podemos utilizar casi cualquier cosa para
rehuir los pensamientos o sentimientos desagradables, las oportuni-
dades para los habitos adictivos son ilimitadas, al igual que lo son las
oportunidades para emplear la practica de la plena conciencia para
liberarnos de ellos. En algunos ambitos, como por ejemplo en los de
la bebida o el juego, podriamos decidir que la abstinencia sera la
mejor estrategia. En otros, en cambio, como por ejemplo la comida,
las compras o el trabajo, esto no es realmente una buena opcién
(aunque algunas personas puedan elegir abstenerse de comer un
caramelo, visitar unos grandes almacenes o hacer un trabajo sobre
derecho de sociedades). Conforme reservemos mas momentos de
nuestras vidas como ocasiones para la practica de la plena concien-
cia, veremos mejor lo que subyace debajo de nuestros antojos y con-
ductas compulsivas. Entonces se abriran huecos entre los impulsos y
la accién que nos permitiran elegir nuestro rumbo de una manera un
poco mas sensata.

Si la conducta compulsiva respecto al trabajo, el juego, las com-
pras, el sexo o cualquier &mbito relacionado esta entorpeciendo nues-
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tra vida o convirtiéndose en parte integrante de un circulo vicioso,
consultar a un profesional de la salud mental puede ser una buena
idea. Si bien la mayor parte de los clinicos bien formados seran capa-
ces de ayudarnos, algunos terapeutas estan especializados en proble-
mas particulares, como por ejemplo la adiccién al juego o al sexo. Al
final del libro se proponen algunas sugerencias para encontrar un
terapeuta adecuado.

Practicas de la plena conciencia para los malos habitos

Todo lo que sigue descansa sobre la base de una practica regular
formal e informal tal y como se describe en los capitulos 3 y 4. Puede
adaptarse a la mayoria de los habitos problemaéticos tal y como acaba
de describirse.

Prdctica de meditacion formal

e Meditacion de la pasa (pagina 111) para poner las bases para
otras meditaciones comiendo

* Meditacion comiendo (pagina 115) para practicar la comida
plenamente consciente

o Meditacién con alimentos problemdticos (pagina 349) para cul-
tivar la plena conciencia en presencia de gollerias peligrosas

o Meditacion del bufet (pagina 349) para hacer frente a fiestas y
otras situaciones de comer sin medida

o Desfile de pensamientos (pagina 350) para ver con perspectiva
los pensamientos autocriticos después de habernos caido del
vagén

e Meditacion de amor y bondad (pagina 124) para aliviar el run-
runeo autocritico después de habernos puesto las botas

e [ntoxicacion plenamente consciente (pagina 356) para aumentar
la conciencia de los efectos de las sustancias intoxicantes y de
los pensamientos y sentimientos sobre el abuso

o Surfear la urgencia (pagina 255) para aprender a tolerar las
ansias
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Prdcticas informales

Tres objetos de la conciencia (pagina 310) para observar nues-
tras reacciones a encuentros con otras personas y como éstas
responden a nosotros, tornando més claras las elecciones sen-
satas

Todo lo siguiente puede ayudar a dirigir la atencion a la experien-

cia sensorial a lo largo del dia e iluminar los impulsos a contraer

malos habitos:

Meditacion caminando (pdgina 103)

Meditacion de la naturaleza (pdgina 181)

Meditacion comiendo (pdgina 115)

Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavindonos los dientes,
afeitdndonos, etc. (pdgina 90)

Salvavidas

Desfile de pensamientos o meditacion de amory bondad (pagina
350) cuando estemos a punto de ponernos las botas después de
haber caido

Intoxicacion plenamente consciente (pagina 356) cuando vea-
mos que seguimos consumiendo una sustancia después de
estar ya algo intoxicados

Surfear la urgencia (pagina 255) para momentos en que las
ansias nos estan conduciendo a elecciones poco sensatas
Meditacion de la naturaleza (pagina 181) para anclar la atencién
en el mundo exterior a nuestras ansias

Desarrollar un plan

Nos puede resultar ttil trazar un plan de accién para trabajar con

los habitos problemaéticos. El siguiente grifico puede ayudarnos a

organizar los pensamientos. Podriamos fotocopiarlo para utilizarlo

con los diferentes habitos.
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PLAN DE PRACTICA
Empezar reflexionando sobre c6mo el habito nos esta afectando a la vida.

Hdbito problemadtico:

Situaciones en las que tenemos esta conducta:

Desencadenantes:

Fisicos (sensaciones que preceden a la conducta):

Cognitivos (pensamientos que preceden a la conducta):

Conductuales (cosas que hacemos conducentes a la conducta):

Consecuencias:

Veces en que necesito salvavidas:

Ahora, sobre la base de lo que hemos leido y experimentado con las
diferentes practicas, tracemos un plan de practica inicial (que podre-
mos cambiar segiin cambien las necesidades).

Prdctica formal Cudndo Cudntas veces
Prdctica informal Cudndo Cudntas veces
Salvavidas Situacién mds probable

oS oS oS
x x w
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Los malos habitos, de un tipo u otro, son inevitables y casi es seguro
que nos produciran sufrimiento. Uno de los pocos ambitos en que la
desazon es igualmente probable es el que da asunto al siguiente capi-
tulo, que trata del envejecimiento, la enfermedad y la muerte. Si este
tema no nos parece relevante en este momento, esperemos un poco...



Hacernos mayores
no es facil
1 O Cambiar nuestra relacion con el

envejecimiento, la enfermedad y la muerte

Una de las metas de las practicas de la plena conciencia es disfrutar
de la vejez.

SUNRU SUZUKI

¢No notamos ningtin cambio en el cuerpo o en la mente con el
paso del tiempo? Cuando somos jévenes, las dos cosas nos parecen
estupendas. “¢No ves lo alto y fuerte que estoy?”. {Ya casi soy un
adulto!”. Pero, conforme nos vamos adentrando en la edad adulta,
la mayoria de nosotros empezamos a perder entusiasmo por la
madurez. “Estoy ganando peso y no siento mucha energia estos
dias”. “Se me va la cabeza. No consigo recordarlo”. “¢Cudndo me
habra salido este bulto [arruga, chichon, etc.]?”. Cuando éramos
nifnos, los mayores nos parecian unos extraterrestres, como mar-
cianos. Con sus cuerpos tan extrafnos, la cabeza calva, el pelo gris,
la piel arrugada, bultos en varios sitios. jLes notdbamos incluso
venas en la manos! Nos resultaba dificil imaginar que esto pudiera
pasarnos también a nosotros —si teniamos la suerte de vivir el tiem-
po suficiente, claro-.
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Lo que nos da miedo

Hemos dicho que buena parte de nuestros problemas psicolégicos
son fruto de nuestra mania de resistirnos al cambio y a la pérdida.
Esto resulta particularmente evidente cuando contemplamos el enve-
jecimiento. Reservemos ahora un momento para pensar en nuestros
sentimientos sobre los cambios relacionados con la edad. Anotemos
en el siguiente grafico algunos de los cambios bien y mal recibidos,
que hemos notado con el paso del tiempo en nuestro aspecto, nues-
tras habilidades fisicas, nuestras habilidades mentales y en distintas
situaciones de la vida (relaciones, trabajo, vivienda, etcétera).

SENTIMIENTOS SOBRE LA VEJEZ

Cambios bien recibidos Cambios mal recibidos

Aspecto

Habilidades fisicas

Habilidades mentales

Situacién en la vida
(relaciones, trabajo, vivienda, etc.)
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¢Qué hemos descubierto? ¢Tenemos mas preocupaciones en una
u otra categoria? ¢Nos resulta mas facil nombrar los cambios mal
recibidos que los bien recibidos? Conforme nos hacemos mayores,
cada vez es mayor la cantidad de sufrimiento producto de nuestras
dificultades para aceptar lo inevitable. Y, amén de resistirnos a los
cambios que ya han ocurrido, tememos ésos otros que imaginamos
aun estan por venir.

En el marco de un estudio muy interesante, a casi cuarenta mil
adultos de todo el mundo se les pidi6 que nombraran los cambios
relacionados con la edad que mas les preocupaban, y resulté que a
cada cultura diferente le preocupaban cosas diferentes. Asi por ejem-
plo, lo que mas preocupa a los alemanes es la pérdida de la memoria
o de la agilidad mental; a los holandeses, el aumento de peso; a los
tailandeses, el no ver bien; a los brasilefios, la pérdida de impulso
sexual y de dientes; a los belgas, la incontinencia; a los indios, la pér-
dida de pelo y las canas; y a los estadounidenses, el perder energia,
capacidad para cuidar de si mismos y la memoria, y aumentar de
peso. (Por razones que nadie puede dilucidar, los egipcios dicen sen-
tir poca preocupacién por envejecer).

Reservemos un momento ahora para volver al cuadro. ¢Qué cosas
nos preocupa que aumenten con la edad? ¢;Han empezado ya a algu-
nos cambios particularmente temidos?

Segun el citado estudio intercultural, la gente parece preocuparse
mayormente de los particulares atributos que segtn ella definen su
sentido del yo o que mantienen su rango en la manada de los prima-
tes (la familia, los amigos y los companeros de trabajo). Un buen
ejemplo de esto lo encarna un amigo mio:

Carlos estaba inhabitualmente dotado en el plano intelectual.
Siempre habia sacado las mejores notas en clase, hasta el punto de
que consiguié doctorarse en dos disciplina distintas. Cualquiera que
departia con él durante unos minutos decia siempre que era un chico
brillante como pocos.

Al cumplir los cincuenta, empez6 a preocuparle el que pudiera
perder agudeza intelectual. No entendia cémo no recordaba nom-
bres y fechas igual que en otro tiempo. No le preocupaba particular-
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mente haber ganado peso, perdido pelo y tener la barba gris; lo tni-
co que le importaba era su agudeza mental. A pesar de ser uno de los
hombres mas inteligente que he conocido, hizo planes para jubilarse
pronto para que asi nadie pudiera verlo con menos facultades de la
acostumbradas.

Mientras que todos nos preocupamos por los diferentes cambios
que se producen, pocos aceptamos el envejecer sin preocuparnos ni
protestar de alguna manera.

Mejora personal

Por miedo a lo inevitable, muchos de nosotros intentamos conju-
rar los cambios con distintos proyectos de mejora personal; imagina-
mos lo bien que nos sentiremos algtn dia cuando alcancemos tales
objetivos:

“Después de seguir esta dieta, estaré delgado y tendré un aspec-
to estupendo”.

« P . . P ”
Me sentiré mucho mejor una vez que empiece a tener éxito”.
“Cuando encuentre por fin el hombre/mujer adecuado/a, seré

feliz”.
7 . 2 . - . ”
Si pudiera comprar Botox, qué bien estaria sin estas arrugas”.
“Algtn dia conseguiré un trabajo realmente bien pagado y no
tendré ya que preocuparme por el dinero”.
“Si sigo meditando, me volveré una persona completamente
pacifica y tranquila y le caeré bien a todo el mundo”.

Si bien buscar objetivos de mejora personal puede ayudarnos cier-
tamente a llevar una vida mas saludable y productiva, también hace
que nuestra atencién se centre en un futuro imaginario, impidiéndo-
nos apreciar lo que realmente esta ocurriendo en el momento presen-
te. Nos hace estar permanentemente buscando respuestas a nuestros
problemas en unos lugares donde puede que no los encontremos
nunca. Ademas, a medida que nos vamos haciendo mayores, este
enfoque cada vez se tiene menos en pie: cada vez resulta mas dificil
imaginar que nuestro futuro vaya a ser mas de color de rosa que hoy.
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Lo que no funciona

Los resultados de la investigacién sefialan que la mayor parte de
lo que pensamos que nos hara sentirnos mejor no se va a dar. De
hecho, parece ser que los humanos somos muy pobres vaticinadores
afectivos; es decir, no hacemos predicciones exactas sobre lo que nos
har4 felices o infelices. En general, nos equivocamos al suponer que
los acontecimientos externos a nuestra vida tendran efectos durade-
ros sobre nuestro estado animico. Tenemos puntos de ajuste de la feli-
cidad, es decir, tendencias incorporadas a volver a nuestro nivel de
bienestar habitual. Si bien los acontecimientos positivos y negativos
influyen ciertamente en nuestro estado animico, tenemos una nota-
ble tendencia a volver al nivel acostumbrado.

Por ejemplo, a pesar de nuestras fantasias en sentido contrario,
una vez que estan cubiertas nuestras necesidades basicas, la riqueza
no nos hace mas felices. Lo mismo cabe decir de la educacién o de un

cociente intelectual elevado. Hay

parejas con hijos que no son mas Tendemos a sobreestimar el poder

de las circunstancias externas
~desde estar casados a vivir en una
region soleada- para hacernos felices.

felices que otras que no tienen. Ni
siquiera vivir en un clima soleado

nos deja del todo satisfechos. Si bien
es verdad que un dia soleado puede alegrarnos considerablemente la
vida después de una semana de lluvia, no es menos cierto que deja de
tener el mismo efecto si el sol brilla todos los dias del afio (nos habi-
tuamos al sol lo mismo que nos habituamos a cualquier otra cosa).

No sé6lo se nos da mal predecir los sentimientos futuros, sino que
también solemos tener recuerdos defectuosos del pasado. A medida
que nos hacemos mayores, casi todos echamos de menos algtin aspec-
to de los buenos viejos tiempos. Envidiamos a quienes lucen un cuer-
po mas joven y tienen toda la vida por delante. No nos damos cuenta
de que, por término medio, las personas més jovenes no son necesa-
riamente mas felices. Asi, segiin un estudio de los estados animicos
de personas con edades comprendidas entre diecinueve y noventa y
cuatro afios, las personas mayores experimentaban emociones posi-
tivas mas tiempo y hacian desaparecer las emociones negativas mas
deprisa que los mas jévenes. Segtn otro estudio, resulté que, por tér-
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mino medio, las personas con edades entre veinte y veinticuatro afios
estaban tristes 3,4 dias al mes, mientras que las personas con edades
entre sesenta y cinco y setenta y cuatro estaban tristes sélo 2,3 dias al
mes.

