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    Prefacio

  


  
    “Si las puertas de la percepción fueran limpiadas… todo aparecería al hombre tal cual es: infinito”. 

  


  
     
  


  William Blake


  La atención plena (AP) o mindfulness es la habilidad más extraordinaria que puede ser conocida y desarrollada por cualquier persona interesada en hacer de su vida un arte humano y que implica necesariamente, para su comprensión más clara, la experiencia y la práctica consciente. Cualquier persona que se decida a vivir más plena y presente para sí misma y para la vida, disfrutándola, se da cuenta de que éste es, sin lugar a dudas, el entrenamiento o paramita (puerta de acción consciente) más importante y misterioso de su vida, por los atisbos y códigos que siente en su cuerpo físico, mental, emocional y espiritual.


  La AP te permite vivir ya no un día, un momento, un instante, un ksana (en sánscrito significa un instante incalculablemente breve) como una ventana hacia lo infinito de la vida misma y de su significado como un disfrute inconmensurable y progresivo. Esto es así porque la AP genera: a) una sensación de amplificación en tu cuerpo físico, lo cual es muy motivador y agradable porque te das cuenta de que no hay absolutamente nada separado de todo cuanto existe. Tú eres una montaña, un océano, un río, un cuerpo físico que vive sensaciones, pensamientos, emociones y sentimientos y que con la AP estás presente, dándote cuenta, disfrutándolo; b) la AP genera un discernimiento con más opciones y procedimientos en todo lo que hagas; c) estás en tiempo real siendo tu mejor terapeuta, porque básicamente estás presente en el presente con presencia, esto es, relajado, atento, tranquilo; d) el aprendizaje de cualquier tema o habilidades de conocimiento lo desarrollas con una facilidad sorprendente porque con la AP sabes “manejar” tus estados emocionales, como la curiosidad, el disfrute, el gozo del juego, etcétera, para acelerar tu aprendizaje; e) los significados que le das a la vida a través de lo más ordinario, los cinco sentidos (veo, escucho, siento, gusto, olfateo) y la mente que, según la ciencia budista, también es un sentido y con la AP toma calidades e intensidades que hacen de tu vida cotidiana un encuentro sensorial con valores profundos, como la gratitud, la alegría, el amor, la compasión y sus significados no como definiciones, sino como experiencias prácticas y sensoriales.


  
     
  


  La vida sólo puede y debe ser vivida desde la conciencia (1), esto es, desde los actos conscientes y comprometidos con los valores. La AP, mediante la respiración, inhalando y exhalando conscientemente, permite que te concentres, que te llenes de intenciones para ecualizar, armonizar, equilibrar con ecuanimidad, balancear, honrar, dignificar como acercamientos a este espejo mayor, a esta herramienta que devela el propósito de todo el conocimiento humano, llámese ciencia o arte. Se trata de dejar el modo “función” por el modo “Ser” y desde allí dejar que el mejor “Uno” funcione, actúe y practique sin hacer ningún esfuerzo, sólo viviendo el poder del momento, la energía del instante…


  
     
  


  Si se trata del arte de vivir despierto (título de un libro zen, de mi maestro Thich Nhat Hanh), los filtros de percepción de los bodishattvas o seres que en vida se iluminan y nos acompañan con su sabiduría ocurren porque su AP está en su inhalación y su exhalación como un hábito, en todo el éxtasis de su vida cotidiana, y este conocimiento también es nuestro… sólo que necesitamos “darnos cuenta”.


  
     
  


  Si este libro de mi hermano Fabián mueve tu energía hacia el despertar de tu conciencia, a este dar y servir desde el sol en tu corazón, entonces sé que se ha cumplido su propósito, porque precisamente la AP desarrolla y acelera los propósitos con corazón y comprensión de los seres humanos que soñamos con otro mundo posible. Todo comienza por tu casa, tu corazón y entonces el Universo viene a tu encuentro, porque tu camino tiene corazón…


  
     
  


  Atención plena es, desde el Diseño Humano Neuro-Lingüístico (DHNL)MR, “la partícula de Dios”, el báculo del guerrero luminoso, el dragón, la apertura de los océanos en tu conciencia, la energía del Espíritu Santo en que la naturaleza, en todo el sentido de la palabra, no es monopolio de nadie. Sólo con tu plena presencia puedes darte este presente maravilloso y misterioso de gracia en un tipo de energía que hace que evolucionemos y despertemos en filamentos de luz más amorosos y alegres de nosotros mismos. Está a tu disposición con una inhalación y una exhalación, ¡ahhh!


  
     
  


  Todas estas características están presentes en este inspirador libro de Fabián Martínez. Él ha venido despertándose y recordando su propio Ser, y así le ocurrirá a cualquier lector que viva estos modelos, formas, técnicas y procesos al lado del corazón de Fabián para que su AP sea lo que es, un vehículo para el desarrollo de tu conciencia y para el acecho de las transformaciones humanas y profesionales que necesites.


  
     
  


  Es un honor conocer y vivir el proceso de un maestro que se despierta y ése eres Tú, Fabián. Gracias por regalarnos bitácoras de ese despertar tuyo, nuestro…


  
     
  


  Rodrigo Jauberth


  
     
  


  


  
    Introducción

  


  Llevo casi toda mi vida, alrededor de 35 años estudiando e indagando en desarrollo humano. Al menos la mitad de este tiempo había practicado informalmente diversos tipos de meditación.


  
     
  


  En el año 2013 llegó a mi vida el reto más grande que he tenido que es una enfermedad crónico-degenerativa conocida como fibromialgia. Con multitud de síntomas: dolor, insomnio, vértigo, problemas gástricos, fátiga, pérdida de energía, confusión, entre muchos otros.


  
     
  


  En agosto de 2014 tras un retiro vipassana tomé también quizá la decisión más importante que he hecho en vida que fue pasar de la práctica informal a la práctica formal, decidí incorporar a mi vida el meditar dos horas diarias.


  
     
  


  Tras años de estudio de la bibliografía del maestro Thich Nhat Hanh y resultados alcanzados sobre la enfermedad decidí incorporar a los talleres que ya tenía, dos programas vitales para mí. El primero de ellos el programa semillas de felicidad que son talleres del tema de la ciencia de la felicidad y psicología positiva, y el segundo, Prácticas esenciales de mindfulness que es la razón de ser de este libro.


  
     
  


  Con el libro Sin estrés mindfulness busco que las personas accedan a su tranquilidad y armonía antes de que sea demasiado tarde. La resolución de problemas, la búsqueda y el logro de objetivos pueden llevarse a cabo desde territorios interiores de mayor disfrute, no es menester tener que hacerlo desde el miedo obstinado de que podría fallar, no es imprescindible que lo hagamos desde la presión, no es obligatorio repetir la historia de que la felicidad y la paz están para “algún día”, cuando nos quede tiempo.


  
     
  


  El libro que tienes en tus manos te lleva paso a paso para que puedas empezar con pequeñas prácticas e ir suavemente añadiendo más;  si lo decides puedes tomar la decisión de elaborar tu propio programa de práctica formal con horarios y espacios establecidos o puedes contactarnos y tomar alguno de nuestros entrenamientos.


  
     
  


  Dentro del primer capítulo podrás encontrar las definiciones de lo que es mindfulness. En el segundo, conocerás cómo se adentra esta práctica acorde a la forma en que trabaja nuestra mente.


  
     
  


  En el tercer capítulo conocerás los beneficios y la utilidad, tanto en la vida cotidiana como en la salud. En el cuarto capítulo conocerás cómo aprender la Atención Plena. Una clave está en dejar de pensar y empezar a experimentar. Recordemos que no es lo mismo leer de surfing que surfear.


  
     
  


  ¿Qué sucede en tu mente cuando no haces nada? Esto lo descubrirás en el capítulo cinco, acerca de cómo funciona mindfulness; verás cómo es muy común que vivas en modo automático. En el capítulo seis descubrirás datos muy interesantes del sustento de la Atención Plena.


  
     
  


  En el capítulo siete podrás ver los componentes de mindfulness para llegar al más importante, que se ve en el capítulo ocho: la compasión. En el capítulo nueve analizaremos cómo se asocia mindfulness con la inteligencia emocional y cómo se asocia también con la ciencia de la felicidad.


  
     
  


  Ya en el capítulo diez haremos un viaje de mindfulness por la historia, su influencia zen, así como las distinciones con otras técnicas que contienen rasgos similares como las meditaciones samatha, vipassana y el estado de flujo.


  
     
  


  Finalmente, en los capítulos 11 y 12 encontraremos el programa de técnicas y ejercicios para llevar a cabo nuestra práctica. Aquí encuentras las tablas de registro de las prácticas, así como algunas sugerencias para principiantes.


  
     
  


  


  
    PRIMERA PARTE

  


  
    “El milagro no es caminar sobre el agua. El milagro es caminar sobre la tierra verde en el presente para apreciar la belleza y la paz de las que se dispone ahora”. 


  


  
     
  


  Thich Nhat Hanh


  
     
  


  
    


    
      “Cuando miramos de verdad, todo lo que vemos se torna hermoso: las grietas en la acera, una planta muerta, las arrugadas manos de una anciana. Los navajos advierten a su 
pueblo: caminad por la belleza. Cuando nuestra mirada está atenta, todo es hermosura y todo el mundo camina por la belleza”. 
    


    


    
       
    

  


  Jan Chozen Bay


  
     
  


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 1

  


  
     
Qué es mindfulness

  



  
    “Si no hubieras sufrido como has sufrido, no tendrías profundidad como ser humano, ni humildad, ni compasión.
No estarías leyendo esto.
El sufrimiento abre el caparazón del ego, pero llega un momento en que ya ha cumplido su propósito.
El sufrimiento es necesario hasta que te das cuenta de que es innecesario.”

  


  
    Eckhart Tolle

  


  



  
    “El sufrimiento comienza en el momento 
que empiezas a reclamarle a la realidad por ser como es”.

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  
    Mindfulness, su definición

  


  Gastamos más tiempo cuidando nuestro cabello, el auto, la ropa o incluso la apariencia, que nuestro más preciado recurso: la mente. El momento presente es subestimado, suena tan ordinario. Sin embargo, nos pasamos tan poco tiempo en él que es todo, menos ordinario. Estamos generalmente en el pasado o en el futuro y es precisamente el ingrediente principal de la receta de la infelicidad. ¿Cómo recordar que la felicidad existe sólo en el momento presente y no al final de un proyecto, al final del arcoíris o por ganarse el premio mayor?


  
     
  


  En el budismo llaman a esto dukkha (pali), que se traduce principalmente como sufrimiento. Aunque en un plano más amplio se le ha nombrado también como malestar, angustia, ansiedad, estrés, inquietud. Simplemente por ser seres “humanos” somos susceptibles de vivirlos. El infierno no es más que resistirse a la vida, reconocen ahora muchos maestros. Nos resistimos a la vida cuando vivimos desde nuestros recuerdos, nuestras memorias o nuestras expectativas. En su momento Buda dijo que el dolor es inevitable, pero que el sufrimiento es opcional. Por otra parte, Mark Twain, en uno de sus célebres comentarios, escribió: “He tenido miles de problemas en mi vida, la mayoría de los cuales nunca sucedieron en realidad”.


  
     
  


  Aunque no todo son malas noticias. La vida nos regala pistas para aprender a vivir eficazmente en estos escenarios. Cada mañana la salida del sol es la promesa de un borrón y cuenta nueva. “Vamos a comenzar de nuevo”, se dice en los retiros vipassana, en los que se ejercita la claridad de la mente. Hay cada vez más seres humanos insatisfechos con la vida y los sucesos que ocurren. Ello también se torna como una buena noticia, porque crece el número de personas que está buscando opciones donde antes no las había buscado. Ciertamente, cuando ya hemos buscado en todas partes, nos queda el reto de buscar en el último lugar, que es dentro de nosotros mismos.


  
     
  


  Y me pregunto ¿cuántas bendiciones habrán pasado por nuestra vida y no nos dimos cuenta por estar distraídos? El recurso primordial que alza la mano cuando nos detenemos es precisamente  la Atención Plena, mindfulness como se le conoce desde hace casi cuatro décadas en occidente. Pero ¿qué es mindfulness?


  
     
  


  Su traducción al inglés viene de la palabra sanscrita sati, que significa conciencia pura, estar en el presente, dicho de una forma simple. Para Jon Kabat-Zinn, microbiólogo, y uno de los grandes pioneros del tema en occidente, mindfulness es prestar atención a propósito y sin crear juicios como si tu vida dependiera de ello (1). Se trata de percibir la exquisita intensidad de cada momento. Y tener acceso inmediato a nuestros propios y poderosos recursos para la lucidez, la transformación y la sanación.


  
     
  


  Mindfulness no quiere decir parar la mente. Tampoco es mente en blanco. La definición más básica es que no te atrapan tus pensamientos. Tienes la red pero no caes en ella. Pasa frente a ti la ola del mar, pero no te montas en ella. Es un recurso sencillo y altamente eficaz para salirse de tu historia, de tu relato de vida o, al menos, de no “tragártelo” por completo.


  
     
  


  Mindfulness es estar en el presente con presencia,  volver a sentir el aprecio por estar vivos y ser participantes activos de la vida.  Se trata simplemente de abrazar la vida y experimentar el acto de estar vivos.


  
     
  


  En el ideograma chino, mindfulness tiene dos elementos que significan “presente de corazón”, esto es, cultivar una actitud de amabilidad ante uno mismo y ante la vida, conectar con la experiencia sintiendo el cuerpo. 


  
     
  


  



  
     
  


  
    [image: ]
  


  
    Mindfulness

  


  
    

  


  Podemos decir que la verdad caduca a cada instante, por ello mindfulness es herramienta poderosa para bajar la guardia, abrirse a cualquier situación, entregarse completamente a lo que pasa, volver al flujo de la vida. 


  
     
  


  Mindfulness es la herramienta más eficaz que existe para el entrenamiento mental en la actualidad. En los orígenes de la meditación, los vedas compararon a la mente con un chango. Algo crucial es que no te puedes deshacer del chango. Lo que sí podemos hacer es entrenarlo para que se instale en un lugar más adecuado, como nos dice Kaveri Patel en su poema Gracias a un mono:


  
     
  


  
    
      Hay una mona en mi mente, meciéndose en un trapecio,

    

  


  
    
      que se remonta al pasado o se inclina al futuro sin nunca estarse quieta.

    

  


  
    
      Algunas veces quiero matar a esa mona, dispararle entre los ojos.

    

  


  
    
      Que no tenga que pensar más, o sentir el dolor de la preocupación.

    

  


  
    Pero hoy le di las gracias y ella saltó directamente en mi regazo, el trapecio seguía balanceándose y, nosotras sentadas quietas.

  


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 2

  


  
    La naturaleza de mindfulness

  



  
    “La conciencia es como un espejo que permite 
reflejarlo todo. Pueden ser imágenes feas 
o hermosas, pero el espejo no cambia por esas imágenes”

  


  
    Matthieu Ricard

  


  
    “No importa lo que estés haciendo. Las señales son simples si estás con presión, tensión o con apremio, te estás desviando del sendero. Si estás disfrutando, caminando ligero, con actitud libre, estás en la ruta adecuada”        

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  
    Los juegos de la mente

  


  
    
      
        El cuento La Piedra 

      

    

  


  
    
      Un monje se dirigió a sus discípulos sujetando una piedra en la mano: 
“¿Cuánto creen que pesa?”, preguntó.

