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PREFACIO

Conoces lo que conoces y sabes lo que sabes. Por eso te invito a
que te adentres en aquello que desconoces, en lo que no sabes que
no sabes y en lo que tampoco sabes que sabes.

Permite que tu conciencia, que esta atrapada en lo conocido,
vaya mads alld de eso que ahora te parece tan 16gico y razonable.

En el momento en el que superes los limites tan estrechos que
marca tu mente, entraras en el espacio sin limite de tu corazén.
Es entonces cuando descubrirds que hay algo mas alla de eso a
lo que llamamos mundo, y que cuando la mente se amplia, ya
nunca vuelve a sus dimensiones originales.

Esta es una experiencia que supera todo entendimiento. ¢Tie-
nes la paciencia para esperar a que el barro se deposite y el agua
se vuelva clara?

Obteniendo velocidad de lectura
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LIBERAR LA MENTE

Escribir un libro riguroso sobre el mindfulness no me parece
tarea facil, o desde luego para mi no lo ha sido. El mindfulness es
algo tanicontraintuitivo, que, si no se conocen las bases sobre las
que opera o si no se tiene una mente lo suficientemente abierta
como para probar algo diferente, resulta muy dificil mantener
su préctica y tener una experiencia vital realmente transforma-
dora.

Conozco el mindfulness desde hace muchos afios y, sin duda, he
tenido grandes maestros que me han ensefiado a practicarlo. Sin
embargo, dentro de'mi sentia una curiosa resistencia que hacia
que lo trabajara mas como una obligacién que como una apasio-
nante exploracién. Si a esto le afiadimos la cantidad de veces que
me quedaba dormido en la silla, se entendera por qué la practica
del mindfulness no ha sido para mi «coser y cantar».

Dada mi pasién por la ciencia y, sobre todo, por los avances de
la medicina y los descubrimientos en el campo de las neurocien-
cias, he viajado a muchos lugares para saber qué se estaba inves-
tigando en relacién con las practicas contemplativas. A medida
que fui entendiendo mejor cémo operaba el mindfulness tanto en
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Por otra parte, también me fui dando cuenta a lo largo de los
afios de que en algunos libros que hablaban sobre el mindfulness
hacian referencia a una dimensién muy sutil de la realidad, a
unadimensién frecuentemente'denominada espiritual y que es-
capa alaldgica habitual que muchas personas manejan en su dia
adia.

Para mi, la dimensidn espiritual de la existencia siempre ha
tenido una gran relevancia, entre otras cosas porque fui educado
en la tradicién cristiana. Sin embargo, el mindfulness procedia de
la tradicién budista.

Llevado por una curiosidad natural y deseando entender
mejor los pilares sobre los que se sostenia dicha practica medi-
tativa, busqué a tres grandes maestros para que me introdujeran
en la filosofia budista y en la filosofia zen. El zen es una integra-
cién entre el budismo procedente de la India y el taoismo origi-
nario de China.

Acudi a conocer a estos maestros y a formarme con ellos no
sin cierta inquietud. Temia que pudieran introducir en mi mente
alguna «idea rara» que entrara en colision con las creencias que
yo habia mantenido hasta entonces. Pronto descubri que entre
el auténtico cristianismo, el budismo y el taoismo no hay nada
mas que puntos en comun. E: , No veo ninguna di-
ferencia significativa. No obstante, dado que me parecen igual
de respetables las personas que creen que existe una realidad
mas alla de la materia como aquellas que no creen para nada
en ella, debia describir las distintas dimensiones del mindfulness
sin que nadie tuviera la sensacién de que tenia que «definirse» de
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alguna manera como creyente o como ateo. De hecho, y esto es
conveniente resaltarlo, el mindfulness no es una «religién disfra-
@ada» en competicién con otras religiones institucionalizadas,
sino una exploracion de la mente para descubrir qué es lo que la
enferma y también qué es lo que la sana. Por eso, gran parte de
lo que relato en este libro tiene una sélida base cientifica que co-
mentaré en detalle y que nos interpela a todos por igual, creamos
o no en una dimensién mas alld de la materia.

Por otro lado, no me ha parecido coherente eludir las referen-
cias a este plano mads sutil de la Vida por miedo a que algunas
personas que no crean en él se puedan sentir de alguna manera
«ofendidas». El libro habla de posibilidades, de oportunidades y
de propuestas, no de creencias o dogmas. A lo que invita es sen-
c111amente a

iosa.

Considero qu?cuando no hay nadie que intenta imponer a los
demads sus ideas, creencias o formas de ver la realidad, todos
podemos llegar a entendernos, crear espacios de colaboracién y
descubrir algo que es comun y valioso para todos.

Solo cuando he llegado a tener una experiencia directa de lo
que es el mindfulness y de los cambios que ha operado y esta
operando en mi, me he decidido a publicar lo que he aprendido
y aquello de lo que me dado cuenta a lo largo de todos estos afios.

No hemos de olvidar que la palabra mindfulness es la traduc-
cién al inglés de sati, que en pali —la lengua que hablaba Buda
hace dos mil quinientos afios— significa ‘prestar-atenciéon para
ver las cosas tal como son’..De alguna manera, la practica del
mindfulness nos hace darnos cuenta de hasta qué punto nuestras
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proyecciones mentales estan alterando nuestra percepcion de lo
que es real.

Ellibro esté dividido en tres partes, que es recomendable leer
por orden, ya que de lo contrario es muy facil perderse entre «las
hojas del arbol» y no llegar a «las raices».

No es lo mismo conocer que comprender. Conocer |
nos faculta para saber, mientras que comprender
nos abre un camino para saber hacer.

En la primera parte hablo de la naturaleza del mindfulness, de

plativa, nuestro organismo fisico
y el proceso de transformacmn vital que puede experimentar

todo ser humano:Enlasegundaplanteotnmapaque sirve de re-

ferencia

humana condicionada. El funcionamiento de dicha mente no
hace para nada facil que podamos descubrir lo que hay maés alla

de ella, un mundo.degrandes posibilidades y enormes oportu-
nidades.m‘w i

relevantes del mindfulness y que, en realidad, poco o nada han

cambiado desde sus origenes, hace ya muchos siglos. Dichas

practicas aparecen escritas y también estdn grabadas en audio

para que puedas seguirlas a tu conveniencia.

, Para finalizar, un epilogo, el «Cuaderno de bitdcora», un resu-
« men de todo lo'visto y unas propuestas para mantener la prac-

ticaalolargo de los afios.

\',,(M'o- MMP";'C‘:
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Tengo la ilusién de que a través de las paginas de jTomate un
respirolte abras a explorar esta dimensién sorprendente de tu
vida. Es ahi donde vas a descubrir los mayores recursos y donde
vas a reconocer tu auténtica grandeza.
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EL PUENTE ENTRE LA TRADICION
Y LA CIENCIA

Descubrirse a si mismo no tiene fin

Y requiere constante investigacion,

percepcion total, darse cuenta sin eleccién alguna.
En realidad, este viaje consiste

en abrir una puerta al individuo

en su relacién con el mundo.

JIDDU KRISHNAMURTI
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1
CIENCIA Y CONCIENCIA

El pez no sabe que estd dentro del agua

hasta que le sacan de ella.

ADAM SMITH

Hoy en dia nadie se pone de acuerdo a la hora de explicar qué
es en realidad la conciencia. Hay cientificos que sostienen que es
algo que depende exclusivamente del funcionamiento del cere-
bro. Para estos investigadores, la propia actividad de las neuro-
nas, cuando esta se sincroniza de cierta manera, produciria eso
que llamamos conciencia.

La conciencia es la capacidad que nos permite darnos cuenta
delascosase,incluso, observarnos a nosotros mismos y tener asi
lo que se denomina un sentido de identidad; un poder reconocer
quiénes somos.

Tradicionalmente se habia considerado que solo los seres hu-
manosiféniamos conciencia, y para demostrarlo se utilizaron
ingeniosos experimentos. Uno de ellos consistié en pintarle un
lunar rojo en la frente a un chimpancé y ponerle ante un espejo.
Solo si el animal era capaz de reconocerse asi mismo, sabria que

Obteniendo velocidad de lectura

el lunar estaba en su frente y no en la de ese «otro animal» que
tenia delante y que no era sino él reflejado en el espejo. Pues bien,
el chimpancé respondié de una forma completamente inespe-
rada, ya que se dio cuenta de inmediato de que esa mancha roja
estaba en su frente e intentd quitarsela con las manos. Lo mismo
ocurrid, por ejemplo, con gorilas, pero no con otros animales, que

(atacaronal espejo pensando que lo que veian no era su propio re-
flejo, sino un rival:

Se han hecho otros muchosexperimentos para evaluar el nivel
de conciencia en los que han involucrado aanimales tan diversos
como elefantes, delfines o cuervos. Todos ellos mostraron que te-
nian la capacidad de reconocerse;algo que, como digo, se habia
considerado una cualidad exclusiva de los humanos.

Por otro lado, hay evidencias que muestran que durante cier-

tas practicas fisicas —como el yoga, otras técnicas respiratoria:
0 masajes terapéuticos—, muchas v

tal vez la conciencia no sea algo que pueda circunscribirse exclu-
sivamente a la actividad cerebral, sino que de alguna manera, en
ese darse cuenta que es propio de la conciencia, el cuerpo tam-
bién podria jugar un papel de enorme relevancia.

Por si esto fuera poco, existen situaciones documentadas en
las que algunas personas que han sufrido una parada cardiorres-
piratoria afirman haber salido de su cuerpo y, desde el techo de
la habitacién, haber observado las maniobras que hacian para re-
animarlas. Ha sido la gran precisién con la que describian estos
momentos lo que ha dado mayor credibilidad a tales relatos. No
cabe duda de que este tipo de «experiencias fuera del cuerpo» —
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de las cuales ya son mds bien pocos los que se burlan—, afiade un
elemento nuevo de complejidad en lo que a la conciencia, a esa
capacidad de darse cuenta, se refiere.

Cualquiera que haya leido a san Juan de la Cruz, Teresa de
Avila, Lao Tzu, Confucio, Kabir, Rumi o Nisargadatta, se dara
cuenta enseguida de que todos hablan de una dimensién de la
realidad con la que al parecer ellos han entrado en contacto y que
para muchos de nosotros resulta chocante, por no decir incom-
prensible.

Hay neurocientificos que sostienen, por ejemplo, que las visio-
nes de santaderesa en la que hablaba de un encuentro con Dios
eran la consecuencia de una‘epilepsia que afectaba a su I6bulo
temporal que, como se sabe bien en medicina, puede producir
complejas alucinaciones asociadas a un gran componente emo-
cional.

Otros neurocientificos no comparten esta visién y se pregun-
tan cémo es posible que si las percepciones de todos estos misti-
cos eran tan solo alucinaciones; fueran, sin embargo, capaces de
tener un impacto tan grande en tantos millones de personas a lo
largo de tantos siglos.

Como siempre en la vida, hay que ser respetuoso con los distin-
tos puntos de vista, y no se puede dogmatizar, sobre todo cuando
se habla de algo de caracteristicas tan «escurridizas». Por eso ha
de ser decisién de cada uno el embarcarse en su propio proceso
de cuestionamiento, investigacidn, reflexién y experimentacion
para sacar sus conclusiones con relacién a un tema tan relevante
como es la naturaleza de la conciencia. Y es importante porque
en este proceso de investigacidon puede ser transformada por
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completo la relacién que mantenemos con nosotros mismos, con
los demas y con el mundo.

Si hacemos un breve recorrido histérico, observaremos, por
ejemplo, que los llamados fisicos tedricos se dieron cuenta de
que el mundo subatémico era muy diferente del fisico hasta en-
tonces conocido. A partir de tales observaciones naci6 la fisica
cudntica.

Mucho antes, en el siglo xviI, un investigador italiano llamado
Galileo cred unas lentes que permitian ampliar veinte veces
aquello que se observaba. Con dichas lentes fabricadas por él
mismo e incorporadas a un telescopio de origen holandés, pudo
observar las lunas de Jupiter girando alrededor del planeta. Fue
en ese mismo instante cuando comprendié que la teoria geo-
céntrica que se habia mantenido durante muchos siglos y que
sostenia que todos los cuerpos existentes en el universo giraban
alrededor de la Tierra, era completamente errénea.

Esta capacidad de tomar conciencia esta en el centro de los
avances que la humanidad ha experimentado alo largo de su his-
toria. No cabe duda de que tanto Galileo como los fisicos tedricos
y muchos otros investigadores que aprendieron a ver las mismas
cosas de una forma diferente se enfrentaron a duras criticas y
castigos. Esto ha sido asi siempre y es la consecuencia de que
cuando se cambia un paradigma, cuando se descubre una nueva
manera de ver las cosas, también se sienten amenazadas aque-
llas personas e instituciones que han ganado poder, prestigio y
notoriedad i Eﬁse de mantener ese paradigma, esa forma de en-
tender la realidad.

No solo vemos estas resistencias y enfrentamientos en cienti-
ficos y religiosos, sino que también lo hemos visto tristemente
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en la politica cuando, por ejemplo, se consideraba que las muje-
res no tenian derecho al voto. Lo més sorprendente es que sea,
precisamente, en el mundo de la ciencia, tan dedicado a conocer
la verdad de las cosas, donde encontremos tantos casos de esta
resistencia a nuevas formas de entender esas mismas cosas.

Al gran fisico Albert Einstein se le rechazd para ocupar una
plaza de profesor asociado en una universidad alemana porque
el trabajo que presenté como aval de su capacidad investigadora
tenia, para el tribunal de admisidn, tan solo cierto valor estético,
pero carecia por completo de valor practico. Ese trabajo —sin
aparente valor practico— era ni mas ni menos que su famosa teo-
ria de la relatividad, y que afios después le daria fama mundial y
le consagraria como uno de los mas grandes cientificos que han
existido.

Hasta ahora he hablado de un«darse cuenta» que tiene enor-
mes repercusiones en lo que se refiere a los avances tecnoldgicos.
Sin embargo, este libro trata de otro «darse cuenta», uno que
tiene que ver con los avances cientificos, pero sobre todo con
los avances psicoldgicos. Me refiero a un tipo de investigacién
donde el telescopio no mira hacia fuera para poder descubrir
nuevas lunas, planetas, estrellas, galaxias o supernovas, sino que

. R P e

se cla de 0P g a

Resulta sorprendente ver lo mucho que hemos avanzado tec-
n&égicamente y lo poco que lo hemos hecho psicolégicamente.
Hoy se habla a menudo de colonizar Marte o de llevar microchips
incorporados que hagan registros de nuestro estado de salud,
pero poco de cdmo ser menos violentos y egoistas o de cémo
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cooperar mas y mejor unos con otros. Ademas, confundimos el
bienestar subjetivo, el poder y las posesiones con la felicidad, y
preferimos mirar hacia otro lado y distraernos en lugar de pre-
guntarnos por qué, a pesar de todos los avances econémicos y
tecnolégicos, no parece que seamos en conjunto una sociedad
mas feliz.

A'lo largo de la historia si ha habido individuos y sociedades
enteras que han orientado sus «instrumentos de observacién»
no hacia fuera, sino hacia dentro. Su objetivo era conocer y
comprender la condicién humana para descubrir de dénde pro-
cedian sus luces y de ddnde también sus sombras. Se trataba de
auténticos cientificos que, movidos por su enorme curiosidad,
exploraron donde nadie antes lo habia hecho. En Oriente tene-
mos personas de la talla de Buda, de Lao Tzu o de Confucio. En
Occidente podemos nombrar a Sdcrates, a Platén, a Heraclito, a
Parmeénides, a Epicteto y a muchos otros que les siguieron. Ade-
mas, estos cientificos nos hablaban de sus descubrimientos de
una forma particular, con un lenguaje muy préximo a la poesia.
Era como si las palabras y las expresiones habituales que cono-
‘:f‘ce insuficientes para describir lo que ha-
bian y vivido. Empleaban el lenguaje como quien utiliza un
dedo para apuntar, para sefialar, hacia un determinado lugar. Era
odo lo que podian hacer, ya que, segtn ellos, solo la experiencia
directa y subjetiva nos conecta con ese mundo de posibilidades
con el que, de alguna manera, ya habian entrado en contacto.

Hoy, disciplinas como el yoga, la oracién, la meditacién o el gi
gong son como un «puente» que nos ayuda a cruzar desde este
mundo cotidiano con el que todos estamos familiarizados-aese
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otro mas sutil y transformador en el que se produce una nueva
percepcién acerca de la naturaleza de las cosas.

La dificultad para abrirse a estas observaciones y practicas
estd probablemente en el hecho de que durante mucho tiempo
un gran numero de personas las han asociado de manera auto-
madtica a religiones institucionalizadas, a filosofias esotéricas o a
algo puramente espiritual y de poca o nula practicidad.

Hay que entender que aunque para muchos las préacticas reli-
giosas y espirituales tienen un gran valor porque las asocian con
marcados beneficios en sus vidas, para otros la simple mencién
de algo que suene a religioso, esotérico o espiritual les produce
un rechazo automatico. Somos hijos de nuestra historia y no
todos hemos tenido idénticas vivencias en relacién con los mis-
mos temas. Hemos visto, por ejemplo, coémo en nombre de Dios
se han hecho cosas extraordinariasi§#cémo, también en nombre
de Dios; se-han hecho cosas espantosas. Esta asociacién entre
la investigacién de la naturaleza de la conciencia y temas apa-
rentemente ligados a la espiritualidad o incluso a la religién ha
dificultado, en gran medida, que algunos de los descubrimientos
realizados por los cientificos de la mente hace ya muchos siglos
se hayan conocido y extendido a mayor velocidad. Esta resisten-
cia estd, sin embargo, cambiando muy deprisa.

Junto ala enorme necesidad de claridad, de serenidad y de con-
fianza que todos tenemos para saber adaptarnos a un mundo tan
convulso y complejo, se han sumado los asombrosos hallazgos
sobre losefectos quelameditacién y, mas en concreto el mindful-
ness, tienen sobre el cerebro y sobre el resto del cuerpo.

A la parte de la neurociencia que estudia dichas practicas me-
ditativas se la conoce como neurociencia contemplativa. Ha sido,
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precisamente, este puente entre las practicas contemplativas y la
ciencia el que ha logrado que algo tan ancestral sea percibido en
la actualidad como novedoso, moderno, necesario y sumamente
atractivo.

Hoy se ensefia mindfulness en multitud de colegios, univer-
sidades, hospitales y empresas de todo el mundo. No dejan de
aparecer articulos cientificos que hablan de la importancia de su
practica para mejorar la salud, combatir el estrés, la ansiedad, la
depresién y potenciar la creatividad.

Google, en su cuartel general situado en Mountain View —muy
cerca de Palo Alto, en Silicon Valley—, desarroll6 un programa de
gran éxito que enseflaba mindfulness a sus empleados. La apor-
tacién de la ciencia en este sentido ha sido clave, y clave ha sido
también el impacto que han tenido una serie de cientificos en
ello.

Aunque el mindfulness utiliza una serie de herramientas
muy especificas, no es en si tan solo un conjunto de ejer-
cicios, sino que representa una forma diferente de vivir.

A través de su practica se descubre una forma nueva y mucho
mas enriquecedora de relacionarnos con nosotros mismos, con
otras personas y con la propia Vida. De ahi emerge su extraordi-
nario valor y su gran capacidad para transformar cada aspecto
de nuestra existencia.

Elmindfulnessno solo lleva a una expansién de la conciencia—
es decir, a ver mas y con mayor profundidad—, sino que también
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nos ayuda a descubrir quiénes somos en realidad y qué es aque-
llo que constituye nuestra verdadera identidad. Sin embargo,
todo lo que digamos en este sentido solo podra ser como «el dedo
que sefiala ala luna». De ninguna forma puede sustituir el hecho
de sefialar a lo que supone la experiencia directa de estar en la
luna, de caminar por sus crateres o de tocar su suelo. Y sino, que
se lo pregunten a los pocos seres humanos que han podido poner
los pies en la superficie de nuestro satélite.

En un mundo de prisas, donde la inércia por un lado y la
comodidad por otro van de la mano, «fabricar» el tiempo nece-
sario para dedicarlo a la practica contemplativa exige no solo de
un elevado nivel de compromiso, sino, sobre todo, de un «darse
cuenta» de que esa dedicacién es algo que realmente merece la
pena. Por eso la pregunta que te invitaria a hacerte no es cuanto
esfuerzo y tiempo te va a costar, sino hasta dénde te puedellevar.

Obteniendo velocidad de lectura
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2
VIVIR MAS Y MEJOR

He descubierto que toda la infelicidad del hombre
deriva de una sola causa: su incapacidad
para mantenerse en quietud en su habitacidn.

BLAISE PASCAL

P DT IS Riad 7""';'0"!0“'

momento a momento, en lo que esta ocurriendo aqui y ahora.
En esta atencidn plena nos relacionamos con lo que nos est4 pa-
sando con la actitud ‘curiosa de un cientifico y no con la enjuicia-
dora de «esto me gusta y lo quiero» y de «esto no me gusta y}o “ .
v

rechazo». Ab wd} afr Wﬁ MO LNy 404

Durante su practica, unono queda atrapado en las valoracio-
nes e interpretaciones de la mente dualista con sus apegos y
aversiones, sino que se llevala atencién una y otra veza la expe=
riencia directa de los sentidos.

El mindfulness es, como ya he dicho, sumamente contraintui-
tivo, y esa es una de las razones por las que una mente tan racio-
nal como la nuestra se resiste a una practica‘giie necesariamente
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ha de ser sostenida en el tiempo para que realmente se aprecie su
grandisimo valor y el enorme impacto que puede llegar a tener
en cada aspecto de nuestra vida.

El mindfulness nos ayuda a ganar tiempo porque aumenta
nuestra eficiencia, la capacidad de estar atentos y concentrados,
la de comprender, de aprender y la de ser mds creativos. Ademds,
nos mantiene mucho mas serenos y equilibrados frente a los
obstaculos, los retos e incluso frente a eso a lo que llamamos ad-
versidades. También mejora las relaciones interpersonales por-
que no solo desarrolla la capacidad de empatizar con los demads,
sino la de querer y perdonar.