Siempre y cuando estén cubiertas las necesidades basicas, buena
parte de nuestro bienestar o infelicidad tiene que ver mas con la
manera como interpretamos nuestra situacién que con la situacién
propiamente tal. Recuerdo una conversacion sobre dinero que man-
tuve hace muchos afios con un mentor. Yo le expliqué que mis padres
habian padecido la Gran Depresion, por lo que naturalmente yo
habia heredado de ellos una tendencia légica a preocuparme de no
tener lo suficiente para vivir. El, que habia alcanzado la madurez en
los afios treinta, me dijo que sacaba una conclusién completamente
diferente: “Habiamos perdido practicamente todo, y sin embargo la
vida proseguia. Aprendi que, aunque uno no tenga casi nada, puede
estar bien”.

Gracias a la practica de la plena conciencia, aprendemos que es
nuestra obsesién con la manera como nos vemos a nosotros mismos
y nuestras circunstancias, mas que los cambios relacionados con la
edad, lo que mas dificultades nos crea cuando nos hacemos mayores.
Una vez mas, es nuestro deseo de evitar experiencias desagradables
lo que esta en la raiz de nuestra infelicidad.

La mente por encima de la materia

Una alternativa a la busqueda de la eterna juventud es la que sugi-
ri6 el famoso lanzador de béisbol Satchel Paige: “Tener mds arios no
es un problema. Se trata de la mente sobre la materia. Si no te importa,
no importa: todo es mental”. La practica de la plena conciencia nos
ayuda a no preocuparnos tanto. Lo consigue despertidndonos a las
siguientes verdades: (1) todo cambia, y el aferrarnos a los fenémenos
cambiantes nos hace infelices, (2) lo tinico que “tenemos” realmente
es el momento presente, (3) nuestros pensamientos no son la reali-
dad, y (4) formamos parte de un entramado de la vida interdepen-
diente.
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Puede que recordemos la leyenda budista a que aludimos en los pri-
meros capitulos. Después de haber crecido entre algodones en el pala-
cio paterno, Buda hizo en su carroza varias excursiones no autoriza-
das, lo que le permiti6 ver por primera vez el envejecimiento, la enfer-
medad y la muerte. Estas experiencias fueron tan perturbadoras que lo
movieron a abandonar definitivamente el palacio en busca del desper-
tar psicolégico, para encontrar una manera de vivir a la luz de estas
realidades. En cierto modo, la mayoria de nosotros re-actualizamos la
misma historia. De jévenes, no captamos plenamente la realidad de la
vejez, la enfermedad y la muerte, pero al hacernos mayores estas rea-
lidades se vuelven mas evidentes. Asi como la practica de la plena con-
ciencia le ayud6 a Buda a despertar, puede
ayudarnos a nosotros también a asumir los
cambios inevitables de la vida y a vivir de
manera mas rica y plena con ellos.

Es nuestro apego a una particular
imagen personal lo que nos hace
infelices al hacernos mayores.

Afrontar la realidad

En los capitulos anteriores hemos hablado de cémo nuestro
impulso a evitar las experiencias incémodas —entre ellas la ansiedad,
la tristeza, la ira y el dolor fisico- acaba volviéndonos prisioneros de
esas experiencias. Lo mismo se aplica a la mania de hacer frente al
envejecimiento, la enfermedad e incluso a la muerte. Lo que aprende-
mos de la practica de la plena conciencia es que es a la vez posible y
gratificante afrontar estas realidades. En los textos antiguos, a los
estudiantes se les animaba a meditar sobre los puntos siguientes:

Cinco temas para la frecuente reflexion

e “Estoy seguro de que me haré viejo. No puedo evitar el enveje-
cimiento”.

¢ “Estoy seguro de que enfermaré. No puedo evitar la enfermedad”.

¢ “Estoy seguro de que voy a morir. No puedo evitar la muerte”.

e “Todas las cosas queridas y amadas por mi estan sujetas al
cambio y a la separacién”.

e “Soy el duefio de mis acciones y me convertiré en el heredero
de mis acciones” (Anguttara Kikaya 5.57).
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A primera vista, esta meditaciéon parece una mala idea. ¢No nos
deprimira pensar en estas cosas? Si imaginamos que podemos per-
manecer eternamente jévenes, evitar la enfermedad, vivir para siem-
pre, aferrarnos a nuestros seres queridos y a nuestras posesiones y
escapar a las consecuencias de nuestras acciones, estas reflexiones
nos dejaran realmente un mal sabor de boca. Pero la realidad es que
el tratar de aferrarnos a estos engafios no nos hace realmente felices.
Antes bien, nos hace sentirnos constantemente amenazados, ya que
cada dia oimos decir que alguna otra persona ha caido enferma,
sufrido alguna otra pérdida o ha muerto. La energia que empleamos
en tratar de no reparar en la realidad puede resultar agotadora. De
hecho, estos esfuerzos negacionistas estan en la raiz de mucho sufri-
miento.

Todo cambia

Una de las maneras como la practica de la plena conciencia nos
ayuda a asumir la inevitabilidad del cambio relacionado con la edad
es revelandonos que nuestras fantasias de la eterna juventud son —oh,
sorpresa— una pura fantasia. Cuando asistimos al despliegue momen-
to a momento de la experiencia, vemos que todo esta efectivamente
cambiando sin parar. No hay dos respiraciones iguales; ni hay dos
sesiones de meditacién iguales. Los estados animicos van y vienen,
los pensamientos van y vienen, los placeres van y vienen. Incluso las
historias que nos contamos sobre el futuro también van y viene. Con
la edad, conseguimos ver cémo estas historias cambian con el paso
del tiempo.

Consideremos, por ejemplo, la compra de una casa nueva. Empe-
zamos pletodricos de fantasias sobre el futuro: lo que vamos a hacer en
cada habitacién, cémo usaremos el patio, donde pondremos nuestras
cosas. Tal vez imaginamos también que vamos a educar a nuestros
hijos alli, pasando tiempo con nuestra esposa o esposo, o recibiendo
a los amigos. Tal vez nos sentimos orgullosos de nuestra nueva pro-
piedad. Una casa nueva es algo tan sélido, tan permanente... Espera-
mos vivir alli practicamente para siempre.
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Pero las cosas no acaban sucediendo tal y como las imaginamos.
Cada uno de los dias que pasamos en la casa es distinto. Las relacio-
nes cambian y (si tenemos suerte) nuestros hijos crecen. Algun dia, la
casa se vuelve demasiado pequena o demasiado grande, y ya no satis-
face a nuestras necesidades. Puede que nos produzca una conmocion
descubrir que en realidad hemos tenido prestada la casa durante
cierto tiempo y que se la vamos a pasar a otros. La practica de la ple-
na conciencia nos ayuda a comprender la inevitabilidad de estos
cambios desde el principio. Asumir esta realidad puede hacer que
resulte mucho maés fAacil disfrutar del viaje, sentirnos menos abruma-
dos y encontrar placer en los momentos fugaces que constituyen
nuestras vidas.

Cuando reparamos en la inevitabilidad del cambio, nos relacio-
namos con nuestros cuerpos cambiantes y nuestras facultades men-
tales de manera diferente. Cuando yo era joven, recuerdo que me
advirtieron que tendria que vivir con infortunios tales como vivir
con un diente roto “durante el resto de la vida”. Aquello me parecia
una perspectiva terrible. Con la edad, empezamos a captar que “el
resto de la vida” no es para siempre y que el cuerpo humano es
como un coche: lo normal es que se vaya haciendo viejo. Por mucha
congoja que nos produzca el darnos cuenta de esto, es clave para
vivir la vida mejor.

Es mas sensato aceptar la ley de la
temporalidad que tratar de rechazarla.

LARRY ROSENBERG

Sentirnos mas comodos con el envejecimiento puede también
evitar que gastemos energias en proyectos que prometen la eterna
juventud. Los lios extramaritales, los coches deportivos exéticos, los
trasplantes de cabello o el lifting facial se vuelven menos tentadores
cuando nos damos cuenta de que no se va a detener el tiempo. Las
relaciones también tienen més probabilidades de prosperar si pode-
mos asumir el envejecimiento de nuestros padres, hijos, compafie-
ros y amigos.
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Una manera de acoger bien los cambios en

La edad adulta no es igual a )
nuestro cuerpo y mente es atendiendo a ellos

crisis cuando aceptamos la
inevitabilidad del cambio. ~ Mediante una practica regular de la plena con-

ciencia, como las descritas en los capitulos 3 y
4. Traer repetidas veces la atencién a la experiencia presente puede

contribuir positivamente a ayudarnos a asumir la inevitabilidad del
cambio y a aferrarnos menos a las imédgenes de los buenos viejos
tiempos.

Sin embargo, hay veces en que, a pesar de la practica regular, des-
potricamos contra los cambios. Esto ocurre a menudo cuando descu-
brimos que ya no somos competentes en una habilidad, nos sentimos
rechazados por ser demasiado viejos, nos caemos o notamos que ya
no encajamos en un grupo de jovenes. Preparar para estas ocasiones
una practica de meditacion formal cortada a medida puede ser parti-
cularmente ttil. Si bien en principio puede resultar algo inquietante,
el siguiente ejercicio puede ayudarnos a asumir, en vez de evitar, el
proceso de envejecimiento. Podemos volver a él como a un salvavidas
siempre que el envejecimiento nos produzca dolor. Se requieren unos
veinte minutos para hacerlo por primera vez:

Confraternizar con los cambios*

Empecemos instalandonos en nuestro asiento, tratando de notar la
respiracion. Pasemos de cinco a diez minutos observando las inspira-
ciones y las espiraciones, volviendo suavemente la atencién a estas
sensaciones siempre que la mente se desvie hacia algiin pensamiento.

KR oS o
w w w

Una vez que hayamos desarrollado un poco de concentracion,
imaginemos cémo nos sentfamos cuando éramos nifios. Imaginémo-
nos sentados en nuestra postura habitual con el cuerpo infantil que
tuvimos. ¢Qué podriamos haber llevado puesto? ¢Cémo notabamos
nuestro cuerpo? Seamos durante unos minutos el nifio que fuimos
antaflo.

KR oS oS
w w w

* Disponible en audio en www.mindfulness-solution.com.
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A continuacién, imaginémonos atn de nifios, pero ahora desnu-
dos, mirandonos al espejo. Empecemos por los pies y paulatinamente
“mirémonos” las piernas, seccién media, pecho, cuello y cabeza.
Absorbamos cémo éramos tanto por fuera como por dentro. Tras
haber habitado en nuestro cuerpo infantil durante unos minutos, lle-
vemos la atencién de nuevo al presente y atendamos a la respiracién.

oS oS K
x x w

A continuacién, imaginémonos sentados como jévenes adultos (si
ya lo somos, tratemos de imaginarnos como éramos hace unos cinco
anos). Imaginemos qué sentiamos, sentados como estamos ahora
pero con el cuerpo mas joven. Seamos durante unos minutos el joven
adulto que fuimos en otro tiempo.

oS o+ K
w w w

Imaginemos ahora de nuevo que estamos desnudos, mirandonos
al espejo, como un joven adulto (o como éramos hace unos afos).
Empecemos por los pies y paulatinamente “miremos” las piernas, sec-
cién media, pecho, cuello y cabeza. Absorbamos cémo éramos por
fuera y cémo nos sentiamos por dentro. Después de “mirarnos” en el
espejo durante unos minutos, volvamos de nuevo a la respiraciéon
durante un rato.

oS oS K
x x w

Prosigamos este ejercicio viéndonos en nuestra edad actual, pri-
mero por fuera, sentados, y luego mirandonos desnudos al espejo.
Pasemos después al futuro e imaginemos qué aspecto tendremos y
cémo nos sentiremos en hitos futuros tales como la edad adulta, la
jubilacién y la vejez. En cada circunstancia, tomémonos un poco de
tiempo para imaginar c6mo nos sentiriamos sentados en nuestra pos-
tura actual y qué aspecto tendriamos desnudos en el espejo. Notemos
en particular qué aspectos de las diferentes edades estamos dispues-
tos a aceptar y a qué otros aspectos nos resistimos.

Si descubrimos que una de las edades nos resulta particularmente
dificil, podriamos tratar de dirigir amor y bondad hacia nuestra ima-
gen en dicha edad. Por ejemplo, si nos resulta dificil estar con nuestra
imagen de bastante viejos, retengamos esa imagen en la mente y sugi-
ramos a la persona que estamos viendo: “Ojala seas feliz, ojala seas
pacifico, ojalé estés libre de sufrimiento”, u otros deseos por el estilo.

383
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¢Qué hemos descubierto? ¢Nos ha resultado duro? A la mayoria
de la gente le resulta inicialmente perturbador mirar a su ciclo vital
con tanta clarividencia. Sin embargo, cuanto mas podamos asumir la
realidad con mayor galanura podremos atravesar las diferentes eta-
pas de la vida.

Michael era el hijo favorito de un préspero hombre de negocios y
de un ama de casa adorable. Ya de pequefio destacé en el deporte y
era bien parecido. Votado como el que mas posibilidades tenia de
triunfar en el instituto, consigui6 una beca de atletismo para un colle-
ge de postin, donde lleg6 a ser capitan del equipo de atletismo, salia
con las chicas mas populares y obtuvo unas calificaciones excelentes.
Pasé a una prestigiosa facultad de derecho, obtuvo de forma brillante
el titulo de abogado y consiguié un trabajo fantastico en una impor-
tante empresa. No tardé en enamorarse, se casé con una bella secre-
taria de bufete y fundé una familia. Al cabo de unos afios, formé par-
te de un consejo de administracién y se mudé a un precioso chalé a
las afueras de la ciudad.

