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Mindfulness se traduce a menudo como atencién plena, pero es algo mas; es la suma de

1. QUEESEL MINDFULNESS

atencién, presencia y consciencia. Mindfulness es estar plenamente presente, con

consciencia plena, en lo que nos sucede a cada momento.

Mindfulness también hace referencia a una practica creada por Jon Kabat-Zinn a partir
de la adaptacion de las técnicas budistas de meditacién a la cultura occidental. Kabat-
Zinnlleva 37 anos aplicando estas técnicas y documentando sus efectos neurobioldgicos
en el Programa de reduccion del estrés basado en la atencion plenaen la Universidad de
Massachussetts para personas con dolor, enfermedad o estrés crénico. Mindfulness es

una practica probada para aumentar la eficacia de nuestra respuesta al estrés.

Todas las personas sabemos que, si sentimos bienestar emocional, si nuestra mente esté
bien, experimentaremos sensacidon de bienestar independientemente de cémo esté
nuestro cuerpo; en cambio, si nuestra mente no esta bien nuestro cuerpo tampoco lo
estard. Mindfulness nos sirve para “volver a juntartodas las partes de lo que somos”, para
conectar nuestro cuerpo y nuestra mente. Como veremos, la mejor herramienta para

conseguirlo es la respiracion.

Mindfulness no consiste en dejar la mente en blanco, ni en evitar el malestar o dejar de
sentirlo. Al contrario, si practicamos de forma regular seremos mas conscientes de
nuestras emociones, incluso de aquellas de las que solemos escapar. Midnfulness
tampoco hace que desaparezca el estrés, sino que nos ayuda a conectar con nuestros

recursos para afrontarlo.

Un supuesto basico de la practica del mindfulness es que los factores mentales y
emocionales, la manera de pensar y de comportarnos, puede tener un importantisimo
efecto en nuestra salud fisica y en nuestra capacidad de recuperaciéon de enfermedades
y lesiones. Creo que es importante entender este concepto desde la mejora y la
prevencion, desde el responsabilizarnos de nuestra salud y bienestar; nunca desde la
culpa, o desde la creencia magica de que podemos cambiar lo que nos sucede por el mero

hecho de pensarlo. Una parte importante del mindfulness consiste en aceptar que en la
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vida hay muchas cosas que nos provocan y nos provocaran dolor, y no podemos escapar
de ellas ni evitar que sucedan; lo Unico que podemos hacer es reconocerlas y aceptarlas
para cambiar las que podamos modificar; para afrontar de la mejor manera posible
aquellas que no estan en nuestra mano cambiar. No podemos evitar el dolor, pero si

disminuir el sufrimiento emocional.
2. PRACTICA DEL MINDFULNESS

Las personas que van a la clinica de Kabat-Zinn aprender a cuidarse por si mismas;
mindfulness no es una soluciéon magica y requiere un compromiso con la practica. Esta
guia y la meditacion que la acompana estan disefiadas como un complemento para las
personas que estdn conmigo en algin proceso de escritura, autocuidado o grupo
presencial de mindfulness. Puede servir como introducciéon para las personas que
deseen saber si la atencion plena se adapta a sus necesidades; pero es necesario un

entrenamiento para que la practica sea regular y efectiva.

2.1. Conceptos basicos

e Atencion plena al presente. ;Recuerdas como experimentabas las cosas
durante los primeros anos de tu vida? Sélo tenias consciencia de lo que sucedia
en el presente, de lo que experimentabas a cada instante. Cuando veias algo
por primera vez lo observabas con atencién y curiosidad, con todos los
sentidos. No tenias consciencia de que existieran el pasado o el futuro, no te
sentias culpable por lo que habias hecho ni estabas pensando constantemente
cémo serian las cosas en el futuro; simplemente estabas. Algo asi es
mindfulness: ser y estar, no cargar constantemente con preocupaciones y
anticipaciones.

¢ Consciencia en vez de piloto automatico. Antes de continuar, ;podrias evocar
una actividad cotidiana que realices con el piloto automatico? Conducir,
recorrer un trayecto habitual... Hacemos estas tareas sin ser conscientes de
qgue las estamos haciendo, a menudo pensando en otras cosas. A priori el piloto
automatico nos ahorra energia en la ejecucién de las tareas rutinarias; pero, a

la larga, lo que hacemos es consumir mas energia de la necesaria, llenando
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nuestra cabeza de pensamientos y preocupaciones. Cuando propongo
realizar estar tareas con la atencién en el presente, en lo que se estad haciendo
en ese momento, la primera impresion es que esto va a requerir un gran
esfuerzo cognitivo, pero no es asi. Si empezamos a practicar mindfulness nos
sentiremos con mas energia cada vez; seremos mas conscientes de lo que
experimentamos, y tendremos la sensaciéon de que aprovechamos mas
nuestro tiempo de vida.

Darse cuenta. Mindfulness es algo tan sencillo y tan complejo como tomar
conscienciade que tenemos una mente observadora, darnos cuenta de que no
somos lo mismo que nuestros pensamientos. El concepto de “darse cuenta” es
basico para la practica. No tenemos que hacer un esfuerzo para dejar de
pensar, o para modificar nuestra forma de sentir; simplemente tenemos que
darnos cuenta de lo que pensamos y sentimos, de cdmo nos sentimos con lo
que pensamos, de la forma en que pensamos lo que sentimos.