En esta mirada interior, una de las cosas que més nos va a sor-
prender y posiblemente también a fascinar es la profunda inter-
accién que existe entre los procesos mentales y los fisioldgicos.

Todos hemos leido u oido hablar de los efectos devastadores

istrés —la forma dafiina del estrés— en la salud y en la pro-
ductividad. También somos conscientes del elevado consumo de
ansioliticos y antidepresivos en muchos paises del mundo. No
hay que ser un genio, por tanto, para asociar de alguna manera el
distrés con fenémenos como la ansiedad o con la depresién.
¢ La utilizacién especifica del mindfulness para gestionar mejor
situaciones de distrés, ansiedad o depresién —que causan tanto
sufrimiento innecesario— es una de las razones por las que su
practica se estd extendiendo a tal velocidad. De hecho, hay estu-
dios que muestran que su efecto puede llegar a ser més potente
que el tratamiento con algunos de los mejores ansioliticos y anti-
depresivos que se utilizan hoy. Por eso, muchos psicdlogos y psi-
quiatras han incorporado en las consultas su ensefianza.
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Para profundizar en estos aspectos tan beneficiosos vamos a
explorar cémo la practica contemplativa influye en lo que me
gusta denominar «el sistema de mantenimiento y reparacién de
nuestro organismo».

Es de muchos conocido que todo lo que hay en el mundo re-
quiere de un determinado «mantenimiento» si se quiere reducir
la velocidad a la que se deteriora. Existe en la naturaleza, como
bien nos recuerda la termodindmica, una tendencia a la entro-
pia, esto es, al desorden. Mantener un determinado orden exige
energia y dedicacidn, e, incluso, a veces, por qué no reconocerlo,
un elevado nivel de compromiso. No solo los coches o las casas
se van estropeando con el paso del tiempo, sino que también
nuestra musculatura va perdiendo consistencia y fuerza a partir
de cierta edad. Por eso, muchas personas que regularmente prac-
tican ejercicio fisico —que es, sin duda, una forma de manteni-
miento—, consiguen reducir de forma significativa la velocidad
ala que su masa muscular envejece.

También es sabido que si no hacemos revisiones periédicas al
coche, tal vez el dia menos pensado nos deje tirados en la carre-
tera. Un matrimonio, una pareja que no lleve a cabo «funciones
de mantenimiento», notara cémo los lazos afectivos se van de-
bilitando, y lo que inicialmente se vivia como un intenso amor
acaba convirtiéndose, casi sin darse cuenta, en unamezcla de ca-
rifio y rutina.

Si indagamos en losdltimos avances de la neurociencia —
sobre todo de la afectiva y de la contemplativa—, descubriremos
claves fascinantes que nos pueden ayudar a reducir de manera
importante ese deterioro al que se ven sometidos el cuerpo, la
mente y quizds también nuestra alma. El no tomarnos en serio
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su cuidado, antes o después tendré, probablemente, consecuen-
cias negativas para nuestra vida.

Cuando se habla de neurociencias solemos hacer referencia a
aquellas zonas del cerebro que nos parecen mds fundamentales,
como es la corteza cerebral gracias a la cual podemos ver, oir,
pensar o hablar. O de partes como el cerebro emocional o sistema
limbico que nos permite poder experimentar sentimientos. Sin
embargo, hay otras regiones del sistema nervioso y que incluye
nucleos en distintas partes del encéfalo y nervios que se extien-
den a lo largo y ancho del cuerpo a las que pocas veces presta-
mos suficiente atencién. Una de estas se conoce como sistema
nervioso vegetativo o sistema nervioso auténomo, y tiene como
misién fundamental regular todas las funciones del organismo,
desde las que parecen mds sencillas hasta las que son increible-
mente complejas.

De las dos partes del sistema nervioso vegetativo, que se
conocen como sistema nervioso simpatico y sistema nervioso
parasimpético (figura 1), una de ellas, el parasimpatico, es preci-
samente el maximo responsable de cuidar de las células y tejidos,
y de que no les falten los recursos que precisan para llevar a cabo
sus complejas funciones. Y es también el encargado de reducir y
enlentecer el deterioro de dichas células y tejidos para que asipo-
damos vivir no solo mds, sino también mejor.

No solo el sistema nervioso parasimpdtico tiene un papel re-
levante en lo que a los drganos internos se refiere, sino que
también el simpdtico lo tiene. De este depende en gran medida
la reaccién de proteccién que se pone en marcha en el orga-
nismo en momentos de alerta y, sobre todo, en momentos de
alarma. Por é] nos mantenemos atentos y activos en situaciones
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que son novedosas y en las que existe un claro componente de
incertidumbre. También le debemos la capacidad de escapar de
un ataque gracias, entre otras cosas, a la redistribucién del riego
sanguineo que lleva a cabo. En una situacién de amenaza, la san-
gre llega en mayor proporcién a los musculos que a otras regio-
nes del organismo, como puede ser el aparato digestivo. /

SISTEMR
NERVIOSO
PRRASIMPATICO

55RO

Figura 1

Cuando uno tiene que correr, no es buen momento de hacer un
alto para comer. Sin embargo, cada vez que se activa de manera
intensa el sistema nervioso simpatico, el organismo acumula un
determinado grado de desgaste llamado carga alostatica. Imagi-
nemos, por ejemplo, la sobrecarga que supone para el corazén
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tener que latir con mucha mayor fuerza y velocidad en situacio-
nes en las que uno siente que su vida corre peligro.

Vivimos en una sociedad marcada por la incertidumbre, la
volatilidad, la complejidad y el cambio. Este es un mundo al que
con frecuencia se le conoce como VUCA —Volatility, Uncertainty,
Complexity, Ambiguity—. Muchas personas estan viviendo este
nuevo mundo de cambios vertiginosos como una amenaza y, por
eso, estan sufriendo las consecuencias de una activacién prolon-
gada del sistema nervioso simpatico.

El sistema simpdtico es clave en la reaccion de estrés y esta
reaccidn se produce ante lo nuevo, lo desconocido, lo no familiar,
lo que no controlamos. Hoy ya se habla en ciertas publicaciones
y articulos cientificos de que existe una verdadera «epidemia de
cortisol» —el cortisol es una hormona que es liberada por las
glandulas suprarrenales sobre todo cuando hay una activacién
sostenida del sistema nervioso simpatico—. Esto sucede gene-
ralmente en presencia de un desafio que se vive no como una
oportunidad para aprender, mejorar, crecer y evolucionar; sino
como una verdadera amenaza, sea esta de naturaleza fisica o sea
emocional. Por eso es importante aclarar que no solomerecen el
calificativo de amenazas las situaciones que ponen en peligro la
integridad fisica, sino.también aquellas que pueden hacer.peli-
grarifiuestras posesiones, nuestro estatus o la pertenencia a un
grupo determinado.

Si la sensacion de amenaza se mantiene durante un tiempo
prolongado, las cifras de cortisol pueden llegar a ser un 50 por
100 mayores de lo que se considera normal. Ademas de la va-
riacién en los niveles de cortisol en sangre, también se altera el
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patrén normal de activacién del cortisol, un patrén que sigue el
ritmo delaluz.

Los aumentos del cortisol estdn asociados a cuadros psicolo-
gicos como la ansiedad y la depresién. Ademads, provocan un
deterioro progresivo del organismo, observandose con frecuen-
cia una reduccién de la masa muscular y también de la 6sea, que
facilita, por ejemplo, que tengamos con mas probabilidad una
fractura tras una caida.

Los efectos negativos de la activacién intensa y prolongada del
sistema nervioso simpdtico no solo conducen a través del corti-
sol a un mayor desgaste del cuerpo, sino que tienen también un
efecto realmente sorprendente en las partes mas intimas de la
célula.

Dado que hablamos de observaciones extraordinariamente
finas, ha sido esencial el desarrollo de tecnologias como la mi-
croscopia electrénica para poder ver lo que ocurria en estructu-
ras tan sumamente pequerias.

Las investigaciones llevadas a cabo por la doctora Elizabeth
Blackburn con madres que tenian hijos con problemas neuro-
l6gicos severos asociados a conductas dificiles, mostraron algo
realmente curioso en este sentido. Aquellas madres que tenian
que hacer frente en soledad a los grandes desafios que sus hijos
les planteaban, tenian una reduccién en los niveles de la enzima
telomerasa y, ademas, la longitud de sus telémeros era mucho
menor de la que cabria esperar en mujeres de esa misma edad.

Continuando con sus estudios observd que si estas mujeres
compartian sus emociones y, de alguna manera, se sentian com-
prendidas y apoyadas, la longitud de los telémeros progresiva-
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mente aumentaba y también se elevaban, como era de esperar,
las cifras de telomerasa.

En el afio 2009, la doctora Blackburn, de origen aus-
traliano obtuvo, junto a Carolyn Widney Greider y Jack
Szostak, el Premio Nobel de Medicina por el descubri-
miento de una nueva enzima: la telomerasa. Recorde-
mos que las enzimas son estructuras moleculares muy
complejas que entre otras funciones tienen la de incre-
mentar de manera extraordinaria la velocidad a la que
tienen lugar ciertas reacciones quimicas de las células.
Sabemos que dentro de los cromosomas estd el ADN,
el cual se encuentra plegado de una forma geométrica
determinada y sumamente precisa. Los telémeros son
unas estructuras que se hallan en los extremos de los
cromosomas y que de alguna manera son esenciales
para mantener la configuracién geométrica de la molé-
cula de ADN dentro de dichos cromosomas. La pérdida
de tal configuracién geométrica impediria a la célula di-
vidirse y, por supuesto, a los genes poder ser leidos —
denominamos gen a cada unidad de informacién de la
doble hélice que constituye el ADN. Cada gen cuando es
leido da lugar a que se fabrique un determinado pép-
tido, que no es mas que una cadena de aminoécidos.
Al unirse unas cadenas de péptidos con otras, forman
unas estructuras moleculares muy complejas que son
las proteinas. Tenemos aproximadamente unos veinte
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mil genes, los cuales codifican todas las proteinas que
forman nuestro cuerpo—.

Cuando pasado un determinado tiempo una célula se
tiene que dividir, también ha de duplicarse el nimero
de cromosomas que dicha célula posee. De esta manera
cada una de las dos células hijas resultantes de tal divi-
sién contendra en el interior de su nicleo el mismo nu-
mero de cromosomas que tenia la célula de la que proce-
den y que es de cuarenta y seis.

En este proceso de duplicacién cromosémica y divi-
sién celular los telémeros se acortan, pero si lo hacen
mas alld de una determinada longitud, cuando las nue-
vas células hijas tengan que dividirse para dar lugar a su
vez a dos células hijas, no podran hacerlo. Una vez lle-
gado a su estado maximo de madurez, estas células que
no pudieron dividirse extendiendo asi su tiempo de vida
através de sus células hijas, acabaran muriendo. Por eso
la longitud del telémero se utiliza hoy como uno de los
marcadores que permiten hacer una prediccion sobre el
tiempo que una persona puede llegar a vivir.

Muchos cientificos no entendian por qué cuando los
telémeros alcanzaban un determinado acortamiento
volvian a alargarse. Nadie sabia qué era lo que repa-
raba el telémero para que volviera a tener la suficiente
longitud como para que una célula siguiera dividién-
dose y formando hijas en ese proceso fascinante que
se denomina mitosis. Fueron precisamente los doctores
Blackburn, Greider y Szostak los que descubrieron que
era una enzima la que llevaba a cabo el mantenimiento
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delostelémeros: A esta enzima le pusieron el nombre de
telomerasa.

Curiosamente, en los tumores malignos sus niveles
son muy elevados y por eso la célula puede reproducirse
una y otra vez y parece que nunca envejece. En la ac-
tualidad Elizabeth Blackburn estd buscando maneras de
que estas células malignas dejen de producir cantidades
tan altas de telomerasa.

Como ya he dicho, la doctora Blackburn comprobd en
el estudio con aquellas madres que tenian nifios con
patologias cerebrales que cuando ellas debian hacerse
cargo de sus hijos casi de forma solitaria, el nivel de
tensidn en el que estas mujeres vivian se traducia, entre
otras cosas, en un acortamiento de sus telémeros y en
unareduccién delas cifras de telomerasa. Lo interesante
es que cuando Blackburn organizé un encuentro entre
ellas para que no solo se conocieran, sino para que tam-
bién compartieran sus emociones y se sintieran apoya-
das, la longitud de los telémeros aumentd y también se
elevaron las cifras de telomerasa.

Resulta fascinante ver que una parte del sistema nervioso
vegetativo, el parasimpatico, que como sabemos es el que se en-
carga del mantenimiento de los tejidos y de reducir su deterioro
y envejecimiento, también se activa cuando una persona no se
siente sola a la hora de hacer frente a las dificultades y los
desafios. En lo fisiol4gico, y conociendo la misién que tiene el sis-
tema parasimpatico de reducir el envejecimiento, qué duda cabe
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de que su activacidn es de gran relevancia en la reparacién de los
telémeros.

Encontrar momentos para estar a solas y saberse recoger en la
quietud y en el silencio, al menos durante unos minutos al dia,
es necesario para mantenerse sano y equilibrado. Sin embargo,
sentirse «solo ante el peligro» —sobre todo en instantes de gran
dificultad— parece que es altamente contraproducente para el
organismo. Por eso es primordial que aquellas personas que no
consiguen conectar, por la razén que sea, con otros individuos,
piensen en la posibilidad de adoptar un animal de compafiia con
el que crear un vinculo afectivo importante.

A la vista de todo lo comentado, urge hacernos una pregunta
de bastante calado: ¢es posible que el afecto, el carifio, el amor,
sean protectores naturales contra el deterioro y el envejeci-
miento de los tejidos? Esta cuestién podria, sin duda, desafiar a
un intelecto como el nuestro tan supuestamente 1égico, razona-
ble y cartesiano. Por eso quiero traer aqui el discurso que el gran
matemadtico John Forbes Nash impartié tras recibir el Premio
Nobel de Economia, en el que nos habla de la dimensién pro-
funda del amor y que queda recogido en la pelicula Una mente
maravillosa:

Yo siempre he creido en los niimeros, en las ecuaciones y 16gi-
cas que llevan a la razén. Pero tras una vida de tales activida-
des me he preguntado: ¢qué es la 1égica?, ¢quién decide dénde
estd larazén?

Mi busqueda me ha llevado de lo fisico a lo metafisico, pa-
sando por lo alucinatorio y vuelta atras. He hecho, finalmente,
el descubrimiento mas importante de mi carrera, el descubri-
miento mas importante de mi vida. Es solo en las ecuaciones
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misteriosas del amor donde se puede encontrar la verdadera
l6gica, la auténtica razén.

Da la impresién de que las investigaciones de Nash sobre la
teoria de juegos no solo le hicieron merecedor en 1994 del ma-
ximo galardén en economia, sino que, ademads, le permitieron
descubrir algo que solo ciertos investigadores en el campo de la
medicina han podido demostrar y que no es otra cosa que el
poder curativo y reparador del verdadero amor.

Resulta curioso que cuando nos sentimos amenazados por los
demas, cuando vemos al otro no solo como distinto, sino tam-
bién como distante, nuestra fisiologia, el funcionamiento de
nuestro cuerpo, cambia radicalmente. Esto es la consecuencia de
activar el «piloto de alarma», el «detector de peligro».

A nadie se le escapa que el mayor nimero de victimas que la
humanidad ha padecido no ha sido causado por fenémenos na-
turales como pueden ser los terremotos o los huracanes, sino que
la mayoria de las victimas en su conjunto han sido por un lado el
resultado de las enfermedades y por otro el de la violencia de las
personas. Solamente durante la Segunda Guerra Mundial hubo
mas de cincuenta millones de muertos. Por eso, porque la vio-
lencia forma parte de la condicién humana, tenemos un sistema
llamado de neurocepcién que nos permite reconocer si quien se
acerca lo hace con buenas intenciones o no.

Pequertios gestos o sutiles cambios en el tono de voz nos revelan
cudl es el verdadero propdsito de esa persona que se aproxima.
No es un sistema infalible, pero si resulta bastante preciso y ven-
tajoso. Es importante recordar que cuando nos sentimos en pe-
ligro y se activa nuestro «piloto de alarma», el sistema nervioso
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simpatico también se activa movilizando sangre a los musculos
por si tenemos que defendernos, quedarnos muy quietos o salir
corriendo de alli.

Cuando esta zona del sistema nervioso se activa, comienza a
consumir gran parte de la energia que se genera a partir del
metabolismo energético —conjunto de reacciones celulares en-
caminadas a obtener, a partir de la glucosa, los cidos grasos y el
oxigeno, la energia que se precisa para que la célula pueda llevar
a cabos sus distintas funciones—. Al producirse la activacién del
sistema nervioso simpatico y demandar este para su funciona-
miento tal cantidad de energia, se reduce la disponible para que
el otro sistema —el parasimpatico— pueda cuidar de las células,
favorecer su funcién y reducir el desgaste que experimentan.
Por eso las personas que viven crénicamente tensas, asustadas
o enfrentadas siempre a los demds y al mundo experimentan
con frecuencia un mayor deterioro de sus tejidos y un envejeci-
miento mas precoz. Esto quiere decir que muchas enfermedades
estan desencadenadas parcial o totalmente por esta sensacién de
sentirse siempre en peligro. La propia impresién de verse amena-
zado puede, ademads, aumentar la produccién de las citoquinas
inflamatorias, sustancias muy dafiinas para gran nimero de cé-
lulas del organismo.

En un experimento llevado a cabo por la Universidad
de Heidelberg, en Alemania, se entrevisté a un joven
médico que optaba a una plaza en un hospital adscrito
a dicha universidad. Sin que aquel médico lo supiera,
estaba formando parte de una investigacién. Ademds

Obteniendo velocidad de lectura

de existir una cdmara oculta para ver sus reacciones,
los entrevistadores representaban un papel. Se trataba
de hacer que el aspirante a dicha plaza se sintiera ineé-
modo con las preguntas, comentarios y miradas de los
miembros del tribunal.

Después de la entrevista y utilizando un pretexto se le
hizo una analitica. El resultado fue la presencia de una
cantidad anormal de citoquinas en su sangre.

Ademads, dicho aumento de citoquinas se acomparia de una re-
duccién en la cifra de diversos tipos de células del sistema inmu-
nitario, células que nos protegen, por ejemplo, de las infecciones.
Resulta inspirador saber que cuando una persona no se siente

“amenazada por otra, sino que, al contrario, existe una volun-
tad de acercamiento, conexién emocional y colaboracién, algo
sorprendente pasa en su cuerpo. El sistema de neurocepcién lo
capta yactiva el nervio vago, parte esencial del sistema nervioso
parasimpatico. Recordemos que este juega un papel fundamen-
tal en el mantenimiento de la funcién celular y en la reparacién
de los tejidos.

La activacidén del nervio vago reduce, por ejemplo, la liberacién
de citoquinas inflamatorias después de un infarto cardiaco o ce-
rebral. Las citoquinas aumentan el dafio producido por la falta
de llegada de sangre al tejido cardiaco o cerebral. Ademads, este
nervio produce acetilcolina, que estimula a las células del sis-
tema inmune para evitar asi la infeccién del tejido muscular o
cerebral que se ha necrosado, que ha muerto por falta de oxigeno.
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Por eso es fundamental que una persona que sufre un infarto
cardiaco o un ictus cerebral se sienta acompafiada y querida.

Desde un punto de vista fisiolégico, el amor mejora
la salud y reduce la extension del dafio producido.

Hay también algo a lo que hoy se le da gran importancia en
cuanto a su capacidad para predecir la salud de una persona. Ini-
cialmente se estudié en bebés, sobre todo en prematuros, pero
pronto se extendié al mundo de los adultos. Se trata de lo que se
conoce como variabilidad cardiaca.

Sabemos que el electrocardiograma nos da informacién sobre
la frecuencia y el ritmo cardiacos. Sabemos, por ejemplo, que los
deportistas tienen menor frecuencia cardiaca porque, al tener
corazones mds robustos y entrenados, pueden mantener la oxi-
genacion de las células con un menor niumero de contracciones.

Por otra parte, las arritmias, las alteraciones en la regularidad
del ritmo cardiaco —si son como las extrasistoles auriculares
aisladas— suelen carecer de especial importancia. No obstante,
cuando son de otro tipo como, por ejemplo, la taquicardia ven-
tricular, si tienen una extraordinaria relevancia. Por eso algunas
clases de arritmias han de ser tratadas con distintos métodos
para evitar asi problemas mayores.

Hay, sin embargo, un tipo de arritmia fisiol6gica, completa-
mente normal, y que se denomina arritmia respiratoria. En este
caso, el corazén late mds deprisa durante la inspiracién y més
despacio durante la espiracién. Para detectarla hay que hacer
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medidas més precisas que la simple observacién de un electro-
cardiograma de reposo. Lo mds interesante en este sentido es que
cuanto mayor sea la diferencia entre el aumento de la frecuencia
cardiaca durante la inspiracién y la disminucién de la misma du-
rante la espiracién, mejor funciona ese corazén y mas sano esta.
A esto se le llama variabilidad cardiaca. Por consiguiente, tener
una mayor variabilidad cardiaca indica mejor salud que tener
una menor.

ELECTROCARDIOGRAMA (ECG)
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Figura 2

La variabilidad cardiaca depende del buen funcionamiento de
una de las partes del nervio vago. Esta parte —llamada vago an-
terior— se origina en el denominado nticleo ambiguo del bulbo
raquideo en el tronco del encéfalo y termina mayoritariamente
en el corazén. Los bebés prematuros que nacen con un menor
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desarrollo del nervio vago anterior tienen mads riesgo de muerte
subita.