Aunque también hubo, por supuesto, algunos altibajos, Michael
permanecié en la cresta de la ola y pletérico de confianza entre los
treinta y los cuarenta afos. Su vida parecia un cuento de hadas.

Si bien no le gustaba tenerse por un coqueto, le preocupaba
mucho su aspecto fisico. Al cumplir los cuarenta, empezé a perder
pelo v a engordar. Su esposa, todavia atractiva, ya no era la mujer
explosiva de antafo. Aunque él ganaba mucho dinero, ya no le inte-
resaba tanto el derecho. Por primera vez en la vida, empezé a sentirse
inestable. Le asaltaban fantasias recurrentes sobre mujeres mas jéve-
nes y sentia nostalgia de los dias de universitario. Eché célculos:
hacia veintidés afios que se habia graduado, y dentro de otros veinti-
dés tendria sesenta y seis. ¢Cémo podia haber ocurrido aquello? ¢Se
le habia pasado ya lo mejor de la vida?

Michael empez6 a preguntarse por las cosas que realmente impor-
taban. Habia pasado toda la vida haciendo acopio para la siguiente
etapa, y ahora que estaba casado y tenia seguridad financiera, no
sabia ya qué hacer ni qué ser. Se dio cuenta de que ganar mas dinero
no iba a cambiar mucho las cosas, y aunque pensaba mucho en otras
mujeres no queria desbaratar su familia lidndose con otra mujer.
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Animado por uno de sus companeros de bufete, asistié a una con-
ferencia en el centro de meditacién local. El profesor hablé sobre
cémo, antes o después, nuestros grandes proyectos acaban yéndose
al garete, asi como sobre la inevitabilidad del envejecimiento, la
enfermedad y la muerte. Aquellas palabras le sonaron a verdaderas.
Asi, contando con el aliento de su amigo, empez6 a practicar la plena
conciencia. No tardé en contraer el habito de meditar la mayoria de
las mafianas durante veinte minutos, haciendo practica informal
cuando podia y asistiendo a las charlas semanales en el centro de
meditacion.

Una de las charlas versaba sobre la necesidad de asumir la tempo-
ralidad. El profesor invité al grupo a hacer un ejercicio parecido a la
practica de confraternizar con el cambio. A Michael no le costé trabajo,
antes al contrario, recordar las fases anteriores de su vida: vivaracho y
guapete de pequeno, sexy y viril de joven. Pero, al mirarse actualmente
e imaginarse en los afnos venideros, experimenté cierta repugnancia.
Era evidente que tenia que hacer algo para cambiar su actitud.

Estaba desconcertado. Toda la vida pensando en el futuro y en
conseguir cosas mayores y mejores, y ahora se daba cuenta de que en
realidad necesitaba reparar en lo que estaba sucediendo en el momen-
to presente y afrontar la temporalidad de la vida. Afortunadamente,
su practica de la plena conciencia empezé a funcionar. En los meses
siguientes, empezd a preocuparse menos por engrandecerse y mas
por hacer que su vida mereciera ser vivida.

Michael dejo de ir a peluquerias de postin y empez6 a acudir a la
peluqueria del barrio, arriesgando un corte de pelo menos estilizado.
Cuando necesité un coche nuevo, se compré un Honda en vez de un
Porsche. Asimismo, ya no trataba de impresionar a los compafieros
de trabajo ni de conseguir los casos mas lucrativos; antes bien, deci-
di6 dedicar mas tiempo a escuchar a los comparieros. También mos-
tré mas aprecio hacia su familia y sus amigos en general. Ahora pasa-
ba menos tiempo haciendo negocios por Internet y mas hablando
con su mujer y jugando con sus chicos. En suma, prest6 mas aten-
cién a los momentos corrientes, cotidianos, y dejé de vivir la vida
como si fuera un ensayo general de algo.
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Abordar la enfermedad

Al igual que el envejecimiento, la enfermedad es inevitable. Si
unos tenemos la suerte de estar relativamente sanos y otros se ven
aquejados de alguna enfermedad grave, nadie escapa del todo a la
enfermedad. En el capitulo 7 hablamos de toda una serie de enferme-
dades causadas o fomentadas por factores psicolégicos, ya por nues-
tro estado emocional general ya por nuestras reacciones a los sinto-
mas. Pero, si muchas enfermedades tienen dicho componente psico-
légico, otras no lo tienen. Vimos también cémo la practica de la plena
conciencia puede ayudarnos a salir de enfermedades relacionadas
con el estrés. Afortunadamente, puede ayudarnos a afrontar también
diestramente a otros tipos de enfermedad.

¢Serd grave?

Cuando empezamos a prestar atencién a las sensaciones corpora-
les, notamos que son infinitamente variadas y omnipresentes. Siem-
pre que aparece un nuevo sintoma, nos preguntamos: “¢Sera grave?
¢Debo ir al médico? ¢Podré curarlo yo solo?”. Si somos jévenes y por
lo demaés estamos bastante sanos, lo mas probable es que suponga-
mos que la mayor parte de los sintomas no son probablemente nada.
Como esperamos que nuestro cuerpo se recupere de manera natural
de nuestras pequenias infecciones y heridas, realizamos pocos ajustes
en nuestra practica habitual frente a cualquier nuevo sintoma. Esto
puede ser una estrategia eficaz; después de todo, el cuerpo suele
curarse solo bastante bien. Por supuesto, esta estrategia puede llevar-
nos también a descuidar importantes advertencias. El lunar que
resulta ser un melanoma o ese “algo raro” que resulta ser una neumo-
nia bacterial podrian haber sido tratados de una manera mas eficaz
de haberse cogido a tiempo.

Si somos mas viejos o hemos tenido —o estamos a punto de tener—
enfermedades mas graves, tenderemos a suponer que los nuevos sin-
tomas si pueden ser graves. Y aqui, nuestra imaginaciéon no conoce
limites. Cada bulto es un tumor maligno; cada nueva sensacion es
una enfermedad neurolégica debilitadora; gérmenes que se agazapan
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por doquier, y no hay dosis de Lysol o de Purrell que pueda mantener-
nos a salvo. Leer revistas para prevenir las enfermedades o ir a la
tienda de alimentos sanos nos recuerda lo mucho que podemos equi-
vocarnos con este cuerpo tan fragil. Para muchas personas, ello con-
duce a interminables visitas al médico para que nos tranquilice des-
pués de haber descartado uno u otro trastorno. Como vimos en el
capitulo 7, el miedo como tal puede causar muchos males.

Podemos probar un ejercicio breve para ver este mecanismo en
accion. Dejemos los ojos abiertos para poder leer las directrices segin
avanzamos. Nos llevara s6lo unos minutos.

INDUCIR UNA ENFERMEDAD -PARTE I

Empecemos centrandonos en la respiracién y acomodémonos bien
donde estamos sentados o tumbados. Sintamos las sensaciones por
todo nuestro cuerpo, empezando por los pies y progresando piernas
arriba, vientre, espalda, pecho y cuello. Notemos cémo se sienten los
brazos sosteniendo este libro (si estamos sentados), o como la cabeza se
encuentra equilibrada sobre el cuello.

Llevemos ahora la atencién a las sensaciones dentro de la cabeza.
Justo ahora, segin leemos esto, veamos si podemos notar algo de pre-
sién en algtin punto, el tipo de presién que, de aumentar, podria conver-
tirse en un verdadero dolor de cabeza. Centremos la atencién en esa
presion y veamos si podemos notar cémo empieza a convertirse en un
verdadero dolor de cabeza. Tomémonos un minuto para concentrarnos
realmente en la presion, para dejarle que aumente. Notemos el punto
exacto en el que sentimos la presion y lo facilmente que podria trans-
formarse en dolor. (Cerremos ahora los ojos para localizar con preci-

sién dicha sensacién).

¢Hemos sentido algo de tensién en la cabeza? Si conociéramos a
alguien con un tumor cerebral, o si hubiéramos tenido problemas
con los dolores de cabeza en el pasado, naturalmente estariamos sen-
sibilizados ante esta suerte de sensaciéon. Cuando la buscamos con
ansiedad, la presién no es dificil de encontrar. Si luego reaccionamos
a ella con miedo o preocupacion, puede convertirse facilmente en un
dolor de cabeza de verdad.
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Intentemos ahora otro experimento:

INDUCIR UNA ENFERMEDAD -PARTE II

Imaginemos que acabamos de enterarnos de que hemos estado expues-
tos a piojos. Alguien infestado los ha transmitido al mueble en el que
estamos ahora sentados o tumbados. Tomémonos un momento para
comprobar las sensaciones de todo nuestro cuerpo. ¢No notamos un
poco de picor en algun sitio, por ejemplo en la parte superior de la cabe-
za? ¢O notamos tal vez picor en algiin otro sitio? Tomémonos unos
momentos para sentir estas sensaciones. ¢No podrian ser realmente
piojos? (Cerremos los ojos unos momentos para sentir la presencia de
estos pequerios insectos).

Y, finalmente, uno mas:

INDUCIR UNA ENFERMEDAD -PARTE III

Llevemos la atencion ahora a las sensaciones del pie izquierdo. Noté-
moslas atentamente. ¢(No sentimos un pequefio hormigueo o entumeci-
miento? ¢(No podrian las sensaciones del pie izquierdo ser distintas a
las del pie derecho? Tomémonos unos momentos para prestarles real-
mente atencion. (Cerremos los ojos unos instantes para sentir las sen-
saciones). ¢No podria ser el primer sintoma de una neuropatia?

Como nuestros cuerpos crean millones de sensaciones cada minu-
to, tenemos ilimitadas oportunidades para preocuparnos por las
enfermedades. Si consideramos ademas que vivimos en la era de la
informacién, donde oimos hablar de enfermedades que aquejan a
todo tipo de personas, tendremos entonces un caldo de cultivo per-
fecto para que se instale la ansiedad por una enfermedad En este
caso, la preocupacién por un sintoma amplifica la experiencia de ese
sintoma. Como dijimos en el capitulo 7, puede también tensar los
musculos de la espalda, cuello o mandibula; trastornar ciclos de sue-
no-vigilia o respuestas sexuales, y causar una disfuncion del sistema
digestivo y de otros sistemas orgéanicos.
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cCoémo ayuda la prdctica de la plena conciencia?

¢Qué hacer? Podemos tener problemas si no hacemos caso de los
sintomas, y podemos tener problemas haciéndoles caso. Aunque no
pueda resolver de todo el dilema, la practica de la plena conciencia
puede ayudarnos a abordarlo de manera mas habil.

Al estar atentos a las sensaciones de nuestro cuerpo estamos mas
en condiciones de notar las nuevas sensaciones que pudieran exigir
una atencién especial. Aunque al final tengamos que invertir pensa-
mientos, reunir informacién y tal vez consultar a un profesional de la
atencién sanitaria, tener datos sobre la sensaciones que surgen en el
cuerpo en distintas circunstancias puede ayudarnos a responder mas
apropiadamente a ellas.

La plena conciencia puede también ser muy ttil para abordar la
ansiedad por los sintomas una vez que los hemos comprendido. Pue-
de ayudarnos a aprender a tolerar las molestias y ver la distincién
que existe entre las sensaciones molestas y nuestra desazoén por tales
sensaciones (las “dos flechas” de que hablamos en el capitulo 7).
Puede ayudarnos también a notar la ansiedad por los sintomas que
surjan y por tanto a ver cémo la ansiedad podria estar contribuyen-
do a nuestro problema. Cuando la aceptacién es la clave para inte-
rrumpir el ciclo miedo-sintoma-miedo, la practica de la plena con-
ciencia puede ayudarnos a cultivar dicha aceptacién. Esto puede ser
especialmente ttil cuando un sintoma se ve amplificado por la ansie-
dad por la enfermedad.

Laurie estaba muy preocupada por un hormigueo y escozor que
notaba en los pies. Su padre era diabético y tenia graves problemas
de circulacion, por lo que ella sabia que podia tratarse de algo grave.
Su médico de cabecera la mandé a un neurélogo famoso, quien hizo
una evaluaciéon exhaustiva y le dijo que tenia una leve neuropatia
periférica.

Impresionada por el diagnéstico, Laurie dirigia la atencién todas
las mananas directamente a los pies. ¢Iba a ser un dia bueno o malo?
Decidi6 llevar sandalias con plantillas —incluso en invierno- para
limitar las molestias. Algunos dias, hasta el trayecto de la cama al
cuarto de bafio le resultaba dificil.
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Cuando el médico le sugirié que viniera a verme a mi, un psicélo-
go, ella se mostré contrariada. “¢Estd sugiriendo que todo esto es
mero producto de mi cabeza?”, protestd. El trat6é de explicarle que,
aunque sabia que el dolor era real, creia que yo podria ayudarle a
sobrellevarlo mejor.

Lleg6 a mi consulta bastante desesperada. Como ya habia sido
reconocida por un neurélogo experto y me hizo saber que no era
necesario modificar sus actividades, nos centramos en sus reaccio-
nes a los sintomas. Después de considerar algunos datos de su his-
torial y enterarme de sus preocupaciones relacionadas con la enfer-
medad de su padre, le ensefié la practica del capitulo 7 separar las
dos flechas. Enseguida fue consciente del temor y de la tristeza que
acompanaban a sus sintomas. Cuando practicé el atender simple-
mente a las sensaciones propiamente tales, se dio cuenta de que en
realidad éstas no eran tan dolorosas. Pero ella seguia sumamente
preocupada por el hecho de que sus pies “no eran normales”. Cuan-
do los sentia peor, le entraba el panico, convencida de que su enfer-
medad estaba progresando.