    

  


  
    
      Ellos contestaron cantidades aproximadas.

    

  


  
    
      A sus respuestas, el monje añadió:

    

  


  
    
      “no importa cuánto pese la piedra, dependerá del tiempo que la sujete. Si la sostengo un minuto, no habrá problema; si la cargo una hora, comenzará a dolerme el brazo; si la cargo un día, éste empezará a entumecerse”.

    

  


  
    
      El monje continuó: “el peso de la piedra no cambia; sin embargo, cuanto más tiempo la sostengo, más pesada se vuelve”.

    

  


  
    
      Las preocupaciones son como la piedra, si piensas en ellas sólo por un rato no pasa nada; si piensas un tiempo más, empiezan a molestar, y si piensas en ellas todo el día, acaban ahogándote y bloqueándote. Así que recuerda: ¡tira la piedra!”.

    

  


  La necesidad de afinar la atención plena tiene sus orígenes en ir dando cauce a los enigmas y juegos que nos presenta la mente.


  
     
  


  La mente tiene un componente de aferramiento. Los científicos explican que cuando se infringe dolor a los animales en el laboratorio, ellos responden defendiéndose o paralizándose, se dispara su activación simpática; pero cuando cesa la estimulación, también el sufrimiento cesa. ¿Qué pasa con los seres humanos? Podemos ser capaces de alargar el sufrimiento, ya sea recordando lo que nos ocurrió o incluso imaginando acontecimientos que están por venir. La fórmula es la siguiente:


  
     
  


  Sufrimiento = dolor + resistencia


  Queremos que la vida sea de cierta manera, pero muchas veces la vida no pone de su parte. Podemos ver que hay guerra, cambio climático, alza en los productos de la canasta básica, corrupción sin límites,  nos enfermamos o llega un divorcio. En los momentos en que sentimos que la vida coopera intentamos aferrarnos, pero después cambia nuevamente la jugada. La vida no es como queremos y la cuestión es que no podemos, a grandes rasgos, cambiar lo que sucede. Si queremos un momento de paz requerimos aprender a comenzar desde donde la vida nos demarca la jugada… De la mente se dice que no tiene vergüenza porque va a dondequiera sin permiso y es capaz de hacer cualquier cosa.


  
     
  


  La mente tiene un componente de divagación. En un estudio de la Universidad de Harvard se dice que la mente se pierde en proporción de 47%, esto quiere decir que casi la mitad de nuestras vidas andamos extraviados (1). Lo que vemos es que las personas se sienten perdidas en su sufrimiento y olvidan que una de sus capacidades inherentes es volver al equilibrio y proporcionar alivio a su vida.


  
     
  


  En las sociedades modernas vivimos una vida frenética, envueltos en la vorágine de tareas que marcan nuestras agendas. También lo es que en esa dinámica nos da miedo encontrarnos de pronto con el espacio en vacío en donde no tengamos nada por hacer. Recuerdas ¿cuándo fue la última vez que dedicaste un momento a no hacer nada?


  La red de modo por defecto


  La mitad del tiempo nos la pasamos soñando despiertos o atrapados en algo que nos está pasando. Como lo repetimos mucho, por supuesto que se convierte en una adicción. A este fenómeno se le llama la red de modo por defecto, porque es para lo que estamos por defecto. El córtex cingulado posterior (conducta, aprendizaje, memoria) se activa cuando quedamos atrapados en alguna de las siguientes vivencias:


  —Pensamos en nosotros mismos


  —Cuando nuestra mente divaga


  —Cuando pensamos en el pasado o en el futuro


  —Cuando juzgamos lo que sucede


  —Cuando pensamos en nuestra situación social


  —Cuando pensamos en las decisiones sobre lo que nos gusta


  —Cuando valoramos asuntos de seguridad


  —Asuntos de culpa


  —Los deseos (ansias)


  Así nos vamos haciendo esclavos de lo que vivimos ayer, de nuestras costumbres, de nuestros hábitos y la mente habitual se deja llevar por la inercia, el impulso, el antojo, la tentación, el capricho y generalmente no nos damos cuenta. Cedemos el control a las circunstancias, caminamos en modo “piloto automático” y tenemos en el libro invisible de nuestra vida una especie de guión en el que tenemos categorizado lo que nos viene bien y lo que nos viene mal. En el guión cada uno es el protagonista y los demás son actores secundarios.


  Estamos buscando la felicidad donde no podemos encontrarla. Lo de afuera está dictando el cómo debemos sentirnos o lo que debemos hacer. Nos vamos haciendo esclavos de nuestros roles y sus necesidades. Surge así la necesidad de aprender a salirnos del piloto automático y una vía son los nuevos hábitos.


  
     
  


  La necesidad de nuevos hábitos


  Judson Brewer, médico psiquiatra, de Massachusetts, dice que el proceso de aprendizaje está basado en la recompensa. Aprendemos el proceso de la siguiente manera:


  
     
  


  Vemos comida, la comemos, nos sentimos bien (2). Y lo clarifica:


  
     
  


  Aparece el detonante, luego el comportamiento, después la recompensa, un hábito. Pareciera que estamos condicionados a responder de la misma manera ante los mismos impulsos.


  
     
  


  Brewer nos dice que podemos pasar del conocimiento a la sabiduría formando nuevos hábitos. Con curiosidad podemos descubrir que los antojos no son más que sensaciones corporales que van y vienen. Con curiosidad podemos salir de estos surcos mentales y convertirnos en un “científico interior”.


  
     
  


  En lugar de responder compulsivamente al mensaje texto o al WhatsApp y “sentirnos un poco mejor”, necesitamos darnos cuenta de la urgencia, sentir curiosidad de explorar dicha sensación, sentir la alegría de dejarla pasar y repetir el nuevo patrón. Necesitamos estar dispuestos a darnos más a menudo el mayor regalo de no perder el sentido explorador. Ser investigadores de la realidad en el mejor lugar para hacerlo: nosotros mismos.


  Podemos recordar que la vida se desarrolla en el cuerpo y no sólo en nuestra cabeza, cuando respiramos podemos darnos cuenta de que no estamos esperando el fin de semana o las vacaciones o la jubilación para que ocurra nuestra vida.


  


  
    El manejo del sufrimiento

  


  Dentro del budismo, la atención plena se encuentra dentro del segundo componente del triple entrenamiento: (la ética o disciplina, la meditación y la sabiduría). Está dentro de la meditación. Ellos son utilizados para que podamos ubicar las causas y condiciones del sufrimiento (dukkha) y podamos restablecer las causas y condiciones de la felicidad. En este sentido los budistas nos han aportado cuatro pistas, en forma de frases, inconfundibles para reconocer que existe sufrimiento en nuestras vidas.


  Las frases son las siguientes:


  
    —No quiero

  


  
    —Quiero más (Tanha = sed insaciable)

  


  
    —[1]Esto es mío

  


  
    —Me es indiferente

  


  Las dos primeras son las más comunes. Cuando tratas de evitar el dolor dices “no quiero”  y si intentas aferrarte al placer afirmas “quiero más de eso”. En este punto estás viviendo como crucificado por tus propios impulsos y ansias.


  La mente y su funcionamiento


  La mente es como un changuito curioso, quiere en todo momento variedad, algo nuevo, distinto. Le damos algo y de inmediato quiere otra cosa, lo que sigue, next. La mente no se puede estar quieta. Su droga es la nueva imagen, la fiesta, el viaje prometido, algo distinto cada vez (3). Todos los “nuevos” deberían estar entrecomillados porque en general de nuevo no tienen nada. El entrenamiento de la mente no se refiere a aprender a hablar, leer o escribir, o aprender lógica, razonar, pensar o resolver problemas… éste es el entrenamiento de la mente como lo entendemos los occidentales.


  El entrenamiento de la mente es más bien “parar la mente” (para salirnos a la realidad, pues la realidad no son nuestras memorias, nuestros recuerdos, nuestras historias, nuestros planes ni nuestros análisis), lograr que se desarrolle la atención unipuntual, la concentración en un solo punto: la respiración, una vela, una oración o un mantra,  un color que vemos en vivo y directo, una figura y, con determinación, no permitir que salte a otra cosa. Mientras tanto observamos con atención cómo se comporta si tiene sopor, si está en calma o agitada, si está nerviosa, si es presa de una emoción, si la atosiga un pensamiento. Así lo manejan en oriente. (4) Un gran descubrimiento.


  Tara Brach, escritora, psicóloga clínica y maestra de budismo, afirma que los pensamientos son un buen sirviente pero un mal amo (5). Son un buen sirviente, pues nos sirven como guía en un viaje GPS, en el manejo adecuado de una enfermedad, en organizar un proyecto, en sopesar los pros y contras de una decisión. Pero cuando ellos se convierten en el jefe puede gobernarnos la obsesión, somos propensos a la crítica y al juicio y eso se puede convertir en una prisión. Seríamos entonces como aquel oso que vivía en un zoológico en una pequeña jaula y que cuando lo llevaron a su nueva casa en un espacio muy abierto siguió caminando de izquierda a derecha en un tramo muy pequeño similar al de su jaula.


  La mayor tragedia del ser humano es cuando vive el pensamiento de “es posible… pero…” intuimos la libertad y el amor inconmensurables, pero después regresamos a nuestras mismas rutinas. Así surge la ansiedad. La llave para abrir esta jaula es comenzar a mirar con atención plena estos patrones de comportamiento y que no sólo los repitamos. Ser mindful es ser consciente de los pensamientos, pero también reconocer que los pensamientos son sólo eso, pensamientos, y no la realidad. El mayor avance que se vive en la práctica es descubrir en carne propia el que “yo no soy mis pensamientos”.


   


  
     
  


  Necesidad de humanismo


  Nuestro cerebro tiene la tendencia a pensar en negativo como mecanismo de supervivencia.


  Si vamos caminando en la penumbra por un espacio abierto y si detrás de los arbustos se oyó un ruido, nos preparamos para recibir a un tigre, aunque sólo sea un gato. O como lo describe  el doctor Mario Puig, médico cirujano y neurocientífico[2], cuando dice que hace 500 años la Tierra era redonda pero vivíamos con el paradigma de que era plana y ello se imponía (6). Así, cuando estás frente al espejo y no te gustas, estás en tierra plana, porque tú eres mucho más que eso.


  Vivimos muchas vicisitudes, accidentes, nos caemos y fracturamos, vienen enfermedades, dolor emocional, conflictos, tráfico, alguien que amamos nos abandona, se muere la mascota, muchas veces nuestros planes no funcionan, no podemos obtener en todo momento lo que queremos. Es posible recordar que nadie nos aseguró que la vida sería perfecta. Es aquí cuando podemos regalarnos humanidad. Saber que como humanos somos susceptibles de vivir todo ello. De no seguir teniendo enterrada la sensación de que nadie nos avisó de ello.


  
     
  


  Subrayo aquí la importancia de una de las enseñanzas más elementales cuando digo que lo importante no es lo que ocurre, sino lo que hacemos con ello. Como hemos señalado en diversas ocasiones, vivir con la noción de que hoy no es un día más, hoy es un día menos. Porque cada día, mejor dicho cada momento o, aún mejor, cada instante es único e irrepetible.


  
     
  


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 3 

  


  
    Beneficios de la práctica en la vida cotidiana y la salud

  



  
    “Si te alegras por cómo son las cosas, 
el mundo entero te pertenecerá”    

  


  
    Lao Tse

  


  
    “Seamos objetivos, ninguna cantidad de
preocupación, por excesiva que sea,
hará que las cosas cambien”.

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  Ser maestro y aprendiz[3]


  
     
  


  
    Buda enseñó a sus discípulos la metáfora de las dos flechas. La primera flecha representa las cosas inevitables de la vida: el dolor, la pérdida, la enfermedad y la certeza de la muerte. Esta flecha es inevitable e inevitablemente se clavará en la diana que somos todos los seres vivos. La segunda flecha, en cambio, es la que nos disparamos a nosotros mismos, creándonos una herida autoinflingida que muchas veces es mayor que la primera. La causa de esta herida son los cuentos que nos cuenta la mente, todas las formas en que la mente complica nuestro sufrimiento por medio de su relación con lo que está ocurriendo.

  


  
     
  


  Nada importante se logra en la vida si no eres maestro y aprendiz de tu mente y tus emociones. Anne Marie Rossi, fundadora de “be mindful”, comenta que en la universidad de Harvard se realizó un estudio con mil personas, desde que nacieron hasta los 32 años, para reconocer en ellos “aquello” que les lleva al éxito. Los factores no fueron el lugar de nacimiento, su raza, su idioma materno, el lugar en el que crecieron ni cuánto dinero ganaban sus padres; tampoco las notas escolares ni su coeficiente intelectual. Fue su autodominio. Los que tenían éxito, buenas carreras, estabilidad emocional, relaciones estables y salud física eran los que se podían concentrar, poner atención y regular sus emociones. De esta forma sabemos que la atención plena es la base de todo el aprendizaje y de todo éxito que puedes tener (1). 


  Lo que en los años 70 en Estados Unidos empezó a llamarse estrés, y que en su origen se le dio el nombre de dukkha, empieza cuando queremos que algo sea diferente a como es. Hacia el futuro queremos que lo hermoso se apresure, que lo terrible pase de largo. Hacia el pasado que algo feo que nos ocurrió no vuelva a suceder o que algo muy lindo se replique.


  
    También en dicho país existe el programa de entrenamiento de la atención en ocho semanas MBSR (Mindfulness Based on Stress Reduction), que es un curso orientado a mejorar la atención, reducir el malestar o el estrés y a manejarse mejor en situaciones complejas y en momentos difíciles. Dicho programa, creado por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de Massachusetts en 1979, es uno de los entrenamientos de mindfulness más reconocidos y su eficacia ha sido contrastada por numerosos estudios científicos.

  


  
    A través de este curso aprenderás habilidades que pueden aumentar tu capacidad de:

  


  
    ꟷManejar el estrés, el dolor y los desafíos de la vida cotidiana

  


  
    
      ꟷHacer frente a los acontecimientos perturbadores con humor y ánimo

    

  


  
    
      ꟷEstar completamente presente y vivo en este momento

    

  


  
    
      El curso completo puedes ubicarlo en la web 

    

  


  Cada persona tiene la capacidad de cambiar, crecer y madurar, independientemente de las circunstancias. La práctica de la atención plena fortalece al sistema inmune, reduce el estrés, reduce el colesterol, ayuda a dormir mejor. Es una gran oportunidad para cambiar nuestra relación con lo que nos es incómodo.


  
     
  


  La “cruda realidad” nos dice que no importa si nuestras emociones son honestas y justificadas. En la interacción humana eso no es relevante, al final del día tus resultados y la calidad de tus relaciones tendrán que ver más con tus actitudes que con tus razones. Mindfulness nos permite reflexionar, ponderar, discernir e incluso sumergirnos o profundizar más que sólo reaccionar.