Muchas investigaciones llevadas a cabo en este sentido de-
muestran que la variabilidad cardiaca se incrementa cuando uno
practica en su interior la compasién hacia otros seres humanos
—recordemos que un aumento de la variabilidad cardiaca indica
una mejoria importante en la salud—. Hay momentos en los que
esas alteraciones de la frecuencia cardiaca durante la respira-
cién adoptan un patrén muy arménico caracterizado por ondas
de gran amplitud. Cuando este patrén se produce, hablamos de
coherencia cardiaca.

El estado de coherencia cardiaca se asocia a la reduccién en
las cifras de cortisol —no hay que olvidar el efecto daiiino de las
elevaciones prolongadas en el tiempo del cortisol— y a una ele-
vacién de la dehidroepiandrosterona (DHEA).

La DHEA es una hormona precursora de los estrégenos y de
la progesterona producida por la zona reticular de las glandulas
suprarrenales, que, como su nombre indica, se encuentran situa-
das encima de ambos rifiones.
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GLANDULRS SUPRARRENALES

Figura 3

Los bajos niveles de DHEA se han asociado a diversos tras-
tornos inmunes, agotamiento, obesidad abdominal, enfermedad
cardiaca y diabetes. Sin embargo, los niveles elevados de DHEA,
que como he comentado se producen en los estados de coheren-
cia cardiaca, tienen los siguientes efectos:

— Reduce la intensidad de los cuadros de ansiedad o depre-
sién.

— Mejora la memoria.

— Protege al corazén.

— Genera sentimientos de bienestar, energia y vitalidad.

— Estimula la actividad protectora del sistema inmune.
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— Reduce las cifras de colesterol.
— Favorece el crecimiento de la masa muscular y 6sea.

La DHEA, asimismo, reduce el envejecimiento y es un antago-
nista natural del cortisol. Ambos pueden ser medidos no sola-
mente en sangre, sino también en saliva mediante técnicas de
radioinmunoensayo. Ademads, los estados de coherencia cardiaca
aumentan los niveles en sangre del factor natriurético atrial
(ANF), el cual interviene en la regulacién del equilibrio de agua
y sales minerales, teniendo un efecto regulador sobre vasos san-
guineos, rifiones, glandulas suprarrenales y cerebro.

Curiosamente, cuando ademads de estarse registrando el estado
de coherencia cardiaca se estd registrando simultdneamente el
ritmo cerebral a través de un electroencefalograma, se ve que el
propio cerebro empieza a cambiar su ritmo y que los dos hemis-
ferios cerebrales incrementan su grado de interaccidn, algo que
se conoce como sincronizacién cerebral. Cuando ambos hemis-
ferios, el izquierdo —mas calculador, conceptual y organizador
— mejora su comunicacién con el derecho —mads imaginativo y
mads emocional—, también se mejora la atencién, la compren-
sién y el aprendizaje.

De igual modo, la sincronizacién cerebral favorece el proceso
creativo, y por eso se encuentran nuevas soluciones para viejos
problemas. Por si esto fuera poco, a través de un electrograma
—una tecnoldgica capaz de medir la actividad eléctrica del es-
témago (no olvidemos que el tubo digestivo tiene quinientos
millones de neuronas, un nimero cinco veces superior al de las
neuronas de la médula espinal)— se puede observar que el esté-
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mago y el tubo digestivo, en general, también se sincronizan con
el corazén y el cerebro.

Da la sensacién de que el nervio vago y el sistema nervioso
parasimpdtico, en su conjunto, contribuyen a que las distintas
partes del organismo funcionen de una manera colaborativa.
Esto es importantisimo para el mantenimiento de nuestro equi-
librio interno u homeostasis.

No olvidemos tampoco que el correcto funcionamiento del
tubo digestivo es esencial para mantener nuestra salud, tanto la
mental como la fisica. El tubo digestivo no solo esta relacionado
con la absorcidn a partir de la ingesta de los nutrientes que sir-
ven de combustible a las células y también como material de
construccidn, sino que, ademds, establece una conexién funda-
mental con el cerebro.

El adecuado funcionamiento del tubo digestivo depende di-
rectamente de otra rama del nervio vago que se denomina vago
posterior. Cuando una persona se siente amenazada frente a otro
serhumano se activa, como hemos visto ya, el sistema nervioso
simpatico, que nos prepara para el ataque, el bloqueo o la huida
y, también se produce simultaneamente una inhibicién del ner-
vio vago.

Sila energia ha de ir a los musculos para que seamos mas fuer-
tes durante el ataque o mas rapidos durante la huida, no parece
que tenga mucho sentido derivar parte de esa energia para que el
tubo digestivo funcione correctamente. De lo que no cabe duda
es de que la activacidn de este mecanismo de proteccién frente a
la amenaza hace que paguemos un elevado precio, sobre todo si
dicha activacién se mantiene en el tiempo.
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Es importante recordar que cuando nos sentimos amenaza-
dos, angustiados, impotentes o desesperanzados existe una ac-
tivacién sostenida del sistema nervioso simpatico que es clara-
mente contraproducente para la salud de las células.

Hemos visto también la extraordinaria importancia que tiene
el sistema nervioso parasimpatico y, sobre todo, uno de sus
componentes, el nervio vago, en todo lo que es la reparacién
y el mantenimiento del organismo. Y cémo las situaciones de
excesiva tensién emocional activan de forma intensa y sostenida
el sistema nervioso simpdtico perjudicando la salud y la longevi-
dad. Finalmente, hemos explorado c6mo en las relaciones en las
que se produce un acercamiento a otro ser humano con el sin-
cero deseo de crear vinculos de afecto y colaboracién, existe una
mayor activacién del sistema nervioso parasimpatico. Por eso
seria interesante descubrir alguna préctica o sistema que fuera
capaz de producir una potenciacién del sistema parasimpadtico,
del nervio vago. Esto tiene maxima relevancia cuando el equili-
brio simpatico-parasimpatico se ha perdido como, por ejemplo,
cuando alguien estd experimentando una gran tensién emocio-
nal.

La hipertensidn arterial somete al corazén y a las arterias a
un exceso de trabajo que con el paso del tiempo, si esta hiper-
tensién no se consigue controlar adecuadamente, puede acabar
pasando factura. La presién excesiva al que se ven sometidas las
arterias puede generar un endurecimiento de las mismas y una
lesién de su capa mas interna, la intima —esta es la que esté en
contacto con la sangre, y por eso la lesién de la intima favorece la
aparicién de una trombosis que al taponar la arteria impide que
los tejidos reciban suficiente sangre—. Dicha situacién es espe-
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cialmente grave cuando la falta de riego afecta al corazén o al ce-
rebro, dando lugar a los temidos infarto cardiaco e ictus cerebral.

Si las personas que saben que tienen hipertensién se cuidan y
siguen el tratamiento médico adecuado, pueden, sin duda, evi-
tar los problemas anteriormente citados y disfrutar de una vida
larga y plena. El peligro lo tienen aquellas que, o no saben que la
sufren o tienen una que resulta muy dificil de controlar a pesar
de reducir el consumo de sal, mantener una nutricién adecuada,
practicar con regularidad ejercicio fisico y seguir la medicacién
apropiada.

Una campaiia informativa que favorezca la revisién periédica
de la tensidn arterial puede detectar las hipertensiones silentes.
Sin embargo, ¢como tratar esas otras mucho mads resistentes al
tratamiento médico?

Entre los cientificos que mds han ayudado al estudio de la hi-
pertensién desde un punto de vista totalmente nuevo destaca el
doctor Herbert Benson.

En los afios setenta, Herbert Benson, un cardiélogo que
a la sazdn trabajaba como profesor asociado en el hos-
pital Deaconess, uno de los principales centros adscri-
tos ala Universidad de Harvard en Boston, se enfrentaba
a un problema aparentemente insoluble: el de abordar
el tratamiento de la hipertensidén arterial de una forma
radicalmente diferente al establecido por la medicina
tradicional.

Estaban asi las cosas cuando por una de estas sorpren-
dentes casualidades o tal vez sincronicidades que hay en
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la vida cayd en manos de Benson una obra muy especial.
Se trataba aparentemente de un simple libro de viajes,
aunque para la mirada astuta de aquel cardidlogo no
pasé desapercibida la relevancia médica de algo que se
describia en él.

Ellibro era el relato de un viaje que una valiente mujer
norteamericana de ascendencia oriental habia hecho a
los Himalayas y especificamente al Tibet. En la época
en la que aquella aventura tuvo lugar, la comunidad bu-
dista tibetana vivia todavia en su pais de origen, el Tibet.
Afios después los monjes budistas, liderados por el ac-
tual Dalai lama, tuvieron que buscar refugio en el norte
delaIndia ante lainvasién del Tibet por China, la quema
de cientos de monasterios y el encarcelamiento de mu-
chos monjes y monjas budistas.

La autora de aquel libro describia en uno de los capi-
tulos el haber visto con sus propios ojos cémo aquellos
monjes hacian una préctica de meditacién que tenia
unos efectos asombrosos. Envueltos en sibanas em-
papadas en agua, cuya temperatura estaba cercana al
punto de congelacién, conseguian secarlas con el calor
que emitian sus torsos desnudos —los médicos sabemos
que es imposible que un cuerpo humano alcance la tem-
peratura necesaria para poder secar sabanas envueltas
en agua practicamente helada—.

Sorprendentemente, Benson, lejos de pensar que
aquella escritora se inventaba algo fantastico, si dio cre-
dibilidad a su descripcién. El se planted algo que pocos
meédicos habrian hecho: tal vez aquellos monjes no ele-
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vaban la temperatura del interior de su cuerpo —lo
cual desde luego es incompatible con la vida, ya que
a determinadas temperaturas, los procesos celulares se
paralizan—, sino que eran capaces de elevar tan solo la
temperatura de la piel de tal manera que la transforma-
ran en una especie de «radiador viviente».

Fue entonces cuando intuyendo que podia estar ante
un avance asombroso en el campo de la medicina
mente-cuerpo, el doctor Benson tom¢ la resolucién de
viajar al norte de la India para poder hacer alli registros
cientificos de los monjes haciendo meditacién.

Benson necesité de varias conversaciones con el Dalai
lama, conversaciones que se alargaron a lo largo de todo
un afio para que la maxima autoridad del budismo tibe-
tano le permitiera hacer dichos registros. Finalmente lo
autorizd, si bien cada monje debia, ademads, dar indivi-
dualmente su consentimiento.

Con una beca del Instituto de Salud norteamericano,
Benson y un equipo de cientificos viajaron hasta la
India, donde vive actualmente la comunidad budista ti-
betana a siete mil pies de altura.

Habia tres cosas que el doctor Benson sabia antes de realizar el
viaje. La primera era que la medicina tradicional no ofrecia por
entonces ninguna alternativa. La segunda era que la activaciéon
del sistema nervioso simpatico —la cual tenia lugar cuando las
personas hipertensas experimentaban una situacién de estrés
importante— producia un incremento aiin mayor de su tensién
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arterial. jQué dificil era que estos enfermos, lo mismo que cual-
quier otro ser humano y ante situaciones que producen enfado,
preocupacién o ansiedad, no activaran automaticamente su sis-
tema nervioso simpdtico!

La tercera cosa que Benson sabia, al igual que muchos otros
meédicos, era que la activacién del sistema nervioso parasimpa-
tico podia por si sola reducir la presién arterial protegiendo asi
tanto a las arterias como al corazén. Esto se habia descubierto
gracias a multiples estudios con animales de experimentacién y
fundamentalmente en gatos y ratas.

De hecho, el doctor Walter Rudolf Hess obtuvo en 1949 el
Premio Nobel de Fisiologia por sus hallazgos en la organizacién
funcional del diencéfalo y por la manera en la que este coor-
dinaba las funciones de los 6rganos internos. El médico suizo
hizo un mapa altamente preciso de esa regién central y profunda
del cerebro llamada diencéfalo. Dentro de este, y en una parte
muy pequefia y oculta del mismo llamada hipotdlamo (figura 4),
este oftalmdlogo, convertido posteriormente en investigador, lo-
calizd uno de los nucleos mas importantes del sistema nervioso
parasimpatico bautizado, con el nombre de ntcleo trofotrépico
del hipotdlamo —que significa nucleo ahorrador de energia y
que corresponde al niicleo anterior del hipotdlamo—.

() mawcisao

Figura 4

Lamentablemente, la localizacién del nucleo principal del sis-
tema parasimpatico en el hipotdlamo no parecia afiadir ningin
valor a la busqueda de Benson de cémo ayudar a sus pacientes
hipertensos a regular mejor su hipertensién arterial-'La posibi-
lidad de que una persona, hipertensa o no, pudiera activar el
ntcleo del diencéfalo de forma voluntaria se consideraba por en-
tonces completamente imposible.

Después de leer el relato en el libro de viajes, Herbert Benson
sabia que el responsable del aumento de temperatura de la piel
tenia que ser el centro trofotrépico del hipotdlamo descrito afios
antes por Hess, ya que la activacién intensa del sistema nervioso
parasimpatico produce un incremento de la temperatura de la
piel. Sin embargo, la medicina tradicional consideraba imposible
acceder conscientemente a dicho centro en las profundidades
del cerebro. ¢Seria posible que aquellos monjes tibetanos hubie-
ran encontrado un camino para activar tal nucleo? Si esto fuera
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asi, quiza ese mismo procedimiento que usaban para secar las
sdbanas podria ser aplicado por sus pacientes hipertensos para
controlar su hipertensién.

Gracias a su investigacion, Herbert Benson supo que los mon-
jes habian descubierto un camino para activar el centro trofo-
trépico del hipotdlamo. Ahora de lo que se trataba era de medir
los efectos mds precisos en el cuerpo y de descubrir cémo traer
esa forma de meditacién a Occidente y ensefiarla a los enfermos
hipertensos.

Los efectos probados después de multiples estudios fueron
una bajada del metabolismo y del consumo de oxigeno cercano
al 70 por 100, el mayor que hasta la fecha se habia registrado.
Ademads, se observd que se producia una regularizacién de la
tensidn arterial y un aumento del éxido nitrico —una molécula
que favorece el riego sanguineo y la salud de los tejidos—. Los
resultados, junto con el aumento de la temperatura corporal, se-
fialaban claramente que la meditacién era capaz de producir la
activacion del sistema nervioso parasimpatico. Esto era precisa-
mente lo que Benson llevaba tanto tiempo buscando.

Con el deseo de simplificar la técnica desarrollé lo que él
denominé «respuesta de relajacién» y que le dio una extraor-
dinaria popularidad en los Estados Unidos, convirtiéndose en
poco tiempo no solo en algo que se ensefiaba a los enfermos en
diferentes hospitales del pais, sino que empezd también a incor-
porarse al curriculum de muchas facultades de Medicina de los
Estados Unidos.

La técnica era desconcertantemente sencilla. De lo que se tra-
taba era de no dejarse envolver por pensamientos perturbadores
que lo inico que hacian era generar enfado, miedo, preocupacién
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y ansiedad. Bastaba que la atencién se enfocara en la respiraciéon
y no fuera «secuestrada» por dicho tipo de pensamientos para
que se activara la respuesta del sistema parasimpdtico y, especi-
ficamente, del nervio vago.

Todo hacia pensar que lasmayor parte de'esos pensamientos
automaticos producidos por-nuestra-mente dualista para lo
tnico que servian era para crear tensién y favorecer la enferme-
dad. El doctor Benson pronto comprobé que cuando sus pacien-
tes con hipertensidn y diversos tipos de cardiopatias practicaban
esta atencién en la respiracién mientras mentalmente contaban
cada respiracién de manera‘repetitiva, se producia una mejoria
de su enfermedad e incluso evolucionaban mejor durante y des-
pués de la cirugia extracorpdrea —en caso de que su patologia
cardiaca precisara de una intervencién quirturgica—.

El mundo debe mucho a este investigador que se atrevié a ex-
plorar con absoluto rigor un campo como es el de la meditacién,
¥ que en el entorno médico de aquella época se percibia como
poco cientifico y mucho maés relacionado con lo espiritual que
con lo fisioldgico. Occidente necesitaba el puente de la ciencia
para dar credibilidad a tradiciones y practicas milenarias que di-
ficilmente hubieran aguantado el paso del tiempo si no tuvieran
un claro beneficio.

La mente condicionada no deja de generar pensamientos au-
tomaticos porque es lo que sabe hacer. El problema de estos
pensamientos es que enseguida se convierten en sentimientos y
en reacciones corporales. Ademas, la mente dualista solo puede
operar cuando nos arrastra al pasado o-al futuro. Cuando nos
lleva-al pasado-es para lamentarnos de algo que hicimos o que

dejamos de hacer. Y lo normal, cuando nos lleva gl futuro, es que
9 a«.’{—b W—ﬂz'
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sea para generarnos preocupacién y ansiedad. La meditacién,
sobre todo la practica del mindfulness, al estabilizar la atencién
en el presente; 1o que evita no es que se si,

mientos automaticds, sino que estos nos arrastren hasta el pa-
sado o hacia el futuro.

El mindfulness, que es un cultivo de la atencién, lo que nos

i i qui
ﬁ. Para ello utiliza una referencia fundamental que es
la respiracién. Por eso, prestar atencién a los movimientos de la
respiracién y a las sensaciones del cuerpo mientras respiramos
nos hace mantenernos en dicho presente.

Al hacer este de la atencién hay un momento
en el que dualista®Se aquieta y, aunque siguen sur-
giendo pensamientos, estos pasan sin Wﬁén
quede apresada y envuelta en ellos. Los vemos pasar, pero ya no
nos atrapan.

El doctor Benson ensefiaba a sus enfermos a contar mental-
mente las respiraciones porque para muchos de ellos esta era la
m 4s efectiva de no dejarse absorber por pensamientos
automaticos, por esa voz interior que no cesa de emitir ruido y de
generar tensién.

Una vez que se‘estabiliza la atencién y la mente dualista se
calma, el sistema nervioso parasimpdtico se activa. En el suefio
también se activa este sistema favoreciendo la reparacién psico-
légica y fisica del organismo.

No dormirlo suficiente —siete u ocho horas
diarias— re@mg larcapacidad de mantenernos
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atentos§ly de aprender, ademds de producir la
activacién del sistema nervioso simpatico, con las
consecuencias negativas que esto conlleva.

A través de la

, ya sea a base de contar mentalmente, de

observar la respiracién o de prestar atencién a las sensaciones

corporales, no solo se produce una mejoria del funcionamiento

del cuerpo, sino que empiezan a sanar heridas emocionales que

se produjeron muchas veces cuando éramos nifios'y de las cua-
les, por supuesto, no somos para nada conscientes.
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3
LOS ENGANOS DE LA MENTE DUALISTA

No hemos de dejar de explorar,
porque el final de dicha exploracién
serd llegar al lugar del que partimos

Y, sin embargo, verlo como si fuera la primera vez.

T.S.ELIOT

En el capitulo anterior me he referido en varias ocasiones a
la mente condicionada; a 0 también denominada
mente egoica y a I i

Recordemos cémo la percepcién de sentirnos amena@dos
activa de manera sostenida al sistema nervioso simpético; redu-
ciendo la capacidad del parasimpatico para mantener adecuada-
mente la homeostasis o equilibrio interno.

Para comprender con mas precisién qué es la mente dualista
y cémo opera hemos de conocer y entender el alcance de los ha-
llazgos que llevd a cabo uno de los mas grandes cientificos de la
mente que la humanidad haya conocido: Buda.
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Hace dos mil quinientos afios, el principe Gautama
Siddhartha, conocido por todos como Buda y que sig-
nifica en sanscrito «el despierto», emprendié una bus-
queda personal para descubrir un camino que permi-
tiera a cualquier persona acabar con el sufrimiento que
pudiera experimentar en su vida.

Para este joven, hijo de Suddhodana y Mahamaya,
reyes de Sakia, un reino situado en la India junto a
Nepal, no tuvo que ser nada facil abandonar a su bella
mujer Yasodhara, a su hijo pequefio Rahula y a toda la
riqueza y confort que le rodeaban en la corte de Kapila-
vathtu y convertirse en un errante buscador de algo que
parecia tan solo una bella utopia.

Su extraordinaria intuicién, su convencimiento pleno
de que ese camino existia y su firme compromiso de que
lo iba a encontrar, costase lo que costase, fueron los que
permitieron que este principe llevara a cabo sus extraor-
dinarios hallazgos.

Buda no es considerado por los budistas un dios, sino
un guia. Sus ensefianzas no representan en si un dogma
de fe, sino un camino para el despertar ©Dharma—. En
el budismo, la distincién fundamental noes entreloque
es bueno y lo que es malo, sino entre el estar despierto o
elestardormido. Segun el budismo, enlaraiz de nuestro

thana lamaldad, sino la ignorancia.
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Para Buda existian cuatro nobles verdades con relacién al su-
frimiento humano:

— Todo el mundo experimenta sufrimiento.

—Hay una causa que origina ese sufrimiento.

— El sufrimiento puede ser eliminado.

— Existe un camino para acabar con ese sufrimiento.

Sakiamuni Buda llamaba Samsara o Infierno a creer que pode-
mos encontrar un placer constante y una ausencia total de dolor.
Esta creencia nos introduciria inexorablemente en ese ciclo de
apegos y aversiones gue estan en la raiz misma del sufrimiento
humano. H o

Es importante que diferenciemos lo que es el dolor de lo que es
el sufrimiento.

El dolor es inevitable porque es parte de la
condicién humana, mientras que el sufrimiento
es una creacion de la mente dualista.

Para explicarlo mejor voy a utilizar una metéafora. Imaginemos
que tenemos un pequefio frasco que contiene un liquido muy
amargoy vertemos su contenido en un vaso de aguay que, a con-
tinuacién, nos lo bebemos. Es indudable que la mezcla del agua
y del liquido que hemos vertido en el vaso nos va a saber muy
amargo. Ahora imaginemos que echamos la misma cantidad de
ese liquido amargo en un contenedor en el que hay diez litros de
agua. Silo probamos ahora, sin duda vamos a notar que, aunque
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sigue sabiendo amargo, el grado de amargura es mucho menor
que cuando bebimos del vaso. Esta es precisamente una de las
ensefianzas de Buda.