La invité a probar la préactica de sedentacién formal varias veces
a la semana junto con la practica informal de la plena conciencia a
lo largo del dia. Le pedi que reparara en las veces en que su mente
no estaba centrada en los pies. Ella vio que atendia mas a los pies
cuando estaba ansiosa y que estaba mas ansiosa cuando notaba
sensaciones raras en los pies. Era un circulo vicioso. Yo la invité a
practicar el decir “si” a estas sensaciones, independientemente de
lo raras que fueran. Aunque al principio protesté diciendo que eran
demasiado molestas para ser toleradas, al final consiguié hacerlo.
Para su gran sorpresa, habia veces

en que los pies ya no la molestaban La plena conciencia puede ayudarnos a
ver la distincion entre las molestias y

nuestra angustia por sentir molestias.

tanto y podia dirigir la atencién a
otras cosas. Después de un par de

meses, saco la conclusién de que las sensaciones no estaban empeo-
rando paulatinamente, sino que venian y se iban; y, especialmente
cuando podia relajar la aversiéon que sentia hacia ellas, ya no le
parecian tan malas.
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Usar la enfermedad para apoyar la prdctica de la plena conciencia

No sélo la practica de la plena conciencia puede ayudarnos a abor-
dar la enfermedad, sino que la enfermedad puede suministrar tam-
bién una oportunidad para practicar la plena conciencia. Puede per-
mitirnos un retiro respecto de los negocios de la vida y despertarnos
a realidades que apoyen nuestra practica. Incluso las molestias de la
enfermedad pueden proporcionar un apoyo.

Un mini-retivo

Quedarnos en casa y no ir al trabajo o al centro de ensefianza a
causa de la enfermedad nos da una oportunidad afiadida para culti-
var la plena conciencia. Como durante una semana atareada puede
resultar dificil encontrar tiempo para meditar, una baja por enfer-
medad puede constituir una buena oportunidad. Por supuesto, si
tenemos mucha fiebre o nos sentimos muy cansados, puede resul-
tarnos dificil centrar la mente. Pero si estamos razonablemente des-
piertos, guardar cama puede ser una excelente oportunidad para
desarrollar tanto la concentracién como la plena conciencia. La
meditacion de la plena conciencia respirando, la meditacion de esca-
neo corporal y la meditacion comiendo descritas en el capitulo 3 pue-
den hacerse mientras guardamos cama por enfermedad, como pue-
de hacerse también la meditacion de amor y bondad y otras practicas
descritas en el capitulo 4. Como la enfermedad posterga toda activi-
dad orientada a una meta, nos permite centrarnos mas en el estar /
ser que en el hacer. Puede incluso hacernos ver mas claramente la
naturaleza de la realidad.

El dolor ofrece también una buena oportunidad para la practica.
¢No hemos visto nunca la imagen de un yogui tumbado sobre un
lecho de puas? Las sensaciones de dolor pueden anclar la mente,
traer la atencién al presente. También pueden darnos la oportunidad
de abordar nuestro impulso habitual de zafarnos de las molestias, y
de practicar el acercarnos a la experiencia dificil en vez de evitarla.

Ademas de todo esto, la enfermedad desafia nuestras fantasias
controladoras. Como nos sobreviene por sorpresa, nos recuerda que
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“el hombre propone y Dios dispone” El psicélogo y maestro de medi-
tacién Jack Kornfield cuenta la historia de un maestro muy respeta-
do de un monasterio situado en un bosque de Tailandia, que era
famoso por senalarles esto a sus estudiantes una y otra vez. Uno de
ellos le dijo un dia: “Manana no estaré en el monasterio. Voy a Ban-
gkok a solucionar unos asuntos financieros”. El maestro le replico:
“Tal vez”. El mismo maestro decia que podemos resumir todas las
ideas luminosas cosechadas con la practica de la meditacién en una
sola frase: “No siempre es igual”.

Consuelos

A muchos de mis pacientes, aprender a abordar un problema
como el de Laurie o recuperarse de un problema médico relacionado
con el estrés, como los descritos en el capitulo 7, les sirve de gran con-
suelo. Yo he oido decir a mas de una persona (una vez que habia
mejorado): “No le desearia a nadie este dolor de espalda [u otro pro-
blema], pero me alegro de que me haya sucedido a mi”. Salir airosas
de la dificultad les ensefi6 a estas personas a soltar lastre, a experi-
mentar el momento, a afrontar el miedo y a conectar con toda una
serie de emociones. También les ensefié a notar y asumir el hecho de
que todo cambia, nos guste o no. Descubrieron la verdad que se
encierra en el dicho: “Lo controlé finalmente cuando aprendi a des-

prenderme de ello”.

Por supuesto, si bien podemos aprender de cualquier enfermedad,
no todas pueden solucionarse mediante la practica de la plena con-
ciencia. Antes o después, llega una que no podemos superar. Es
importante no apegarnos demasiado a la salud ni culparnos cuando
nos sobrevenga tal enfermedad. Algunas personas suponen, después
de aprender el papel que la mente y la conducta pueden jugar en la
enfermedad, que toda dolencia es en cierto modo “por culpa mia”. A
mi me gusta recordarles a mis pacientes lo que les ocurri6 a todos los
antiguos maestros de meditacion: independientemente de lo sabios,
habiles o compasivos que fueran, todos sus cuerpos acabaron vinién-
dose abajo.
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La muerte

Si no quieres morir, no nazcas.

LARRY ROSENBERG

Seguin estimacion de los astrénomos, el Sol tiene unos cinco mil
millones de afos, y se halla aproximadamente en la mitad de su ciclo
de vida. Dentro de otros cinco mil millones de anos, se expandira y
abarcara lo que ahora es la 6rbita de la Tierra. Los cientificos estéan,
empero, divididos sobre lo que esto significara para nosotros. Un gru-
po sostiene que, dentro de unos doscientos millones de afnos, la Tierra
estara demasiado caliente para los humanos y que, dentro de quinien-
tos millones de afos, los océanos se evaporaran. Otro grupo disiente
y dice que, conforme el Sol se haga mas grande, su tirén gravitacional
se debilitara, la Tierra se alejara cada vez mas y todo se quedara con-
gelado. Sea como fuera, ya sabemos cuél es nuestro prondstico.

¢Coémo podemos vivir a la luz de esta verdad? La gente responde
de diferentes maneras. El planteamiento mas corriente es con la
negativa. Como dijera el maestro de zen en el capitulo 1, tenemos una
notable capacidad para vivir como si la muerte no fuera real. La cul-
tura moderna conspira para apoyar esta negativa. Ponemos a los
jovenes sobre pedestales y ocultamos a los ancianos en residencias ad
hoc. Asimismo, se intenta tornar aséptica la muerte en los tanatorios,
tratando de hacer que parezcan unos lugares atractivos y llenos de
vida. En fin, que hacemos todo lo posible para mantener la muerte
alejada de nuestra conciencia.

¢Hay algo malo en esto? Después de todo, la muerte es una cosa
bastante desagradable. ¢(Quién quiere estar pensando en ella todo el
tiempo? Como ocurre con tantas cosas que hacemos para intentar
sentirnos mejor, nuestros esfuerzos en este sentido también empeo-
ran las cosas. Como senala el maestro de meditaciéon Larry Rosen-
berg, “La muerte no nos esta esperando al final del camino. Camina
con nosotros todo el tiempo”. Nuestros intentos por expulsar esta
realidad de la conciencia en realidad contribuyen a aumentar el
estrés cotidiano y nos privan de la oportunidad de vivir la vida ple-
namente.
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Lo cual se da de varias maneras. En primer lugar, produce ansie-
dad. Por mucho que intentemos espantar los pensamientos sobre la
muerte, ocasionalmente seguimos reparando en ella. Esto resulta
particularmente problemaético si vemos las noticias locales, donde lo
morboso ocupa la primera plana. Asi, mientras que generalmente
evitamos reconocer nuestra condicién de mortales, de vez en cuando
oimos hablar de la muerte de otras personas. Y, mientras que inten-
tamos dejarnos engafiar con promesas de inmortalidad, cada noticia
nos mete mucho mas miedo.

Después, estan nuestras vanas ambiciones. Ya hemos visto esa
pegatina en los coches: “Gana quien se muere con mas juguetes”. Ya
se trate de riqueza, prestigio, poder, popularidad o sexo, perseguir
cosas que al final se marchitan causa un chasco fenomenal. Tenemos
muchas menos probabilidades de tomarnos estas ambiciones en
serio si reconocemos la realidad de la muerte.

Y, finalmente, esta nuestra dificultad para conectar realmente con
los demas. Cuando la gente esta enfrentandose ya a su propio falleci-
miento ya a la pérdida de un ser querido, necesita amigos y familia-
res. Sea cual sea el grado en el que estemos intentando negar la muer-
te, no podemos estar realmente con los demés porque no podemos
ver de cara lo que éstos estan pasando. Y, cuando otras personas sien-
ten nuestra distancia, se sienten mas aisladas ellas mismas.

Negar la muerte también nos impide vivir en el presente en tanto
en cuanto que nos vuelve prisioneros de fantasias sobre el futuro, un
tiempo mitico en el que tendremos seguridad, relajacion, tiempo
libre, reconocimiento, un fisico en forma o algtin otro suefio. En
suma, nos impide disfrutar y apreciar el dia de hoy.

Un parque temdtico de la muerte

Har4 unos veinte afnos, visité un monasterio budista tailandés que
se podia haber descrito perfectamente como un “parque tematico de
la muerte”. Habia verdaderos esqueletos humanos en cajas de cristal
y cuadros de cadaveres colgados de las paredes. Los habitantes de las
poblaciones vecinas donaban los cadédveres de sus seres queridos al
monasterio para que los monjes pudieran realizar “autopsias espiri-
tuales”. Los monjes diseccionaban los caddveres no para recabar
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conocimientos médicos sino para ver por si mismos que estamos
hechos basicamente de carne y sangre, y que la muerte es algo muy
real. Pero, a pesar de toda esta insistencia en la muerte, los monjes y
las monjas no parecfan particularmente apesadumbrados. Utilizaban
estas practicas para tener bien presente que la vida es realmente bre-
ve —y poder asi despertarse a la conciencia y experimentar plenamen-
te el momento aqui y ahora-.

Hay una conocida historia zen que nos exhorta a hacer lo mismo.
En medio de un descampado, un hombre se topa con un tigre y sale
corriendo hacia el borde de un precipicio. Consigue detener su caida
agarrandose a unos sarmientos que cuelgan. Mucho mas abajo, ha
acudido otro tigre, que esta esperando a comérselo. Arriba, el primer
tigre también sigue esperando, hambriento. Dos ratones, uno blanco
y otro negro, empiezan a roer los sarmientos. Entonces, el hombre
descubre una fresa madura. Agarrado al sarmiento con una mano,
coge la fresa con la otra. jQué bien sabe!

Ocasionalmente, una actitud semejante parece que echoé raices tam-
bién en Occidente. Entre 1861 y 1865 murieron tantos soldados en la
Guerra Civil de Estados Unidos como en la Revolucién Estadouniden-
se, la Guerra de 1812, la Guerra de México, la Guerra Hispano-Estado-
unidense, la Primera Guerra Mundial, la Segunda Guerra Mundial y la
Guerra de Corea juntas. Como sefala el historiador Drew Faust, esto
hizo que la muerte fuera algo muy real para todo el mundo, dando paso
a una nueva actitud. A mediados del siglo x1x, en Estados Unidos se
creia que era esencial pensar en la muerte todos los dias no por mor de
la morbosidad sino para tomarnos mas en serio el dia de /oy.

¢Puede la continuada conciencia de la muerte enriquecer realmente
nuestras vidas? ¢Puede ayudarnos a vivir cada dia de manera mas ple-
na? Si, pero necesitamos emplear esta conciencia de manera delibera-
da para apuntalar nuestro despertar. Una manera de hacerlo es tratan-
do de mantener en perspectiva las pérdidas inevitables de la vida.

Un maestro de zen se hallaba sentado en medio de una estancia
del templo mientras un novicio quitaba el polvo y barria el suelo. La
estrella de la estancia era un precioso vaso antiguo que llevaba en el
monasterio varios cientos de afios. En un momento de inatencion, el
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joven monje lo empujé de manera accidental. El objeto precioso cay6
al suelo y se hizo afiicos. El monje se disculpé de manera profusa
ante el maestro y se puso a recoger de manera frenética todos los tro-
citos de ceramica. Esperaba que el anciano maestro estuviera muy
enfadado, pero éste no parecia estarlo en modo alguno. Una vez que
el monje empezé a calmarse un poco, pregunté al maestro: “¢No esta
enfadado?”. “No”, contesté el maestro. “¢Por qué no?”, volvié a pre-
guntar el monje. “Era un vaso antiguo de mucho valor, y yo lo he des-
truido por falta de cuidado”. El maestro guardo silencio unos instan-
tes y luego contesté: “Para mi, el vaso ya estaba roto”.

Si somos conscientes de que todo (incluidos nosotros) se viene
abajo al final, podemos vivir de una manera mas ligera y sentirnos
menos alterados y acongojados por el cambio y la pérdida. Ello pue-
de también ayudarnos a tomarnos menos en serio a nosotros mis-
mos, lo que a su vez puede proporcionarnos un inmenso alivio. He
aqui otra historia, méas cercana a nosotros:

Un joven que llevaba tiempo sintiéndose a la deriva oy6 hablar de
un sabio rabino que vivia en Blooklyn y decidi6 ir a pedirle consejo.
Viajo hasta Nueva York y se dirigié a un pequefio piso situado en un
barrio pobre de la ciudad, donde iba a desarrollarse la entrevista. El
rabino lo acogi6é de manera calida y pasé varias horas con éL

El hombre le hizo varias preguntas sobre las ensefianzas biblicas y
la historia judia y le pidi6 consejo sobre qué hacer con su vida. Pero,
aunque aprecié mucho las observaciones clarividentes del rabino, se
pregunté por el género de vida que llevaba el propio rabino: en el piso
no habia practicamente nada, a excepciéon de una mesa, un par de
sillas, un colchén y unos cuantos libros. Armandose de valor, le pre-
gunt6 si era alli donde vivia. El rabino
Saber que al final todo se viene abajo le contesté: “Si, desde hace muchos
puede aliviarnos del estrés que supone afios”. Desconcertado, el joven insis-
ti6: “¢Doénde estan las demas cosas?”.
“Las tiene todas ante sus ojos”, con-
test6 el rabino. Luego, apuntando a la
mochila del joven, le pregunté a su vez: “¢Es eso todo lo que tiene
usted?”. “Si”, replicé el joven, “pero yo es que sélo voy de paso”.

tratar de mantener en pie muchas cosas
-incluidos nosotros mismos- que al
final acabaran desploméndose.