  
     
  


  Cuando estás viviendo algo estresante o demandante puedes darte cuenta de que también puedes regular tu reactividad hacia dicha situación de una manera muy profunda, no le rehúyes ni le das la vuelta ni tampoco estás forzando nada, sino que puedes permitir que las situaciones sean como son. Así se desarrollan las semillas de la flexibilidad y apertura y es como podremos realizar más trabajo con mayor enfoque y mucho menor esfuerzo. ¿Puedes imaginar hacer mucho más con mucho menos?


  
     
  


  Cuando logramos mantener una mente nítida es posible grabar nuevos hábitos. Si queremos cambiar algo se puede lograr si creamos las causas y condiciones. Todas las preocupaciones, inquietudes, impulsos, costumbres, no son esenciales. No forman parte de nuestra naturaleza y están aquí porque las hemos convocado, las retenemos cuando pensamos “yo soy así”. Pero pueden fluir si creamos las condiciones para ello. Se repite la impronta del patito feo que no podía ver su hermosura. Somos como un pajarillo que se ata piedras a las patitas y no puede despegar.


  
     
  


  Además, si escuchas una voz interior que dice “estoy devastado” ése es buen momento para detenerse, respirar, tener una caminata, hacer algo diferente y modificar la experiencia. Si sabes que andar en el tráfico te tensa, te da una ventaja saberlo, pues podrá hacerte salir del patrón y vivirlo de otra manera. Eso sería manejarlo con habilidad.


  
     
  


  Las alegrías y las penas vienen y van. Son como las olas del océano. Mindfulness nos permitirá surfear sin ahogarnos. O nos permitirá sumergirnos en él hacia ese espacio donde las aguas son mansas, mientras vemos allá arriba la tempestad. Es real, podemos elegir no ser víctimas de las circunstancias dado que podemos elegir nuestras respuestas ante ellas. Mindfulness nos permite pararnos en el cruce entre la realidad y la locura. Podemos estar en el ojo del huracán y ahí elegir cómo queremos vivirlo o el camino que queremos tomar.


  
     
  


  Como dicen los monjes, lo que practicamos se vuelve más fuerte, todo lo que practicamos cada momento importa. En el mismo tenor, Deepak Chopra dice que aquello a lo que pongas atención es lo que va a florecer en tu vida.


  
     
  


  Mindfulness nos ayuda a reconocer los pensamientos que nos suman y los pensamientos que nos restan. Mindfulness no nos ayuda a buscar nuevos paisajes, sino a mirar con nuevos ojos. La atención plena sirve para limpiar nuestros filtros de percepción y vivir lo que vivimos como si fuera la primera vez.


  
     
  


  Rodrigo Jauberth, fundador del Centro Mexicano de Excelencia Humana Creativa, ha dicho en varias ocasiones: “¿Cómo aprender a no rutinizar lo importante?” (3). Y es que a cierta velocidad lo que vale la pena no se alcanza a ver. La vida es para saborearla, degustarla, andar despacio y beber a pequeños sorbos.


  
     
  


  Mindfulness, desde el cultivo de la plena presencia, nos simplifica la vida enormemente, pues nos permite encarnar lo que ya somos en lugar de construir algo artificial al respecto. Decirte no hay nada que lograr, nada que hacer, ningún lugar a donde ir… Ya eres.


  
     
  


  Mindfulness nos puede ayudar a reconocer que si estamos sumamente vinculados con un objetivo o meta y en el camino aparece una obstrucción, inmediatamente hacer el ajuste y darnos cuenta de que ello también es parte del objetivo, en lugar de gastar tiempo y energía en pelearnos con ello. Si te has sentido saturado o agobiado por fechas límite te ofrezco este pequeño regalo del dominio popular:


  
     
  


  ¿Maestro[4], cuánto tiempo debo ocupar 
en la práctica? —preguntó el alumno.


  Con 15 minutos es más que 
suficiente —contestó el maestro.


  ¿Y si no tengo tiempo de hacerlo?


  ¡Ah!, entonces debes practicar por una hora”


  Mindfulness y la enfermedad


  Herbert Benson, cardiólogo de Harvard, es el primer científico que se interesa en buscar opciones para sus pacientes en la relajación y la meditación. Se fue a India y empezó a observar y estudiar lo que hacían los monjes. Benson encontró la relación que existe entre los pensamientos perturbadores y las afecciones cardiacas (4).


  
     
  


  Mario Puig explica en su video [5]D[6]esdibujar los límites del pensamiento para crecer como humano: “Primero estamos bien, después aparece una tormenta, brota el patrón del homo demens en el que nos enfrentamos a lo que pasa, se constituye la fase de resistencia, aparece la respuesta característica de irritarnos, huir, hacernos chiquitos” (5). 


  
     
  


  Y continúa: “Hoy en día en estudios de Harvard se sabe que del 60 al 90% de los pacientes que atienden los médicos generales se encuentran en la fase de resistencia” (6).


  
     
  


  Lo anterior coincide con la propuesta de Elizabeth Blackburn, premio nobel de medicina en 2009 y que en su libro, La solución de los telómeros (7), nos dice que los telómeros que son los bordes cromosómicos se ven dañados con la amenaza, y al sufrir este daño las personas además de sufrir de diabetes y enfermedades cardiovasculares, o tener un sistema inmune muy debilitado y problemas pulmonares, sufren también de inflamación crónica, precursora de multitud de enfermedades. Nos dice que las prácticas de mente-cuerpo como mindfulness alargan los telómeros. La actividad cardiorrespiratoria estimula las vías sensoriales del nervio vago, asociado al bienestar integral y encargado de activar al sistema parasimpático, que envía una señal de calma y seguridad al cerebro. La presión arterial desciende y los procesos de regeneración orgánica, que habían sido desactivados, vuelven a activarse. Las células vuelven a recibir su energía.


  
    Acerca del estrés

  


  El estrés es una respuesta natural proveniente de nuestro mecanismo de supervivencia cuando sentimos peligro. Se dice que cuando estamos en peligro respondemos con cualquiera de las tres F: fly (huimos), fight (peleamos) o freeze (nos colapsamos o bloqueamos)


  Existen dos tipos de estrés:


  El agudo: nos prepara para luchar o huir y suele ser breve.


  El crónico: es de larga duración y en él residen los principales problemas de salud relacionados con el estrés. Veamos este cuadro[7]:


  
     
  


  


  
    
      
        	
          
            Efectos del estrés (8)

          

        

        	
          
            Efectos de  mindfulness (9)

          

        
      


      
        	
          
            Trastornos alimentarios, arterioesclerosis, migrañas, hipertensión, insomnio, fatiga crónica, depresión, diarrea y estreñimiento, reflujo acido, acné, urticaria, pérdida de cabello, irritabilidad o ira

          

        

        	
          
            Con efectos de mejoría comprobada en enfermedad coronaria, hipertensión, cáncer, dolor crónico, fibromialgia, diabetes tipo 1, trastornos respiratorios,  psoriasis, cefaleas, esclerosis múltiple

          

        
      

    
  


  Con la resistencia uno genera sufrimiento secundario: estrés crónico. Es real, uno puede tener dolor pero mantener a la vez una excelente calidad de vida si sabe cómo manejarlo con mindfulness.


  Hoy en día miles de estudios demuestran que la práctica da resultados. Prácticas como la respiración consciente, realizar caminatas o ejercicio físico como yoga, qi gong o tai chi pueden ayudar enormemente.


  
    Mindfulness tiene once aplicaciones clínicas con beneficios comprobados (10):

  


  1. Reduce la depresión, la ansiedad y el estrés


  2. Evita los trastornos del estado de ánimo


  
    3. Frena los trastornos de ansiedad 

  


  
    4. Impide la somatización 

  


  
    5. Previene el abuso de sustancias 

  


  
    6. Ayuda a superar los trastornos de conducta alimentaria 

  


  
    7. Impide los trastornos de personalidad 

  


  8. Disminuye el dolor crónico


  
    
      9. Previene cáncer, epilepsia, psoriasis, VIH
    

  


  
    10. Evita enfermedades cerebrovasculares 

  


  
    
      11. Ayuda contra la hipertensión arterial, la esclerosis múltiple y la artritis reumatoide.
    

  


  Hoy en día se conocen muchos de los elementos de la relación mente-cuerpo. Se sabe que los pensamientos y las emociones tienen un impacto en la salud y en la vida. Si queremos llevar una vida sana tenemos que ponderar un equilibrio entre lo mental, lo emocional y lo físico. En oriente se dice que si la mente no nos obedece, no nos obedecerán el cuerpo ni la palabra. La mente no manda, está a nuestro servicio.


  
     
  


  Vidyamala Burch en breath works, un programa de mindfulness para el manejo del dolor producido por la enfermedad, dice que la base es aprender a gestionar el dolor (la sensación física básica) y cuidar que no pase al sufrimiento (reacción emocional y mental ante el dolor). Tiene una frase que dice “toma un descanso antes de que lo necesites” (11). Por su parte, en yoga restaurativo afirman: “aquel que no tenga tiempo para cuidar su salud tendrá tiempo para cuidar su enfermedad”.


  
     
  


  Gracias a la práctica grupal te darás cuenta de que no estás solo con tu ansiedad o con tu depresión, o con lo acongojado que te sientas o con cualquiera de tus problemas de tu condición humana. Cada uno debiera ser el centro de su propia salud y bienestar;  es lo que abarca lo que hoy en día llaman medicina participativa, dado que si estás como mero espectador de tu salud, ésta pasará de largo.


  
     
  


  Practica mindfulness si quieres que tu vida y tu salud regresen a las mejores manos en que pueden estar… las tuyas.


  
     
  


  



  ◆◆◆


  
     
  


  

    

      Capítulo 4  


    


    

      Cómo aprender Atención Plena


    


  


  

    “Cuando eliges darte el permiso de vivir 
con intensidad las pequeñas cosas, más allá 
de estereotipos, catálogos, fórmulas o cánones, 
la recompensa ya está dada”  



  


  

    Fabián Martínez


  


  




  La naturaleza de la práctica[8]


  
     
  


  

    

      “Había una vez un hombre que quería trascender su sufrimiento, de modo que se fue a un templo budista para encontrar a un maestro que lo ayudara. Se acercó a él y le dijo: “Maestro, si medito cuatro horas al día, ¿cuánto tiempo tardaré en alcanzar la iluminación? El maestro lo miró y le respondió: ‘si meditas cuatro horas diarias, tal vez lo consigas dentro de 10 años’.


    


  


  

    

      “El hombre, pensando que podía hacer más le dijo: ‘maestro, y si medito ocho horas diarias, ¿cuánto tiempo tardaré en alcanzar la iluminación?’.


    


  


  

    

      “El maestro lo miró y le respondió: ‘si meditas ocho horas diarias, tal vez lo lograrás en 20 años’…


    


  


  

    

      [9]Miguel Ruiz


    


  


  Lo que estamos buscando aprender es la actitud de tener los brazos abiertos. Recordemos la legendaria historia de Buda, cuando le preguntaron cuál era la diferencia entre querer y amar. Con suma amabilidad Buda respondió: “cuando quieres una flor simplemente la arrancas y te la llevas, pero cuando la amas, vas y la riegas todos los días”.


  Todo lo que surge en nuestra mente es como si fuera un pedazo de madera sometido al fuego. Este leño tiene fuego pero en algún momento va a consumirse, hay que dejar que el combustible se agote. Mindfulness nos permite salir de los patrones arraigados. Abrimos la puerta a las infinitas posibilidades cada vez que practicamos y traemos hacia la superficie algo que antes se hallaba en un fondo gris.


  Muchas veces pensamos que la Atención Plena es crear una burbuja de protección dentro del caparazón de mi mundo interior, misma que me permitirá salir de mi película emocional y conceptual, pero en realidad no tiene que ver con esto. Se trata de no juzgar, no rechazar, no retener, no engancharnos, es más bien ir de la cabeza al cuerpo, del pensar al sentir, del fingir o aparentar a la manifestación de lo verdadero.


  La clave de toda la práctica está en enfocarnos sólo en el siguiente paso. Si nos enfocamos en dos, entonces nos tropezaremos. La presuposición del mapa no es el territorio (Korzybski), [10]quiere decir que hay que vivir la experiencia directa más allá de lo que podamos oír, ver, leer. Quiere decir que no debemos aceptar nada de lo que veamos o escuchemos como la verdad. Lo que mis ojos ven es sólo lo que mis ojos ven, lo que mis oídos oyen no es más que lo que mis oídos oyen. La realidad es siempre mucho más completa, mucho más basta.


  La necesidad de experimentar


  No es suficiente con conocer, hay que hacer, nos dice el triple entrenamiento. Y continúa: conocer y hacer nos da el saber, porque ya lo experimentamos por nosotros mismos, lo probamos, lo vivenciamos o lo pusimos en práctica. Como dijo Buda:


  No creas en nada (simplemente) porque lo hayas oído. No creas en las tradiciones porque hayan sido transmitidas por muchas generaciones. No creas en nada porque se hable y se rumore por muchos. No creas en nada simplemente porque se encuentre escrito en tus libros religiosos, sino después de la observación y el análisis, cuando encuentres que algo esté de acuerdo con la razón y sea propicio para el bien y el beneficio de todos y cada uno, a continuación acéptalo y vive a conforme a ello.


  O como lo dice este dicho zen: “La diferencia entre la verdad y la realidad es la experiencia. El conocimiento intuitivo directo de la realidad ha de ser experimentado en el corazón. La experiencia no es un concepto filosófico. Es una acción que debe desenvolverse obligatoriamente en la “carne”... “La verdad está más cerca que cerca. El universo está aquí. La eternidad es ahora”.


  Hedy Kober, profesora de Psicología y Psiquiatría de la Universidad de Yale, nos brinda una pista de lo que podemos hacer en este esquema:                                                                                         Evento + Respuesta = Experiencia (la clave es la respuesta, que no es la reacción) (1).


  Para ello es importante tener presentes dos cosas:


  

    

      

        	

          

            

              Que tenemos el poder de elegir (lo que Viktor Frankl llamó la última de las libertades humanas). Recordemos que pase lo que pase, estés donde estés, puedes siempre elegir cómo vivir lo que ocurre.


            


          


        


        	

          

            

              Podemos practicar el tipo de respuesta que nos gustaría tener. Esto quiere decir que podemos hacer una proyección acerca de cómo sí podemos vivir eso que llamamos el tráfico o “la humillación” de nuestro jefe, el que un compañero no me hace una entrega a tiempo, etcétera. 


            


          


        


      


    


  


  Cuando empiezas a llevar la atención a tu respiración, tu mente divagará sin control; sin embargo, estos son los momentos en que precisamente surge la oportunidad perfecta para practicar la atención plena. La materia prima de la atención plena son los pensamientos y no la quietud o el silencio, como a veces pensamos o buscamos. La materia prima de mindfulness son los pensamientos. De la misma forma que en el gimnasio son las pesas.


  

    Jonathan Bricker, psicólogo especialista en adicciones y manejo de estrés en Seattle, en su video de TED (2) nos sugiere que hay que practicar la determinación, esto es, permitir que las ansias vengan y vayan. 