El liquido amargo representa todas aquellas cosas duras, difi-
ciles y dolorosas que nos ocurren en la vida, cosas como el enve-
jecimiento, lapérdida de salud, la desaparicién de un ser querido
o de nuestro puesto de trabajo: «Tragar» estas experiencias noes
facil porque son experlenmas dolorosas Sin embargo,‘ese dolor

a nte no g a, cuando no lo hace
aun mayor —la mente seria el rec1p1ente de nuestra metafora—.
Si conseguimos abrir, expandir la mente, también reducimosla
parte de la experiencia dolorosa que no tiene que ver tanto con
el hecho en si, con la pérdida, sino con el funcionamiento de la
propia mente. Buda mostrd un camino para convertir ese «vaso»
en un «recipiente de diez litros» o incluso en un «lago».

Otra de las cosas que este extraordinario cientifico de la mente
descubrié hace ya veinticinco siglos es que en la raiz de todo
sufrimiento estd la creencia, nuestro sentimiento de certeza, de
que somos seres aislados, separados del resto del mundo.

Dado que las explicaciones racionales suelen quedarse cortas,
acudiré de nuevo a una metafora. Esta nos va a ayudar a com-
prender cémo la'conviccién en la separacién tiene repercusiones
tan hondas y dafiinas en nuestra forma de vivir. Entenderemos
por qué y a pesar de todos los beneficios que conlleva, resulta
muchas veces tan dificil el encuentro entre los seres humanos. Se
trata de dar respuesta a dos preguntas que en si mismas repre-
sentan una sorprendente paradoja:

19%




iTOMATE UN RESPIRO! MINDFULNESS: EL ARTE DE MANTENER LA CALMA EN MEDIO DELA...

— ¢Por qué si el encuentro entre los seres humanos mejora fi-
sicamente la salud y reduce el deterioro y envejecimiento
de los tejidos, nos empefiamos en mostrar tanta hostili-
dad, tanta rivalidad, unos con otros?

— ¢De dénde emerge esa voluntad de poder, de dominio y de
pose que da lugar a tantos y tantos enfrentamientos,
conflictos y guerras?

Figurémonos por un momento queren lugar de ser personas
fuéramos olas en el mary que se nos hubiera olvidado nuestra
esencia, lo que nos constituye a todas y que no es otra cosa que
esa misma agua de mar. Si esto fuera asi, si yo hubiera perdido
la conexién con aquello que soy en esencia, consideraria a las
otras olas no solo como distintas, sino también como distantes.
Dicho de otra manera: seria incapaz de ver lo que todas tenemos
en comun. Quizds en ese momento empezara a compararme y.
fijarme en si sc 4 import 4 ) insig-
nificante que las demas.

Por otra parte, y al darme cuenta de que conforme més me
acerco ala playa méds me acerco a mifinal, haré lo que pueda para
resistirme con todas mis fuerzas a esa muerte que me espanta.
No soy para nada consciente de que, ademés de ser una ola en el
mar, soy una ola hecha de mar. Por eso, aunque la forma muere 'y
desaparece, la esencia permanece.

Podemos comprender a partir de esta metafora que hay un
momento en el que, sin duda, vamos a dejar de existir porque
nuestra forma se va a desvanecer, va a desaparecer. Sin embargo,
como esencia, como agua de mar, no dejaremos de existir jamas.
La ola nace y la ola muere, pero el agua, que es vida, permanece.
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Lo opuesto a la muerte no es la vida, sino el nacimiento.

Imaginemos ahora, y siguiendo con la misma metafora, que
yo solo me fijo en mi forma de ola y me olvido de mi esencia, de
aquello que hay de permanente en mi, de aquello que me consti-
/tuye en'miesencia:eliagua del mar. Es natural que ante la inevi-
table impermanencia de todas las cosas materiales —las hojas se
marchitan y mueren, todo se deteriora y envejece con el tiempo
— yo vivia con un elevado grado de ansiedad el paso del tiempo
y busque como sea formas de pararlo o de hacerlo al menos un
poco menos evidente.

Nos pasamos la mayor. parte del tiempo buscando cosas que
nos den sensacion de estabilidad: Estamos obsesionados con
buscar la permanencia, evitar el envejecimiento y acabar con la
muerte. Llega, sin embargo, un momento en la vida en el que
aparece una crisis inesperada y nos damos cuenta de que cual-
quier suelo, por sélido que nos parezca, se puede desmoronar
bajo nuestros pies. Cuando esto ocurre entramos en unestadode
shock, negacién, enfado, desengafio, confusién, hundimiento o,
tenemos sensacion de impotencia y desesperanza.

Lo que el mindfulness nos ofrece es que donde parece que
no hay mds que inseguridad, sufrimiento y desolacién, encon-
tremos también una sorprendente serenidad. Lo que de verdad
cuenta es que en esos dificiles momentos puede llegar a emerger
de lo mas profundo de nuestro Ser algo radicalmente transfor-
mador. Esto que surge es und paz imperturbable, una alegria
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interior, una sabiduria, una capacidad de comprensién, unavita=
lidad, una confianza, una gratitud y un amor compasivo de tales
caracteristicas que con frecuencia desafian lo conocido y experi-
mentado hasta ese mismo instante.

En el hecho de identificarnos completamente con nuestra
forma y no con nuestra esencia esta la raiz de todos los proble-
mas y el origen del sufrimiento. A esto es a lo que denominamos
ego, la creencia en que estamos separados del universoy de la
propiaVida: Esto es también lo que contamina la mente llenan-
dola de confusién y haciendo que lapercepeién del mundo esté
llena de ansiedad, de desconfianza y de miedo.

Es la identificacién con la forma particular de la ola y no con el
agua de mar que nos constituye y nos da el ser a todoslo que hace
que nos sintamos separados; solos, inseguros y amenazados. Por
eso buscamos como sea una seguridad de la que creemos que
carecemos por completo. Por eso también nos enfrascamos en
la busqueda obsesiva de posesiones, de estatus o de pertenencia
a un grupo poderoso que, de alguna manera, nos dé cobijo y
nos proteja. Esta «ceguera mental» tan manifiesta y tan carac-
teristica de una.concienciadormida evita que busquemos la se-
guridad en el tinico sitio donde la podemos realmente encontrar,
y que es en el Ser! Nuestro'Sér €s aquello que nos define; es la
esencia, es lo que constituye la verdadera naturaleza, es ese «ser
agua de mar».

Tener cosas, poder y estatus puede, sin lugar a dudas, ayudar-
nos a llevar una vida mas cémoda, pero lo que no puede darnos
es una vida mas feliz.Lafelicidad; el del
Ser, no del tener. La felicidad es el resultado de conectar con eso
que somos y descubrir que nuestra esencia no es material sino
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espiritual, y que por consiguiente es también inmortal. Por eso
no solo tenemos Vida, sino que, y esto es lo esencial, también
somos Vida.

Cuando las olas viven bajo este espejismo de separacion per-

ciben que el mundo es escaso, que no puede haber seguridad

para todas y entonces se/enfrentan unas,aotras paraconseguitey,

més posesiones, méds poder, mayor estatus o una influencia mas
destacada. jQué dormidos tenemos que estar para no ver lo que
estd tan cerca! jQué enfrentamientos tan absurdos y cuanto su-
frimiento se genera por no verse y descubrirse en el agua de mar!
jCudnto dafio tenemos que padecer por ver solo la forma de ola
que nos separa y no la esencia de agua que nos une! jQué precio
mas alto pagamos por tanta ignorancia y qué preciso, impor-
tante y urgente se hace el despertar!

No cabe duda de que cuando despertemos habremos encon-

ttradola «perla preciosa» dela que nos habla Jesuis de Nazaret. Por

eso, cuando la encontremos, venderemos todo lo que tenemos,.
porque su precio sera insignificantefrente al valor de semejante
«perla». Cuando descubramos la grandeza que hay dentro de no-
sotros no nos preocuparemos tanto por lo que a partir de ese
momento seran nada més que pequefieces. Tal vez el amor tenga
mucho que ver con descubrirse en el otro. Si me descubro, si me
veo en el otro, ¢por qué iba a tener miedo y por qué me iba a sen-
tir asustado?

No es de extraflar que el profesor Hans Selye, el maximo
experto en estrés que el mundo haya conocido, dijera en una en-
trevista de radio hace ya muchos afios que la mejor manera de
acabar con el distrés, con esa forma de estrés que dafia los cuer-
pos, los entendimientos y las relaciones, era ganarse el amor del

21%




iTOMATE UN RESPIRO! MINDFULNESS: EL ARTE DE MANTENER LA CALMA EN MEDIO DELA...

projimo, del vecino. Al final, y poco a poco, uno va entendiendo
que lo que somos en esencia es Conciencia y Amor.

Buda se dio cuenta de que cuando m

ese parloteo constante generado en nuestras cabezas, ganamos
“claridad, comprensién y serenidad. Para evitar que los pensa-
mientos le arrastrasen; Budaensefi6 a sus discipulos que la clave
estaba en entrenar su atencién: La forma de hacerlo era sencilla,
pero para nada simple. Todos ellos tenian que aprender a obser-
var los movimientos de su respiracién y las sensaciones de su
cuerpo y volver una y otra vez a dicha observacién cuando des-
cubrieran que algun pensamiento les habia distraido.

Los estudios cientificos actuales han demostrado el efecto tan
beneficioso que tiene en el organismo evitar que la atencién
quede atrapada en ese tren de pensamientos que nos llenan de
sentimientos de culpa, vergiienza o preocupacion.

Ya vimos cémo las investigaciones del doctor Benson demos-
traron que el funcionamiento de nuestra mente dualista puede
generar enfermedades o empeorar una ya preexistente. Por eso,
cuando sus pacientes hipertensos aprendieron a no dejarse ma-
nipular por su mente condicionada, controlaron mucho mejor
su hipertensién.

También creo que es importante recordar las experiencias de
la doctora Blackburn con aquellas madres que tenian hijos con
problemas neuroldgicos. Vimos cémo romper su aislamiento y
conectarse unas con otras mejoro las cifras de telomerasa y au-
mento lalongitud de los telémeros.

Por eso, practicas contemplativas como el mindfulness poten-
cianla capacidad de ver con mayor claridad y de amar con mayor
entrega y generosidad. El mindfulness es un extraordinario ca-
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mino para volver a conectar con la verdadera esencia, con nues-
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4
LA CURIOSIDAD NO MATO AL GATO,

SINO QUE LE VOLVIO MAS LISTO

Prefiero que mi mente se abra movida por la curiosidad
a que se cierre movida por la conviccién.

GERRY SPENCE

No cabe duda de que todos podemos tomar decisiones basadas
en la curiosidad o basadas en el miedo. Sin embargo, el ser hu-
mano ha llegado donde estd mucho mads gracias a su curiosidad
que a su miedo. Quien no es curioso nunca se aventura mas alla
de lo conocido y se encadena asi a una percepcién muy limitada
dela realidad. Es importante recordar que pertenecemos al 0,01
de las especies que alguna vez poblaron el planeta y que siguen
vivas.

En nuestra capacidad de adaptacién a los enormes cambios
queexperimentéla Tierra desde que aparecimos en Africa, hace
algo mas de dos millones de afios, la curiosidad jugd un im-
portantisimo papel. En época de sequia nos atrevimos a salir
del territorio que nos habia dado confort y seguridad, el bosque
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himedo, y nos adentramos en la seca y desconocida sabana afri-
cana. Nuestros «primos» los Paranthropus no lo hicieron y por
eso se extinguieron.

Hace un millén de afios, el Homo erectus, también en Africa,

explord los océanos y llegd a lugares tan distantes como Austra-
lia.La idad nos ha avudadoal lqvg delahist

vnosha

llevado mucho mas lejos de lo que nos hubiéramos imaginado,
sobre todo si tenemos en cuenta nuestros mas que humildes
origenes.

El cerebro es curioso, los nifios pequefios no dejan de explorar,
de investigar el mundo que les rodea, porque saben intuitiva-
mente que es la Gnica manera de entrar en relacién con él. Para
ello buscan la experiencia directa y utilizan sus cinco sentidos
para conocerse, conocer a los demds y conocer el mundo en el
que habitan. Sus pensamientos todavia poco desarrollados no
estdn interfiriendo constantemente diciéndoles qué es lo que
vale la pena y qué es lo que no vale la pena explorar. Es verdad
que la curiosidad también tiene sus riesgos, y un nifio puede, du-
rante su proceso exploratorio, meter los dedos en un enchufe y
recibir una descarga eléctrica.

Sin embargo, y en un mundo mental que se va haciendo
cada vez mas dependiente del funcionamiento del hemisferio
izquierdo del cerebro y, por tanto, mas digitaljvames pasando
‘casi automaticamente del «lo quiero» al «no lo quiero», del «me
gusta» al «me disgusta» o del blanco al negro: No-nos damos
la oportunidad de que‘la mente desarrolle una dindmica mas
analégica y dependiente del hemisferio derecho en la que impe-
ren tonos de grises y en la que pueda también haber algo inquie-
tante en lo que nos gusta y algo valioso en lo que nos disgusta.
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felfmundeé’—. No obstante, somos muchas las personas que tene-
mos interiorizadas ciertas citas del refranero espafiol que hacen
referencia a la curiosidad y a los peligros que esta encierra. Entre
ellas podriamos destacar algunas como «la curiosidad maté al
gato», «mas vale pajaro en mano que ciento volando» o «mads vale
malo conocido que bueno por conocer».

Quien haya incorporado tales frases a su mente, percibira de
manera inmediata que se encuentra en peligro en cuanto tenga
que entrar en relacién con algo nuevo y desconocido. Por eso,
estas personas se aferrardn a lo que conocenyalo que controlan,
a aquello que les es familiar y a lo que en su conjunto denomi-
namos «la zona de confort». Esta predisposicién evita que dichos

_individuos puedan adaptarse a entornos muy cambiantes en los
que el'explorar las nuevas dindmicas que estan teniendo lugar
puede ser esencial.

Fue de esta manera, llevado por su curiosidad y su necesidad
de explorar, como el Homo habilis evoluciond al Homo erectus y
este, con el tiempo, al que hoy se conoce como Homo sapiens sa-
piens, del cual procedemos todos los seres humanos.

La fuerza para atreverse a explorar lo nuevo muchas veces no
surge de la valentia, sino de la curiosidad. De hecho, la curiosidad
vence al miedo con més frecuencia que la propia valentia.

La curiosidad forma parte de nuestra naturaleza, pero
en muchos de nosotros estd completamente atrofiada.
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La persona que es curiosa se hace preguntas ante lo que le
sorprende. La que es curiosa mantiene su capacidad de asombro
y frente a aquello para lo que no tiene una explicacién emprende
su propia investigacion. La curiosidad estd, ademds, conectada a
la creatividad.

Einstein, con tan solo once afios de edad, se hizo una pregunta
cuando iba montado en su bicicleta: «¢Qué pasaria si fuera en mi
bicicleta a la velocidad de la luz y encendiera el faro? ¢Se veria?».
Durante diez afios reflexiond sobre la pregunta y el resultado
fue su famosa teoria de la relatividad en la que de manera sor-
prendente nos muestra una nueva relacién entre la velocidad, el
tiempo, el espacio, la masa y la energia. Parece ser que el fisico se
enfadaba cuando le decian que habia logrado sus descubrimien-
tos gracias a su capacidad para razonar, gracias a su légica. Para
é1, su hallazgo no procedia de su mente logica y racional, sino de
un lugar bien diferente. ¢A qué lugar se referia Einstein?

Te remito a tus propias experiencias, en las que después dedar
vueltas y vueltas a una pregunta sin encontrar respuesta alguna,
de repente, y tal vez dias después, mientras escuchabas musica,
dabas un paseo o te duchabas, apareci6 de manera sorprendente
aquella respuesta tan buscada. Hay algiin lugar, algiin espacio en
nuestra naturaleza que, cuando nos vemos interpelados por una
cuestién compleja, se encarga de encontrar una solucién profun-
damente creativa.

Cuando el doctor Herbert Benson estudié los efectos de la
meditacién en el cuerpo, lo tnico que él buscaba era un método
para que sus pacientes regularan mejor su hipertensién arterial.
Sin embargo, al cabo de los afios empezd a darse cuenta de algo
sorprendente. Sus pacientes no solo mejoraban, sino que, ade-
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mas, se volvian mds creativos. Uno de los efectos més llamativos
después de practicar la respuesta de relajacién era una mayor ca-
pacidad para encontrar soluciones frente a problemas que antes
no sabian resolver. Esto hizo que Benson empezara a ampliar sus
investigaciones y se interesara precisamente por los efectos de
las practicas contemplativas en el proceso creativo.

Yo diria que la curiosidad es el elemento nuclear del mindful-
ness, 'y lo es porque es lo quemnos lleva a explorar con verdadero
interés y capacidad de asombro lo que hay mas alld de la forma
tradicional de relacionarnos con nosotros mismos, con los otros
y con el mundo.

Todos creemos que somos lo que no somos. Ademds, creemos
que los demas son como les vemos y que el mundo es como
lo percibimos. ¢ i tuvié

«pereepeidnyy estuviéramos mirando a través de unas gafas capa-
ces de distorsionar por completo la visién de todo aquello que
contemplamos? Para convertirse en un observador de si mismo,
de los demads y del mund idad de prin-
cipiante, d%quiere saber.
Y esto no es posible sin el interés que despierta la curiosidad.

En el mindfulness, este espiritu curioso estd presente durante
toda la practica y uno no juzga la experiencia que esta teniendo
como buena o como mala, como agradable o desagradable, como
correcta o incorrecta o como deseable o indeseable. El practi-
cante de mindfulness no lleva puesto «el gorro de juez» que dic-
tamina segiin unas determinadas referencias o a una particular
visién del mundo, sino que lleva puesto «el gorro de explora-
dor». Por eso, incluso si durante la practica del mindfulness tiene
una experiencia incémoda, no la etiqueta como desagradable,
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sino que la observa con curiosidad en un intento por conocer
su verdadera naturaleza. Todo, absolutamente todo, se explora
y contempla con el mismo interés, sin apegarse a lo que resulta
agradable y sin mostrar aversién hacia eso que se experimenta
como desagradable. Y por eso también quien lo practica poco a
poco va librandose de las redes:de la mente dualista con sus ape-
gos alo que gusta y sus aversiones a lo que disgusta.

La practica del mindfulness tiene un impacto evidente en la
persona:

SALUD, ENERGIA, VITALIDAD

Ya lo hemos visto a través de las investigaciones de Herbert
Benson y profundizaremos mads en ello cuando estudiemos las
llevadas a cabo en la clinica de reduccién del estrés adscrita a
la Universidad de Massachusetts y las realizadas por un grupo
de notables cientificos, pioneros en el campo de la neurociencia
contemplativa.

CLARIDAD MENTAL, SABIDURIA, CREATIVIDAD

Esta capacidad para ganar perspectiva ante situaciones com-
plejas y encontrar una forma eficiente y creativa de actuar en
medio de ellas es algo que se desarrolla en gran medida con la

préctica del mindfulness.

GOZO, ALEGRIA, ENTUSIASMO
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Se trata de algo que viene de dentro, no de fuera, y que, por
tanto, no depende de lo que uno posea o deje de poseer o del es-
tatus profesional que se haya alcanzado. Se trata de algo mucho
maés profundo y sutil que genera un profundo sentido de grati-
tud haciala Vida.

SERENIDAD, ECUANIMIDAD, PAZ, EQUILIBRIO INTERIOR

Ya vimos en el capitulo anterior a través de la metéafora en la
que echdbamos una solucién amarga en un recipiente con agua
cémo el mindfulness ayuda a convertir «un vaso de agua» en
«un contenedor de diez litros». Por eso la persona que ha in-
teriorizando el mindfulness se mantiene mucho mas equilibrada
en medio de la «tempestad». Los griegos hace veinticinco siglos
llamaban a esta capacidad ataraxia y nosotros en el siglo xxi1 lo
llamamos resiliencia.

EMPATiA, COMPASION Y GRANDEZA DE CORAZON

A través de la empatia y de la compasién entendemos el sufri-
miento de otras personas y nos sentimos movidos a hacer algo
para mitigarlo. En la compasidén se puede ser muy duro con una
conducta sin por ello atacar, despreciar, humillar o avergonzar a
quien la hallevado a cabo.

La mente dualista, tan aficionada a los apegos y las aversio-
nes, utiliza como arma fundamental‘el juicio; un juicio que por
supuesto es el resultado de un condicionamiento previo. Este
condicionamiento a su vez es el resultado de una serie de expe-
riencias, y estas no son solo simples registros en la memoria de
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una sucesién de hechos que ocurrieron, sino también;y esto es lo
relevante, recuerdos de cémo vivimos aquellos hechos.

La manera en la que algo se vive depende de cémo se esté in-
terpretando. Yo puedo vivir un fracaso con tremenda frustracién
porquel 14 i iincapacidad,
olopuedo valorar como algo que simplemente no ha salido como
esperaba y que, por tanto, me exige abordarlo de una forma dife-
rente.

A la mente dualista se la denomina también mente condicio-
nada. Esta intenta constantemente imponer sus juicios y refe-
rencias a todo lo que sucede, y por eso es incapaz de entender
lo que hay maés alld de su miope percepcién de la realidad. Esto
tiene, por ejemplo, un gran impacto en las relaciones humanas
porque impide conocer el mundo de otra persona. Cuando lo que
impera en nuestra vida es el juicio, jqué facil es tener una mirada
superficial incapaz de comprender aquello que estd teniendo
lugar en un estrato mas profundo! Veamoslo reflejado en una
historia.

= IS |

En la antigua Roma habia un senador llamado Casio que
era duramente criticado a sus espaldas por otros sena-
dores, los cuales, no obstante, se presentaban ante él
COMmMO Sus «amigos».