“Igual que yo”, apostill el rabino.
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Soltar un carbon candente

Por supuesto, la mayor parte de nosotros no nos relacionamos
con la pérdida, y especialmente con nuestra propia muerte, igual
que el maestro de zen o el rabino citados. En una famosa tira c6mi-
ca del New Yorker aparece un hombre contemplando la pagina de
necrolégicas de un periédico. Dichas notas tienen por titulo: “Dos

2 el

anos mas joven que ti”, “Doce afios mas joven que tu”, “Tres afios
mas joven que ti”, “Tu mismisima edad”. Cuando leemos estas
notas necrolégicas, nos acordamos de la muerte y a menudo mira-
mos las razones por las que ha muerto otra persona y no nosotros.
“Probablemente fumaba”, “Parece que no hacia mucho ejercicio”,
“Es que era bastante mayor”. “Vivia en un barrio pobre”. Tenemos
que gastar mucha energia psicolégica para no reparar en la inevita-
bilidad de nuestra propia muerte. Sin embargo, pensemos en todas
las preocupaciones que nos quitariamos de encima si consiguiéra-
mos asumirla.

La mayoria de las cuitas se vuelven triviales a la luz de la muer-
te. Mi amigo y colega Paul Fulton me habl6é una vez de su estrategia
para hacer frente a su nerviosismo cuando tenia que hablar en
publico: escribia en lo alto de las notas “MORIRAS PRONTO”. ¢Qué
importaba, entonces, si a la gente le gustaban o no sus conferen-
cias? Todas las preocupaciones por el “yo” —qué aspecto tengo, qué
piensan los demas, qué cosas poseo, si soy bueno o malo- dejan de
importar a la luz de la Gran Niveladora. Se dice a veces que nuestra
preocupacién por nuestra supervivencia y nuestro bienestar es
como coger un carboén al rojo vivo: resulta un verdadero alivio el
soltarlo.

Una manera de practicar este soltar el carbén es construir nuestro
propio parque temadtico. Asi, puede que nos demos cuenta de que, en
realidad, no tenemos miedo a morir, sino que nos asustan nuestras
fantasias al respecto. Como ocurre con otras dificultades psicol6gi-
cas, son los pensamientos negativos sobre nuestra experiencia y
nuestra resistencia a ella, mas que nuestra experiencia como tal, los
que resultan realmente perturbadores.
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Hay varias maneras de practicar el ser conscientes de la muerte.
Podemos tomarnos un poco de tiempo para visitar un cementerio,
leer las lapidas y dejar que la realidad de nuestro ir y venir cale en
nosotros. También podemos leer las esquelas de manera regular. Y
podemos, por qué no, invitarnos a imaginar nuestra propia muerte.

Una manera particularmente eficaz de hacerlo, si estamos abier-
tos a tal aventura, es escribiendo nuestro propia nota necrolégica
(usemos para ello la pagina siguiente).

La gente presenta toda suerte de reacciones ante este ejercicio.
Muchas personas deciden no hacerlo (puede resultar emocionalmen-
te demasiado intenso, y tal vez ahora no sea el mejor momento de
acometerlo). A otras les parece que ello saca a colacion toda suerte de

REDACTO MI PROPIA NOTA NECROLOGICA

Reservemos para este proyecto una hora aproximadamente, tiempo
suficiente para completarlo. Necesitaremos un lugar tranquilo, un
periédico y o bien papel y boligrafo o bien un teclado. Empecemos
meditando unos minutos. Traigamos la atencién al presente centran-
donos en la respiracién y notando las sensaciones corporales del
momento. A continuacién leamos unos cuantas notas necrolégicas.
Fijémonos en todo su contenido: dénde nacié la persona, c6mo se
desarroll6 su vida, a quiénes tocé. Notemos también cémo reacciona
nuestra mente a tales descripciones.

Ahora imaginemos una edad en la que podriamos morir. Escriba-
mos la nota necrolégica tal y como podria de hecho leerse si la hubie-
ra escrito alguien que nos conoce bastante bien. Seamos todo lo since-
ros que podamos, pues no hay necesidad de ensefiarsela a nadie.
Incluyamos los aspectos de nuestra vida que nos hayan parecido par-
ticularmente buenos y los que nos gustaria que hubieran sido distin-
tos. Mencionemos a las personas, lugares y acontecimientos que
hayan tenido una particular importancia y a las personas a las que
vamos a dejar atrés.

A medida que vayamos redactando la nota, reparemos en los dife-
rentes pensamientos y sentimientos que vayan surgiendo. Observe-
mos los que son mas dificiles de soportar y cémo la mente reacciona
a ellos. Notemos también cualquier sentimiento positivo que surja.
Intentemos mantenernos abiertos a toda esta experiencia.
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sentimientos, a menudo centrados en la tristeza que produce el dejar
atras a seres queridos y no poder realizar tantos suefios. Muchas
veces, el ejercicio nos hace conscientes de lo mucho que nos impor-
tan los demas y lo poco importantes que son nuestras preocupacio-
nes. Cualquier cosa que nos surja a lo largo del ejercicio, tratemos de
tomarnosla con conciencia y aceptacién.

Meditaciones tradicionales sobre la muerte

Son muchas las religiones que han desarrollado meditaciones
sobre la muerte. Generalmente estan destinadas a reducir la preocu-
pacién por nosotros mismos. Algunas de las mas graficas proceden
de la tradiciones budistas, donde se hace especial hincapié en aceptar
el cambio y la temporalidad como manera de liberarnos del sufri-
miento. En general, no estan recomendadas para personas con pro-
blemas cardiovasculares, ya que desafian vivamente la resistencia a
reconocer la propia fugacidad. En una de tales meditaciones, se ani-
ma a los estudiantes en primer lugar a contemplar los aspectos del
cuerpo que no solemos considerar atractivos (se aconseja discrecion
al contemplador).

=== Partes desagradables de la contemplacion del cuerpo

[Reflexionemos]... sobre este cuerpo desde la planta de los pies hasta
arriba, desde la coronilla hasta abajo, rodeado de piel y lleno de
varios tipos de cosas sucias. “En este cuerpo hay pelos de la cabeza,
pelos corporales, uiias, dientes, piel, carne, tendones, huesos, tuéta-
no, rifiones, corazon, higado, pleura, bazo, intestino grueso, intesti-
no delgado, canal de evacuacion, heces, bilis, flemas, pus, sangre,
sudor, grasa, lagrimas, grasa cutanea, saliva, moco, fluido de las arti-
culaciones, orina”.

Una vez que sintamos el cuerpo tal y como es realmente -mas que
como nos gusta imaginarlo—, se nos anima a imaginar sistematica-
mente su destino una vez que es depositado en la tumba para des-
componerse. Se nos pide que imaginemos los distintas etapas:
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Contemplacion del cementerio

e Un cadaver arrojado en una fosa comun, pasto de cuervos, buitres y
halcones, asi como de perros, hienas y otros animales.

e Un esqueleto recubierto de carne y sangre, y unido por tendones.

e Un esqueleto descarnado, embadurnado de sangre, y unido por
tendones.

e Huesos sin tendones desparramados por todas direcciones: aqui el
hueso de una mano, ahi el de un pie, alld una tibia, mas alla un
fémur, un hueso iliaco, una columna vertebral, una costilla, un ester-
nén, un omoplato, un hueso del cuello, una mandibula, un diente,
una calavera.

e Huesos blanqueados, de color més o menos de color nacarado, api-
lados uno encima de otro, todos con mas de un ano.

e Huesos reducidos a polvo.

(Adaptado del Kayagata-sati Sutta)

Se sigue animando al estudiante a darse cuenta de que ésta es la
“naturaleza de mi cuerpo, éste es su futuro y éste su destino inevitable”.

No resulta facil. Al igual que las practicas confraternizar con los
cambios y redactar mi nota necroldgica, estan destinadas a ponernos
frente a frente con la realidad a fin de que resulte mas facil su acep-
tacién. Al igual que esos otros ejercicios, es mejor intentarlo un dia
en que estemos sintiéndonos razonablemente estables y dispuestos a
un desafio.

Conectar

En algunas tradiciones filosoficas, el hecho de la muerte se ve
como un problema. Los existencialistas hablan de que la muerte
subraya nuestra radical separatidad —después de todo, aunque este-
mos rodeados de seres queridos, morimos solos—. Desde otra pers-
pectiva, no obstante, la muerte forma parte de eso que nos mantiene
ligados los unos a los otros.

Todos nos vemos como unos seres heridos y solitarios en un
momento u otro. Podemos sentirnos enajenados de la familia, los
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amigos o la pareja roméantica —podemos desconfiar de sus intencio-
nes, sentirnos diferentes de ellos—. Si estamos tristes, frustrados,
enfadados o ansiosos, podemos sentir que estamos sufriendo por-
que algo funciona mal en nosotros. Caemos en lo que la psicéloga y
maestra de meditaciéon Tara Brach denomina un trance de la indig-
nidad. Nuestros amigos estan disfrutando con su trabajo, yendo al
cine y divirtiéndose en una fiesta, y nosotros nos sentimos condena-
dos o inadecuados porque nos sentimos desconectados. Durante
estos momentos de aislamiento, ver nuestro destino comun puede
ser un gran alivio.

De entre todos los cambios y pérdidas a que nos enfrentamos, la
muerte no es sélo la inica que més negamos; también es la mas uni-
versal. Existe una historia antigua que ensefia cémo el captar esta
realidad puede sacarnos de nuestra soledad.

El grano de mostaza

Se cuenta que una mujer pobre de la antigua India estaba “psico-
tica de dolor” porque su hijo tnico acababa de morir. Llevaba su
cuerpo sin vida de un lado a otro del pueblo, plafiendo, pidiéndole a
todo el mundo que veia que la ayudara. La gente queria hacer algo,
pero no sabia cémo calmar su desconsuelo. Al final, alguien le sugirié
que fuera a visitar a un maestro sabio que estaba acampado a las
afueras del pueblo.

La mujer cargé con el cadaver de su hijo hasta el campamento,
donde encontr6é a Buda y a sus seguidores. Le mostré a Buda el
cadaver de su hijo y le pidi6 le dijera como devolverle la vida al
joven. Buda escuch¢ atentamente, y dijo después: “Creo que puedo
ayudarla”. “Si, por favor, por favor; haré lo que sea”, respondi6 ella.
El le dijo que lo tinico que tenia que hacer era volver al pueblo,
pedirle a un vecino un grano de mostaza y traérsela luego. En la
India de la época, los granos de mostaza eran tan corrientes como
la sal o la pimienta en los hogares occidentales, de modo que la
mujer partié prestamente, bastante animada. Mientras se alejaba,
Buda le dijo: “Una cosa mas. Asegtrese de que la casa en que le den
el grano no ha conocido la muerte”.
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La mujer se puso en camino, pues, esperanzada y llamé a la puer-
ta de la primera casa que encontré. Conté su historia. El hombre le
mostré mucha simpatia e inmediatamente le ofreci6 el grano de mos-
taza. Al disponerse a partir, se acordé de que tenia que preguntarle
una cosa: “Si no le importa que le pregunte, ¢ha sido golpeada esta
casa también por la muerte?”. El hombre se puso triste y le conté la
historia de su primo, al que habian matado en circunstancias tragi-
cas un afio antes. La mujer le dio las gracias y dirigi6 los pasos hacia
la casa siguiente.

Aqui, recibi6 de nuevo una calurosa acogida y le dieron otro gra-
no de mostaza, pero al final le contaron una historia sobre una
joven madre que acababa de morir de parto. Dio las gracias a este
vecino también y sigui6 con su buisqueda. La historia se repiti6 casa
tras casa, hasta que hubo visitado todas las casas del pueblo. Reci-
bié muchos granos de mostaza pero también oy6 muchas historias
tristes.

La mujer fue a ver a Buda de nuevo y le dijo: “Gracias, creo que
empiezo a comprender”. Y le pidi6 convertirse en una mas de sus
estudiantes, llegando a ser una gran maestra ella misma.

Reconocer nuestra condiciéon de mortales y la comtn vulnerabili-
dad a la muerte de nuestros seres queridos puede conectarnos pode-
rosamente los unos con los otros. Nos hace salir del aislamiento y
entrar en una conexion afirmadora de la vida. También nos ayuda a
ver c6mo nuestra preocupacion por las diferencias —de sexo, cultura,
edad y rango en la manada de los primates- es trivial comparado con
lo que tenemos en comun.

Condicién de mortales ésta que compartimos no sélo con los
demas humanos sino también con todos los organismos vivos. Al
reconocer la realidad del nacimiento y de la muerte, conectamos con
el mundo mas amplio y nos experimentamos como parte integrante
del gran entramado de la vida. Es una buena cosa, dado nuestro pro-
néstico individual tan complicado.

Todos tenemos varias oportunidades para sentir esta conexién
todos los dias, aunque generalmente dedicamos tanta energia a pen-
sar en lo que nos hara sentirnos mejor o peor que nos olvidamos de
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reparar en ello. El simple dirigir la atencién a estas oportunidades
puede ayudarnos a sentirnos mas conectados. Podemos hacerlo de
manera intencional mediante una breve meditacién. Este ejercicio
también puede funcionar muy bien como salvavidas cuando nos sin-
tamos oprimidos, con una sensacién de aislamiento o alienacion.
Necesitaremos para hacerlo unos diez minutos.