  


  En lugar de luchar contra tu ansiedad, ábrete a ella, déjala ser, haz las paces con ella. Nos dice que todos vivimos en un mundo donde la canción es “apaga los sentimientos malos”. En el video señala:


  

    

    

  


  
     
  


  Enseñar a aceptar las ansias ayuda a sanar las adicciones. En estudios realizados por Bricker se dice que con la terapia de evitación algunos dejaron de fumar. Sin embargo, con la terapia de aceptación/determinación el doble dejó de fumar.


  La doctora Shauna Shapiro, profesora de la Universidad de Santa Clara, California y experta en mindfulness, nos dice que no se trata sólo de atención, no es una práctica sólo de trabajo cognitivo (3). Es una práctica con la atención en una intención determinada, la atención de ser atentos, amables, curiosos, y de aceptar nuestra experiencia/vivencia cualquiera que sea, incluso si no es como yo quiero. Aun cuando sea como no quiero puedo verla con bondad.


  La práctica del no hacer es esencial para estar plenamente vivos para saber cuidar de nosotros mismos y después de otras personas, si es que estamos a cargo de alguien más.


  Cuando notes que tu mente se ha perdido, pon atención a cómo regresas, a cómo te hablas, pon atención a las palabras y al tono de tu voz, podrás descubrir que quizá te digas (3):¡Maldición, ya estoy otra vez distraído!, ¿que no puedes hacerlo? (en un tono reclamador).


  Pero podrías escuchar algo muy diferente como: ¡¡¡¡¡ Hurraaaa!!!!! Estoy de regreso (en un tono celebrador).


  Ello refuerza la idea de que lo más importante de la práctica no es la práctica en sí misma, sino la forma en que la llevas a cabo.


  La belleza de la práctica está en que te des cuenta de que cualquier cosa que se surja en este momento, está bien.


  No tratamos de detener los pensamientos ni de controlarlos. Lo que estamos intentando es cultivar una relación inteligente con ellos. Cuando vas quitando de tu vida con amabilidad lo complicado, lo elaborado, vas logrando la proeza de dar un paso a lo simple…


  Nos dice Tara Brach que cada uno de nosotros tenemos nuestro top ten de pensamientos, que los conocemos muy bien y podemos nombrarlos (4), podemos reconocer que constantemente los reciclamos. Quizá tienen que ver con un pendiente en el trabajo o con la rivalidad con un compañero, o un problema con la pareja, con nuestra apariencia o con las molestias de un síntoma que regresa. No tenemos que librarnos de ellos, sino más bien ser conscientes de que están ocurriendo. Hacerlo amablemente, sin juicio.


  La atención plena será una maravillosa oportunidad de desvincularte del resultado y vincularte con la acción, como dice una de las leyes universales. Podremos ir afianzando en nosotros el precepto de que no hay camino para la felicidad, la felicidad es el camino. Así no tendremos que estar esperando con afán el fin de semana, las vacaciones o que llegue la tarde para checar la salida.


  Muchas personas piensan que no tienen tiempo para practicar la Atención Plena. Pero la práctica más elemental de mindfulness, que es hacer una “pausa consciente”, nos ayuda a comprender lo contrario y, por ejemplo, podemos fijar nuestra atención en algún detalle sensorial si estamos formados en la fila del supermercado y al hacerlo darnos cuenta que interrumpimos el relato de la historia de nuestra vida. Podemos darnos cuenta de que muchas veces el presente deja mucho que desear: filas de banco, el tráfico, cuentas por pagar, avería del auto, etcétera. Pero también volverás a comprobar que es posible entrenar tu atención para que te sientas más a gusto, tanto en tu relato vital así como en tu experiencia directa. 


  ¿Qué es lo mejor para desarrollar mindfulness?, ¿solo o en grupo?, ¿con un guía o sin él?, ¿se puede aprender online?


  Hay que hacer la práctica como podamos y en la mayor medida que sea posible y que nos sintamos inclinados a hacerlo.


  Mindfulness se puede trabajar online, principalmente si en tu propio autoconcepto[8] te puedes ver como una persona que posee buen grado de disciplina y que sabe investigar, así como dar seguimiento a sus prácticas autoelegidas[9]. Existe mucho material en internet y muy buenos autores, como Thich Nhat Hanh, cuyos libros constituyen sencillez y profundidad, combinación difícil de alcanzar.


  La práctica se puede realizar individualmente y también en grupo, lo cual conlleva un grandioso sentido de comunidad. Las investigaciones demuestran que el apoyo y la comunidad contribuyen considerablemente al mantenimiento de las habilidades a largo plazo. Se puede practicar en casa, en una clase y puede ser en cualquier momento. Si decides practicar en casa, ten en cuenta las siguientes sugerencias:


  

    

      

        	

          

            

              Elige un espacio, un lugar y un momento del día en que con regularidad y disciplina puedas comprometerte con la práctica.


            


          


        


        	

          

            

              Decide previamente cuánto tiempo dedicarás, ponlo por escrito para que sea un compromiso real de tu parte. Sugerentemente empieza con poco tiempo y poco a poco ve aumentándolo.


            


          


        


        	

          

            

              Elije la técnica que vas a practicar. El libro incluye varias a elegir, ya sea en un esquema de práctica formal o en uno de práctica informal.


            


          


        


        	

          

            

              Es necesario recordar que más importante que la práctica es la forma en que la realizas. En este sentido, regálate paciencia. No esperes resultados impactantes al inicio. Como todo lo que vale la pena de la vida, esto también lleva su tiempo.


            


          


        


      


    


  


  Hacerlo en grupo, con un lugar y horario establecidos, conlleva ciertas ventajas. Al iniciar la práctica de mindfulness hay que tener en cuenta que el apoyo de un guía y un grupo pueden facilitar que ésta se lleve a cabo con mayor disciplina y determinación. El grupo nos dará aliento y motivación, además de retroalimentación y el guía nos brindará directrices claras, situacionalidad, así como orientaciones del trabajo fino que se requiere.


  Imagen en la web acerca de mindfulness


  
     
  


  

    [image: ]
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    Cómo funciona mindfulness

  



  
    “Contrario a lo que cree el cerebro, la vida
no es un problema que hay que resolver.
La vida es una experiencia en evolución
constante que hay que vivir”

  


  
    Elisha Goldstein

  


  


  Los tres modos de andar por la vida


  
     
  


  Un hombre se acercó a un sabio y le dijo “me han dicho que tú eres sabio.... Dime, ¿en qué consiste el secreto de la sabiduría? El sabio contestó: “Soy sabio porque cuando como, como; cuando duermo, duermo y cuando hablo contigo, hablo contigo”. “Pero eso también lo puedo hacer yo y no por eso soy sabio”, replicó el hombre; “Yo no lo veo así”, le contestó el sabio, “pues cuando duermes, estás pensando en los 10 mil problemas que tuviste durante el día o podrás tener cuando te levantes. Cuando comes estás pensando en lo que vas a hacer luego o qué comerás al día siguiente, y cuando hablas conmigo estás pensando en qué preguntarme o responderme antes de que yo termine. Tú no eres sabio porque nunca estás aquí, siempre estás en otra parte[10]”.


  
     
  


  Cuento del dominio popular


  
     
  


  Ruth A. Baer, en su libro Mindfulness para la felicidad, nos habla de los tres modos en lo que se mueve el ser humano (1).


  Modo base o piloto automático


  Caracterizada por las trampas psicológicas: primeramente la rumiación, que es cuando le damos vueltas y más vueltas a las preocupaciones. La conducta inducida por las emociones se presenta cuando actuamos impulsiva y temerariamente para salir de inmediato de un problema, generalmente sin considerar las consecuencias. La autocrítica es otra de las trampas, es cuando se juzga uno a sí mismo de manera vaga e irracional. Son algunos de los rasgos del modo automático.


  Modo resolución de problemas


  Cuando piensas racionalmente en objetivos y en cómo alcanzarlos. Como decimos en la programación neurolingüística: ves la distancia entre el estado presente y el estado deseado. Este modo es muy útil en las épocas de crisis y ello nos hace pensar que puede ser usado en todo momento, aunque la experiencia nos muestra lo contrario. Cuando existe alguna de las trampas psicológicas como la rumiación, la autocrítica o la conducta inducida por las emociones, este modo adquiere rasgos de un laberinto sin salida.


  Modo aceptación consciente (o mindfulness)


  El punto de partida es la observación no valorativa y el etiquetado, reconocer los pensamientos y saberlos distinguir de las emociones, las sensaciones y los impulsos, llamándoles a cada uno por su nombre. Surge constantemente el propio guía que permite brindar ubicuidad o situacionalidad para estar en lo que estamos justo donde estamos. Gracias a ello aumenta la claridad y se amplían las perspectivas. Otra característica de este modo es la cordialidad y la compasión. Prestamos atención sin negar ni ignorar la realidad de la situación, permitimos que las realidades sean como son, aunque no nos gusten. Nos brindamos ayuda constructiva a nosotros, lo que nos da apertura y amabilidad hacia los demás.


  
     
  


  Recordemos esta cita de Jorge Bucay: “las situaciones están siendo como están siendo, no como deberían ser, no como fueron, no como me platicaron que serían, no como querría que fueran… la existencia no requiere moldes”.


  
     
  


  En la vida ordinaria, “modo automático”, es como si tuviéramos caminos o surcos mentales bien trazados o una “autopista neuronal”. Con el modo aceptación consciente es como cavar y trazar nuevos caminos, cuando dices “esta vez actuaré con mayor compasión o con mayor paciencia o con mayor presencia”. Así que cada vez que hagamos esto estaremos evitando la pista del hábito y fortaleciendo la nueva ruta.


  
     
  


  La gran noticia es que todos tenemos la llave para acceder al modo “atención consciente”. Cualquiera que sea el momento en que te das cuenta que estás perdido en tu vida, es un gran instante para conectarte nuevamente con ella.


  
     
  


  Hay una cualidad redentora en el acto de detenerte cuando dices “acabo de hacer lo mismo de nuevo”, ello significa que ahora ya somos conscientes de ello. Nos estamos dando cuenta de que estamos yendo a través del mismo viejo camino que ya hemos andado. Así pierde su cualidad de “automático”, dado que ahora lo conocemos. Este insight nos ayuda a reconocer la manera en que manejaremos la situación la próxima vez.


  
     
  


  Algo muy importante es que en el modo de “aceptación consciente” será más fácil lograr nuestros objetivos. Recordemos la curiosa paradoja de Carl Rogers: “cuando te aceptas tal como eres, entonces puedes cambiar”.


  
     
  


  Esquema de elaborado a partir de Paul Gilbert (2).


  


  
    
      
        	
          
            Modo Reaccionar, “hacer inconsciente”. Sistema de amenaza y defensa

          

        

        	
          
            Modo Hacer, enfocado en soluciones. Sistema de incentivo y búsqueda

          

        

        	
          
            Modo Ser. Sistema de calma y satisfacción

          

        
      


      
        	
          
            Se enfoca en: control, seguridad, lucha, huida, ataque, protección


            Se siente: inseguro, ansioso, con miedo, enfadado, aislado, desbordado, amenazado


            Hormonas: adrenalina, cortisol


            Cerebro: amígdala

          

        

        	
          
            Se enfoca en: en el hacer, metas, superar desafíos, competir, éxito


            Se siente: alerta, energizado, estimulado, motivado, preocupado


            Hormonas: dopamina


            Cerebro: núcleo de accumbens

          

        

        	
          
            Se enfoca en: auto-cuidado, empatía, calidez y amabilidad


            Se siente: estable, seguro, conectado, abierto, satisfecho, calma, confianza


            Hormonas: oxitocina, endorfina, opiáceos


            Cerebro: corteza prefrontal
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    ¿Cuál es el soporte científico de mindfulness?

  



  
    “Conocimiento que no sirve para ser
más feliz, no debería llamarse conocimiento” 


  


  
    Rodrigo Jauberth

  


  


  Sus antecedentes en Grecia, India y China [11]


  No ahondaremos tanto en los aportes científicos, que de una u otra forma los comentamos en varios capítulos del libro.


  
     
  


  Se dice en neurociencia que cuando estamos en peligro “real o imaginario” el cerebro reptilíneo, cuya característica primordial es la supervivencia, secuestra o bloquea a los cerebros, límbico y neocortical, lo que dificulta la toma de decisiones y nos estresa.


  
     
  


  Mindfulness ha sido estudiada principalmente por la neurociencia contemplativa, según varios investigadores, entre ellos el doctor Mario Alonso Puig, quien nos regala estos soportes:


  
     
  


  “Los antecedentes más remotos están en la escuela de Pidauro hace dos mil 500 años en Grecia. Ahí se descubre que cuando la relación con los enfermos es cercana o especial, algo mejora en ellos que contribuye a su sanación. Ya lo dijo Hipócrates, quien cura es el cuerpo, el médico sólo ayuda.  En la misma época, en la India vive Siddharta Gautama, el primer Buda, que pasó más de 12 años estudiando lo que pasa en la mente humana. Él descubre que hay algo en la mente, ‘enfermedad’, que hace que veamos la realidad de manera distorsionada y que puede ser corregido. Al mismo tiempo en China Lao Tzu, el hombre más sabio escribió: ‘si estás deprimido es porque vives en el pasado, si estás ansioso es porque vives en el futuro, si estás en paz es porque vives en el presente’. Cuando se unen el budismo y el taoísmo nació el zen” (1).


  El doctor Jon Kabat-Zinn, creó la primera clínica de gestión del estrés, lleva más de 30 años investigando los efectos de mindfulness. Su método se conoce como MBSR (Mindfulness Based on Stress Reduction), mismo que ya vimos en el tercer capítulo.


  
     
  


  Por muchos estudios sabemos que tenemos un área muy interesante en el cerebro, la región prefrontal, que nos permite ser eficientes en la vida, tomar decisiones, plantear la expresión de la creatividad y las opciones ante los problemas, pero esta área se ve afectada principalmente por la amígdala (cuya función es detectar el peligro). Así se bloquea a la corteza prefrontal, de tal forma que desaparece la creatividad y no se sabe lo que se tiene que hacer, no se está abierto a aprender y se queda uno sin opciones.


  
     
  


  Por su parte, el hipocampo, regulador de la amígdala, baja su tamaño cuando estamos estresados. Con mindfulness el hipocampo aumenta el tamaño. Se sabe que también con el ejercicio físico. Cuando el hipocampo está de buen tamaño es más difícil que las tormentas de la vida te abrumen.


  
     
  


  Cuando una persona está estresada los dos hemisferios están enfrentados. Mindfulness activa al hemisferio derecho, pero no bloquea al hemisferio izquierdo, como lo hacen los medicamentos.


  
     
  


  Sara Lazar, neurocientífica del Hospital General de Massachussetts y de la Facultad de Medicina de Harvard, encontró en una gran investigación que los cerebros de los meditadores, en aquellas partes que se relacionaban con la atención, la concentración, la inteligencia emocional, la compasión, se hacían más fuertes y grandes, a ello se le llama engrosamiento cortical (2).


  
     
  


  Sabemos también que si uno medita 20 minutos aumenta el dióxido de carbono y con ello la serotonina, dándonos como resultado el mismo nivel que las seis horas de sueño a nivel relajación.