La razén por la que Casio —un hombre que siem-
pre habia destacado por su sabiduria y prudencia— era
ahora tan vituperado radicaba en el hecho de que se aca-
baba de divorciar de Elena. Su esposa no era en absoluto
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cualquier persona, ya que se la consideraba la mujer mas
bella de Roma y, ademds, una de las més ricas.

Por si esto fuera poco, Elena le habia dado al senador
un hijo varén que, sin duda, seguiria los pasos de su
padre. Nadie entendia cémo alguien aparentemente tan
inteligente como Casio podia haber cometido semejante
torpeza al separarse de aquella mujer por la que suspira-
ban tantos romanos.

Un dia, tres de los senadores més criticos con Casio
estaban charlando animadamente en una de las ca-
llejuelas de Roma. Los hombres se divertian haciendo
comentarios jocosos acerca del senador al que antafio
veian como sabio y que, sin embargo, ahora tan solo les
parecia un completo esttipido.

Estaban los tres tan absortos en su conversacién que
no se percataron de que Casio, que casualmente estaba
dando un paseo por alli y que habia visto de lejos a sus
tres «amigos», se acercaba a saludarles.

Llevado por la prudencia al parecerle que los sena-
dores hablaban de algo reservado, Casio se aproximé
con cierto sigilo para no interrumpir su charla. Ante su
sorpresa, escuchd los comentarios tan duros que hacian
acerca de él aquellos a los que hasta entonces habia con-
siderado unos buenos amigos.

De repente, uno de los tres senadores advirtié la pre-
sencia de Casio y, pensando que sin duda este habia es-
cuchado gran parte de la conversacién, hizo lo que pudo
para salir del paso.
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En un intento por alertar a sus otros comparieros y
haciendo frente a tan embarazosa situacidn, se apresurd
atomar la palabra.

—Senador Casio, qué alegria verte, ¢por qué no nos
has avisado de que estabas aqui?

—:¢De qué hablabais? —pregunto Casio.

Incapaz de negar la evidencia, el senador interpelado
se excusé como pudo:

—Estimado amigo, has de comprender nuestra sor-
presa y confusién al enterarnos de tu reciente divorcio
de la bella Elena. No conseguimos entender cémo al-
guien tan juicioso y prudente como tu ha podido hacer
semejante cosa.

Casio no respondi6, simplemente se agachd, se quitd
una de las sandalias y se la entregd al senador con el que
estaba manteniendo la conversacién, mientras los otros
dos senadores contemplaban la escena en el mas com-
pleto e incémodo de los silencios.

—¢Para qué me das tu sandalia, Casio?

—Tu simplemente dime qué te parece.

El confuso senador observé aquella sandalia que Casio
le habia entregado y pasando sus dedos por ella noté que
la piel con la que estaba fabricada era de una suavidad
superior a todas las pieles de calzado que é] hasta enton-
ces habia conocido.

—La piel, sin duda, es magnifica, de una suavidad ex-
traordinaria. Ademas, la hebilla de oro tiene un trabajo
tan delicado que es la primera vez que veo algo tan es-
merado y perfecto. Desde luego, esta es la mejor y mas
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bella sandalia que he visto en mi vida y, seguramente, la
mas especial que se puede conseguir en todo el Imperio
romano.

—Si es asi —contest6 Casio—, ¢puedes ti o cualquiera
de vosotros mis «amigos» decirme en qué punto me mo-
lesta al andar?

Da la sensacién de que aquella sandalia aparentemente tan
perfecta no era demasiado coémoda para andar. Tal vez Casio tra-
taba de hacer entender a los senadores que convivir con Elena
eramucho més complicado de lo que ellos se imaginaban. Lo que
parece algo cuando uno solo se fija en las apariencias, no tiene
por qué corresponder necesariamente con lo que existe en lo mas
profundo y vital. La empatia no es lo mismo que la simpatia.

Empatizar con alguien no implica para nada estar de
acuerdo con lo que esa persona siente o con lo que hace.

Empatizar es entender el mundo en el que estd envuelto un
ser humano, la manera en la que percibe las cosas y como se
siente ante dicha percepcién. La empatia pide curiosidad, interés
por conocer y humildad para escuchar. Para conseguir esto hay
que saber silenciar esa mente condicionada que nos pretende
convencer con sus juicios y razonamientos de que solo existe un
punto de vista que se ajuste verdaderamente a la realidad, y que
dicho punto de vista es, por supuesto y como no podia ser de otra
manera, el nuestro.
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5
VER LO INVISIBLE ES HUMANAMENTE POSIBLE

El mayor descubrimiento de mi generacion
es que un ser humano cuando cambia su actitud,
puede cambiar también su vida.

WILLIAM JAMES

Alolargo delahistoria ha habido investigadores de la conciencia
que nos han dicho que somos mucho més que lo que creemos
que somos y que los demds son mucho mas de lo que nosotros
creemos que son e incluso, de lo que ellos mismos piensan que
son. Estos investigadores también han insistido en que no vemos
el mundo que es, sino que vemos el mundo que somos y que
cuando uno cambia, todo cambia.

El que parecia «tonto» de joven acabd convirtiéndose en el in-
ventor que tiene el mayor nimero de patentes registradas. Hablo
por supuesto de ThomaswlvaiEdison:Quien de nifio no crefa en
si mismo ni en sus posibilidades, ya de adulto se entusiasmé con
loiquersewveiarartravésiderunimicroscopio y gano para Espafia el
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primer Nobel de su historia. Me refiero a don Santiago Ramén y
Cajal, ganador en 1906 del Premio Nobel de Medicina.

Hace muchos arfios, cuando yo ejercia como cirujano general y
del aparato digestivo, vino un paciente a mi consulta refiriendo
una serie de molestias. Después de hablar con él, llevar a cabo
la exploracién clinica pertinente y pedirle una serie de estudios
analiticos, radiolégicos y endoscdpicos, pude hacer un diagnds-
tico de su enfermedadscéncerderecto.

Aquel hombre se mostraba extraordinariamente afable en
nuestras conversaciones. A la consulta siempre acudia vestido
con una chaqueta de pana marrén muy sencilla e incluso bas-
tante desgastada.

La cirugia fue muy bien y una vez dada el alta hospitalaria,
mi paciente empezé a acudir a la consulta para seguir con sus
revisiones ambulatorias. En la primera de ellas me dijo que me
queria hacer un regalo porque se sentia muy agradecido. Yo le
contesté que no hacia falta, pero él insistid.

Un buen dia se presentd en mi consulta, charlamos durante un
rato, le exploré la herida que estaba ya sin las grapas y le cité para
después de unas semanas. Cudl no seria mi sorpresa cuando,
estando de pie y a punto de marcharse, se dio bruscamente la
vuelta, me dej6 un paquete sobre la mesa y se fue a toda prisa. Lo
que me habia dejado era ese regalo del que me habia hablado en
distintas ocasiones.

Yo lo contemplé con desconcierto. Ante mi habia algo pequefio
envuelto en una hoja de papel de periddico que estaba, por cierto,
bastante arrugada y que tenia un aspecto mas bien sucio. Aque-
1lo desde luego, y para ser un regalo, era peculiar. Quité el «noble»
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envoltorio y vi que el tal regalo era un pequerio cofre de madera
de esos que se venden como recuerdo.

Lamadera era vieja y tenia alguna pequefia grieta. Ademas, los
cierres, que eran de hierro, estaban un poco oxidados. A medida
que revisaba el cofre, que apenas pesaba y cuyo aspecto era de lo
menos sugerente, me iba sintiendo mas y mas molesto.

Yo no habia pedido ningtn regalo, sino que fue mi paciente el
que habia decidido hacérmelo y, ademads, me lo habia anunciado
«a bombo y platillo» una y otra vez. Quién sabe, tal vez yo ambi-
cionara un jamén o una botella de buen vino, o quizas un libro
interesante. Lo que desde luego no me esperaba era aquello.

Es cierto también que el hombre no daba la sensacién de que
tuviera muchos recursos y, sin embargo, podria haber quedado
mucho mejor conmigo si me hubiera obsequiado con un sencillo
boligrafo de pléstico, pero que estuviera nuevo, y no con aquel
pequerio cofre viejo y desgastado. Por lo menos el boligrafo ha-
bria tenido alguna utilidad, me habria servido para algo.

Fue entonces cuando miré a mi alrededor intentando localizar
la papelera. Agarré el «maravilloso regalo» con la mano derecha,
levanté mi brazo, apunté hacia ella para ver si encestaba y, en-
tonces y para mi sorpresa, me paré. Si, me paré. En aquel instante
no supe por qué, pero el caso es que lo hice. Algo dentro de mi me
impidié que el cofre acabara en la basura. Creo que me detuvo la
curiosidad. ¢Y si hubiera algo en aquel pequerio cofre?

Lo dejé de nuevo sobre la mesa y me puse a mirarlo con mas
detenimiento. Después lo cogi otra vez y comencé a darle vueltas
con las manos. Enseguida mi mente condicionada —que habia
visto en algun lugar turistico ese tipo de cofres siempre vacios
— empez6 a torpedearme con sus razonamientos: «Pero qué va
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a haber dentro, si este objeto no pesa nada». Afortunadamente,
pudo mas la curiosidad que mi condicionamiento mental y al
finallo abri.

Cuando vi en qué consistia realmente el regalo, los ojos casi se
me salen de las drbitas. Dentro de la pequefia caja habia un fajo
de billetes perfectamente enrollados para poderse ajustar mejor
a la escasa capacidad del cofre. Con aquel dinero se podia uno
comprar una pata de jamén ibérico, una buena botella de vino,
un estupendo boligrafo y mds de un interesante libro.

Muchos de nosotros nos tratamos y tratamos a otros como yo
inicialmente traté el regalo que me hizo este generoso paciente.
Lasaparienciaspuedenengafiar y no solo en una situacién como

Weqb que se refiere a nosotros
mIsmos, a 10s demas y al mundo.

Somos incapaces de ver mas alla del envoltorio, del papel de
periddico sucio y arrugado. Como mucho exploramos un poco y
nos encontramos con el cofre de madera pequefio y agrietado.
Es a eso a lo que llamamos «yo», y que para nosotros representa
quiénes somos, nuestra identidad.

A veces nos fijamos mds en nuestras torpezas, en nuestras
inseguridades, en nuestras debilidades, en nuestras incapacida-
des y nos vemos como hojas de papel de periédico arrugadas o
como cajas de madera toscas y defectuosas. Otras, nos fijamos
sobre todo en nuestros aciertos, nuestras seguridades, nuestras
fortalezas y nuestras capacidades, y nos vemos como brillantes
papeles de celofan o como cajas de madera noble.

En elprimercaso estaremos fundamentalmente descontentos;
mientras que en el segundo estaremos contentos e incluso tal vez
satisfechos. Sin embargo, todo esto sigue siendo simplemente
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envoltorio. Todavia no-h abierto la caja para sab
hay en su interior.

Quien se ve como papel de periédico viejo y arrugado lucha
y se esfuerza para ser el de celofdn brillante y lleno de color.
Quien se ve como papel de celofan se siente orgulloso y lucha
para seguir siéndolo'y para que nunca nadie le vea como uno
viejo y arrugado. Quien se ve como caja de madera de pino vieja
y agrietada lucha por convertirse en una hermosa de caoba o de
cualquier otra madera noble que despierte la admiracién entre
las otras cajas. Pocos, muy pocos, se detienen a ab: ver lo
- )

El mindfulness nos ayuda precisamente a eso: a abrir la caja. Su
préctica no busca que nos convirtamos en quienes no somos y
tampoco pone su foco en evitar que el papel, aunque sea de celo-
fan, se desgaste, o que la caja, aunque sea de caoba, no se acabe
deteriorando. Es verdad que el ‘papel y 1a caja, §ean del material
que sean, con frecuencia se van a estropearsmenos con el paso
del tiempo en aquellas personas que practican el mindfulness. Sin
embargo, esto sucede porque, como veremos, cuando uno abre la
cajay encuentra el regalo, el propio obsequio obra un curioso im-
pacto en el papel y en la caja.

Cuando Buda descubrié el camino de la liberacién, su envolto-
Ti0, su'propia apariencia fisica cambi6, E] emitia algo muy espe-
cial que la gente era capaz de captar. En una ocasién, cerca de un
bosque, un caminante se cruzé con Buda y, notando algo extraor-
dinario en su presenciayl s. Buda se limité
adecir que no lo era, sino que era«eldespierto.

El mindfulness no busca transformar un papel de periédico
viejo en uno de celofan. Tampoco convertirnos, si somos caja de

lo que
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madera vieja y deslustrada, en una de fina madera pulcra y re-
luciente para la admiracién de otros. A lo que nos ayuda es a ir
mas alla de las apariencias, de la forma en la que nos vemos, de
aquello con lo que nos hemos identificado, sea papel de periédico
o sea de celofan, sea caja de madera barata o sea de madera noble.

Lasi 3 o . §
conviertas en alguien distinto al que eres, sino que descubras
quié , cud ,cudl es tu
auténtica identidad. Por eso su préctica permite desplegar, aflo-
rar, manifestar aquello que estaba oculto.

¢Verdad que cuando uno descubre el regalo tan fabuloso que
encierra la caja deja de importarle tanto su envoltorio*Esta’esla
grandeza del mindfulness, la de ayudarte a conectar con lo que
eres, no en apariencia —papel y caja—, sino con lo que eres en tu
profundidadniComo no vas a sentir mas serenidad, confianza y
entusiasmo ante los desafios frente a los que te encuentres si te
ves como ese inmenso regalo que eres en lugar de como un sim-
ple papel o una mera caja de madera.

En el mindfulness solo hay una intencién: la de entrar en con-
tactoconloquees, ytu eresen tu naturaleza y en tu fundamento
unextraordinarioregalo. Durante su practica vas a darte cuenta
de cémo aparece de vez en cuando la experiencia de papel —sea
de periédico o de celofin— y también la experiencia de caja —
sea de pino o de caoba—. Representan lo que te gusta y lo que no
te gusta de ti, y tenderas a aferrarte a lo primero y a rechazar lo
segundo. A lo que el mindfulness te invita es a tratarlos a ambos
con el mismo respeto, interés y curiosidad, sin dejarte arrastrar
por el apego a uno o la aversién a otro.
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Dado que el mindfulness nos ayuda a ir mas alld de las
limitaciones que la mente dualista, la mente condicionada, nos
impone, esos fenémenos y sensaciones que aparecen durante la
practica, en lugar de juzgarlos como buenos o malos, deseables o
indeseables y luchar paracambiarlos sinote gustan o pararete-
nerlos si silohacen, sencillamente, los observas con idéntica cu-
riosidad e interés.

No olvides que lo que se resiste, persiste.

Imaginemos un mundo en el que fuéramos més conscientes
del inmenso regalo que encierra cada uno de nosotros. ¢Verdad
que tendria poco sentido creerse mas 0 menos que otro por tener
distinto envoltorio? El valor de este palidece ante el del regalo
que encierra.

Yo sé que cuesta mucho verse a uno mismo de una manera
nueva, y sé también que cuestaicomprenderla importancia que
tiene observar aquello que nos sucede y no nos gusta con el
mismo interés y atencién con el que se observa lo que si nos
gusta: Precisamente por eso hace falta un entrenamiento, y este
no es otro que la practica del mindfulness con sus distintos abor-
dajes y herramientas.

Imaginemos ahora que es de noche y estamos observando jun-
tos una parte del firmamento en la que no hay estrellas. Para
nosotros, eso que vemos es sencillamente algo oscuro y vacio.
Por consiguiente, no parece que tenga mucho sentido invertir
nuestro escaso tiempo en mirar hacia donde no da la sensacién
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de que haya nada. Pero supongamos que alguien nos muestra un
telescopio de gran potencia apuntando precisamente hacia ese
espacio oscuro y vacio y que nos invita a que miremos por él y
nosotros, acogiendo su propuesta, nos asomamos. ¢No es cierto
que donde antes solo habia oscuridad y vacio ahora podemos, tal
vez, descubrir un mundo de estrellas, planetas y galaxias?

Cuando practicamos el mindfulness estamos construyendo, sin
ser conscientes, esetelescopio que nosedirige hacia fuera;sino
hacia dentro. Por eso aparecen cosas'queestaban; pero que antes
noeiamos. Solo la practica y no el simple conocimiento genera
la experiencia de conectar con lo profundo. Solo la préictica per-
mite trascender, ir més alld de la forma tan limitada de ver las
cosas y poder asi llegar realmente a descubrirse.

Cuando nos damos cuenta de lo que importa de
‘Verdad, todo en nosotros encuentra un nuevo
equilibrio y muchas de nuestras preocupaciones
einquietudes, sencillamente, se desvanecen.
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6
EL SECRETO MEJOR GUARDADO

Tus fuerzas naturales, las que estdn dentro de ti,

serdn las que curardn tus enfermedades.

HIPOCRATES

Al capitdn de un barco mercante se le encomendd una
importantisima labor. Tenia que llevar un cargamento
excepcional desde un determinado lugar a otro que se
encontraba situado a gran distancia, al otro lado del
océano.

Que el cargamento llegara a su destino en un tiempo
determinado era un asunto de la maxima considera-
cién, ya que sinolo lograba, perdia todo su valor. Por eso
el capitdn dispuso las cosas para zarpar de inmediato.

Todo iba perfectamente bien, sin novedad alguna,
hasta que de repente el motor dejé de funcionar. El in-
geniero jefe bajo presto a la sala de maquinas para averi-
guar qué era lo que ocurria. El capitdn se encontré con él
y le pidié que resolviera el problema sin demora alguna.
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Pero por mas que hizo una y otra comprobacién, el inge-
niero fue incapaz de encontrar dénde estaba la averia.

El capitdn ordend entonces que se pusieran en con-
tacto con las autoridades portuarias del pais frente al
que estaban para que mandaran al mejor de sus ingenie-
ros, costase lo que costase. Rdpidamente localizaron al
mayor experto que tenian, el cual llegd en helicéptero al
barco. Pero por mas que miré y buscd, tampoco él pudo
encontrar la razén de la averia.

El capitdn, cada vez mas fuera de si, llamé de nuevo al
puerto y pidié que, por favor, localizaran al mejor inge-
niero que hubiera en el continente y se lo enviaran a la
mayor brevedad posible, costase lo que costase.

El nuevo ingeniero, la maxima autoridad en motores
de barco que existia en aquel continente, fue localizado
y se le trasladd primero en avién privado hasta la costa
del pais frente al que estaba el barco y de ahi, en helicép-
tero hasta el mismo barco.

El capitan lo recibié con verdader: i a
convencido'de que alguien de tal reputacion seria capaz
de entenderlo que estaba evitando que aquel'motorfun=
cionara: Por increible que parezca, tampoco este inge-
niero, el mejor que habia en todo el continente, fue capaz
de localizar la averia.

Apenas quedaba ya tiempo para un ultimo intento. No
dispuesto a tirar la toalla, el capitdn pregunté a aquel in-
geniero, el mejor del continente, quién era considerado
en su campo el mejor ingeniero del mundo. En cuanto el
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capitdn lo supo, le rogd que se pusiera en contacto con él
para que acudiera en su ayuda, costase lo que costase.

Un dia después llegaba el nuevo ingeniero, el mejor
quenexistiaen el mundo. Fue trasladado primero en
avién privado y después en helicéptero. Aquel hombre
fue recibido por el capitdn como solo se recibe a un
héroe. Después de dar una y otra vuelta por la sala
de méquinas y de solicitar que intentaran encender el
motor unay otra vez para escuchar el sonido que emitia,
el mejor ingeniero del mundo solicité un destornillador
de gran longitud y lo introdujo por una rendija muy pe-
quefia que habia entre dos piezas del gigantesco motor.
Alli al fondo habia un diminuto tornillo. El ingeniero,
utilizando el destornillador que tenia en la mano, apretd
con delicadeza el tornillo. Entonces pidi6 que intentaran
encender de nuevo el motor. Para sorpresa y admiracién
de todos, este se puso en marcha.

El capitdn no cabia en si de entusiasmo. Todavia te-
nian una oportunidad para llegar a tiempo con el valio-
sisimo cargamento al lugar de destino.

—En cuanto llegue a su pais, por favor, mandeme la
factura —le dijo el capitan al ingeniero.

El hombre, el mejor ingeniero que habia en el mundo,
fue despedido con vitores por la tripulacién.

Poco tiempo después le llegaba la factura al capitan. El
importe era ni mds ni menos que de jun millén de euros!

—iQué barbaridad! —exclamo el capitdin—. jUn millén
de euros por apretar un simple tornillo!
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Muy respetuosamente, el capitdn mandé un e-mail so-
licitando al ingeniero, el mejor del mundo en ese tipo de
motores, que le desglosara la factura porque no enten-
dia cémo le podia pasar tales honorarios por apretar un
simple tornillo.

La respuesta no tardo en llegar y decia asi: «Desglose
de la factura: 1 euro por apretar un simple tornillo;
999:999 euros por saber qué tornillo apretar».

“Toda metafora puede ser entendida de muchas maneras,ya

mi me gustaria proponer una de ellas. N@sotros somos como ese
barco cuyo cargamento tiene un valor extraordinario. El viaje
desde nuestro lugar de origen hasta nuestro lugar de destino
representa una vida vivida con verdadero propdsito y sentido.
Desde que nacemos hasta que morimos pasa un tiempo precioso
que no podemos desperdiciar.

hiaieadchhsicousiiacenianheaiontily o172 interior que
nos mueve para que alcancemos y afloremos todonuestro poten=
cially podamos decir al final de la vida y con verdadero orgullo:
«Confieso que he vivido».

Cuando perdemos la serenidad, cuando perdemos la con-
fianza, cuando se desvanece la alegria y el entusiasmo, el motor
deja de impulsarnos, deja de ser la fuerza motriz en ese viaje que
representa una vida feliz y con sentido. A veces fueron vivencias
que hicieron que nos sintiéramos solos y perdidos las que causa-
ron que el motor dejara de empujarnos por el camino que repre-
senta una vida dichosa. Otras, llegamos a creer que no valiamos
lo suficiente y que por eso no mereciamos ser queridos. Hubo
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quizas ocasiones en las que nos sentimos pequefios y desvalidos,
insuficientes a todas luces para afrontar cualquier reto de cierta
envergadura.