Ir mds alld del “yo”

Empezaremos acomodandonos bien en el asiento y centrandonos
en la respiracién y en la experiencia de estar donde estamos. Pasare-
mos unos minutos practicando el estar presentes:

oS oS S
x x w

Una vez asentados, recordemos los momentos de nuestra vida en
que nos hayamos sentido conectados a algo mayor que nosotros mis-
mos. Podrian ser momentos de conexién con la naturaleza: con ami-
gos, un amante, la familia, o la comunidad; la musica o el arte, maes-
tros o practicas espirituales; figuras o imagenes religiosas. Tal vez fue-
ron momentos de intensa implicacién sensorial, como por ejemplo
cuando montamos en una montafia rusa, nadamos en un lago, hace-
mos el amor o esquiamos por una montafia nevada; o de asombro
sutil, como por ejemplo cuando contemplamos una flor. Recordemos
todos los momentos de este tipo que podamos, reparando en cémo
nos sentimos en cada uno de ellos.

oS oS oS
x x w

Ahora reservemos unos minutos para anotar algunos de los
momentos que nos han venido a la mente y el sentimiento que acom-
pano a cada uno de ellos:

Mowmento de conexion Sentimiento
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Sélo conectando con el mundo mas amplio podemos estar en paz
con nuestra condiciéon de mortales. Por suerte, la practica de la plena
conciencia nos ayuda a hacer esta conexiéon. Probablemente, si repa-
samos la lista notemos que cada momento de conexioén implica el
estar presentes con una experiencia -no solemos sentirnos conecta-
dos en los momentos en que estamos haciendo planes para el futuro
o repasando el pasado—. De hecho, puede que hayamos notado que
son nuestros pensamientos y juicios los que nos impiden experimen-
tar nuestra interrelaciéon con otras personas y con el resto de la vida.
Por suerte también, la practica de la plena conciencia nos ayuda a
tomar estos pensamientos mas a la ligera, con lo cual tienen menos
probabilidades de entorpecer nuestra conexion.

Recopilando: asumir la temporalidad

Si bien todas estas ideas pueden tener sentido en el plano teérico,
la mayoria de nosotros seguimos reculando ante el envejecimiento, la
enfermedad y especialmente la muerte.
Conectar con el mundo més amplio ~ No son unas realidades faciles de acep-
nos ayuda a hacer la paz con nuestra ~ tar, pese a que el resistirnos o negarlas
condicién de mortales. nos suele hacer caer en la trampa de un

innecesario sufrimiento.

En las tradiciones budistas, donde se cultivan muchas practicas
de la plena conciencia, asumir la temporalidad —particularmente la
inevitable decadencia del cuerpo- acapara una gran cantidad de
atencién. Aceptar esta realidad es a la vez uno de nuestros desafios
psicolégicos mayores y una de nuestras empresas potencialmente
liberadoras. Pese a su dificultad, afrontar la inevitabilidad del enveje-
cimiento, la enfermedad y la muerte puede liberarnos del sufrimiento
al tiempo que nos potencia para ayudar a otros que estén luchando.

Establecer un patrén regular de practicas formales e informales,
tal y como se describen en los capitulos 3 y 4, nos ayuda a dirigir la
atencion hacia la naturaleza cambiante de todas las cosas y nos ofre-
ce unos buenos cimientos para dicho esfuerzo. Esto es cierto tanto si
la enfermedad y la muerte estan ocupando nuestra mente en este
momento como si no.
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Los acontecimientos no deseados pueden propulsarnos hacia
delante en este trabajo. Si nosotros, o un ser querido, estamos seria-
mente enfermos, o si alguien cercano a nosotros ha muerto reciente-
mente, sin duda ya estaran acompafnandonos pensamientos y senti-
mientos sobre la temporalidad. La mejor manera de abordarlos
dependera de nuestras circunstancias en el momento.

Par afrontar este dificil ambito, es importante elegir practicas esta-
bilizadoras (que cultivan la sensacién de seguridad) y movernos hacia
las puntas afiladas (que hacen frente a lo que prefeririamos evitar). Si
nos estamos sintiendo agobiados por el dolor emocional o tenemos
que hacer frente a gran cantidad de deberes en el ambito del cuidado,
es probablemente mejor empezar cultivando la estabilidad. La practi-
cas centradas exteriormente como la meditacion caminando (capitulo
3), la meditacién comiendo (capitulo 3) o la meditacion de la naturaleza
(capitulo 5) —hechas ya como practicas formales ya de manera infor-
mal durante el dia— pueden ayudarnos a refugiarnos en el momento
presente y a quedar menos atrapados por pensamientos entristecedo-
res. Las practicas formales centradas interiormente, como la medita-
cion de amor y bondad (capitulo 4) y la meditacion de la montasia (capi-
tulo 5), pueden ayudarnos a sentirnos mas aceptadores de lo que esta
sucediendo. También pueden utilizarse como salvavidas cuando nos
sintamos agobiados por los sentimientos, mientras que el espacio de
respiracion de tres minutos (capitulo 6) es especialmente recomendable
si necesitamos volver al presente en medio de una crisis momenténea.

Cuando nos sintamos menos agobiados, el movernos hacia las
puntas afiladas puede estar bien. Hacerlo puede ayudarnos a aceptar
la inevitabilidad de la temporalidad independientemente de que la
enfermedad o la muerte puedan estar sobre nosotros en este momen-
to. Las practicas y ejercicios descritos anteriormente en este capitulo,
como por ejemplo cinco temas para la reflexion frecuente, confraterni-
zar con los cambios, redactar mi nota necrolégica, contemplar las par-
tes desagradables del cuerpo y la contemplacion del cementerio, pueden
servir para afrontar la temporalidad del cuerpo. Todos estos ejerci-
cios pueden integrarse en nuestra practica regular o aplicarse en
momentos en los que nos encontremos particularmente resistentes a
la realidad del envejecimiento o la muerte.
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Si estamos enfermos, conviene reservar el tiempo que tengamos
libre en el trabajo u otras responsabilidades para hacer mas practica
de la plena conciencia. Podemos emplear la meditacién en la respira-
cién consciente, asi como la meditacién de escaneo corporal y la
meditacion comiendo descritas en el capitulo 3, para organizar nues-
tro propio mini-retiro. Si sospechamos que la ansiedad por la enfer-
medad esta contribuyendo a nuestro estado, probemos la prictica
separar las dos flechas y otros enfoques descritos en el capitulo 7 para
aceptar, en vez de para combatir, los sintomas respectivos.

Al igual que en todas las aplicaciones de las practicas de la plena
conciencia de que hemos hablado a lo largo del libro, existe un arte de
sentir cuél es la mas necesitada en cada momento concreto. Si las
practicas mas exigentes nos resultan agobiantes, podemos mezclarlas
con otras estabilizadoras. Y, ya intentemos superar la resistencia a ver
la temporalidad del cuerpo ya tratemos de pasar un dia afrontando la
enfermedad o la muerte, la receta del “grano de mostaza” —ver la uni-
versalidad de la pérdida— también nos puede ayudar. Podemos utilizar
también la practica ir mas alld del “yo” ya como meditacion regular ya
como salvavidas cuando nos sintamos agobiados. Puede ayudarnos a
recordar nuestra conexiéon con el mundo mas amplio, un mundo que
sobrevivira a nuestro cuerpo y a los de nuestros seres queridos.

Si bien la resistencia al cambio de una especie u otra forma parte
de todo sufrimiento psicolégico, los desafios del envejecimiento, la
enfermedad y la muerte estdn a veces en el corazén de nuestras luchas.

Harry era un hombre brillante, con mucho mundo a las espaldas,
que rondaba ya los setenta afios de edad y estaba decidido a vivir has-
ta los cien afnos. Acababa de jubilarse y se cuidaba mucho, tomando
alimentos sanos, haciendo ejercicio de manera regular y practicando
el yoga. Tenia la cuestion econdémica asegurada, jugaba al golf de
manera habitual y disfrutaba visitando museos, salas de conciertos y
otros lugares culturales. Aunque por lo general gozaba de una salud
excelente, vino a verme, aconsejado por su médico, a causa de un
recurrente dolor en el cuello; no le impedia demasiado vivir normal-
mente, pero a él le repateaba tener algo en el cuerpo que no funcio-
nara bien. Las pruebas arrojaron degeneracién discal, propia de las
personas de su edad; pero nada mas.
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A medida que lo iba conociendo, me resultaba cada vez mas claro
que le gustaba tenerlo todo bajo control. Era un hombre muy compe-
tente que inspeccionaba todo detenidamente y tomaba las decisiones
de manera ponderada. Leia todos los Informes del consumidor de
cabo a rabo y parecia convencido de que, si hacia todo correctamen-
te, no le saldria nada mal.

Yo me quedé particularmente sorprendido cuando me dijo que
queria vivir mas de cien afos. Al principio pensé que estaba bro-
meando; pero no. Al hablarme de sus planes, mencioné todas las
cosas que necesitaba llevar a cabo y el tiempo que les iba a dedicar
puntualmente.

Le pregunté qué pensaba de la muerte y, cosa que no me sorpren-
di6, me contesté que no le gustaba mucho pensar en ella. Necesitaba
mejorar en el golf, aprender espafol y escribir una novela antes de
morir para sentir que habia tenido éxito en la vida; sus logros hasta
la fecha no le parecian suficientes.

Como Harry ya habia practicado yoga, acept6 gustoso mi sugeren-
cia de probar la meditaciéon de la plena conciencia. Hombre de un
caracter disciplinado, pronto convirtié la practica formal e informal en
parte de su rutina cotidiana. Una vez que se sinti6é con ganas de cultivar
la plena conciencia, le entregué un ejemplar de Cinco temas para la
reflexion frecuente para que lo tuviera encima de la mesa. Le pareci6 un
tanto inquietante, aunque interesante. Luego lo invité a probar las prac-
ticas confraternizar con los cambios y redactar mi nota necroldgica. Nin-
guna de estas dos cosas le resultaron féciles. Sentia cierta resistencia a
ambas, pero, en este proceso, se dio cuenta de la mucha energia que
habia venido malgastando en tratar de controlar las cosas y de mante-
ner a raya lo inevitable. A los dos nos resulté claro que su dolor de cue-
llo era en parte producto de la tensién que eso le estaba produciendo.

Harry se dio cuenta de que tenia que empezar a desprenderse de...
todo. En su intento por superar los cien afios, estaba convirtiendo la
vida en un presente mas temible y menos alegre. Asi, dejé de intentar
bloquear con tanta fuerza la entrada de noticias sobre las enfermeda-
des y la muerte y se volvié mas tolerante con las arrugas y el hecho
de que tanto él mismo como su mujer estaban empezando a encor-
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varse un poco. Traté de comprar algunas cosas, sin ser tan inquisiti-
vo. Incluso hizo un viaje a Europa sin planificar todos los dias por
adelantado. Aceptando este cambio y manteniendo una practica
regular de la plena conciencia, la tensién del cuello empez6 a dismi-
nuir y su vida, ya bastante satisfactoria de por si, se volvié incluso
mejor. Tal vez Harry no llegue a los cien afios, pero, le quede de vida
lo que le quede, es muy probable que la va a disfrutar mucho mas.

Practicas de la plena conciencia para afrontar el envejecimien-
to, la enfermedad y la muerte

Lo siguiente se basa en una practica regular formal e informal tal
y como se describi6 en los capitulos 3 y 4. Todas pueden emplearse
para abordar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte de la
manera que acabamos de describir.

Prdcticas formales de meditacion vy ejercicios exploratorios

e Cinco temas para la reflexion frecuente (pagina 379) para acor-
darnos de manera regular de la realidad del cambio y de la pér-
dida.

e confraternizar con los cambios (pagina 382) para cultivar la
aceptacion del ciclo de la vida.

e Redactar mi nota necroldgica, partes desagradables de la contem-
placion del cuerpo y contemplacion del cementerio (pagina 398 y
400) para asumir la realidad de la propia temporalidad.

e Meditacion de la montaria (pagina 183) para cultivar la estabili-
dad y la aceptacién frente a cambios dificiles.

e Inducir una enfermedad (partes I-III; pagina 387-388) para
observar como la ansiedad y la hipervigilancia pueden crear
una enfermedad.

e Separar las dos flechas (pagina 251) para practicar el aceptar
—en vez de el luchar contra- los sintomas.

e Meditacion en la respiracion consciente, meditacion de escaneo
corporal y meditacion comiendo (pagina 89 y 115) para realizar
un mini-retiro cuando estemos enfermos.
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e Meditacion de amory bondad (pagina 124) para cultivar la acep-

tacién cuando nos sintamos especialmente resistentes a —o asus-
tados por- la enfermedad, el envejecimiento o la muerte.

o Ir mds alld del “yo” (pagina 403) para recordarnos nuestra

conexion con el mundo més amplio que se despliega mas alla
de nuestra vida.

Prdcticas informales

Las siguientes practicas pueden hacer que dirijamos la atencién a
la experiencia sensorial en el transcurso del dia. Pueden ayudarnos a
buscar refugio en el momento presente al tiempo que iluminan acer-
ca de la naturaleza cambiante de todas las cosas:

Meditacion caminando (pagina 103)

Meditacién de la naturaleza (pagina 181)

Meditacion comiendo (pagina 115)

Meditacion conduciendo, duchdndonos, lavindonos los dientes,
afeitdndonos, etcétera (pagina 90)

Salvavidas

Meditacién de la naturaleza (pagina 181), meditacion caminan-
do (pagina 103) y meditacion comiendo (pagina 115), tanto for-
males como informales, para anclar la atencién en el presente
cuando el miedo a la enfermedad, al envejecimiento o a la
muerte se vuelva agobiante.