  
     
  


  En diversos estudios se establece con certeza que al practicar mindfulness se activa la región de la ínsula. Situada en la parte profunda de la materia gris, la ínsula te informa de lo que pasa en el momento presente sin conectar la experiencia con una emoción específica.


  
     
  


  Lo importante al respecto no es que dejes de tener una respuesta emocional a lo que pasa en tu vida. Es evitar las respuestas exclusivamente basadas en el hábito de hacerlo así. Cualquier situación, si piensas en ella, es una invitación para que reacciones de cierta manera, pero ser consciente te da la oportunidad de decidir cómo responder. La situación de tráfico, ¿te tiene que estresar necesariamente? ¿o puedes ver esos 30 minutos extra como una ocasión para escuchar tu CD o charlar con una amistad?


  
     
  


  Los científicos dicen que con 20 minutos diarios durante cinco veces a la semana por dos meses ya se presentan cambios significativos en el cerebro. La neuroplasticidad es el hecho de que el cerebro puede moldearse como consecuencia de nuestra experiencia o vivencia.


  
     
  


  Aunque hay diversos links que dan testimonio de los múltiples estudios científicos que se han realizado de 1998 a la fecha, éste que compartimos es uno de los más completos (3). Ver referencias al final.


  
     
  


  Cuadro de beneficios científicos de mindfulness (4)


  
     
  


  


  
    
      
        	
          
            [12]Beneficio

          

        

        	
          
            Instancia investigadora

          

        
      


      
        	
          
            Reduce el estrés

          

        

        	
          
            Revista Health Psychology

          

        
      


      
        	
          
            Mejora funciones cognitivas, concentración memoria

          

        

        	
          
            Universidad de California Santa Bárbara

          

        
      


      
        	
          
            Recuperación del estrés

          

        

        	
          
            Cuerpo de Marines

          

        
      


      
        	
          
            Protege de enfermedades mentales

          

        

        	
          
            Universidad de Oregon

          

        
      


      
        	
          
            Previene recaídas en adicciones

          

        

        	
          
            Universidad de Washington, Seattle

          

        
      


      
        	
          
            Ayuda a disminuir la sensación de soledad en adultos mayores

          

        

        	
          
            Universidad de California. Los Ángeles

          

        
      


      
        	
          
            Mejora la salud mental en general

          

        

        	
          
            Centro Nacional para la Medicina Alternativa, Hospital de Massachusetts, Bender Instituto de Neuroimagen de Alemania y Universidad de Massachusetts Medical School

          

        
      


      
        	
          
            Refuerza vías respiratorias

          

        

        	
          
            Universidad de Wisconsin

          

        
      


      
        	
          
            Previene deterioro cerebral

          

        

        	
          
            Eileen Luders y su equipo en UCLA

          

        
      


      
        	
          
            Sus efectos son comparables con los de los fármacos para la ansiedad y la depresión

          

        

        	
          
            Johns Hopkins

          

        
      


      
        	
          
            Disminución de la amígdala y engrosamiento del hipocampo

          

        

        	
          
            Sara Lazar, en Harvard

          

        
      


      
        	
          
            Reduce la ansiedad y la fobia social

          

        

        	
          
            Programa de reducción del estrés MBSR desarrollado por Jon Kabat-Zinn
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    ¿Cuáles son los elementos fundamentales de mindfulness?

  



  
    “El uno, dos tres, de la solución de un problema es primeramente detenerse, reconocer, darse cuenta… en segundo lugar el querer hacer algo al respecto; posteriormente los pasos sucesivos acorde a cada asunto particular”.  

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  Los tres componentes


  
     
  


  
    El capullo simboliza todas las cosas,
incluso aquellas que no florecen,
pues todo florece por dentro, por su propia gracia.
Aunque es necesario
volver a enseñar a una cosa su encanto,
poner una mano en la cresta de la flor
y tornar a explicarle con palabras y el tacto,
que es encantadora, para que florezca de nuevo, por dentro, por su gracia.
Galway Kinnell

  


  
     
  


  La Atención Plena


  Se refiere a la elección de estar despierto cada momento mientras estés vivo, a saber qué estoy cultivando, cuál es la semilla que pongo en mi jardín. Prestar atención sostenida premeditadamente nos permite definir la manera en que respondemos a nuestro entorno y a las demás personas. La atención es sumamente útil para cualquier actividad, gracias a ella podemos regalar presencia a nuestros seres queridos, a nuestras labores y a nosotros mismos.


  Poner atención deliberadamente nos ayuda, además de comprender la realidad que habitamos, a saber que podemos ser partícipes de ella en su creación. Muchos de nosotros no conocemos todos los beneficios de la atención en nuestras vidas, William James la llamaba el fundamento del carácter.


  
     
  


  La atención es la materia prima de una vida llena de sentido y que constantemente se refresca. Gracias a ella podemos convertirnos en nuestro propio guía. La prescripción base de las trampas psicológicas y de cualquier problema se llama Atención Plena.


  
     
  


  La intención


  Es la decisión de elegir deliberada y libremente y apoyarnos en esa fuerza invisible que precede a nuestras acciones. Wayne Dyer ha definido la intención no como algo interno que nos impulsa a hacer, sino como una energía de la que, sin saberlo, participamos. Cada uno de nosotros forma parte de esta fuerza invisible de la intención.


  
    Si no te gusta tu realidad, tienes en tus manos el poder de detenerte y asumir la responsabilidad de crearla más acorde a tu persona. Dyer dice que en cada momento de tu vida tienes la opción de ser un anfitrión de la Fuente o de ser un rehén de tu ego (1). La intención es el ingrediente esencial para que dejes de actuar a partir de “los efectos” y te conviertas en “la causa” de tu vida.


    
       
    

  


  
    Como lo planteó lúcidamente Kabat-Zinn (2): “Tus intenciones sientan las bases de lo que es posible. Ellas te recuerdan momento a momento por qué estás practicando”. La intención se puede entender como las esperanzas que lanzamos a las estrellas y que pueden recordarnos en muchos momentos cuál es nuestro camino.


    
       
    

  


  La actitud


  Es fundamental en la práctica de la Atención Plena, ya que define la forma, el tono o la atmósfera que envuelve lo que hacemos. Es el cómo estoy llevando a cabo mi práctica, el cómo lo estoy haciendo.


  
     
  


  Incluso si existe una gran intención y con una atención adecuada, si la actitud con la que realizo una actividad no es amable o amistosa, si es severa, colérica o de premura, probablemente no disfrutaremos lo que hacemos.


  
     
  


  Una actitud acertada al iniciar puede ser la paciencia. La paciencia en el budismo es una paramita, “puerta a la acción consciente” (ksanti). Si para realizar la práctica inicias con pensamientos como “yo no puedo meditar, me quedo dormido”, o “me distraigo”, cosa que se prevé que ocurra, no has comprendido aún. La respiración consciente se trata de que si te distraes mil veces, mil veces te vuelvas a meter en ella. “Ningún lugar a donde ir, nada que hacer” recuerda esta frase. Sólo respira.
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    La compasión… el componente esencial de mindfulness

  



  
    “Ocupándose de uno mismo, 

  


  
    uno se ocupa de los otros; 

  


  
    Ocupándose de los otros,

  


  
    uno se ocupa de uno mismo”.

  


  
    Buda

  


  
    “Cuando tocas algo con conciencia profunda, tocas todo; cuando tocas todo momento con profunda conciencia, tocas todos los momentos”.

  


  
    Thich Nhat Hanh

  


  


  Las diferentes caras de la compasión


  
     
  


  Se trata de hacerlo con suavidad, con la actitud de brazos abiertos hacia todo. Recordemos este hermoso pasaje de Rumi:


  
     
  


  La casa de huéspedes


  
     
  


  El ser humano es una casa de huéspedes.
Cada mañana un nuevo recién llegado.
Una alegría, una tristeza, una maldad
Cierta conciencia momentánea llega
Como un visitante inesperado.
¡Recíbelos y albérgalos a todos!


  
     
  


  Aunque sean una multitud de pesares
Que vacían tu casa con violencia
Aun así, trata a cada huésped con honor
Puede estar creándote el espacio
Para un nuevo deleite
Al pensamiento sombrío, a la vergüenza, a la malicia, recíbelos en la puerta riendo e invítalos a entrar
Sé agradecido con quien quiera que venga
Porque cada uno ha sido enviado
Como un guía del más allá.


  



   En este capítulo utilizaremos palabras que si bien no son sinónimos de compasión, nos acercan o nos facilitan la comprensión de la misma, tales como amabilidad, bondad, cuidado, sentido humano, calidez, diligencia, ternura, entre otras.


  
     
  


  Mindfulness es la gran herramienta para cultivar la empatía, la presencia y la compasión; es útil en muchas profesiones como Medicina, Psicoterapia, Enfermería, Docencia… es una manera de ser más compasivos con otras personas, con los animales o con nosotros mismos.


  
     
  


  La bondad hacia uno mismo es el componente más importante de toda la práctica, es el aceite que hace funcionar los engranajes de la Atención Plena. Recordemos que la distancia que te separa de ti es la misma que te separa de los demás. Sin esta bondad, las prácticas son infructuosas, en el mejor de los casos, y severas y contraproducentes en el peor. Es irónico pero, aunque la compasión sea el componente más importante de Mindfulness, se suele pasar por alto en muchos de los entrenamientos y prácticas.


  
     
  


  Sentir compasión por ti mismo o por otro ser no significa tener pena o lástima, como a veces lo entendemos los occidentales. Es más bien validarme o validar a otro por un “mal” momento que vivió o que está viviendo, reconocer el sufrimiento o pesar que conlleva, reconocer que “esto es difícil, duele”, y estar abiertos a brindar ayuda o apoyo para que pueda darse el cese de dicho pesar.


  
     
  


  Una pequeña práctica


  Cuando tenemos un reto como una enfermedad con mucho dolor, no nos gusta y desearíamos que se fuera. La vivimos con estrés y disgusto, pero no es la mejor manera, pues se podrían agravar las consecuencias. La clave está en volcarnos hacia el asunto con amabilidad. Tratar a tu reto como si fuera un niño enfermo es la clave de la compasión, lo acunas de la misma forma, le preguntas “qué pasa”, “cómo puedo ayudarte”, así que te relacionas con tu problemática con gran ternura. De esta manera el muégano de mensajes “no me gusta” se convierte en “estoy teniendo estas sensaciones desagradables y puedo aceptarlas”.


  
     
  


  Recordemos que un cambio sincero y duradero requiere un enfoque suave. La clave está en recordar que no todo es concentrarse o tener una gran intención, sino partir de un enfoque suave.


  
     
  


  


  Los componentes de la compasión:


  La bondad por encima de la autocrítica. Cuando eres amable contigo mismo sientes un deseo genuino de consolarte, de cuidar de ti, y cuando cuidas de ti te vuelves más amable contigo mismo. Funciona en ambas direcciones.


  El entrenamiento mental continuo por encima de las aflicciones o las emociones. Se trata de observar y aprender de las emociones, reconocerlas y saber nombrarlas en determinado momento, permitir que fluyan más que contenerlas. Una extraordinaria guía de apoyo podrían ser los cuatro esfuerzos supremos del budismo.


  
     
  


  
    
      
        	
          
            No permitir que surja un pensamiento perjudicial que aún no ha surgido

          

        



        	
          
            No permitir que continúe un pensamiento perjudicial que ya surgió

          

        



        	
          
            Permitir que nazca un pensamiento provechoso que aún no ha surgido

          

        



        	
          
            Permitir que continúe un pensamiento provechoso que ya surgió

          

        


      

    

  


  El sentido de humanidad por encima del aislamiento. Es necesario saber que no estamos solos aun cuando haya una situación que nos rebase y que haga que surja nuestro plano egocéntrico, “¿por qué a mí?”. Si te reconoces auténticamente como “ser humano” recordarás que nunca firmaste un documento en el que te aseguraban que la vida era perfecta, sino que los vientos a veces irán en contra, que tendrás pérdidas, que podrás sufrir rupturas, que habrá imponderables.


  Mindfulness por encima del sufrimiento de un momento dado. La conciencia plena permite no sólo que reconozcas tu sufrimiento, sino que lo aceptes, además de recordar que, si hay un problema, requieres resolverlo a tu ritmo y a tu tiempo, no con el acelere de querer solucionarlo ya.


  
     
  


  La sabiduría intuitiva por encima del falso yo. La característica principal del falso yo es el sentimiento de separación. En el budismo se dice que nada tiene una única naturaleza, así por ejemplo cuando ves una zanahoria notas que está hecha de muchos elementos “no zanahoria”, como la lluvia, la tierra, el sol, el viento. El concepto de interser, creado por el maestro Thich Nhat Hanh (Thay), es a mi modo de ver una de las mejores herramientas (modelos) para desmontar la ilusión de la separación. A continuación, la transcripción que realiza Thay de lo que él hace cuando se lastima una mano (2).


  
     
  


  
    “Mi mano, mi mano derecha ha escrito muchos poemas que compongo, mi mano izquierda no ha escrito ningún poema, pero mi mano derecha no piensa: “¡mano izquierda, eres una buena para nada!”, mi mano derecha no tiene ningún complejo de superioridad, y por eso es por lo que es muy feliz; y mi mano izquierda no tiene ningún complejo de inferioridad… así que en mis dos manos hay un tipo de sabiduría, llamada sabiduría de la no discriminación.


    
       
    

  


  
    Y, cuando un día recuerdo que estaba clavando un clavo, y mi mano derecha no estaba muy firme y estaba pegándole al clavo con el martillo, me pegué en un dedo de la mano izquierda, así que dejé el martillo para cuidar de la mano izquierda de una manera amorosa, como pueden ver (mi mano derecha), cuido de sí misma; y no dijo: “tú, mano izquierda, tienes que recordar que cuidé bien de ti y tienes que regresarme ese favor en algún momento en el futuro”… no hay tal pensamiento. Y mi mano izquierda no dijo: “tú, mano derecha, me hiciste mucho daño, ¡dame ese martillo!, ¡quiero justicia!”… porque ambas manos saben que están unidas y que son iguales”. 


    
       
    

  


  
     
  


  


  
    
      ◆◆◆


      
         
      


      
         Capítulo 9  

      


      



      
        Cómo se asocia con la inteligencia emocional y con la ciencia de la felicidad 

      


    

  


  
    “Cada mañana la saludo, le doy los buenos días, permito que entre por mi casa, la regalo una mirada de ternura, afianzo mi relación con ella, me comprometo a darle lo mejor de mí, y ella con suavidad me envuelve en su fino manto… hablo de la vida”

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  La sana gestión de las emociones


  En el capítulo 5 hablamos de las trampas psicológicas, de las conductas inducidas por las emociones, la rumiación y la autocrítica, aquí cobra particular relevancia el tema de las emociones y la sana gestión de las mismas en pos de una vida íntegra y de mayor bienestar y armonía.


  
     
  


  El concepto de inteligencia emocional (IE), usado por Wayne Payne (1985), se popularizó 10 años más tarde con el trabajo de Daniel Goleman, quien la define como la capacidad de sentir, entender, controlar y modificar los sentimientos propios y ajenos (1), y subrayaba lo que en su momento fue un gran aporte:  no es posible tener éxito dependiendo sólo de nuestras facultades intelectuales, sino también del manejo adecuado de las emociones.