Sea cual sea el origen de esas heridas emocionales que todos,
en mayor o menor medida, hemos sufrido, su efecto es que nos
convierten en personas sumamente reactivas. Cualquiera que
«toque», aunque sea inadvertidamente tales heridas, puede pro-
vocar en nosotros y de manera automatica una reaccién de furia,
de ansiedad o de bloqueo.

Las personas que nos-quieren; los «capitanes de barco» que
aparecen en nuestra vida, muchas veces nosabenqué hacerpara
«arreglarnos» cuando nos ven sin ilusién, sin energia, sin verda-

ir. Por eso solicitan la ayuda de los expertos —
lamentablemente muchos de ellos, aunque saben de motores, no
los conocen con suficiente profundidad— y por eso también in-
tentan uno y otro abordaje y no siempre consiguen que el motor,
el corazon, se ponga de nuevo en marcha.

Una vida con sentido es una vida feliz, y una vida feliz no es
una vida sin dificultades o aflicciones, sino que es una plena, una
que se vive con profundo sentimiento de asombro y gratitud.

Cada uno de nosotros puede entrar en contacto con ese «inge-
niero» que es el mejor del mundo. Y es el mejor porque conoce a
fondo la verdadera naturaleza del motor y sabe dénde estan esas
heridas emocionales, los «tornillos desajustados» que estan ge-
nerando esa disfuncionalidad en nuestro «motor».

Como sabemos poco de este tipo de «tornillos», nos parece que
su valor es muy relativo y creemos que otras cosas son mucho
mads importantes. Por eso al capitdn le costaba entender que el

Obteniendo velocidad de lectura

ingeniero pusiera en tan alta estima su labor, un millén de euros,
por haber ajustado un insignificante tornillo.

No es facil poner palabras a esa fuerza reparadora. ¥a'¥imos
anteriormente cdmo la practica del mindfulness era capaz de
sanar, de reparar desde dentro las disfuncionalidades que habia
en el organismo. Vimos cdmo dicha fuerza ayudaba a regular
la tensidn arterial y contribuia a que las células se deterioraran
menos y funcionaran mejor. Nos dimos cuenta de que a través
del sistema nervioso parasimpatico, esta fuerza transformadora,
«el mejor ingeniero del mundo», era capaz de ajustar los «torni-
llos» que en el organismo estan desajustados. Es precisamente
esa misma fuerza la que no solo contribuye a ajustar el funcio-
namiento del corazén en el sentido més fisico y mecanico de la
palabra, sino también la del corazén sutil, de nuestro corazén
emocional.

En realidad, ninguno de los dos corazones se puede separar,
porque ambos forman una tnica realidad. Esto es algo alo que ya
me referi cuando hablé de la coherencia cardiaca y de la investi-
gacidn que se hallevado a cabo en este sentido.

Es tan llamativo el efecto del mindfulness a la hora de sanar
corazones heridos, que su practica constituye una de las ense-
fianzas fundamentales del Centro del Trauma de Boston, que
esta dirigido por el psiquiatra de origen holandés Bessel van der
Kolk.

En este centro de prestigio mundial se atiende a nifios, ado-
lescentes y adultos que han sufrido algun tipo de trauma, desde
malos tratos hasta violaciones, pasando por accidentes de trafico
en los que se desencadend una gran reaccién de angustia y blo-
queo. Son también de excepcional relevancia las investigaciones
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que se han llevado a cabo con excombatientes del ejército norte-
americano que padecen el llamado trastorno de estrés postrau-
matico (TEPT). Muchos de ellos estuvieron a punto de perder la
vida o vieron cdmo algunos comparfieros suyos la perdian. De ahi
proceden sus reacciones de intensa ansiedad y panico cuando es-
cuchan ciertos ruidos o ven imagenes que traen a su conciencia y
de manera inmediata su experlenc1a en el campo de batalla.

Lo interesante es que lasi

cado que incluso el uso de medicamentos especificos. De alguna.
manera, su practica haria que esa fuerza sanadora —ese «mejor
ingeniero del mundo»— actuara primero localizando las heri-
das emocionales que siguen abiertas y después favoreciendo que
estas empezaran a cicatrizar.

El doctor Bessel van der Kolk ha manifestado en diversas oca-
siones su sorpresa y a la vez su profundo desencanto al ver que
algunas de las revistas de psiquiatria norteamericanas a las que
ha enviado el resultado de sus investigaciones han rechazado
publicarlas. Una vez mads, parece ser que el saber ajustar esos
delicados «tornillos» no acaba de ser suficientemente valorado.
No cabe duda de que cuesta creer que algo aparentemente tan
sencillo como el mindfulness pueda tener un efecto tan marcado
alahora de que una persona recupere su ilusion, su alegria y, por
supuesto, sus ganas de vivir.

Nadie dice que la préactica del mindfulness sea la panacea que
lo resuelva todo, sino que tiene un gran valor para experimentar
con mas plenitud eso a lo que llamamos vida. Aun asi, uno se
pregunta cémo es posible que algo capaz de llevar claridad men-
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tal, serenidad y equilibrio a nuestras vidas no lo practique todo
el mundo. Yo diria que se debe a que al ser tan contraintuitivo, al
ir en contra de todo lo que la mente dualista considera que puede
tener algin sentido, genera una gran desconfianza.

esforzarse, juzgar, comp , enfocarse en objetivos, orar

pensamientos, emitir juicios, llevar a cabo interpretaciones, ape-
garse a lo que le gusta, alejarse de lo que le disgusta, moverse en
terreno conocido, controlar, poseer, esforzarse por tener mas y
mas, por ser Mas y mas.importantey,como.no, por encajar den-
tro del grupo: Un encaje que muchas veces no es simplemente de
pertenencia, sino que se convierte en una relacién de dependen-
cia.

El grupo puede darnos una proteccién que a veces no sentimos
que tengamos si estamos solos. Esto lleva en ocasiones a tomar
actitudes de sumisién ante individuos que a lo mejor y, simple-
mente, porque gritan mas, parecen que saben mejor hacia dénde
hay queir.

Hay muchas personas ansiosas de poder y de dominar a los
demas que encuentran muy fécil hacerlo porque también hay
otras que, en su busqueda de proteccién, aceptan sin rechistar
cualquier forma de acatamiento.

No es que no nos parezca razonable lo que la mente dualista en
ocasiones propone, lo que ocurre es que lo que ella nos sugiere es
una forma siempre limitada y rigida de ver el mundo. Nos pre-
senta «su realidad» como la tnica que existe. Ademads, y a nada
que nos fijemos un poco, nos daremos cuenta de que es la que
también se pasa la mayor parte del tiempo llevindonos al pasado
o proyectandonos al futuro.
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—4Cuando'nos llevaral'pasado’puede ser que lo haga para
recordarnos algo agradable que nos sucedié o para re-
memorar errores previos y asi no volver a cometerlos.
Sin embargo, la mayor parte de las veces que nos mueve
por la linea del tiempo es paragprovocarennosotrosuna
sensacién de culpa y de vergiienza por algo que hicimos o
dejamos de hacer, y de lo que tenemos que seguir lamen-
tdndonos unay otra vez.

— a que podamos planear y

anticiparnos a lo que podriapasar. No obstante, muchas

mas veces, es solo para llenarnos de preocupacién y de
ansiedad.

Por eso los seres humanos cargamos con esas dos «pesadas
maletas» que no vemos, pero si sentimos: la de las lamentaciones
por el pasado y la de las preocupaciones por el futuro. ¢Quién se
puede mover bien en el presente cargando con algo tan pesado?

Sirecordamos brevemente las investigaciones de Benson, tam-
bién recordaremos cémo la practica de no dejarnos atrapar por
esos pensamientos perturbadores, tiene un impacto muy favora-
ble en la salud.

ingeii :

= B
hemos sabido darnos cuenta de ello. Pero al igual que el pez no
sabe que hay un mundo fuera del agua, nosotros tampoco sabe-
mos que hay uno repleto de posibilidad mads alld de dicha mente
dualista. jCémo no va a ser el mindfulness un secreto tan bien
guardado si ni siquiera se nos pasa por la cabeza la existencia de
un mundo mejor en el que podemos vivir!

Obteniendo velocidad de lectura

El mindfulness nos ayuda a darnos cuenta de la importancia
de algo que también dijo Jesus: «Estar en el mundo sin Ser del
mundo». No busca que huyamos del mundo y de aquello que
nonos gustadeél=para eso y, lamentablemente, los humanos
hemos encontrado muchos otros caminos como puedan ser las
drogas, el consumo excesivo de alcohol, el estar constantemente
viendo televisién, los juegos de ordenador o la compra compul-
siva—. A lo que ayuda es a estar en este mundo cotidiano con sus
cosas agradables y desagradables, con sus risas y llantos, deuna
manera nueva, sin buscar escapar de él cuando lo que nos ofrece
no lo experimentamos como agradable.

Dejamos de reaccionar frente a ataques y provocaciones de
forma tan personal. Por eso la respuesta a tales ataques y provo-
caciones, por llevar incorporada la compasidn, es una respuesta
firme y no una reaccién dura. Y en el momento de corregir a
alguien lo tnico que de verdad se pretende es ayudar a esa per-
sona a mejorar en lugar de buscar, de una manera mas o menos
encubierta, castigarla y hacerla sentir avergonzada por haber co-
metido un supuesto error.

oA

frov ocactagy
] feoeCiong,
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7 Narciso cay6 al agua y no sabiendo nadar, se ahogd en
aquel estanque.
AL OTRO LADO DEL ESPEJO:
DESCUBRIRSE EN EL OTRO

2 esto es la consecuencia directa de la

mente dualista que hace que nos centremos tanto en nosotros y

tan poco en los demas.
Al otro lado del espejo estan personas como Eco y también esta
Sé amable, pues cada persona una visién nueva de nosotros mismos. Todos somos, en general,
con la que te cruzas estd librando su ardua batalla. mas conscientes de lo que recibimos de los de~mas que 'de lo que
les hacemos llegar. Esta forma de autoengafio —precisamente
PLATON por no ser conscientes de ello— hace muy dificil que podamos

. i .

'sin que nos demos cuenta, cémo vemos a una persona y lo que
tamos completamente ciegos frente a lo que transmitimos y ante
el impacto que esto tiene en ella. Nos es mucho mas sencillo ver
los efectos que vernos como causa, o al menos, como causa par-
cial de ellos.

Narciso era, segin la mitologia griega, un pastor fisica-
mente muy agraciado que rechazaba con desdén a todas
las muchachas que se le acercaban.

Un dia, al entrar en un bosque, la ninfa Eco, deslum-
brada por la belleza de Narciso, se acercé a él. Pero la
oréade, castigada por la diosa Hera para que repitiera la
ultima palabra que dijera, fue ignorada por este. “bre todo cuando nos molestala reaccién

El joven descubrié en ese bosque un estanque y se dela otra persona, son:
aproximo a él. Alli, en la superficie del agua, pudo ver un

rostro y sin caer en la cuenta de que era su propio reflejo, — Buscar activamente ampliar los defectos dél otro. Dado
quedd tan prendado que quiso cogerlo con las manos. que quien busca encuentra, enseguida le¥emosbajouna™
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— Posicionarnos como victimas y dejar de plantearnos que
nosotros, tal 'vez sin ser plenamente conscientes, pode=
mos haber facilitado este desencuentro por medio de una
critica desafortunada o incluso de una determinada in-
terpretacién de algo que se nos ha dicho. Recordemos que
todos tenemos heridas emocionales que se pueden acti-
var incluso con el comentario mas trivial.

— Dejar de ver al otro como persona y etiquetarle («es un
estupido», «es un creido», «es una manipuladora»...). Nos
olvidamos que las etiquetas solo tienen aplicacién con los
objetos, nunca con las personas.

— Intentar corregir a alguien en un momento de tensién.
Toda correccidén es en si misma una provocacion, y solo
ha de hacerse desde un corazén en paz y si lo que de ver-
dad se busca es mejorar las cosas y no vengarnos sutil-
mente haciendo que la otra persona se sienta inferior.

Por eso es muy importante observarte para ver si:

— Te ves juzgando y condenando a una persona en lugar
de rechazando sus ideas o sus acciones, que pueden per-
fectamente no gustarte. Todo ser humano es mucho mas
que sus ideas.

— Te ves envuelto en ese discurso interior en el que intentas
justificar tener razén y quela otra persona esté equivo-
cada.

— Te sientes superior a la otra persona. Tal vez te creas mas
importante, mas inteligente, mas bueno o mas santo que
ella.

— Sientes el deseo de controlar o someter a otros para que
hagan lo que tt quieres. No es simplemente dar una ins-
truccién que por su importancia ha de ser cumplida, sino
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que se trata de un deseo imperioso de demostrar quién es
el que de verdad sabe y quién es el que de verdad manda.
— Ves a otro ser humano no como una persona, sino como
un problema, un incordio, un obstéculo.
— Te posicionas en algo que crees a pie juntillas Sifnintentar
averiguar honestamente por qué la otra persona ve las
cosas de una manera diferente a ti.

Buda decia que cdando'nos'sentimos ofendidos'c provocados
por alguien es como si nos hubieran clavado un dardo. Somos,
sin embargo, nosotros, con nuestra reaccién de enfado, ira y
frustracidn, los que generamos el segundo y tercer dardo que
podemos incluso clavarlo en alguno de los seres mas queridos.
B .
segundo oun tercero. Jesus hablaba de poner la otra mejilla.

Si desarrollamos la compasién veremos la actuacién muchas
veces dafiina de la otra persona, pero también su confusién, su
miedoysusoledad. El ejercicio de lacompasién no solo estd en la
esencia del budismo, sino que constituye el nticleo del auténtico
cristianismo.

El «<amar a tus enemigos» que repitié incesantemente Jesus
nos resulta a veces irritante e imposible de seguir porque mu-
chos no somos capaces de ver la increible belleza y sabiduria que
encierran estas palabras. Enellas radica la clave para vivir en un

Recordemos que de lo que se trata no es de juzgarnos por haber
valorado y criticado a otros, sino de tomar conciencia de ello.
El simple «caer en la cuenta» es lo que resuelve y transforma,
por eso es tan importante que mantengamos abierto el corazén
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cuando tengamos ganas de cerrarlo, cortando de esta manera la Los efectos beneficiosos de la oxitocina en el organismo son los
conexién con otro ser humano. siguientes:
Ya he dicho que la empatia es la capacidad de entender el
mundo desdelaperspectivadelotro;y para trabajarla hay varias — Reduce la inflamacion y favorece la reparacion de los te-
cosas que nos pueden ayudar: jidos, por ejemplo, después de haber sufrido una quema-
dura.

— Saber quién es el otro. El otro es una persona que como ti — Protege contra las sepsis, las infecciones que estdn yaen la
quiere sufrir menos y ser mas feliz. El otro no es un objeto, SRRl » .
sino un ser humano exactamente lo mismo que tu. — Favorece la reparacion de las heridas. »

— Verte en el otro: verte en sus dudas, en sus preocupacio- — Durante el desarrollo es clave en la maduracion de un
nes, en sus luchas internas, en sus frustraciones y tam- 6rgano llamado timo, que juega un importantisimo papel
bién en sus anhelos. Interesarte y aproximarte a él. enlarespuesta inmune.

— Observarle, preguntarle y escucharle. — Protege al oo, .

— Comprenderle. — Favorece la creacién de lazos em0510na1§s.

— Facilitar que se sienta acogido. — T1e1:1e un efecto bloqueador sobre el niicleo centra.l )de la

— Ayudarle a salir adelante. amigdala, el cual es el desencadenante de la reaccién de

miedo y también de la activacién del sistema nervioso
simpdtico, responsable de proteger al organismo ante una

Buscar el encuentro tiene, como sabemos, amenaza.
multiples repercusiones fisiolégicas. No en vano

La vasopresina se parece mucho a la oxitocina, difiriendo solo
el ser humano es un ser de encuentro.

en dos de los nueve aminoacidos que la componen. Esta hor-
mona a veces ejerce los mismos efectos que la oxitocina y a veces

Hay dos hormonas de excepcional importancia que son libe- los opuestos:
radas cuando se produce esta conexién entre dos personas que
quieren conocerse, crear un lazo afectivo y cooperar en un pro-
yecto determinado. Estas son la oxitocina y la vasopresina, que
son liberadas desde los nucleos supradptico y paraventricular
del hipotalamo.

— Cuando la oxitocina esta presente, la vasopresina tiene un
efecto inhibidor sobre el nicleo central de la amigdala,
reduciendo la sensacién de amenaza y favoreciendo el en-
cuentro y la cooperacién.

— Cuando la oxitocina no estd presente, la vasopresina
puede favorecer una reaccién muy potente frente a la
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amenaza, provocando nauseas y sincopes por activacion
del nucleo dorsal del vago. Esta es una reaccion del cere-
bro reptiliano ante ciertas amenazas. Si bien en los rep-
tiles es una respuesta ttil porque produce bradicardia,
hipotensién y reduccién de la temperatura del cuerpo, en
nosotros puede llegar a tener consecuencias muy graves.

Pasamos gran parte de la vida intentando cambiar a los demas
para que sean como creemos que deben de ser. Nos molestan
las personas que no se ajustan a lo que esperamos de ellas. Nos
irrita quien discute algo que para nosotros esta meridianamente
claro. Nos sublevan quienes no nos tratan con la deferencia que
merecemos y, por eso, la reaccién de incomodidad y desagrado es
tan rdpida que automdticamente cortamos la comunicacién con
ellos. Lo notamos nosotros y por supuesto lo notan ellos. No hace
falta decir ni una palabra.

Todos tenemos dos tipos demenronas: las espejo y las en huso
—también llamadas de von Economo— que son capacesidecap-

gtarlo, aunque no hayamos ni tan siquiera abierto la boca. La:
@itensiénisemota. Se nota la tirantez del padre con el hijo y de este
con su padre. Se percibe entre el jefe y suempleado y entre el pro-
veedor de un servicio y su cliente. ¢De verdad creemos que con
esta tensidn en el ambiente el conflicto no va a aumentar? jC6T0O
no se va a intensificar si cada uno nos consideramos en posesion
dela¥erdad y todos estamos dispuestos, por cualquier medio, a
forzaral'otroaqueloentienda! Ninguna de las dos partes podria
haber reaccionado de una manera distinta porque su mente con-
dicionada le hace a cada una percibir la misma situacién de una
forma radicalmente diferente:
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— El padre ve a su hijo como un desobediente.

— El hijo ve a su padre como un tirano.

— El jefe ve al empleado como un incompetente

— El empleado ve a su jefe como un incoherente.

— El proveedor de servicios ve a su cliente como un quisqui-
lloso.

— El cliente ve al proveedor como un manipulador.

Por eso, porque ino ve lo' que ve con «tanta claridad» le resulta
incomprensible que el otronolowvea, y por eso, tambiénysinolo
ve por las buenas, tendra que hacerlo por las malas. No es de ex-
trafiar que aparezca de manera tan rapida la violencia mental, la
verbal e incluso la fisica. Da la impresién de que estamos ante un
problema sin solucién. Sin embargo, creo que si hay una opcién
mucho mejor.

Si cada uno de nosotros estamos tan condicionados por el
%con todolo'que hemos vivido en él, que ante determina-
dos estimulos no podemos reaccionar de una manera diferente
a como lo hacemos, ;cémo salir de esta ratonera, de esta trampa
mental?

Un dia empez6 allover en el campo con gran intensidad.
El rio que separaba la tierra plana de un monticulo em-
pezaba a crecer. Pronto solo los animales que se subieran
aaquellaloma podrian evitar perecer bajo las aguas.

Un conejo se acercé al rio dispuesto a cruzarlo antes
de que fuera tarde, y en su camino se encontrd con un
escorpion.
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—Amigorcongjoypor favor, déjame que me suba a tu
espalda y que cruce contigo el rio. Si me quedo aqui me
ahogaré, pero si me llevas al otro lado y subo al mon-
ticulo me salvarg.

—Eres un‘escorpiényy si te subo a mi espalda me pi-
caras y yo moriré —le respondi6 sin dar crédito a lo que
ofa.

—Pero cémo te voy a picar, entonces nos ahogariamos
los dos. ¢No te das cuenta de que tu preocupacién no
tiene ningtn sentido?

El conejo reflexioné durante unos instantes y con-
cluyé que, efectivamente, y en tales circunstancias, su
inquietud no tenia légica.

—Estd bien, escorpién —le dijo—, stibete y vamos a
cruzar el rio juntos.

El conejo se lanzd al agua con el escorpién a su es-
palda. El rio estaba ya muy crecido y por eso el conejo
movia las patas lo mas deprisa que podia. Cuando esta-
ban en el medio, el animal not6 un dolor enorme en su
espalda y supo de inmediato que el escorpién le habia
picado.

—¢Por qué me has picado? Ahora moriremos los dos —
le preguntd el conejo antes de morir.

—Estéa en minaturaleza: No podia hacer otra cosa.

Si yo acepto, si yo asumo, que la otra persona no puede actuar
de otra manera que como lo hace, tomo la misma disposicién que
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tendria no exigiendo a un perro que se comportara como un gato
0 a un leén como una oveja.

Esta aceptacién hace que inmediatamente renuncie a todo
intento de cambiar a nadie porque queda patente lo absurdo que
es. Por eso nuestro corazon se mantiene en paz.(Cuandoralguien
habla desde €l,todo lo que expresa con sus gestos, con sus pa-
labras y con sus acciones tienejunafuerzajtransformadoraeniia
otra’personalEs en esos momentos cuando esta puede, ante res-
puesta tan sorprendente y tan poco esperada, elevar su nivel de
conciencia y replantearse su conducta. jQué maravillosamente
queda esto reflejado en la obra de Victor Hugo, Los miserables!