Meditacion de amor y bondad (pagina 124) cuando el miedo o
la resistencia a la enfermedad o a la muerte nos produzca una
gran desazoén.

Meditacion de la montaria (pagina 183) para aumentar la es-
tabilidad y aceptacion en presencia de un cambio no deseado.
Ir mds alld del “yo” (pagina 403) para identificarnos con el
mundo méas amplio cuando las preocupaciones por nuestro
prondstico personal resultan dificiles de sobrellevar.

Espacio de respiracion de tres minutos (pagina 216) para hacer
frente a una crisis a la hora de afrontar la enfermedad o la
muerte.
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Desarrollar un plan

Puede sernos de gran utilidad trazar un plan de accién para abor-
dar el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. El siguiente grafico
puede ayudarnos a organizar los pensamientos:

PLAN DE PRACTICA

Empecemos reflexionando sobre el impacto que el envejecimiento, la
enfermedad y la muerte tienen actualmente en nuestra vida.

Situaciones que encontramos particularmente exigentes:

Fisicas (sintomas o cambios que nos molestan):

Cognitivas (pensamientos sobre la temporalidad):

Cosas que hacemos para afrontar el envejecimiento, la enfermedad y la
muerte

Veces que mds necesito un salvavidas:

Ahora, sobre la base de lo que hemos leido sobre —y experimentado
con- las diferentes practicas, trazaremos un plan de préctica inicial
(podemos variarlo segtin cambien las necesidades):

Prdctica formal Cudndo Cudntas veces

Prdctica informal Cudndo Cudntas veces

Salvavidas Situaciones probables
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Cuando podriamos necesitar mas ayuda

Como ocurre con todos los demas desafios de la vida que hemos
venido tratando, nuestras reacciones al envejecimiento, la enferme-
dad y la muerte pueden resultar agobiantes. Si seguimos una tradi-
cién religiosa particular, el buscar la guia de un miembro del clero
puede ser una fuente de apoyo muy valiosa en los tiempos que corren.
Los profesionales de las residencias para enfermos terminales son
otro posible recurso tanto para el asesoramiento individualizado
como en grupo. Si bien practicamente todos los psicoterapeutas
estan acostumbrados a abordar las preocupaciones por el envejeci-
miento, la enfermedad y la muerte, algunos estan especializados tam-
bién en abordar enfermedades crénicas o terminales. Al final del
libro pueden encontrarse consejos sobre dénde encontrar ayuda pro-
fesional, junto con otros recursos para abordar estos desafios.

oS oS o
x x x

Hemos visto cémo las practicas de la plena conciencia pueden
ayudarnos a abordar habilmente la preocupacién y el miedo, la tris-
teza y la depresion, asi como toda suerte de problemas médicos rela-
cionados con el estrés. Hemos visto también c6mo pueden ayudarnos
con los problemas excesivos que surgen al intentar llevarnos bien
unos con los otros, cémo pueden ayudarnos a romper habitos des-
tructivos y a hacer elecciones sabias, e incluso cémo pueden ayudar-
nos a abordar los desafios dltimos; a saber, el envejecimiento, la
enfermedad y la muerte propiamente tal. Asi pues, muchos de nues-
tros problemas surgen de nuestras tendencias altamente adaptativas
para buscar el placer, evitar el dolor, pensar y planificar. Como las
practicas de la plena conciencia nos ayudan a asumir nuestra expe-
riencia en el momento presente, pueden ayudarnos en realidad con
casi todo lo que nos pueda sobrevenir.

Pero, si bien las practicas de la plena conciencia son notables por su
capacidad para resolver tanto las dificultades cotidianas como otras
mas serias, tiene también un potencial que va mas alla todavia. Estas
practicas fueron desarrolladas como parte de un antiguo camino hacia
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la felicidad que va mas alla de resolver dificultades particulares, pro-
metiendo el pleno despertar psicolégico y la liberacién del sufrimiento.

Hasta hace poco, la moderna investigacién cientifica tenia poco
que decir sobre la felicidad humana y los estados mentales positivos,
dedicandose mas bien a estudiar la desazén psicolégica. Es alentador
constatar que los investigadores estén empezando a apoyar centena-
rios informes de monjes, monjas y otras personas dedicadas a las
cuestiones espirituales. Si bien yo he sido un estudiante algo lento en
este tipo de camino, otros, que o bien empezaron el viaje con mayor
conciencia o que han practicado mas diligentemente, nos dicen que
la libertad y el despertar son realmente posibles en esta vida. Asi,
antes de dejar este libro, sigamos leyendo otro poco para tener un vis-
lumbre de adénde pueden conducir también estas practicas.



1 1 ¢Qué viene después?

La promesa de la plena conciencia

En la Declaracién de Independencia de Estados Unidos hay una
frase muy curiosa, relativa a los derechos mas inalienables de los ciu-
dadanos; a saber, los derechos a la “vida, la libertad y la biisqueda de
la felicidad”. ¢Esta bien decir que necesitemos buscar la felicidad,
como si se tratara de algo que hemos perdido?

Hemos visto como varios accidentes en nuestra herencia evolutiva
han convertido la felicidad en algo sumamente huidizo. Esto es espe-
cialmente cierto cuando la buscamos en sitios inapropiados. Como
senalé el fil6sofo Joseph Campbell, muchos de nosotros subimos la
escalera del éxito sélo para descubrir que estaba apoyada en la pared
equivocada.

Lo cual no tiene nada de extrafio. Los humanos estamos cablea-
dos para buscar el placer y evitar el dolor, potenciar el rango en la
manada de los primates y proteger a los seres queridos; pero vivimos
en un mundo en el que son inevitables el dolor, el fracaso, la enferme-
dad, la muerte y otras decepciones. También estamos cableados para
pensar incesantemente en la manera de mantener a raya estas difi-
cultades empleando un cerebro que esta programado para anticipar
y recordar desastres, un cerebro exquisitamente disenado para
sumergirnos en pensamientos desasosegantes.
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Las practicas de la plena conciencia se desarrollaron por primera
vez hace miles de afios como respuesta a dicha condicién humana.
Hemos visto anteriormente cémo son un antidoto eficaz contra la
evitacion experiencial que nos mantiene atrapados en la ansiedad, la
depresién, asi como en trastornos relacionados con el estrés y en
toda suerte de habitos contraproducentes. Hemos visto también
cémo pueden ayudarnos a llevarnos mejor con los demas y a enveje-
cer con mayor galanura. Segun se despliega nuestra vida, sin duda
seguiran surgiendo dificultades de todo tipo, pero podemos emplear
las practicas que hemos venido viendo para afrontarlas de manera
mas eficaz.

Pero las practicas de la plena conciencia se desarrollaron en un
principio para llegar incluso mas lejos. Como sefiala mi amigo y
colega Charles Styron, en realidad forman parte de un proyecto de
felicidad mas ambicioso. Con raices en la psicologia budista, esta-
ban destinadas no sélo a ayudarnos a afrontar la infelicidad del dia
a dia, sino también a formar parte de una senda hacia la meta
sublime de la iluminacion: liberacién completa del sufrimiento
psicolégico.

Hasta época relativamente reciente, la psicologia occidental no
habia prestado mucha atencién a los estados mentales positivos, y
menos aun a la iluminacion. Segun la famosa frase de Freud, la meta
de este tratamiento psicoanalitico era convertir la “miseria histérica
en una infelicidad humana corriente”. Como afirma Martin Selig-
man, el psicélogo contemporaneo que encabezé el estudio de los
estados mentales positivos, nuestro campo ha centrado mayormente
la atencién en cémo mover a la gente del “menos cinco al cero”. Si
bien esto ha constituido ciertamente un noble esfuerzo, la mayor par-
te de nosotros esperamos mas.

Afortunadamente, los cientificos han dado unos pasos importan-
tes en este ambito aproximadamente en esta tltima década. Ahora
sabemos algo no sélo sobre lo que nos hace desdichados sino tam-
bién sobre lo que puede hacernos felices. Muchos de estos descubri-
mientos corren parejos con lo que la gente ha observado en el trans-
curso de los siglos practicando la plena conciencia.
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La noria hedonista

Como podemos ver claramente en la conducta adictiva, tratar de
amasar experiencias placenteras como una senda hacia el bienestar
es algo que no funciona durante mucho tiempo Todas las experien-
cias placenteras pasan, y nos volvemos muy infelices persiguiendo
constantemente otras nuevas. Ademas, esta busqueda a menudo nos
dana a nosotros (demasiados bollos, demasiado alcohol) y también a
los demas (mala conducta sexual, robo, violencia).

Asimismo, hemos hablado del fracaso del éxito. Ganar competi-
ciones es una estrategia perdedora al acostumbrarnos a ella y reeva-
luarla constantemente. Al margen del éxito que tengamos en la bus-
queda de riqueza, estatus, saber, poder u otras tentaciones, la mente
se acostumbra pronto a lo que tenemos, y buscamos mas.

Los cientificos llaman el mecanismo por el que la bisqueda del
placer resulta insatisfactoria con la expresion de la noria hedonista. Es
como si estuviéramos moviéndonos en una noria: independientemen-
te de lo deprisa que nos movamos, siempre acabamos volviendo al
mismo punto en el plano emocional. Tanto mi paciente que vendié su
negocio aceitero por treinta millones de délares al contado —pero atn
no creia haber triunfado- como el ganador de loteria que ahora se
siente a la deriva, la estrella de cine que se siente deprimida pese a ser
adorada por miles de fans, o el gourmet a quien le aburre otra exqui-
sitez culinaria mas, ni el procurarnos ni el experimentar nuevos place-
res sensuales proporciona una felicidad duradera ni la libertad psico-
l6gica. Como dijo un multimillonario preguntado sobre cuanto dinero
le seria suficiente..., “s6lo un poquito més”. La practica de la plena
conciencia revela algo que la psicologia cientifica esta descubriendo; a
saber, que el desear y lograr cosas constantemente nos torna infelices,
mientras que lo contrario —apreciar lo que es— nos hace felices.

Por supuesto, el saber esto no nos impide de inmediato imaginar
que la siguiente adquisicién o logro nos hara sentirnos mas realiza-
dos. El ganar, conseguir lo que creemos que necesitamos y los place-
res sensuales, todo ello nos produce un gran placer a corto plazo.
Casi todos disfrutamos si nos ascienden en el trabajo, si iniciamos
una nueva relacién romantica o compramos un coche nuevo. Como
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la experiencia de pasar de no tener a tener o de la molestia al confort
nos resulta tan placentera, nos enganchamos facilmente a la bisque-
da de més atn. Nos sentimos bien temporalmente, pero, como el pla-
cer no es duradero, pronto queremos algu-
Independientemente del éxito na otra cosa.

ue supone el conseguir lo que
due stp & d ¢Estamos por tanto condenados a los
Creemos que queremos, antes

de mucho tiempo nos vemos ciclos del querer, sintiéndonos brevemente
aprisionados por nuevos deseos. gratificados para luego volver a querer
mas? Los investigadores dicen que no. Hay
alternativas, pero necesitamos saber dénde buscarlas. Afortunada-
mente, la practica de la plena conciencia puede ayudarnos a encon-
trar estos caminos alternativos al bienestar.

Apreciar lo que es

La sabiduria convencional nos invita amablemente a “pararnos a
oler las rosas” y “contar nuestras heridas”. Ambas cosas resultan ser
buenas ideas. Un antidoto poderoso contra el vernos condenados a bus-
car constantemente un nuevo placer es el apreciar lo que ya tenemos.

Al saborear la experiencia de manera plenamente consciente, des-
viamos la atencién de nuestras historias sobre la vida y la dirigimos
hacia el vivir realmente nuestra experiencia momento a momento. La
meditacion comiendo es un buen ejemplo. Quedamos satisfechos
con mucha menos comida cuando nos tomamos tiempo para sabo-
rear lo que estamos consumiendo. Un simple paseo, ir al trabajo y
comprar alimentos también pueden resultar actividades ricas e inte-
resantes cuando les prestamos atencion. Al viajar a un pais extranje-
ro, apreciamos mas las cosas pequefias; la vida cotidiana de la gente
nos parece fascinante porque nos tomamos tiempo suficiente para
observarla detenidamente. La practica de la plena conciencia nos
permite apreciar nuestra propia vida cotidiana experimentandola
como algo nuevo en cada momento

Si bien la mayor parte de las practicas de la plena conciencia son
no verbales, podemos emplear un ejercicio verbal bastante sencillo
que nos ayude a apreciar lo que es. El siguiente ejercicio se ha demos-
trado muy util para potenciar la felicidad de manera significativa.
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Cada noche durante una semana, anotaremos tres cosas que hayan sali-
do bien este dia y lo que ha hecho que salgan bien.

No hay mas que decir. Curiosamente, en estudios realizados a
gran escala con personas que lo ensayaron, a la mayoria les parecié
que disminuia de manera importante los sintomas depresivos y
aumentaba los estados animicos positivos durante los seis meses
siguientes.