  
     
  


  Hemos visto que para solventar nuestros problemas emocionales es necesario que adoptemos una actitud de afrontamiento y no de evitación. En la programación neurolingüística decimos de “ir hacia…” en vez de “alejarse de…”.


  
     
  


  Las técnicas de mindfulness permiten percibir las emociones negativas de una manera objetiva y sin juzgar nuestra propia experiencia gracias a la curiosidad amistosa. El hecho de afrontar emociones sin emitir juicios ayuda a encausar o eliminar pautas de actuación estandarizadas ante estímulos emocionales, como serían el alejarse de lo afectivamente negativo y acercarse a lo que es afectivamente positivo, algo que es más propio de la IE.


  
     
  


  Las prácticas formales de mindfulness como la meditación ayudan enormemente en la conducción efectiva de las emociones, así como de su causa principal, que es la rumiación o verborrea. Nos permite no solamente abrir la puerta de nuestros contenedores internos para que fluyan sensaciones y sentimientos, sino en diversos momentos salirnos de nuestro relato o historia y simplemente vivir.


  
     
  


  Mindfulness y la inteligencia emocional se complementan, se interincluyen. Cada vez existen más programas complementarios, integrados o mixtos en los que se incluye a ambas disciplinas. Aun cuando sus integraciones son bastante recientes, se pueden encontrar ya testimonios de los grandes resultados obtenidos. Recordemos también que la clave de todo el manejo emocional, para el budismo está en “no rechazar lo desagradable, no desear (ansia) lo agradable, no ser neutro ante lo indiferente”.


  
     
  


  Mindfulness y la psicología positiva o la ciencia de la felicidad[13]


  Cada vez hay más programas y estudios que demuestran la eficacia de unir la psicología positiva con mindfulness. Existen algunas diferencias en su naturaleza y función, pero se presupone que seguirán creciendo su manejo combinado y su adecuación a las problemáticas específicas de los consultantes. Aquí una breve descripción de lo anterior.


  
     
  


  En primer lugar, mientras que en mindfulness se busca que el individuo atienda a todas las experiencias, positivas y negativas con curiosidad y amabilidad, las intervenciones positivas se centran exclusivamente en enfatizar las experiencias positivas. En segundo lugar, las IBM proponen un modo de relacionarse con las experiencias basado en la aceptación de las mismas, sin tratar de modificarlas y con una actitud de no juicio; mientras que las intervenciones de PS están dirigidas a identificar y ampliar las experiencias positivas, incluso tratando de sustituir experiencias negativas por otras más positivas, entre otras distinciones. (2).


  
     
  


  No obstante, la base de ambos enfoques bien podría ser la compasión, ya sea que se habla de uno de sus aspectos, que es la bondad amorosa metta, o del otro, karuna, el deseo de que otros seres se liberen de su sufrimiento. Aquí es donde se encuentran ambos caminos en el deseo de felicidad.


  Dos tipos de felicidad


  Buda habla de dos tipos de felicidad. La primera es pamoja, que es cuando la vida va de nuestro lado y algo produce placer o gratificación, como cuando logras un propósito que habías estado buscando, surge porque estás con una persona o la sientes cuando ves a un hijo disfrutar. Puede ser saludable, aunque sea fugaz, como cuando disfrutas un masaje. Es una felicidad mundana que viene y se va. De hecho, se erosiona cuando nos obsesionamos con querer que no se vaya o cuando pretendemos más de ella. Así condicionamos la alegría.


  
     
  


  El segundo tipo de felicidad es sukha, es incondicional. Ser feliz sin ninguna razón. De este punto hablaremos un poco más adelante.


  
     
  


  Reforzando la idea anterior, Matthieu Ricard, neurocientífico budista, dice que confundimos placer con felicidad (3). El placer depende del tiempo, del objeto y del lugar. Puedes comer un sabroso pastel de chocolate y tras la primera porción piensas que es delicioso. Si comes una segunda rebanada, te empiezas a empalagar y tras la tercera te da asco. Escuchar buena música como un huapango es maravilloso; dos, tres, seis piezas, pero si lo escuchas todo el día, se pierde el disfrute. Si tienes frío te acercas al fuego, pero después de media hora debes alejarte un poco pues empieza a quemar. En cierta forma el placer se consume a sí mismo conforme lo experimentamos.


  
     
  


  Regresando a Sukha, la felicidad no es la mera sensación de placer, sino una de profunda serenidad y realización que impregna y se sostiene más allá de estados emocionales (psique) y de todas las penas y alegrías que aparezcan en el camino. Así podemos tener un estado de bienestar incluso en la tristeza.


  
     
  


  Hay una ciencia de la felicidad que aporta herramientas reales. El doctor Tal Ben-Shahar, profesor de Psicología positiva en Harvard, realizó un video sobre la ciencia de la felicidad auspiciado por el grupo BBVA, dentro del programa Aprendamos juntos (4). Ahí comparte que, creemos que la felicidad es alcanzar un determinado objetivo profesional: terminar una carrera, comprar una bonita casa, tener un buen trabajo... Entra el componente del tiempo mencionado por Ricard, por ello hay muchas personas que cumplen sus objetivos y no son felices. Alcanzar un objetivo no nos hacen felices a largo plazo. Quien gana la lotería, según se ha investigado, se mantiene feliz a lo sumo seis meses.


  
     
  


  Las relaciones son muy importantes para una vida feliz. La Psicología positiva ha descubierto que las personas con relaciones íntimas sólidas son más felices. Otra clave de la felicidad es la gratitud. Quien expresa gratitud con regularidad no ignora los problemas, pero tampoco lo que sí tiene. Apreciar es dar las gracias por algo, pero también es aumentar el valor. Cuando aprecias las cosas buenas tienes más.


  
     
  


  En el texto Hermoso enemigo, Ralph Waldo Emerson escribe que en un amigo no se busca un montón de concesiones, que te dé la razón en todo, sino alguien que te presione, que te ayude a alcanzar la verdad. Para mantener la felicidad en las relaciones también tiene que haber conflicto, los conflictos ayudan a elevar la relación; obviamente también hay que pasarlo bien.


  
     
  


  Sólo hay dos tipos de personas que no sienten emociones dolorosas: los psicópatas, que no pueden hacerlo, y los muertos. Cuando rechazamos emociones dolorosas “el error irónico”, ellas se intensifican, aunque cuando dejamos que fluyan será más posible que se marchen y que cuando regresen sigan fluyendo en nosotros. Pensamos que ser feliz es ser feliz todo el tiempo. Hay estudios [0]que han comprobado el aumento del nivel de depresión –nos dice Ben-Shahar— con las redes sociales como Facebook e Instagram. En cada foto hay una fuerte inversión de energía por aparecer siempre felices, y es porque no nos damos permiso de ser HUMANOS.


  
     
  


  Cuando abusas de la tecnología y dejas de lado otras cosas importantes como las relaciones reales, aumenta la soledad; como en muchas otras situaciones, la moderación es la clave. Es una cuestión de cantidad. La tecnología impide que la gente conecte. Factor de infelicidad. Cada vez hay más personas que están ausentes y eso ocurre en todo el mundo.


  
     
  


  Las decisiones conscientes son muy importantes y no me refiero a aquellas como qué carrera elijo o me caso o no me caso, sino a las pequeñas como si quiero estar agradecido por estar donde estoy, apagar el teléfono para estar con mi amigo en este momento, correr o seguir acostado, son pequeñas decisiones que se asientan porque de paso a paso acabas haciendo que valga la pena el camino de tu vida.


  
     
  


  Te has preguntado cuántas veces tuvo que pegarle Nadal a la pelota para ser el genio que fue o cuántos pasos dio Isadura Duncan antes de convertirse en la diosa de la danza. Por qué creer que la felicidad se puede formar sin el hábito. No se puede nadar sólo con la teoría, la práctica es necesaria, en cierta forma esculpimos el cerebro a través de rituales. El granito de arena diario es la clave.


  
     
  


  Poner las cosas demasiado fáciles a corto plazo a menudo es una mala inversión a la larga. Querer conseguir resultados en la primera semana poniéndoles el triple de peso a las barras del gym es infructuoso. Solemos movernos entre lo más fácil o lo más difícil y descuidamos el equilibrio. En el budismo a esta actitud se le conoce como camino del medio o camino medio.


  
     
  


  El camino del medio


  Buda estuvo seis años en ascetismo, en el norte de India, en la selva. Apenas comía apenas bebía, se malpasaba, hasta que ya no podía más y se desmayaba. Entonces, por un río cercano coincidió que pasaban un músico y su aprendiz, quienes le compartieron la siguiente enseñanza: si tensas las cuerdas demasiado, se rompen, y si las cuerdas están muy flojas, el sonido es muy agudo y no dará la tonada; tienen que estar tal cual… así surge el camino del medio de esta metáfora. Coincidió todo así. Entre los extremos, el ascetismo, que es la mortificación del cuerpo, que es creer que a través de imponerse con sufrimiento se purifica el alma… el otro extremo es el hedonismo, que si uno se entrega a los placeres va a llegar a la divinidad; o perderse en el placer o flagelarse… el Buda eligió el camino del medio… este camino no está a la mitad, el camino del medio es tomar el aspecto positivo de cada extremo. Es la trascendental reconciliación de los extremos y puntos de vista opuestos.


  
     
  


  Quiero cerrar este capítulo con un poco de sentido del humor con este pasaje de Jack Kornfield:


  
     
  


  
    “Si puedes sentarte en silencio después de recibir noticias difíciles; si en momentos de apuro económico puedes permanecer perfectamente en calma; si puedes ver a tus vecinos viajar a lugares fantásticos sin sentir envidia; si puedes comer cualquier cosa que pongan en tu plato y sentirte contento; si puedes dormir después de un día terrible sin tomar un trago ni recurrir a una píldora; si siempre estás contento, estés donde estés, probablemente eres… un perro”.

  


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 10

  


  
    
      



      
        Un poco de historia e ideas complementarias de mindfulness 

      

    

  



  
    “El verdadero guerrero es invencible porque no lucha con nadie. Vencer significa derrotar la idea de disputa que albergamos en nuestra mente”

  


  
    Morihei Ueshiba

  


  


  Mindfulness y sus inicios, el zen


  El zen es una tradición espiritual y responde a una búsqueda radical y existencial de la persona. El zen no tiene metas que ir cumpliendo, simplemente expresa lo que ya es. El zen está más allá del movimiento, más allá del perfeccionamiento. El zen es la flecha en el arco y a la vez en la diana, es el centro inmóvil que contiene todo movimiento (1).


  Mindfulness, por su parte, es una maravillosa consecuencia de lo anterior. Está contenido en la práctica zen y gracias a ello en muchos momentos desemboca en una búsqueda espiritual a través del zen, vipassana, yoga, dogzchen o contemplación.


  
     
  


  Para entender el zen pensemos en un trozo de mantequilla del tamaño de un huevo, colocado sobre la cabeza. Se va derritiendo y penetrando en el cuerpo. Si se repite esta acción, se entra en un estado zen que permite deshacerse de toda dolencia y tener éxito en cualquiera de los caminos que se elija.


  
     
  


  Hakuin Ekaku, artífice de la restauración de la secta Rinzai, predicaba el método de introspección Nanso no Hō, en alusión al nanso, que se obtiene espesando leche condensada y leche de vaca mediante la cocción, dando como resultado lo que puede considerarse la mantequilla de la antigüedad (2). Se ha probado que contribuye a la curación de diversas enfermedades, e incluso hay empresas de Europa y Norteamérica que han comenzado a introducirlo por su relación con un incremento del rendimiento laboral. Podría decirse que las enseñanzas del maestro japonés son el origen del mindfulness.


  
     
  


  La irrupción del mindfulness en occidente es reciente. Viene avalado por toda una batería de estudios científicos que constatan la validez de sus propuestas y su eficacia para el tratamiento de la ansiedad y el estrés, principalmente. En general se ha hecho lo imposible para que no se le asocie tanto con religión como con espiritualidad. Aunque la idea central de mindfulness no va por el lado de éstas, es viable para establecer las condiciones para una vida espiritual más completa.


  
     
  


  
    Vipassana y samatha

  


  
    El significado del término meditación o bhavana es “cultivo de la mente”. Es por tanto una actividad esencial para la erradicación del “dukkha”. Vippassana se constituye como una de las técnicas de meditación del budismo, significa “conocimiento directo, ver la realidad tal como es”. Ello quiere decir que has de tomar una actitud consciente en el momento, sin prejuicios que perturben tus pensamientos, y aceptar las cosas tal cual ocurren. Vipassana de alguna forma brinda las pautas para varias de las técnicas que se manejan en mindfulness, como el escaneo corporal. Se dice que la finalidad de la meditación vipassana es desarrollar la paz interior, la libertad, la claridad del ser, la sabiduría, la compasión (3).

  


  
    Samatha tampoco debe confundirse con mindfulness, pues quiere decir calma mental, tranquilidad. Generalmente se usa como método propedéutico de la meditación vipassana. Existen varias formas de manejar esta meditación y una de ellas, quizá la más básica, es el seguimiento de la respiración. En ello hay cierta similitud con la práctica de la respiración consciente del mindfulness. La finalidad de samatha es el cultivo de la concentración, el amor, la alegría y la ecuanimidad. 


    
       
    

  


  El estado flow


  
    El estado de flow o de flujo ocurre cuando estamos tan inmersos en una actividad que pareciera que el tiempo vuela y hay mucho disfrute en ella. Para Mihaly Csikszentmihalyi (2009), “el flujo o estado de flow es un estado subjetivo que las personas experimentan cuando están completamente involucradas en algo hasta el extremo de olvidarse del tiempo, la fatiga y de todo lo demás, excepto la actividad en sí misma” (4).  


    
       
    

  


  La distinción principal con respecto al mindfulness es que en el estado de flow la persona es consciente de sus acciones, pero no de que es consciente; además, en flow la atención está centrada en la tarea que se lleva a cabo y no en el propio proceso. Considero que hay un punto donde pueden ser lo mismo y es cuando aparece el elemento de “aceptación” en lo que se hace, aunque en el estado de flujo la aceptación aparece naturalmente al ponernos frente al objeto de actividad que nos representa suma atracción, mientras que en mindfulness más bien se va construyendo o reconectando en el camino, dado que podríamos estar frente a un hecho o actividad que no nos gusta. En el estado de flow, la aceptación es una condición; mientras que en mindfulness es una actitud creciente de vida.


  
     
  


  Bien y como es no es lo mismo verla venir que bailar con ella… te invito a que te alistes para la práctica.


  
     
  


  


  
    SEGUNDA PARTE

  


  
    “Al despertarme esta mañana, sonrío. Veinticuatro nuevas horas me aguardan. Me comprometo a vivir plenamente cada instante y mirar a todos los seres con los ojos de la compasión”

  


  
    Thich Nhat Hanh

  


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 11

  


  



  
     
  


  
    Consideraciones para la práctica

  



  
    “Darse cuenta de que este mismo cuerpo, con sus dolores y placeres… es exactamente lo que necesitamos para ser plenamente humanos, estar completamente despiertos y completamente vivos”.