Un mayor nivel de conciencia siempre va
acompariado por un mayor nivel de compasion.

En la vida hay veces en las que nos encontramos con la falta
de agradecimiento de personas a las que hemos ayudado o con
aquellas que se apoderan de nuestras ideas y luego se llevan
todas las medallas. También las hay que van provocando sin que
las personas a las que provocan les hayan hecho nada. En cual-
quiera de estas situaciones lo normal es que sucedan en nosotros
tres cosas:

1. Una reaccidn afectiva (ira, resentimiento, frustracién...)

acompariada de una fisiolégica (respiracién agitada, taqui-
cardia, tensién muscular, mareo...).
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2. Un rechazo inmediato hacia ese tipo de personas y que
puede expresarse mental o verbalmente, o incluso en algu-
nos casos fisicamente.

3. Unimpulso por cambiar a esa o esas personas con la inten-
cién de hacerlas entender por las buenas o por las malas
que no pueden ser como son.

Esto que parece tan légico y natural solo es asi en apariencia.
De hecho, basta la propia experiencia para darse cuenta de los
efectos de ello:

— El cuerpo se deteriora.

— Nosotros sufrimos.

— La violencia puede escalar rapidamente.

— Nos llevamos la ira a casa y lo pagamos con los seres mas
queridos.

— Pensamos que el mundo es un desastre y que asi no se
puede vivir.

— La otra persona no solo no cambia, sino que, ademads y
sorprendentemente, es ella la que se siente atacada por
nosotros.

Todos llevamos a cuestas un enorme condicionamiento men-
tal y no somos conscientes de ello. Hay gente que ha sufrido
mucho alolargo de su vida y ese dolor lo han convertido en agre-
sividad. No hablo como es 1égico ni de justificar dicha agresivi-
dad ni de no defenderse frente a ella, hablo de asumir que con el
nivel de conciencia que esa persona tiene no puede comportarse
de otra manera. Esto es una invitacién a que no réaccionemos
desde un corazdn en guerra, sino desde un corazén en paz. Si lo
hacemos asi, los resultados pueden cambiar de forma llamativa:
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— El cuerpo no se deteriora.

— Se reduce el sufrimiento al no quedar atrapados en senti-
mientos como la ira o el miedo.

— La violencia es més dificil que escale porque respondemos
a la otra persona de una forma que le resulta sorpren-
dente e inesperada. Esto puede que rompa su patrén men-
tal de agresividad.

— No llevamos a casa la ira y, por consiguiente, no extende-
mos la magnitud del conflicto.

— Nos damos cuenta de que no hay nada mas importante en
este mundo que contribuir a elevar el nivel de conciencia
con el que vivimos.

— La otra persona puede tal vez replantearse su actuacion.
De alguna manera seria como si a un incendio le quita-
ramos el oxigeno que lo mantiene activo. Al cabo de un
tiempo el fuego perderia intensidad y acabaria por extin-
guirse.

Mas adelante veremos un ejemplo de esto en algo que le ocu-
rrié a uno de mis maestros, el creador, de origen norteamericano
de lo que se denomina CNV o comunicacién no violenta, Mars-
hall Rosenberg, cuando visité Oriente Medio.

La gran paradoja es que, aunque lo que mas anhelemos los
humanos sea la acogida, el amparo, el cobijo, la cercania, por
ser entre otras cosas el encuentro lo que sana las heridas emo-
cionales mas hondas, con nuestra conducta muchas veces fo-
mentamos lo contrario. La mente dualista antes o después va a
favorecer el desencuentro, mientras que el corazén va a hacer lo
opuesto.
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La belleza que sucede ni se puede prever ni se
puede entender desde la mente dualista porque, sencillamente,
la supera. Lo que emerge de esta voluntad auténtica de encuen-
tro es algo nuevo que produce sorpresa, asombro y admiracién.

Todos"los seres humanos, ‘conscientes como somos de la
vulnerabilidad, de la fragilidad y de la sensacién de estar a la in-
temperie, generamos barreras entre nosotros y entre los demas

@y también barreras entre nosotros:y:la:Vida:sComo nos vemos
defectuosos nos escondemos, y por eso nos sentimos tan facil-
mente provocados y amenazados. Estamos sensibilizados a vi-
virlo todo como una potencial amenaza.

No es raro que algunos individuos, cuando entran en un sitio
por primera vez o se encuentran con personas a las que pre-
viamente no conocian, o cual

(especialmenteensurostroyensupostura:Por eso, liberandonos
poco a poco de esa identificacién con nuestro «yo» rigido, limi-
tado y reactivo podemos empezar a vislumbrar nuestra verda-
dera naturaleza, la auténtica esencia, lo que somos en realidad:
Conciencia, capacidad de darnos cuenta y Amor.

El gran sabio chino Lao Tzu, autor del Tao Te King, hablaba dela

importancia deno serrigidos enlavida.
Los hombres nacen suaves y flexibles;

!as plantas nacen eldsticas y flexibles;

muertas se convierten en secas y quebradizas.
Por eso
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Lo duro y rigido sera partido.
Lo suave y flexible permanecera.

No cabe duda de que este revolucionario descubrimiento de
que somos mds que nuestro pequefio «yo», también nos per-
mite comprender de dénde surgen muchas de esas reacciones y
conductas que tan poco nos gustan. Cuando uno entiende qué
profundo y penetrante es nuestro condicionamiento, tampoco
se agrede a si mismo ni se juzga o critica con dureza. Freud pen-

saba que en el origen de la depresién estaba la agresividad vuelta

De la misma manera que el mindfulness nos ayuda a reducir la
irritabilidad ante lo que hacen otras personas y que no nos gusta,
también contribuye a que vayamos desarrollando la empatia y
la compasién hacia nosotros. No es con sentimientos de culpa o
vergiienza como de verdad se cambia, sino cayendo en la cuenta
de cosas frente a las que estdbamos completamente ciegos.

' notar momentos de tensién y sentimientos de ansiedad, miedo

o enfado. Tampoco vas a dejar de experimentar reacciones cor-
porales como la tensién muscular, la alteracién del patrén res-

piratorio o la contraccién de la mandibulagho,quesupracticatemmmmn

‘todos estos elementos, evitar que quedes atrapados en ellos. Y al
cabo de cierto tiempo empezaran a sucederte varias cosas:

— Una menor agitacién y una mayor serenidad.
— Apreciacién en la otra persona de elementos que antes no
veias (soledad, tristeza, hundimiento).
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— Aparicién de una fuerza nueva que es la compasién y que
hace que lo que de verdad mds te importe no sea cuanto
afecto te muestra esa persona, sino cudnto la puedes mos-
trar tu.

— La otra persona puede empezar a notar un cambio en sus
propios sentimientos.

— Aungque seguis siendo dos personas distintas, algo esta
ocurriendo para que ya no os vedis tan distantes.

Es precisamente una practica en el mindfulness llamada metta
la que nos entrena en el desarrollo de la compasién hacia todos
los seres humanos. Esta favorece que algo transformador suceda
con aquello que hemos vivido como provocaciones, ofensas o
traiciones por parte de otras personas y que ha dado lugar a lo
largo de los afios a la formacién de esas «cadenas» y «corazas»
emocionales que nos aprisionan al pasado.

Cuando alguien trabaja la meditacién de la compasién estd
manifestando en su interior la intencién de que otros seres hu-
manos sufran menos y sean mas felices. Lo que ocurre es que
para lograrlo las mentes dualistas suelen guiarnos por caminos
que nos llevan con frecuencia a conseguir justo lo contrario. Mu-
chas personas acaban pensando que esta es su Unica opcién de
vida cuando para nada es asi. De todas maneras, y como ya he
insistido en varias ocasiones, esto es algo que nadie nos puede
ensefiar, sino tan solo ayudarnos a descubrir.
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8
LA CARPA Y EL DRAGON

‘:ectzva
erspectivas.

El donocimiento v!nﬁe tener T
pero la sabiduria viene de'tener tzpleﬁ

GREGORY BATESON

Ya he hecho referencia a la historia de Narciso, y es que el valor
de la mitologia estriba en gran medida en que era la psicologia de
las antiguas culturas.

En la mitologia se habla de algo que, aunque nunca ha ocu-
rrido, siempre ha sido. De acuerdo en este punto, no con la mito-
logia griega, sino con la china, existe en la parte mas alta del rio
Amarillo una entrada muy especial, un umbral entre dos mun-
dos. Este lugar se llama la Puerta del Dragén.

Durante la primavera, los peces y, sobre todo, las carpas
de colores nadan contracorriente e intentan llegar hasta
dicha Puerta para de un salto cruzarla y ser asi transfor-
mados en dragones, el simbolo del verdadero poder y la
benevolencia.
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F No cabe duda de que esas carpas que han sido capaces de supe-

Los pocos peces que consiguen completar este viaje
tan dificil son respetados por su coraje, determinacién
y persistencia. Por eso en muchos lugares de China el
dibujo de una carpa de colores sirve para recordar esta
gran historia y por eso también cuando una persona es
capaz de superar una prueba de gran dificultad se dice
que ha atravesado la Puerta del Dragén.

rar lo que parecia insuperable sin tan siquiera buscarlo son una
fuente de inspiracién para muchos otros peces que también se
ven llamados a través de su ejemplo a seguir ascendiendo por el
rio y ser transformados en dragones.

Creo sinceramente que son muchas mas las personas que
tienen talento que las que desarrollan la claridad mental y la
entereza de espiritu para elevarse por encima de las corrientes

~de pensamiento y opinién que imperan enla sociedad. Hablo de
una sociedad que, sin duda, ha avanzado mucho cientifica y tec-
nolégicamente, pero que, sin embargo, acoge a un gran numero
de personas que son victimas de la ansiedad, la depresién, la en-
vidia, el egoismo y la violencia.

Por eso la mitologia, con su exquisita capacidad para hablarnos
del camino que conduce a la transformacién de un ser humano,
tiene hoy tanto interés y relevancia, ya que puede ayudarnos a
reflexionar para encontrar las claves que nos permitan entender
tal disparidad entre el avance tecnoldgico y el mas bien escaso
avance psicolégico.
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El tema tiene su importancia, porque los desarrollos tecnol6gi-
cos que no vayan acompafiados simultdneamente de los psicolé-
gicos y éticos van a generar cierta inquietud. No hace falta nada
mads que repasar un poco la historia mas reciente.

Por eso es esencial no solo saber resolver mediante el raciocinio
algunos de los problemas que surgen a lo largo de la vidayisino
también, y sobre todo, descubrir de dénde emergen la mayor
parte de ellos. Hablo de problemas como lasansiedad;la insatis-
faccién vital, el hambre, la desigualdad e incluso la guerra. Para
llevar a cabo esta indagacién es necesario abrir la mente y ex-
plorar aquello que yace en lo mds profundo de ella y que solo se
puede desvelar si «tenemos el coraje de perder de vista la playa».

Dos citas zen nos pueden servir de inspiracién cuando nos
atrevamos a ir mas alld de esa zona que, por ser familiar, hace
que nos sintamos cémodos y seguros, y que no es otra que nues-
tra zona de confort: «Cuando saltes al vacio, dos cosas te pueden

*: o descubres algo en lo que apoyarte o se te ensefiard a
( wolar» y «Cuando el gusano pensé que se acababa el mundo, se
transformo en mariposan.

Este tipo de lenguaje zen tan caracteristico y que combina la
poesia con la paradoja suele dejarnos a muchos completamente
«descolocados». Sin embargo, es dificil negar que también tiene
el poder de hacer vibrar algunas de esas sorprendentes «cuer-
das» que hay en cada corazén humano. No es que nos expliquen
nada, sino que mas bien nos ayudan a sentir y a descubrir algo.
Es como si esta clase de expresiones nos hicieran intuir sutil-
mente que existe algo «mdgico» en cada uno de nosotros. De ahi
su capacidad inspiradora y su resistencia al paso del tiempo.
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La vida, como me decia un buen amigo, cirujano del hospital
M. D Anderson Cancer Center de Houston, en Texas, es una mon-
tafla rusa con sus subidas y bajadas. Tal vez el verdadero sentido
de la Vida se pueda descubrir mucho mejor en las bajadas que en
las subidas.

Si se quieren superar los fracasos, las frustraciones y las injus-

sticiasicon las que, sin duda, nos vamos a tropezar_durante las
bajadas en esa montafia rusa que simboliza la vida, hemos'deen-
contrar una alternativa mas favorable que la de reaccionar hun-
diéndonos, perdiendo la esperanza, llendndonos de amargura o
volviéndonos violentos. ®

La neurociencia afectiva rillestra’claramente que estos es-
tados emocionales, lejos de favorecer el que podamos hacer
frenterafracasos, frustraciones e injusticias desde nuestra mejor
versién, lo Hagamos'desdela’peoty Seria algo asi como intentar
apagar un fuego no con agua, sino con gasolina, sin ser, por su-
puesto, conscientes de ello. T6dos nes damosguentaideloque re;
¢ibimos, pero no tanto de lo que emitimos.

Cuando una persona se deja envolver por la desesperanza, la
sensacién de incapacidad o las ganas de venganza se activan
los ntcleos amigdalinos en los 16bulos temporales del cerebro
(figura 5) y se desactivan en gran medida ciertas dreas prefron-
tales del mismo (figura 6). Esto merma la capacidad de estar
atentos, de ser creativos, de aprender y de tomar buenas decisio-
nes. Ademads, la activacién de estos nucleos se acomparfia de la
del sistema nervioso simpatico que es, como he dicho, el que nos
protege frente a las amenazas. Uno de los efectos de tal activa-
cién es la subida de la tensién arterial que puede alcanzar cifras
preocupantes.
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Conozco a una persona que en un momento de enorme enfado
ante algo que habia hecho un compafiero de trabajo se quedd su-
bitamente sin ver por uno delos ojos. En urgencias del hospital le
diagnosticaron un desprendimiento de retina. Cuando me contd
su historia, ya habia tenido que ser intervenido en varias ocasio-
nes por el mismo problema.

HPOCHP) CIRIEZA PREFANIEL

Figura 5 Figura 6

También tengo un buen amigo, cirujano como yo, que un dia
sinti6 un subito dolor de cabeza. Le hicieron muchas pruebas en
elhospital y lo inico que le detectaron fue una importante eleva-
cién de la tensidn arterial. Con las cifras que tenia, podia perfec-
tamente habérsele reventado un vaso sanguineo y haber tenido
una hemorragia cerebral. Como él jamas habia sido hipertenso,
el cardidlogo le puso un holter de veinticuatro horas —gracias a
esta tecnologia se puede ver el ritmo cardiaco y la tensién arte-
rial a lo largo de todo un dia—. Lo tnico que tenia que hacer mi
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amigo era apuntar en una libreta cualquier acontecimiento de
cierta singularidad que le ocurriera a lo largo de esa jornada y,
por supuesto, la hora exacta en la que dicho hecho habia tenido
lugar.

Pasadas las veinticuatro horas le acomparié al cardiélogo. Este
pudo ver los resultados y los hallazgos fueron sorprendentes:
la tensidn arterial se habia mantenido en cifras completamente
normales a lo largo del registro, a excepcién de dos momentos
en los que se habia detectado una gran elevacién de la misma.
Cuando consultamos en la libreta cudndo habian tenido lugar
estas subidas comprobamos que coincidian con dos conflictos
que habia tenido con el personal de enfermeria.

:Serd que el cuerpo nos esta diciendo que ese no es el camino
correcto para vivir mas'y mejor? ; Serd que el cuerpo es mas in-
teligente que la cabeza y sabe que tenemos que buscar por otro
lugar?

Para mi amigo, aquel enfado experimentado ante lo que con-
sider6 una provocacién por parte de otras personas, no solo era
inevitable, sino que, ademas, estaba plenamente justificado. ¢Y
si esto no fuera asi? Y si él no hubiera podido ver otras posibles
respuestas porque estaba —como estamos tantos de nosotros—
limitado en la manera de ver las cosas?

Todos sin excepcién vamos a vivir provocaciones, decepcio-
nes, desilusiones, fracasos e injusticias. Desde ese estudiante que
se siente injustamente tratado en un examen hasta aquel ciuda-
dano que no considera que sus derechos estan siendo suficiente-
mente respetados.
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Decia Buda hace ya dos mil quinientos afios que hay alabanzay
hay acusacién, ganancia y pérdida, placer y dolor, fama y humi-
llacién. ¢Piensas que esto no te va a pasar a ti?

Muchas carpas no pueden atravesar la Puerta del Dragén por-
que no han descubierto que los fracasos, las frustraciones y las
injusticias no solo pueden generar hundimiento, desesperanza,
amargura o violencia, sino que también pueden ser fuente de
crecimiento, evolucién y transformacién. Cuando la carpa se da
cuenta de que ella estd llamada no a reaccionar, sino a responder,
entonces es cuando se abre la posibilidad de que en su ascensién
por el rio pueda acercarse un poquito mas a la Puerta del Dragdn.

Pocas personas experimentaron el fracaso, la frustracién y la
injusticia con la intensidad con que los sufrié Nelson Mandela,
encerrado durante veintiséis afios en una prisién de alta se-
guridad en Robben Island. Sin embargo, no cabe duda de que
«la carpa» Mandela subié por su particular rio Amarillo y‘se
transformé en un «dragén». Gracias a esta transformacién, mu-
chas personas en la nacién sudafricana cayeron en la cuenta de
que podian darles a sus fracasos, frustraciones e injusticias una
respuesta muy diferente a aquella que saldria de un corazén
hundido, desesperado, amargado o violento.

La mente, tan condicionada culturalmente y tan dominada
por el ego, nos hace considerar que el mundo de Mandela nada
tiene que ver con el nuestro y que el «ojo por ojo y el diente por
diente» es una reaccién normal ante esa injusticia que uno puede
experimentar a lo largo de su vida.

También es frecuente que nos parezca tan poco razonable y
realista seguir intentando algo después de tener un revés, que
seamos tantos los que abandonemos si no al primero, segura-
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mente al segundo o tercer fracaso que tengamos. jQué reaccién
maés «ldgica» que ante la incémoda sensacién de frustracién que
acompania a la experiencia de fracaso, todos o casi todos bus-
quemos una distraccién para olvidar lo ocurrido y asi consiga-
mos distanciarnos mental y emocionalmente de tan «incémodo
lugar»!

Precisamente poreso, porque nos parece muy légica y razona-
ble esta reaccién, hay'tan'pocas personas que persisten tras el
fracaso y la frustracién o que no se vuelven violentas en presen-
ciadelainjusticianPopeso, precisamente por eso, miuichascarpas
norsertransformanrensdragones;ypor la misma razén tampoco
puedenaportarnada a este mundo.

Cuando muere una carpa que no evolucioné a dragdn, el
mundo lo deja tal como estaba o peor que cuando ella llegd.
Cuando un dragén muere, el mundo lo deja siempre mucho
mejor que como lo encontrd. En eso radica el valor de su contri-
bucién y el alcance de su legado. Al hablar de mejorar el mundo
me estoy refiriendo, sobre todo, a tener un impacto positivo e
inspirador en las personas con las que nos encontramos en casa,
en el trabajo y enla calle.

jQué facil resulta a la «masa» de carpas dar por hecho que
aquella que atravesd la Puerta del Dragén fue una con suerte o tal
vez una especial, una muy diferente al resto de ellas! Las mentes
dualistas, tan envidiosas y manipuladoras, no pueden muchas
veces tolerar otro tipo de explicaciones. Si lo hicieran, se verian
interpeladas a explorar con curiosidad lo que hizo esa carpa y
que ninguna otra fue capaz de hacer.

A la mente condicionada y dualista nunca le ha interesado
explorar, observar, preguntar y escuchar. A ella solo le importa
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juzgar de acuerdo a sus propias tendencias e inclinaciones para
asi justificar que la Unica realidad es la que ella nos presenta.
jQué acertadas me parecen las palabras de Moliére en EI Tartufo!:
«No hay nada que la gente no pueda ingenidrselas para elogiar,
reprobar o encontrar una justificacién acorde con sus inclinacio-
nes, prejuicios y creencias».

Para los que nos reconocemos como carpas nadando contraco-
rriente en nuestro personal rio Amarillo, tal vez sea importante
investigar como educarnos y cémo entrenarnos para experimen-
tar ese proceso capaz de transformarnos en dragones.

En un mundo tan complejo como este en el que vivimos y en
el que existe por todas partes tanta confusién, poca orientacién
pueden darnos aquellos que, aunque mucho griten, estan tan
perdidos como el resto. Tal vez se disfracen de dragones, pero
pronto se descubre que no lo son. En el fondo, éllosio’buscan:

Giluminar, 'sino'tan'solo'brillar. Por eso es por lo que cada uno
tenemos que emprender nuestra propia busqueda y reflexién, y
esto tiene mucho que ver con la importancia de la educacién.

Sabemos que la palabra «educacién» tiene una etimologia muy
rica y variada en cuanto a que hace referencia a conceptos di-
versos como son criar, alimentar, conducir, encaminar, sacar de
dentro. Pero parece que la palabra la hemos entendido de una
forma muy limitada. Si miramos a nuestro alrededor puede dar-
nos la sensacién de que aquellorquenmésisefomentaduranterel
proceso educativo es el adquirir conocimientos. Esto es sorpren-
dente porque entre el saber y el saber hacer siempre ha existido
una gran distancia.
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Una cosa son los conocimientos y otra
muy distinta las competencias.

Yo puedo saber mucho de cirugia géstrica y no por ello necesa-
riamente saber como operar con destreza un tumor de estémago.
Puedo tener muchos conocimientos y, sin embargo, no haber
desarrollado las habilidades que me permiten ponerlos en buen
uso. Ademas, y sin quitarle en absoluto importancia a los cono-
cimientos, tengo mis serias dudas de que radique fundamental-
mente en ellos el proceso que lleva a una carpa a transformarse
enundragén.