La presencia de otras personas constituye un ambito particular-
mente fructifero en el que poder practicar este aprecio de lo que es.
Seguin investigaciones cientificas, ir mas alla de la preocupacién por
el “yo” es muy importante para nuestro bienestar. Por irénico que
parezca, si bien conseguir mas para “mi” es muy gratificante a corto
plazo, a largo plazo nos deja como desinflados. Hay otro ejercicio
sencillo, pero mas intenso, que nos brinda la oportunidad de apreciar
simultdneamente lo que es y salir fuera de nosotros mismos. Si bien
éste no es de por si una practica de la plena conciencia, apunta a una
direccién parecida:

EXPRESAR GRATITUD

Empecemos pensando en una persona que hizo algo especialmente
importante para nosotros, que esté atin viva y a la que nunca le dimos
las gracias debidamente. Puede ser uno de nuestros padres o un parien-
te, un amigo, un profesor, un compainero de trabajo, etcétera. A conti-
nuacion, reservaremos un poco de tiempo y escribiremos una o dos
péaginas de homenaje testimonial hacia esa persona. Escribamos de
manera clara y concreta, contando la historia de lo que hizo esta perso-
na, lo decisivo que result6 entonces para nosotros y la trascendencia
que ha tenido para nuestra vida actual. Una vez cumplimentado nues-
tro homenaje testimonial, llamemos por teléfono a esta persona y diga-
mosle que nos gustaria ir a verla. Si pregunta por qué, sugiramos que
preferimos no decirselo, que es una sorpresa. Finalmente, visitemos a
esa persona y ledmosle el homenaje de gratitud despacio, de manera
expresiva y con el debido contacto ocular.
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Este ejercicio no siempre resulta facil. El s6lo imaginar que lo
hacemos puede suscitar unos sentimientos muy fuertes. Sin embar-
go, resulta bastante eficaz para potenciar nuestro bienestar. Yo sospe-
cho que funciona tan bien porque a la vez nos ayuda a apreciar la
realidad tal y como es y a conectar profundamente con otra persona.

Servicio

En el capitulo 1 hablamos de nuestra condicién existencial en el
sentido de que tarde o temprano acabaremos perdiendo cuantas
cosas y personas mas importan para nosotros: estamos cableados
para tratar de potenciar nuestra autoestima, pero nunca podremos
ganar en este juego; y nuestro pronéstico individual es bastante terri-
ble. Por lo tanto, no tiene nada de extrafo el resultado de muchas
investigaciones; a saber que el buscar mas cosas para nuestros “yoes”
en definitiva nos convierte en unos seres infelices. La caza del placer
estd sujeta a la noria hedonista y pronto pierde lustre.

El apreciar lo que tenemos y conectar con las demas personas son
unas alternativas mas fiables. De hecho, el emplear nuestros talentos
para hacer contribuir a algo mas grande que mi “yo” resulta al final
mas satisfactorio que la busqueda del placer. En el capitulo 8 habla-
mos de como la practica de la plena conciencia nos ayuda a ver cémo
nuestro sentido del yo se va construyendo momento a momento y
cémo reparando en nuestra interdependencia podemos conectar
mejor con los demas. También exploramos, en el capitulo 9, cémo
esto puede ayudarnos a actuar de una manera mas ética. Experimen-
tar nuestra interrelacion también puede hacernos mas felices.

Mientras que “yo” no voy a durar mucho, el universo mas grande
si va a durar bastante. Si puedo empezar a verme como parte de este
vasto entramado de materia y energia, participando en el circulo de
la vida, sufriré mucho menos mientras todas las cosas siguen cam-
biando. Como se dijo antes, también sentiré naturalmente un fuerte
impulso para cuidar de este mundo mas amplio, de manera parecida
a como la mano derecha no dudaria en vendar la izquierda.

Todos sentimos a veces la naturaleza interrelacionada de la cosas,
aunque la llamemos con nombre distintos. Unas personas la ven
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como a Dios, o tal vez como su creacién. Otras personas emplean
términos como naturaleza, ecosistema y entramado de la vida para
describirlo.

Sea cual sea nuestra expresion lingiiistica, cuando captamos el
mundo como un organismo fantasticamente complejo sentimos un
impulso natural a prestar ayuda. Unos nos sentimos particularmente
movidos por un deseo de ser ttiles a los demés, mientras que otros se
sienten mas impelidos a ayudar a otros animales o el medio ambien-
te en su conjunto. Por supuesto, no siempre resulta facil ver esto cla-
ramente y actuar en consecuencia. Albert Einstein describié de mane-
ra muy hermosa este desafio nuestro:

El ser humano forma parte de ese todo llamado por nosotros “Uni-
verso”, una parte limitada en el tiempo y el espacio. Se experimenta
tanto a si mismo como sus pensamientos y sentimientos como algo
separado del resto, como una especie de ilusién éptica de su con-
ciencia. Esta ilusién es una especie de prisién para nosotros al res-
tringirnos a nuestros deseos personales y al empujarnos a profesar
afecto hacia unas pocas personas cercanas a nosotros. Nuestra
tarea debe ser liberarnos de esta prisién ampliando el circulo de la
compasién para abrazar a todas las criaturas vivientes y a la totali-
dad de la naturaleza en toda su belleza. Nadie es capaz de alcanzar
esto completamente; pero esforzarnos por tal logro forma en si par-
te de la liberacién y una buena base para la seguridad interior.
(Fragmento de una carta escrita en 1950 en contestacién a un rabi-
no que estaba tratando en vano de consolar a su hija de diecinueve
afos por la muerte de una hermana, una “chica preciosa y sin peca-
do, de dieciséis afios”).

Un hallazgo importante de la investigacién sobre la felicidad es
que el liberarnos a nosotros mismos de la prisién de nuestra “ilusién
6ptica” y el dedicar nuestras energia a algunos aspectos de este mun-
do més amplio es vital para nuestro bienestar. Entre otras cosas, da
sentido a la experiencia exclusivamente humana. Otros seres parecen
tener toda suerte de deseos y necesidades, y pueden incluso ser
altruistas en su conducta, pero probablemente s6lo las mentes huma-
nas experimentan los acontecimientos en tanto en cuanto que estan
cargados o vacios de sentido. Como dijo Seligman, sentimos como si
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estuviéramos “moviéndonos sin parar hasta morir”. Por otra parte,
cuando podemos experimentarnos como parte del mundo mas
amplio y dedicar nuestros esfuerzos a ser utiles, nuestras vidas se
sienten llenas de sentido. La practica de la plena conciencia, al per-
mitirnos ver todas nuestras interrelaciones, ayuda a prestar sentido a
nuestras vidas.

La generosidad

Actuar generosamente —resultado natural de estar menos preocu-
pados por nosotros mismos— también parece servir de gran ayuda.
Un grupo de cientificos de la University of British Columbia idearon
un experimento muy sencillo, que demostré elegantemente cémo el
hecho de dar a los demas puede incrementar la felicidad. Dieron a
varios estudiantes sendos sobres con un billete de cinco o veinte déla-
res dentro, que tenian que gastar antes de terminar el dia. A la mitad
del grupo les dijeron que gastaran el dinero en ellos mismos y a la
otra mitad que lo gastaran regalandoselo a alguien o donédndolo como
limosna. A todos los estudiantes se les pidi6 que calificaran su nivel
de felicidad al final del dia. Independientemente de la cantidad, quie-
nes gastaron el dinero en otras personas dijeron sentirse claramente
mas felices que los que gastaron el dinero en si mismos.

Entre tanto, otros cientificos estdin empezando a demostrar que la
practica de la meditacién puede aumentar directamente nuestra
compasion hacia los demas, modificando nuestros hébitos de gastar.
El doctor Richard Davidson y sus colegas de la universidad de Wis-
consin instruyeron a varios sujetos en la meditacién de amory bondad
(capitulo 4). Luego les expusieron imagenes de personas que estaban
sufriendo, como por ejemplo un nifio con un tumor ocular, al tiempo
que les escaneaban el cerebro. Comparados con un grupo de control
de no meditadores, los meditadores tuvieron mas activaciéon en la
insula, la parte del cerebro asociada a la empatia, en respuesta a estas
imagenes. Quienes mas activacién tenian presentaban los niveles
mas altos de bienestar, y se mostraban mas generosos cuando se le
ofrecia una oportunidad para destinar parte de sus honorarios a
obras de caridad.
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Flujo

Los investigadores han identificado también una senda importan-
te hacia la felicidad que no esta sujeta a la noria hedonista. Curiosa-
mente, también ésta implica el relajar la importancia dada al “yo” y
apreciar lo que es. Todos tenemos momentos en los que estamos ple-
namente involucrados en lo que estamos haciendo. Los atletas des-
criben esto como estar en zona; los artistas, como encontrar la musa
o crear energia. El psic6logo hingaro Mihély Csikszentmihélyi acu-
16 el término de flujo para referirse a estos momentos de plena impli-
cacion. En estos momentos, la conciencia de si se aleja y estamos
libres de nuestra mente enjuiciadora; estamos plenamente involucra-
dos. Estamos alertas, despiertos y atentos.

Podemos identificar este tipo de experiencias de flujo mediante la
siguiente lista, bastante sencilla:

LISTA DE FLUJO

¢ Perdemos conciencia del tiempo.

¢ No estamos pensando en nosotros.

¢ No nos distraen pensamientos extrafios.

e Estamos mas centrados en el proceso que en el objetivo final.

e Estamos activos.

¢ Nuestra actividad nos parece desprovista de esfuerzo aunque sea exi-
gente.

¢ Nos gustaria repetir la experiencia.

Estos momentos de flujo implican estar plenamente conscientes
mientras realizamos algo. Tendemos a experimentar este flujo cuando
nuestros talentos son éptimamente invertidos en algo. Sean lo que
sean —de caracter atlético, interpersonal, artistico o intelectual- cuan-
do nuestras habilidades se ven exigidas al maximo pero no abruma-
das, experimentamos flujo. No es de extrafiar que la practica de la
plena conciencia incremente nuestra capacidad para tener experien-
cias de flujo. Practicando el ser conscientes de la experiencia presen-
te con aceptacion, nos involucramos mas plenamente en todo lo que
hacemos.
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Segun sugieren las investigaciones, estos momentos de flujo son
en si plenamente satisfactorios. No nos empujan a querer cada vez
mas ni a buscar mayores o mejores experiencias. Mientras estamos
involucrados en este flujo, no estamos pensando en cuanto mas boni-
to puede ser otro lugar. Al igual que otros momentos de plena con-
ciencia, los momentos de flujo implican una reducida preocupacién
por uno mismo; nos conectan con el mundo exterior a nosotros.

Un viaje sin meta

Sobre esta buisqueda de la felicidad existe un chiste de caracter
cosmico, cuyo eco lo encontramos en una tira cémica que personal-
mente tengo sobre la mesa de mi despacho. Dos monjes zen, uno vie-
jo y otro joven, estan meditando codo con codo. El mas joven le echa
al més viejo una mirada extrafa, a la que el mas viejo contesta de esta
manera: “{Nada ocurre después. Es esto!”.

Al igual que intentar liberarnos de la ansiedad nos produce mas
ansiedad y que tratar de liberarnos del dolor nos produce mas dolor,
la biisqueda de la felicidad nos produce también maés infelicidad. Es
aqui donde la practica de la plena conciencia puede resultar particu-
larmente desconcertante, pues comporta una paradoja. El ser mas
plenamente conscientes nos hace mas felices sin duda —por la razén
que hemos venido aduciendo-. Sin embargo, practicar la plena con-
ciencia con el fin de sentirnos felices no es practicar realmente la plena
conciencia, puesto que no es necesariamente aceptar lo que esta
sucediendo en este momento. Y, sin embargo, si no la practicamos es
menos probable que saboreemos la experiencia, que aceptemos lo
que es, que notemos nuestra interrelacién y que experimentemos flu-
jo; es decir, es menos probable que seamos felices.

En casi todas las demads actividades que implican poner un gran
empenio con el paso del tiempo, nos esforzamos por alcanzar una
meta, por mejorar alguna cosa. Se trata de acabar en algun sitio dis-
tinto al sitio en el que nos encontramos justo ahora. La practica de la
plena conciencia nos muestra que este anhelar esta precisamente en
la raiz de muchos sufrimientos. Asi, experimentamos una paradoja; a
saber, que la felicidad es en realidad mas susceptible de surgir cuan-
do no la buscamos.
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Sin embargo, esto no es un llamamiento a volvernos pasivos, nihi-
listas o pasotas; no se trata de resignarnos automaticamente a las cir-
cunstancias. Significa méas bien lanzarnos plenamente a la vida, poner
todas nuestras energias en hacer cualquier cosa que estemos hacien-
do en este momento, pero al mismo tiempo alejandonos del empefio
porque las cosas sucedan de una determinada manera. Cuando parti-
cipamos en una carrera, damos todo lo que tenemos, con un ojo pues-
to no tanto en la linea de meta sino en la experiencia de poner un pie
delante de otro, con todo el esfuerzo que ello
conlleva. O, por poner un ejemplo mas cer-
cano aun en el tiempo, segtin escribo este libro trato de redactar bien
las frases, con un ojo puesto no tanto en cémo seran juzgadas sino en
la claridad con la que pretendo comunicarlas. Significa invertir plena
energia en hacer lo que estamos haciendo, en centrarnos en el proceso
mas que en la fantasia de llegar a alguna parte.

Nada ocurre después. Es esto.

Una senda hacia el bienestar

Ademas de resultar sumamente til para afrontar las dificultades
cotidianas, la practica de la plena conciencia forma parte de una sen-
da hacia una particular especie de felicidad. Esta felicidad no depen-
de de sensaciones placenteras (aunque disfrutemos de éstas cuando
se producen) y ciertamente no se basa en el “éxito” (en el sentido con-
vencional de la palabra). Es la felicidad mas plena, que procede de

estar despiertos.

La investigacion cientifica moderna se ha alineado felizmente en
la direccién de la sabiduria antigua para apuntar también a una sen-
da conducente a una vida mas rica y llena de sentido. Y lo hace refor-
zando eso que la practica de la plena conciencia viene revelando des-
de hace mucho tiempo; a saber, que saborear nuestra experiencia,
apreciar y asumir nuestro lugar en este mundo increible y en cons-
tante cambio, sentir nuestra interrelacion con otras personas, anima-
les y resto de la naturaleza, y comprometer plenamente nuestros
talentos para el bien de todos fomenta una especie de felicidad que
no depende de ninguna fortuna caprichosa. Esta felicidad no es lo
opuesto a la tristeza ni implica estar libres del dolor. Implica sentir



424 LA SOLUCION MINDFULNESS

toda la gama de nuestras emociones humanas al tiempo que empati-
zamos con las de todos los demas. Implica experime