  


  
    Pema Chodron

  


  


  Factores importantes para la práctica: tiempo, espacio, intención


  La excusa más común que ponemos para postergar nuestros sueños y dejar para después nuestros ideales personales es “no tengo tiempo”. Imprecisión del tamaño del monte Olimpo, puesto que el tiempo es el mismo para todos. Yo no tengo una hora más que tú. Así que la frase correcta sería “no tengo buena gestión de mi tiempo”. 


  Así puedes identificar tus roba-tiempos más fuertes como la rumiación, el estar en el celular, ver la tele, el chismorreo, entre otros. Imagina ocupar este lapso en tu cuidado amigable. En mindfulness el tiempo es muy importante, al asumir que se realizará una práctica en un periodo determinado, sabiendo que más que restar, sumas; más que carga, es inspiración y simiente de una vida mejor.


  
     
  


  La definición del espacio como un lugar donde puedes llevar a cabo lo programado es básica. Para algunas prácticas formales de movimiento, el elegir un espacio abierto como un parque es una excelente opción, aunque si no tienes cerca uno o es época de lluvia puedes pensar en opciones, lo importante es tu determinación para incorporar la práctica para mejorar tu mente, tu cuerpo y tus emociones.


  
     
  


  Tú intención podrá ser la diferencia. Es muy importante que la manifiestes en voz alta o por escrito: “hoy miraré con atención y ternura a mi hijo”. Es muy diferente vivir esto desde la vaguedad encapsulada que hacerlo desde el plano manifiesto de ponerlo con claridad encima de la mesa de la conciencia. Así que incorpora intención diariamente.


  
     
  


  Práctica formal y práctica informal


  La práctica formal es la que realizamos en quietud, sentándonos o tumbados. Asignamos un lugar fijo y una hora determinados, así como un tiempo fijo para su práctica; calmamos el cuerpo y lamente con la respiración y observamos nuestro interior sin juzgar. Las sensaciones físicas son un terreno idóneo para empezar. Reconocemos esos fenómenos como transitorios y los dejamos pasar.


  La práctica formal tiene dos categorías: ordinaria y no ordinaria. En la primera ubicaremos los llamados 10 momentos del día, viviremos mindfulness al despertar por la mañana, durante el aseo bucal, al bañarnos, al beber agua, al ingerir alimento, al estar con un ser querido, al caminar consciente, al respirar antes de acostarnos, al realizar una práctica elegida distinta a las restantes nueve y al inventariar y evaluar mi práctica antes de dormir.  


  
     
  


  Dentro de las actividades no ordinarias encontramos principalmente la meditación y sus diversas formas, el ejercicio físico (como yoga, Qi gong y tai chi) y también el escaneo o barrido corporal. Evidentemente, la práctica continua de estas actividades hará que en tu esquema de vida pasen de ser no ordinarias a ordinarias e incluso extraordinarias.


  
     
  


  La práctica informal la hacemos cuando estamos presentes en nuestra vida cotidiana: cuando comes comiendo, saludas saludando y andas andando. Es poner consciencia en las cosas simples. Cuando estás en lo que hay que estar, viviendo el presente en lugar de llenarlo de ruido mental, de constante autocrítica y ansiedad.


  
     
  


  Entre las prácticas informales de mindfulness o de atención plena estarían todas aquellas que no necesitan un tiempo concreto para hacerlas ni un periodo prefijado. Son todas aquellas que vamos realizando a lo largo del día y que terminan integrándose entre nuestros quehaceres diarios. Las prácticas informales de mindfulness nos llevan a descubrir que lo extraordinario está en lo cotidiano.


  
     
  


  La práctica informal puede ser de acción planeada o espontánea. Acción planeada quiere decir que premeditadamente puedo elegir las prácticas que llevaré a cabo en mi programa, por escrito, durante el día o la semana. Acción espontánea significa que sin necesidad de planear, en cualquier momento elijo poner mi atención en alguna actividad a realizar. Recordemos que estas prácticas pueden ser tan sencillas como poner mi atención “deliberadamente” en el canto de un pájaro.


  
     
  


  Cómo elaborar tu programa de prácticas


  Si deseas incrementar tu bienestar, tu tranquilidad y alimentar la armonía en tu vida, te sugerimos que elabores tu programa de prácticas semanales en el que incluyas de dos a tres prácticas formales no ordinarias y una o dos, informales de acción planeada. Registra tus comentarios para que veas tu evolución. Puedes elegir incorporar después de tu tercera semana prácticas informales de acción espontánea.


  Si tienes un padecimiento agudo entonces te sugerimos probar en tu programa la práctica formal ordinaria (en los 10 momentos del día podrás incluir las gathas) al menos por dos semanas, en combinación con una o dos prácticas informales de acción planeada, realizando el registro de tus prácticas.


  
     
  


  Evidentemente, si padeces alguna enfermedad crónica como consecuencia del estrés o la ansiedad, lo que te recomendamos es que tengas instalada la práctica formal de por vida. Si por algún motivo no es posible que sea vitalicia, al menos que sea por tiempo indefinido. Date la oportunidad de que sean por lo menos dos o tres horas diarias. Recuerda que la salud y la serenidad son la base de todo lo demás. Si sientes que no podrías porque te faltan bases, entonces ven a uno de los entrenamientos para que las establezcas. Te resultará muy útil, además de que te encantará. Mindfulness será parte de tu estilo de vida.


  
     
  


  En el esquema que está en la parte final del libro puedes hacer tus registros semanales de las prácticas formales e informales. Lleva el registro de tus descubrimientos, puedes combinar ambas prácticas. Si lo deseas, puedes escribirnos para recibir retroalimentación de tu programa.


  
     
  


  Varias de las prácticas son del dominio público, es decir, aparecen en libros (de autores en occidente y también budistas) y videos, como la respiración consciente, la reformulación, la pausa consciente, el etiquetado, el escaneo o barrido, entre otras.


  Consideración final


  Muchas de las enfermedades y los desvaríos humanos comienzan con la pérdida de la atención, por ello es importante que si tienes ganas de ir al baño a hacer pipí vayas a hacerlo, si tienes hambre, come; si tu cuerpo te pide descanso, realiza un alto. Recuerda que la medida de todo, la respuesta de todo lo que necesitas la tiene tu cuerpo. Si tienes una enfermedad crónica apóyate en un médico de tu confianza y ve instalando suavemente el estilo de vida mindfulness.


  A continuación, algunas frases que pueden estar presente en tus ejercicios de respiración. Al incluir alguna en tu práctica, ésta se convertiría en una meditación mántrica:


  
     
  


  Estoy respirando suavemente


  
     
  


  Estoy cultivando la suavidad de mi corazón


  
     
  


  Pase lo que pase puedo elegir vivirlo con amor o con bondad


  
     
  


  Sonrío espontáneamente


  
     
  


  Sonrío al inhalar o sonrío al exhalar


  
     
  


  Atiendo a quien me mira, sin juzgar


  
     
  


  Estoy cultivando una visión clara


  
     
  


  Estoy cultivando bondad, flexibilidad, curiosidad, amistad y discernimiento


  
     
  


  Éste es mi cuerpo ayudándome a enfrentar de la mejor manera este reto que es estar vivo en este momento


  Permito que todo fluya


  


  ◆◆◆


  
     
  


  
    Capítulo 12

  


  
    Prácticas esenciales para la vida íntegra y el bienestar

  



  
    “Es hora que pasemos del paradigma de la realidad creada a la certeza de la realidad creándose… de la noción del acumular a la de experimentar…  de las tareas rutinarias y anodinas a la acción consciente y significativa… de seres que cumplen con su rol a seres protagonistas de la vida… de seres a los que nos mueve la inercia a seres que a los que nos mueve el propósito; es hora de dejar de posponer el ideal de la alegría y sumergirse en la vida”.

  


  
    Fabián Martínez

  


  


  La práctica de saber invitarte


  ¿Cómo te hablas al iniciar un nuevo proyecto? No es lo mismo imponerte “tengo que aprender a tranquilizarme” que invitarte o pedirte amablemente que lo hagas: “he decidido que me daré la oportunidad maravillosa de llevar a cabo mis prácticas con disciplina”. La clave es justamente esa, cambiar la imposición por la petición o invitación, esencialmente en proyectos provechosos.


  
    Puedes elegir hablarte con amabilidad[0]. Ahora dilo tú: “elijo hablarme…”

  


  La práctica de respirar conscientemente


  Mientras inhalas y exhalas siente el flujo del aire entrando y saliendo de tus fosas nasales. Quizás al comienzo tu respiración no sea relajada, pero ya verás cómo, al cabo de un rato de respiración consciente, encuentra su mejor sintonía, se sosiega, tranquiliza y aligera. No importa si estás paseando, cuidando el jardín, escribiendo en la computadora o haciendo cualquier otra cosa porque, en cualquier momento, puedes regresar a esta fuente tranquila de la vida. Al inhalar, mentalmente puedes decir “dentro”, al exhalar, “fuera”.


  
     
  


  
    Respirar con atención es la base de nuestro entrenamiento mental y nuestra salud. Al respirar atentos iremos recordando que somos el río de la vida en el que cualquier circunstancia puede integrarse[14].

  


  La práctica de mindfulness caminando


  La actitud que debe alentar esta práctica es la de caminar disfrutando de cada paso, salir a la calle con ojos de turista y ver todo como si fuera la primera vez; es decidir ir un poco más lento de lo habitual, caminar sin pretender ir a ninguna parte, una actitud perfectamente expresada por la palabra sánscrita apranihita, que significa “despojado de todo deseo u objetivo”. Se recomienda realizar esta práctica al menos tres veces a la semana, 20 minutos por día. Después aumentar gradualmente.


  
    Cada paso consolidará nuestra tranquilidad y alegría, a la par que desatará una corriente de sosiego y vitalidad. Entonces podemos decir: “una brisa amable me acompaña”.[15]

  


  Técnica de compasión matutina


  Inhala y exhala durante al menos un par de minutos, degustando tu respirar, luego imagina que tu corazón es una flor que se abre; mantente en ello al menos dos minutos. En ese momento di con ternura tu nombre con diversos tonos durante al menos un minuto. Al comenzar realiza esta práctica por tres semanas seguidas.Cuando termines, detente un momento a revisar tu sensación corporal.


  
    Con esta técnica podrás reconocer lo importante que es comenzar el día en conexión contigo mismo. En muchos momentos será el teflón que impida que la negatividad del ambiente te contagie. 

  


  La técnica de la pausa consciente


  Conocida como la meditación de siete segundos. Consta de dos pasos:


  
     
  


  
    
      
        	
          
            Elegir un impulso o automatismo que te gustaría explorar y manejar con conciencia. Por ejemplo, tomar el teléfono celular, abrir el refrigerador para comer y comer, encender el televisor, navegar en las redes sociales, gritar al hijo, criticar a otra persona, son algunos impulsos bastante comunes en el ser humano moderno. 

          

        



        	
          
            Se trata de cachar en el aire al impulso, justo en el momento que va a ocurrir. Detente, con la idea un instante antes de tomar el celular, inhala profundamente y tras exhalar decide si lo tomas o no.

          

        


      

    

  


  Existe un paso opcional si se trata de una adicción o conducta compulsiva a la que te gustaría amorosamente restarle poder. En este caso, cuando aparezca el impulso, ahí te detienes, y al tiempo que respiras conscientemente exploras la sensación que te causa. Lo mejor será anotarlo. Por ejemplo, el impulso de “un cigarrito”, descubrirás que es una sensación de la que podrás irte adueñando hasta elegir llevarlo a cabo o no.


  
     
  


  La pausa consciente podría ser la técnica primordial del mindfulness, puesto que cada vez que actuamos movidos por los impulsos podemos reconocer que hemos restado en nuestras vidas. Quizá reconozcamos la crítica, la culpa, el reclamo, el sentimiento que reforzamos al “perder el control”. Por supuesto que al revés también funciona, acción consciente sumará.


  
     
  


  
    Cada vez que hacemos una pausa para explorar nuestras sensaciones, nos damos cuenta que sólo son eso, sensaciones, y que lo único que nos solicitaban es un poco de atención. En esos momentos habremos puesto un granito de arena en los cimientos de nuestra autoconf[0]ianza.

  


  Reencuadre de creencias


  Ve reconociendo aquellos espacios donde estás convencido de que algo te afecta, por ejemplo “este retraso hará que me irrite” “las deudas me agobian” o “estos pendientes me estresan”.


  Ahora, ya que ubicaste tu inquietud, te invito a que te preguntes con curiosidad genuina ¿será posible vivir con serenidad ante esto?, o ¿puedo estar bien con esto tal como es? Recuerda que se trata de encausar un enfoque suave. Si te parece “difícil” la situación pregúntate ¿cómo puedo ayudarme en este momento?


  
    Este ejercicio te apoyará en que, con el recurso de la curiosidad amistosa, empezarán a variar tus redes neuronales o surcos mentales, para que tus respuestas estén en un marco mucho más saludable.[0]

  


  Meditación con inquietud


  Empieza inhalando y exhalando con atención. Pasados dos minutos, trae un pensamiento incómodo, como tu preocupación de los últimos días. Cuando empiece a llegar, observa de su composición: imágenes, sonidos, algo que te dices, sentimientos o sensaciones, a cada uno obsérvalo. Imagina que este pensamiento y su conformación de elementos es una nube que aparece en un extremo en el cielo, empieza a acercarse suavemente, como son las nubes, en algún momento está frente a ti. Asegúrate de seguir respirando con conciencia. Sigue viendo cómo la nube no se detiene, continua suave avanzando hasta que desaparece en el cielo, del otro lado.


  Ejercicio extraordinario para darnos cuenta en carne propia de que nosotros podemos conducir nuestro pensamiento[16].


  La reformulación


  Una de las prácticas más características de mindfulness es atrapar uno de los pensamientos que recurrentemente nos incomodan, como “soy un idiota”, y en ese momento reformular. “El pensamiento de que soy un idiota ha venido a mi cabeza”. Un ejemplo más: “estoy sintiendo estrés”. Aplicando la técnica sería “estoy teniendo el pensamiento de que estoy sintiendo estrés”.


  
    Sin duda, cuando reformulamos estamos intercalando la conciencia en nuestro espacio mental. La conciencia genera un estado separador, es decir, la posibilidad inmediata de que la frase “limitante” pierda poder sobre tu persona.[17]

  


  Acompasamiento con los brazos


  En este ejercicio se inicia con respiración consciente. Inhalo por la nariz y exhalo por la boca, después de un minuto empato el ritmo con el que subo y bajo los brazos. En ese momento puedo decir en voz alta “¡inhalo!”, cuando van los brazos arriba, y al ir para abajo, “¡exhalo!”.


  
    Ejercicio de meditación en movimiento. Con todos los beneficios de samadhi, es decir, concentración, relajación, tranquilidad[18]…

  


  Práctica de la proyección amorosa


  Para realizar adecuadamente esta práctica es necesario pensar en una situación incómoda o problema, algo que te acongoje, como una pérdida o una adicción. Tómate tu tiempo. Lo puedes hacer por escrito o visualizándolo.