Aceptacion. La aceptacion genera muchas dudas. Para la mayor parte de la
gente, aceptar tiene una connotacion negativa y se confunde con resignacion.
Pero aceptar lo que nos sucede no implica que renunciemos a cambiarlo;
implica que nos damos cuenta de lo que sucede, de lo que nos pasa, de lo que
sentimos. Por ejemplo, site rompes un pie y te ponen una escayola, lo habitual
es que aceptes que tienes una escayola, que no intentes quitartela a todas
horas ni negar que esta e intentar caminar como si nada (aunque es posible
que tu mente luche al principio contra ella: “si no hubiera estado allif no me
habria caido’, “ soy demasiado torpe’, etc). Esto es aceptacion: no negar lo que
ya estd, ser conscientes de que estd sucediendo, no intentar evitarlo ni
negarlo.

No juicio. En las culturas occidentales tendemos a culpabilizarnos por todo lo
gue nos sucede, a juzgarnos y enviarnos mensajes negativos de autocritica.
También hay una tendencia a clasificar las experiencias y emociones en
positivas y negativas; a perseguir las primeras y evitar las segundas. Durante

la practica del mindfulness intentaremos identificar la autocritica, pero sin
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detenernosenella. Tambiénintentaremos ser conscientes de cuando estamos
catalogando una experiencia o emocion como positiva o negativa. Las
emociones en si no son buenas ni malas; todas son necesarias y cumplen su
funcién, informarnos de cémo nos afecta lo que nos sucede. Por eso es
importante que las escuchemos. Esto no significa que no hagamos nada para
cambiar; una vez mas, es necesario tomar consciencia de la situacion actual
para decidir si queremos cambiarla, si podemos hacerlo y hacia dénde
queremosir.

e Autocompasién. Es un concepto muy relacionado con los dos anterioresy, por
lo tanto, también puede resultar extrano para una mentalidad occidental. En
la filosofia budista (que nos sirve como ejemplo para entender algunos
conceptos pero que no estamos obligadas a seguir al pie de la letra) la
autocompasion no tiene una connotacion negativa, todo lo contrario. No
puede haber verdadera compasion hacia las demas personas si no la hay hacia
una misma, hacia uno mismo. Implica relacionarnos con nosotros mismos con
amabilidad, sin juzgarnos, ofreciéndonos compasién y consuelo. Es un
concepto que, como la aceptacion, provoca mucho rechazo, porque evoca la
autocomplacencia; el temor a ser demasiado blanda con una misma, a que si
no nos juzgamos con la suficiente dureza, si no estamos siempre alertas a la
forma en que hacemos las cosas, nos relajaremos demasiado y perderemos de
vista nuestros objetivos. En realidad, es mucho mas eficaz y saludable ejercer
unas buenas dosis de autocompasién. La vida es una batalla de largo alcance y
la Unica persona a la que vamos a tener siempre a nuestro lado es a nosotras
mismas, a nosotros mismos; asi que parece que merece la pena establecer y

alimentar una buena relacion.

2.2. Quéesesode laconsciencia

Ademas de la atencién ala experiencia presente, la consciencia implicadarnos cuentade
cual es el contenido de nuestra mente y, por tanto, de que no somos nuestros

pensamientos, sino algo mas; somos la consciencia que observa esos pensamientos, que
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puede relacionarse con ellos sin ser arrastrada. Es dificil de explicar, pero a medida que
practiques irads familiarizandote este concepto. Es probable que te resulte familiar la
sensacion de barruntamiento, de tener toda la cabeza llena de pensamientos
enmaranados unos con otros y que nunca paran; de desear que hubiera un botén con el
que poder pararlo todo. Sin embargo, cuanto mas intentamos evitar los pensamientos,
con mas fuerza aparecen. Nuestra estrategia, entonces, sera relacionarnos con nuestros
pensamientos de otra forma, con curiosidad y amabilidad, aceptando que estan ahi, pero
diferenciandonos de ellos y sin dejar que nos arrastren. No intentaremos dejar la mente
en blanco, sino observar nuestros pensamientos. Tampoco intentaremos distanciarnos
de ellos, ni de nuestras emociones. Nuestro objetivo no es la anestesia emocional, sino la

consciencia.
2.3. Recomendaciones para la practica

Lo ideal es el trabajo en grupo para compartir experiencias con otras personas, tener la
ocasion de expresar y compartir dudas, debatir los conceptos hasta hacerlos tuyos...
Pero el grupo no siempre es accesible, asi que creo que es posible instaurar la practica
regular del mindfulness desde el autoaprendizaje. Para hacerlo, recomiendo la lectura
de los textos mencionados en la bibliografia y el visionado del video. £/ camino del
mindfulness presenta un programa estructurado; Vivir con plenitud las crisis lo
considero imprescindible para comprender los principios del mindfulness. En mi propio
camino de aprendizaje han sido imprescindibles, también, los textos de Pema Chodrony
Paul Gilbert; pero son sélo mis referencias, el punto de partida para que descubras y

recorras tu propio camino.
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3. RECURSOS
Junto con este documento estan disponibles para descarga dos archivos:

e Meditacién basica

e Lugarseguro

4. BIBLIOGRAFIA

e Chodron, Pema (Gaia, 2012) Cuando todo se derrumba

e Gilbert, Paul (2015) Terapia centrada en la compasion

e Kabat-Zinn, John (Kairos, 2004) Vivir con plenitud /as crisis

e Kabat-Zinn, John (2016) Mindfulness para afrontar el estrés, el dolor y Ia

enfermedad https://www.youtube.com/watch?v=mmdqidh3-N4 Madrid,

Nirakaray Universidad Complutense de Madrid
e Teasdale, John. D; Williams, M. (Paidds, 2015) £/ camino del mindfulness

NOTA: Este manual no seria posible sin el trabajo realizado con Beatriz Holguin Ponce, de
Kaiden. Preparamos juntas dos talleres de Entrenamiento basico en mindfulness para el personal
en sede de Médicos del Mundo, entidad a la que también agradezco su confianza.
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