  
     
  


  Si tuvieras un amigo cercano que siente vergüenza por tu misma problemática, ¿qué palabra de afecto y amabilidad le ofrecerías? … ahora prueba el ofrecerte esas mismas palabras.


  
     
  


  
    Este ejercicio es de esos en los que partes dos nueces de un golpe. Te ayudas ayudando a otro. Recuperas esa memoria perenne y medular que dice que “cuando uno da, recib[19]e.”


    
       
    

  


  La técnica stop


  De las prácticas más conocidas de mindfulness. Dentro de las prácticas orientales de budismo, el stop (1) tiene esencia similar al ejercicio de la campana. La aplicación se puede instalar hoy en día tanto en computadoras como en celulares. Funcionará con la programación de cada determinado periodo, por ejemplo, cada 15 minutos (la puedes encontrar en Play Store, se llama MindBell).


  S Para lo que estás haciendo o pensando


  T Toma una respiración


  O Observa, date cuenta lo que está pasando en              este preciso momento


  P Proceder con consciencia y bondad


  
    Un ejercicio para recordar el “no juicio” y en su lugar la curiosidad amistosa. Se trata simplemente de vivir, ayudarnos a regresar a casa al sintonizarnos vía la recuperación de la conciencia.


    
       
    

  


  Ejercicio de gratitud


  
     
  


  Este ejercicio es de los que vale la pena que se practiquen de por vida. Puedes empezar haciéndolo una vez al día antes de acostarte o en un momento elegido al azar. La clave está en que no se convierta en letanía, esto es, que siempre te caches diciendo insípidamente lo mismo.


  
     
  


  Tómate un momento para reconocer 10 cosas/situaciones por las que podrías decir “gracias” en este momento, o en lo que llevas del día. El punto es detenerse y, si es posible en voz alta, agradecer una a una.


  
     
  


  
    De la gratitud se pueden hacer libros enteros y diplomados. Es la madre de todas las virtudes, expresó Cicerón. Nos apoya a salir de la rumiación, nos ajusta la actitud a algo mucho mejor, nos da discernimiento desde la comprensión de que la realidad no siempre tiene que ser como uno quiere. 


    
       
    

  


  Ejercicios físicos


  



  Posición invertida: En cualquier posición, que me venga bien, mantengo la cabeza por debajo del corazón.


  Pararse en un pie: En cualquier posición conocida o no, sostenerse en un pie.


  Estiramientos: cualquier ejercicio ubicando postura correcta (que no lastimen) puede ser útil.


  Recordemos que la clave del ejercicio también está en reconocer las sensaciones del cuerpo y, si es el caso, que las sensaciones de imposibilidad vayan cediendo (puedes apoyarte en tutoriales de yoga para principiantes o Qi gong para principiantes en YouTube.)


  Tonglen express


  Al hacerme consciente de mis sensaciones puedo aprender a practicar su mejor conducción. El ejercicio es éste: trae a tu mente una palabra clave del impulso o hábito que estás descubriendo y otra del hábito que quisieras cultivar. Por ejemplo, al inhalar dices “pereza”, al exhalar, “entusiasmo”; o inhalando, “auto-crítica” y exhalando, “amabilidad” o “enfermedad” y “salud plena”. Debe hacerse al menos por cinco minutos. También puedes ubicar a una persona que tenga la misma dificultad que tú o algo “peor”. Al visualizarla frente a ti, inhala su pesar, con conciencia tráelo a tu pecho, conviértelo en luz y envíaselo de regreso.


  
    Ejercicio para el desarrollo de la compasión, la solidaridad, el interser o aceptación, así como la ecuanimidad[20].

  


  


  Práctica consciente con los cinco sentidos (2)


  Escoge cosas/eventos que te resulten placenteras y agradables


  Uno. Comer, beber o cocinar:


  
    ●       Mira[0] los colores, las texturas y las formas de la comida, así como su disposición en el plato

  


  
    ●       Escucha los sonidos: el picado, el chisporroteo, el burbujeo, el borbor

  


  
    ●       Huele los aromas y paladea los sabores

  


  
    ●       Fíjate en la temperatura, la textura y el peso de los alimentos, el tacto de los utensilios, las tazas con los vasos

  


  Dos. La naturaleza, un parque:


  
    ●       Mira los árboles, las flores, la fauna silvestre a través de las olas, si estás cerca del agua

  


  
    ●       Escucha la brisa, los pájaros, las olas, a otras personas y a los coches que pasan

  


  
    ●       Huele el aire, las flores, el agua

  


  
    ●       Siente la tierra bajo los pies, el aire y el sol en la piel, la textura de los troncos de los árboles

  


  Tres. Estar en tu barrio o en una ciudad:


  
    ●       Mira las casas, los árboles, los jardines, la gente que pasa

  


  
    ●       Oye los sonidos locales

  


  
    ●       Huele los olores que hay en el aire

  


  
    ●       Siente el suelo bajo los pies

  


  Cuatro. Escuchar la música que te gusta:


  
    ●       Mira a los músicos tocar (si estás en una actuación en directo)

  


  
    ●       Contempla las imágenes que la música te trae a la cabeza

  


  
    ●       Escucha los instrumentos, melodías, armonías

  


  
    ●       Siente el ritmo y si te gusta, muévete con la música

  


  Cinco. Estar dentro de casa:


  
    ●       Observa el fuego, escucha el chisporroteo, huele el humo

  


  
    ●       Date un baño, oye el agua, huele el jabón o el champú

  


  
    ●       Ponte tropa más cómoda, siente su textura en la piel

  


  
    ●       Coloca flores por toda tu casa, observa los colores y las formas y aspira los olores

  


  Todo esto no son más que sugerencias. Escoge lo que más te puede reconfortar.


  Las gathas para la práctica cotidiana


  Los gathas son frases breves que podemos recitar durante nuestras actividades diarias para que nos ayuden a regresar al instante presente y a sumergirnos en la plena conciencia. A algunas personas les gusta memorizar una frase que les encanta y a la que pueden volver una y otra vez. A otras les gusta escribir la frase y colocarla en un lugar propicio para decirla. Estos son unos ejemplos (3):


  Lavarse los dientes


  Al lavarme los dientes y enjuagarme la boca


  me comprometo a hablar con pureza y ternura.


  Cuando mi boca desprende el aroma de las palabras correctas,


  una flor se abre en el jardín de mi corazón.


  Lavarse las manos


  El agua fluye sobre estas manos.


  He de usarlas hábilmente


  para preservar nuestro precioso planeta.


  Vestirse


  Al ponerme estas prendas


  siento gratitud hacia quienes las hicieron


  y hacia los materiales que las conforman.


  Me gustaría que todos tuvieran con qué vestirse.


  Usar el teléfono


  Las palabras pueden viajar miles de kilómetros.


  Que mis palabras creen el amor y la comprensión mutua.


  Que sean perfectas como joyas,


  tan encantadoras como flores.


  Encender la televisión


  La mente es una televisión


  con miles de canales.


  Elijo un mundo tranquilo y sereno


  para que mi gozo sea siempre nuevo.


  Encender la computadora


  Al encender la computadora


  mi mente entra en contacto con el depósito.


  Prometo transformar la energía del hábito


  para ayudar a que el amor y la comprensión crezcan.


  Conducir el coche


  Antes de arrancar el coche,


  sé dónde voy.


  El coche y yo somos uno.


  Si el coche acelera, yo acelero.


  Ejercicio de escaneo o recorrido corporal


  Es una de las prácticas formales del mindfulness proveniente de vipassana (barrido corporal). Es conveniente practicarlo después hacer la respiración consciente, idealmente por varios días, o en su defecto por varios minutos. Se trata de focalizar tu atención en tu cuerpo de manera organizada. Mientras se respira pausadamente se realizan recorridos corporales, empezando por la cabeza, hasta llegar a los pies.


  A medida que tenga mayor conciencia de tus sensaciones, el ejercicio puede variar; por ejemplo, comenzar por la parte del cuerpo en que la sensación está en primer plano. De ahí puedes pasar a las partes en que la sensación está en segundo plano y así sucesivamente hasta abarcar todo el cuerpo.


  
    Los beneficios de esta práctica son múltiples. Es genuinamente la que puede hacer que se reconecten nuestra mente cuerp[21]o. Entiéndase la expresión de que la mente siga al cuerpo y no al revés, como suele ocurrir.

  


  La práctica de abrazar a un árbol (4)


  En un parque, encuentra un árbol, el que más te guste. Sin importar si es un roble, manzano, sauce o un pino. Detente y tócalo, siente sus cualidades. Respirar consciente y profundamente te ayudará a conectar de forma auténtica con el árbol. Inhala, toca el árbol y luego exhala. Realiza esto tres veces. Tocar el árbol de este modo te hará sentir renovado y feliz. Luego puedes abrazarlo. Abrazar árboles es una práctica maravillosa, jamás rechazan los abrazos que se les dan. Es posible confiar en ellos. Cada vez que requerimos de su oxígeno o su sombra, ahí están esperándonos.


  Una variante de este ejercicio es que mientras abrazas al árbol hagas tres respiraciones profundas:


  
     
  


  La primera para reconocer que tú estás aquí


  
     
  


  La segunda para reconocer que él está contigo


  
     
  


  La tercera para reconocer que la vida está con ambos


  
     
  


  Este ejercicio se puede llevar a cabo con un ser querido también.


  
     
  


  Práctica incluir un plan b


  Cuando sientes que las situaciones están fuera de tu control di “preferiría ‘a’ pero si ocurre ‘b’ es igualmente bueno”.


  Algunos ejemplos de ello: preferiría que la gente fuera amable, pero si es descortés no se arruina mi día; prefiero un día soleado, pero si llueve, igual está bien para mí.


  
    Ejercicio para recordarte lo más elemental que puede poseer el ser humano, la posibilidad de elegir cómo vivir cualquier asunto[22].

  


  Atención a una tarea simple (5)


  Kabir, el poeta, dijo alguna vez: ahí donde te encuentras, ésa es la puerta de entrada. La oportunidad de ser consciente e instalarse en el momento presente siempre está ahí. La ducha matinal es un buen ejemplo. “Vuelve a tus sentidos”, imagina que es la primera vez que te duchas. ¿Qué es lo que ves? ¿Qué oyes? ¿Puedes ver el brillo cuando cae el agua? ¿Adviertes el color del jabón? ¿Qué hueles? Prueba cerrar los ojos. Siente tu cuerpo, el contacto del agua con tu piel, o cualquier cosa que llame tu atención. Puedes aplicar esta misma práctica en tareas simples como caminar, escuchar, responder correos, estar con tu mascota, saborear el agua que bebes, estar con tu pareja; disminuye el volumen de la mente errante y ábrete a la intensidad que reside en todo lo que te rodea.


  Ahora las hojas para la práctica


  Hoja ejemplo:


  
     
  


  Esquema de seguimiento de actividades durante las semanas de entrenamiento


  
     
  


  Nombre: Pedro González Islas


  
     
  


  Semana: 1Plan para la primera semana con variación en tarea simple


  
     
  


  


  
    
      
        	
          
            Actividad

          

        

        	
          
            Dur/aprox

          

        

        	
          
            Anotaciones

          

        
      


      
        	
          
            Respiración consciente

          

        

        	
          
            15 minutos

          

        

        	
          
            Me dio una sensación de que estoy vivo

          

        
      


      
        	
          
            Estiramientos de yoga

          

        

        	
          
            15 minutos

          

        

        	
          
            Difícil y pude observar mis sensaciones

          

        
      


      
        	
          
            Pausa consciente al encender el televisor

          

        

        	
          
            En el acto

          

        

        	
          
            Reconozco que la tele es un roba-tiempo importante y mi objetivo es verla con AP y no por costumbre

          

        
      


      
        	
          
            Atención tarea simple: la duch

          

        

        	
          
            Durante los 7 minutos que dura

          

        

        	
          
            Me di cuenta de que bañarse se puede disfrutar mucho

          

        
      


      
        	
          
            Puño cerrado

          

        

        	
          
            10 minutos

          

        

        	
          
            Decidí hacerla antes de acostarme

          

        
      

    
  


  Esquema de seguimiento de actividades durante las semanas de entrenamiento


  
     
  


  Nombre:


  
     
  


  Semana:


  
     
  


  


  
    
      
        	
          
            Actividad

          

        

        	
          
            Duración apróx.

          

        

        	
          
            Anotaciones

          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      


      
        	
          

        

        	
          

        

        	
          

        
      

    
  


  Esquema de registro de actividad práctica informal


  
     
  


  Nombre: semana:


  
     
  


  Días elegidos:              Días logrados:


  
     
  


  


  
    
      
        	
          
            Práctica

          

        

        	
          
            Duración apróx.

          

        

        	
          
            Qué pensamientos (imágenes, sonidos, frases) y sensaciones notaste en tu vivencia

          

        
      


      
        	
          
            Escuchar el canto de los pájaros


            
               
            

          

        

        	
          
            8 minutos

          

        

        	
          
            Pensé de dónde provienen. Sentí expansión, primero en mis codos y después en mi pecho.


            Sensación leve de unidad con la vida.
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  [0]Que en lugar del punto vayan guiones largos, a fin de unificar estilo


  [0]Escribir neurocientífico


  [1]Aquí valdría la pena no repetir en el subtítulo las mismas palabras que el nombre del capítulo. Propongo “Ser maestro y aprendiz” o “Surfear sin ahogarse”


  [2]Sería conveniente mencionar quién es el autor de esta cita


  
    
      [3]Preguntar si éste es el nombre del video. De ser así, debe ir en cursivas


      [0]Preguntar si éste es el nombre del video. De ser así, debe ir en cursivas

    

  


  [4]En el gráfico vale la pena escribir “Trastornos alimentarios”, “Enfermedad por reflujo ácido”, “Diarrea o estreñimiento” “Fatiga crónica”. En el óvalo escribir en baja estrés y acentuarlo.


  [5]Aquí también es conveniente evitar la reiteración del nombre del capítulo con el subtítulo. Quizá valga la pena dejar sólo “Cómo practicarla”


  [6]Aquí se debe señalar al autor de esta referencia


  [7]Aquí va guión largo y enseguida coma


  [8]Una sola palabra: autoconcepto


  [9]Una sola palabra: autoelegida


  [10]Escribir el nombre del autor de esta referencia


  [11]Otra reiteración. Sugerencia: “Estudiada desde los griegos”


  [12]¿Cuenta con los derechos sobre esta imagen?


  
    
      [13]Sugiero que el subtítulo sea “El deseo de la felicidad”


      [0]Citar los estudios.


      [0]¿Por qué viene sombreada esta línea?
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      [15]Definir si se deja sombreado


      [0]Definir si se deja el sombreado
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      [20]Definir sombreado


      [0]Se sugiere que en vez de viñetas haya guiones largos para unificar con el resto del texto

    

  


  [21]Definir sombreado


  
    
      [22]Definir sombfreado


      [0]A partir de esta referencia cuando la fuente sea un video es necesario especificar el minuto


      [0]Especificar año de edición


      [0]En el caso de este capítulo faltó señalar  en el texto las referencias. Ninguna viene marcada
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