Para entender la raiz del impacto que tiene en nosotros el fra-
caso, la frustracidn y la injusticia, tal vez primero tengamos que
profundizar en lo que es el fracaso, de dénde procede la frustra-
cién y cudl es el origen de la injusticia. Creo que solo si de verdad
ahondamos en la comprensién de un problema podremos llegar
aresolverlo.

Albert Einstei i i -

i solo cémo

este se estd manifestando en nuestra vida.

Los seres humanos muchas veces reaccionamos ante los pro-
blemas de una manera muy diferente a como proponia el gran
fisico alemdn. Ante la presencia de uno, tendemos a enfadarnos,
frustrarnos, ignorarlo, culpar a alguien por él o intentar quitar-
noslo de encima lo antes posible, encontrando como sea una

Ogvﬁ)'ﬁ
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solucién. Y todo esto ¢por qué? Posiblemente porque su simple
presencia hace que nos sintamos muy incémodos y por eso bus-
camos eliminar tal incomodidad.

Encontrarse con un problema es como estirar una goma con
dos dedos hasta que duelan. Como a nadie le gusta estar incé-
modo, enseguida se siente la tentacién de aflojar la tensién de
la goma y asi acabar con dicha incomodidad. jQué pocos son los
que aguantan la molestia y el dolor! jQué pocos son los que no
aflojan la tensién de la gomal!

Si al cerebro le damos una salida facil, olvidémonos de que
encuentre una solucién. Para hallar una realmente efectiva pri=
mero hay que penetrar en la naturaleza del problema y com-
prender de dénde surge est udles son sus raices. Muchas
personas son incapaces de aguantar la tensién y abandonan en
lugar de investigar con curiosidad qué es lo que esta pasando en

su interior. Esta renuncia se expresa en forma de hundimiento,
desesperanzammp%mno poca

una forma, un camino, una manera dlferente de relacionarnos
con el fracaso, la frustracién y la injusticia, y para ello hemos de
explorar estos tres elementos con verdadera curiosidad, como si
fuéramos investigadores de la condicién humana con sus luces y
sus sombras. Hablo de cientificos que exploren con el mismo in-
terés un desierto que una selva, y que muestren la misma curio-
sidad ascendiendo por una soleada montafia que descendiendo
alinterior de una oscura cueva.

Uno de los elementos claves en la exploracién siempre ha sido
la pregunta. Un dia le preguntaron a Einstein acerca de lo que
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haria si le dijeran que el mundo iba a ser destruido en sesenta
segundos, a lo que Einstein respondié: «Me pasaria los primeros
cincuenta y nueve segundos haciéndome una pregunta y el ul-
timo segundo contestdndola».

Una vez mds, y como él decia también, la clave no estd en
encontrar respuestas a las viejas preguntas, sino en hacernos las
que no nos hemos hecho antes. Tal vez las respuestas que hoy
muchas personas siguen buscando son contestaciones a dos vie-
jas cuestiones: cémo tener mas éxito en la vida y cdmo llegar a
ser alguien. Sin embargo, las dos que yo te invitaria a hacerte
serian muy diferentes: quién o qué define el éxito y adénde nos
lleva nuestra busqueda por llegar a ser alguien.

En una ocasion, cuando estaba dando una clase en una escuela
de negocios, abordamos el tema del éxito y del fracaso. Una parti-
cipante compartié con el resto del grupo que tenia un amigo que
como escritor era un verdadero fracasado. Al parecer el joven,
que trabajaba en una empresa consultora, tenia la gran ilusién
de escribir algtin dia un libro. Finalmente lo hizo, lo publicé él
mismo porque no consiguié que ninguna editorial lo hiciera y
consiguid vender un total de doscientos ejemplares.

La muchacha insistia en que era un fracasado por las escasas
ventas a pesar de que su amigo estaba encantado precisamente
por el niumero de ejemplares vendidos.

¢Cémo es posible que manejemos las palabras éxito y fracaso
de tal manera? ¢Cémo es posible que el dedo sefiale a uno y a otro
lado y decida por las simples apariencias quién es el triunfador y
quién es el fracasado? ¢Qué es lo que hace que llamemos exitoso
al que ha vendido muchos libros y fracasado al que ha vendido
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pocos, si alo mejor ni siquiera conocemos su sentir? ¢;Quién sabe,
ademds, si el fracaso de hoy no serd el éxito de mafiana?

Segun me dijeron, El alquimista, de Paulo Coelho, no tuvo
nada de éxito cuando fue lanzado, y solo muchos afios después,
cuando otro editor descubri el libro, se apasioné con su lectura
y lo relanzé de manera distinta, Coelho pasé de «no ser nadie» a
«ser alguien» y se convirtié asi en un escritor reconocido en el
mundo entero.

Creo que quizas ha llegado el momento de empezar a redefinir
el éxito y también la hora de redefinir el fracaso. Tal vez hacer
esto nos pueda ayudar a comprender cémo una carpa llega a
transformarse en un dragdén. Puede ser que en el camino incluso
encontremos algunas claves para la educacién mds importante,
aquella de la que nos habla el gran escritor Victor Hugo: «La
mayor desgracia de un ser humano no es llegar a morir, sino no
saber c6mo vivir».

La sociedad define el éxito siguiendo las mismas referencias
que utiliza la mente condicionada y dualista. El éxito seria bajo
sus parametros el resultado de ganar mucho dinero, hacerse
muy famoso o formar parte de una élite social altamente con-
siderada. Existe una tendencia a admirar al que mucho tiene, al
que es muy importante o a quien forma parte de un grupo se-
lecto y exclusivo.

No estoy diciendo que no sea agradable la sensacién de no
tener que preocuparse por la falta de dinero, por la falta de re-
conocimiento social o por si los demas nos acogeran o no en
su circulo de amistades. A todos nos gusta comer y viajar bien
y, desde luego aspiramos a no pasar ni demasiado frio en el in-
vierno ni demasiado calor en el verano. A todos nos agrada sentir
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el reconocimiento y la valoracién de los demads, y que cuando por
algin motivo lleguemos tarde a una reunién, enseguida se nos
dé la bienvenida y se nos haga sitio. Lo que planteo es algo muy
diferente. ;Estd aqui exclusivamente, en el disfrutar de posesio-
nes, estatus o sentido de pertenencia, el verdadero sentido de la
vida? Me pregunto si vivir consiste en tener mas y mas o hay algo
mucho mds relevante que se nos escapa. No me da la sensacién
de que en la mitologia china, cuando hablan del rio Amarillo,
estén haciéndolo de la senda de la fama y la fortuna, sino de algo
de mucho mayor calado, de una mayor profundidad, tal vez de
un posible «camino a la felicidad». ¢Hay algo que pueda tener
mas importancia que educarnos para ser felices?

El ascenso por el rio Amarillo no creo que haya sido nunca ni
que vaya a ser la escalada para alcanzar poder, estatus o reco-
nocimiento social. Nadie dice que subir por el rio de la fama y
la fortuna sea facil y que no exija esfuerzo, lucha, inteligencia y
tenacidad. Lo que pasa, y como ya he comentado, es que dudo
mucho de que sea del que nos habla la mitologia china. Tal vez
la subida por el rio no ofrezca esas certezas que todos en mayor
o menor medida buscamos para sentirnos mas seguros. Sin em-
bargo, quizas si brinde algo muy diferente: el abrirnos a todo un
mundo de grandes descubrimientos y de insospechadas posibili-
dades. Por eso, quien quiere educarse en la subida por este rio tan
unico y especial, ha de enfocarse no en encontrar certezas y se-
guridades, sino en buscar nuevas oportunidades. Posiblemente
no nos dedique un aluvién de aplausos, pero si oportunidades
para servir a otros no en su esfuerzo por ser mas grandes, sino en
el descubrimiento de lo grandes que son ya. Tampoco creo que
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ofrezca posesiones, pero si posibilidades de generar abundancia
y prosperidad a nuestro alrededor.

Subir por este rio mégico, el rio de la transformacién, quizas
no pueda ofrecernos formar parte de lo que la sociedad considera
un grupo selecto y, sin embargo, nos ofrezca la oportunidad de
tratar a todos como se trataria a alguien sumamente especial.
Educarse en la ascensién por el rio Amarillo nos pide cierto des-
apego de aquello que colma los sentidos y una aproximacién a
aquello que colma el corazén.

Es de esta forma como, poco a poco, nos vamos dando cuenta
de que la Vida no esta para cumplir nuestros deseos y expectati-
vas, sino para impulsar la aventura de redescubrirnos, reconocer
nuestra auténtica identidad y reconciliarnos asi con nuestra ver-
dadera grandeza. Es de esta manera como podemos descubrir lo
absurda que es esa lucha llena de ansiedad para llegar un dia a
«ser alguien», cuando en realidad ya somos todo lo que hay que
Ser.

Imaginemos a un grupo de nifios en una fiesta de cumplearios.
Los pequerfios se encuentran en un jardin muy grande y hermoso
y, sin embargo, 1o inico que ven en él es un gran bulto de plastico
que ni siquiera tiene una forma concreta.

Ninguno de ellos presta atencién a dicho bulto, nadie se in-
teresa por él y por eso buscan por todas partes algo que colme
su anhelo de aventura, juego y diversién. De repente encuentran
unas cafias esparcidas por el suelo. Rapidamente aquellas humil-
des carias se convierten en majestuosas espadas y aquellos nifios
transformados ahora en intrépidos guerreros comienzan a lu-
char unos contra otros para ver quién es el mas fuerte, que es el
que sin duda acabara convirtiéndose en su rey.
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Imaginemos ahora que mientras los nifios combaten entre si
para ver quién conquista mas terreno y domina al resto, alguien
se acercara con una extrafia maquina y conecta una pequefla
manguera a una boquilla que est4 precisamente en esa masa de
pléastico informe. Y que la méquina empieza a meter un extrafio
ruido y va introduciendo aire a presién. Poco a poco, una ex-
trafia forma comienza a desplegarse, a manifestarse. Se trata de
un castillo hinchable de brillantes colores y lleno de rampas y
toboganes. Al verlo, la actitud de los nifios cambia por completo.
Todos abandonan su «lucha de poder» y corren hacia el castillo
para subirse y jugar en él. El castillo hinchable se ha convertido
en una nueva fuente de posibilidades.

Algo parecido ocurre con nuestro Ser. No somos conscientes
de lo mucho que puede aportar a nuestras vidas, porque se en-
cuentra plegado en el interior y por eso todo lo exterior nos atrae
mucho mads. Hace falta ese «aire comprimido», ese saber llevar la
atencidn hacia lo profundo, lo que dispone las condiciones favo-
rables para que aquello se despliegue en todo su esplendor. Hace
falta saber mirar para poder ver.

El castillo hinchable nunca dejé de ser lo que era cuando tenia
ese aspecto de masa informe, pero solo se convirtié en una
fuente de alegria e ilusién para los nifios cuando se desplegd con
toda su majestuosidad ante sus sorprendidos ojos.

Hemos de comprender que las dificultades, los fracasos, las
frustraciones y las injusticias no son los obstdculos que nos im-
piden avanzar por el rio Amarillo, sino que son ellas en si mismas
el propio camino. Solo quien aprende a relacionarse con fracasos,
frustraciones e injusticias de una forma nueva puede llegar a ex-
perimentar una auténtica transformacién.
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Las «noches oscuras del alma» se vuelven mas oscuras cuando
nos resistimos a ellas e intentamos evitarlas. Hay que aprender
en ese momento a confiar en que dentro de nosotros hay una
sabiduria mucho mayor que la que procede de nuestras confusas
y ruidosas cabezas. Hay que saber aguantar el dolor con pro-
funda confianza y esperanza. Hay que saber abrirse a explorar
la dificultad y el dolor como aquel que sabe que va a encontrar
algo de infinito valor. jCudntas veces es necesario que «la piedra»
soporte con entereza el intenso calor que la va a derretir, para que
asi pueda emerger el rubi que estaba encerrado en ella! Abrirse y
rendirse a la sabiduria de la Vida es también dejarse guiar y mol-
dear por ella.

Hace tiempo tuve que tomar una decisién de enorme tras-
cendencia personal y profesional y que no solo me afectaba de
manera directa a mi, sino también a mi familia mds cercana. Me
senti atenazado por el miedo al pensar en las posibles consecuen-
cias que tendria en nuestras vidas si me equivocaba con aquella
decisién. Ante mi habia un «precipicio» que no me atrevia a
saltar. Ninguno de mis razonamientos o conocimientos estaba
afladiendo claridad a mi mente en esos momentos tan criticos.
Tampoco ninguna reflexién o ejercicio de motivacién me estaba
dando la confianza que necesitaba para saltar. Llegd un mo-
mento en el que cerré los ojos, «<abandoné mi cabeza», dejé ir todo
esfuerzo, lucha y resistencia y me dejé envolver por el silencio y
el vacio. Al cabo de un tiempo —cuya duracién no sé precisar—,
mis ruidosos pensamientos se convirtieron en lejanos ecos y em-
pecé a experimentar una profunda calma. Fue entonces cuando
senti como si de repente se me abriera el alma y comprendiera en
un instante que no estaba solo, sino que la Vida estaba conmigo

Obteniendo velocidad de lectura

y que no me iba a abandonar. En esos momentos también senti
como si alguien o algo me hubiera quitado un enorme peso que
yo llevara encima. Esta sensacidon que yo sentia probablemente
era debida a una contractura muscular, consecuencia de la gran
tensién emocional que estaba soportando. Al dar paso aquella
contractura a una gran relajacién tuve la sensacién como si mi
cuerpo fuera mucho mads ligero. Por otro lado, la duda que me
agobiaba acerca de la conveniencia de dar aquel salto al vacio se
transformd en una confianza absoluta en el triunfo. La ansiedad
dio paso a una gran serenidad y la angustia se tornd en entu-
siasmo y en alegria interior. Jamds antes habia experimentado
una sensacién igual, ni jamds antes habia vivido algo que tuviera
semejante poder transformador en mi estado de d&nimo. Por eso
la gratitud que siento hacia la Vida esta presente en cada uno de
mis dias.

Tan sencillo y tan dificil a la vez. Sencillo porque no es un
luchar contra viento y marea, sino que es un dejarse guiar. Dificil
porque va en contra de la tendencia a pensar que somos nosotros
los que vemos todo lo que hay que ver y que todo o casi todo lo
que se alcanza en la vida depende exclusivamente de nuestras
propias fuerzas.

A la mente condicionada que es la que nos da el sentido de
identidad y que es la que rellena lo que va detrés de la expresién
«yo soy...» y también del «yo no soy...», no le es posible admitir
que somos mas, mucho mas de lo que ella conoce y de lo que ella
es capaz de mostrarnos. jQué gran error pensar que solo se puede
conocer a través del intelecto y no considerar que el corazén
tiene también algo que decir acerca de esta cuestion! jQué lejos
estamos de considerar que en ese recogernos en el silencio de la
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contemplacién podemos conectar con una dimensién que puede
hacer que la carpa comience su transformacién en dragén! jQué
importante en este mundo de prisas y de ruido mental saberse
recoger para dejarse envolver! Y qué hermosas las palabras de
Federico Garcia Lorca hablando de la dimensién profunda del
silencio:

Oye, hijo mio, el silencio.

Es un silencio ondulado,

un silencio,

donde resbalan valles y ecos
y que inclina todas las frentes
hacia el suelo.

Creo que necesitamos educarnos en la humildad, en ese reco-
nocer que no comprendemos y que estamos abiertos a que se nos
ensefie. Educarse en la humildad es abrirse al misterio, a aquello
que los intelectos no pueden alcanzar, de la misma manera que
el intelecto de un chimpancé no puede por mas que se esfuerce,
comprender la teoria de la relatividad. Creo que esta humildad
hay que tenerla especialmente presente en momentos de fra-
caso, frustracién e injusticia.

Michael Jordan, probablemente el mejor jugador de baloncesto
delahistoria, expresa de manera clara y rotunda cémo ha sido su
relacién con el fracaso: «He fallado mas de nueve mil tiros a ca-
nasta en mi carrera profesional y, ademads, he perdido trescientos
partidos. Por si esto fuera poco, en veintiséis ocasiones se confid
en mi el tiro a canasta que iba a decidir un partido y lo fallé. He
fracasado una y otra vez a lo largo de mi vida. Sin embargo, sigo
saliendo a la cancha y por eso he triunfado».
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Los seres humanos combinamos por una parte una gran fra-
gilidad que nos invita a ser humildes para poder asi aprender y
mejorar y, por otra, una excepcional grandeza que nos invita a
ser agradecidos. Cuando hablo de grandeza no me refiero a arro-
gancia, prepotencia o vanidad, sino de algo muy diferente, de la
grandeza de nuestro origen, de nuestro linaje, de nuestro Ser. Por
eso solo quien ha visto la grandeza en si puede verla en todos los
demads y no deja que el granito tape la visién del rubi. De ese rubi
que todo ser humano contiene en su interior.

Rumi, el gran mistico sufi, 1o expresaba con gran belleza:

Eres un rubi dentro de un bloque de granito. Naciste de un
rayo de la majestad de Dios
y tienes las bendiciones de una buena estrella.
¢Por qué sufrir a mano de cosas inexistentes?
Ven, vuelve a la raiz de la raiz de tu Ser.
Eres un rubi dentro de un bloque de granito.
¢Cudnto tiempo seguiras pretendiendo que no es cierto?
Podemos verlo en tus 0jos.
Ven, vuelve a la raiz de la raiz de tu Ser.

Para liberar ese rubi que estd encerrado en el granito hemos de
aprender a mantener la claridad mental, la serenidad y la con-
fianza en medio de esos fracasos, frustraciones e injusticias que
aparezcan a lo largo de la vida.

Los estudios de los cientificos Yerkes y Dodson de la Universi-
dad de Harvard (figura 7), demostraron que cuando el nivel de
presién que una persona estd experimentando es muy grande
y no sabe cémo gestionarla, cae inmediatamente su claridad
mental y su capacidad para comprender, aprender y mantenerse
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atento. Por eso baja tanto la eficiencia a la hora de tomar decisio-
nes y obtener resultados satisfactorios.

CURVA DE YERKES-DODSON

A NIVEL GPTIMO DE RENDIMIENTO

NIVEL DE RENDIMIENTO

O D>

NIVEL DE PRESION

Figura 7

Sabemos que cuando ante una situacién de crisis nos man-
tenemos anclados firmemente en el presente sin dejar que el
pensamiento nos arrastre hacia el pasado con sus lamentaciones
o hacia el futuro con sus preocupaciones, baja inmediatamente
el nivel de estrés y ganamos en claridad mental, eficiencia y sere-
nidad. Recordemos en este sentido lo que Jests nos decia:
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Mirad las aves del cielo, que no siembran, ni siegan, ni recogen
en graneros; y vuestro Padre celestial las alimenta. ¢No valéis
vosotros mucho mds que ellas?

<Y quién de vosotros podra, por mucho que se afane, afiadir
a su estatura un codo?

Y por el vestido, ¢por qué os afandis? Considerad los lirios del
campo, cdmo crecen: no trabajan ni hilan; pero os digo, que ni
aun Salomon en toda su gloria se vistid asi como uno de ellos.

Creo que este mensaje invita a reflexionar por igual a religiosos
que a ateos, a personas que creen que hay una dimensién espiri-
tual en la existencia y a las que piensan que tan solo hay una di-
mensién material en la misma.

Cada uno tiene sus razones y motivos para pensar como lo hace
y 1o creo que tengamos que convencernos unos a otros de lo con-
trario. El peligro solo radica en si la forma de pensar, sea la que
sea, se vuelve rigida y dogmatica.

Lo que estamos considerando es si hay algo fundamental que
no vemos y que se estd manifestando en la manera de relacio-
narnos con el fracaso, la frustracién y la injusticia. Creo que es
aqui y no en otro lugar donde est4 el quid de la cuestién y donde
podemos poner de manifiesto las manipulaciones de la mente
dualista que nos hace considerar como enemigo a cualquiera que
nos invite a reflexionar sobre esto, bien lo haga de palabra o por
escrito.

Mientras estemos llenos de apegos y aversiones, y considere-
mos que solo nosotros conocemos qué es lo bueno y verdadero
y aquello que nos conviene, no podremos mirar a nuestros fra-
casos, frustraciones e injusticias de una forma nueva. jCuanto
ganariamos si no nos tomaramos las cosas de forma tan personal
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y sinos librasemos de la imperiosa necesidad de tener razén, de
ganar, de sentirnos superiores y de identificarnos con nuestros
logros o nuestra fama! jDe qué manera tan diferente veriamos
entonces los fracasos y las injusticias!

Es curioso que aquello que tenemos tan cerca lo veamos tan
lejano y complejo. Cuando caigamos en la cuenta de todo el
sufrimiento que la mente dualista es capaz de generar siempre
que nos tomamos las provocaciones, los fracasos o las injusticias
de forma tan personal, entonces haremos algo significativo para
cambiar. Cuando tomemos conciencia de que no pasa nada ver-
daderamente relevante si no somos nosotros los que mas desta-
camos en una reunioén, los mas instruidos o los mds divertidos,
entonces estaremos mas cerca de esa transformacién de carpa en
dragén.

Si el dragén actua de una forma distinta a como lo hace la
carpa, no es porque sea mejor que ella, sino porque ve las cosas
de una manera distinta. Cuando nuestra mirada logra anchura,
alcance y profundidad, vemos lo que antes no veiamos y por
eso podemos actuar de acuerdo a la nueva realidad, una realidad
mucho mas amplia que la que antes éramos capaces de contem-
plar.

Yo sé que esta reflexién puede darnos vértigo y una sensacién
de enorme inseguridad. Es como si se desvaneciera todo aque-
1llo que hemos considerado como un «suelo sélido», aquello que
nos aportan el control, el estatus y la pertenencia. No obstante,
en esta época tan apasionante en la que vivimos y en las que
muchas de las seguridades del pasado se han desvanecido y nos
encontramos en este nuevo mundo tan incierto, volatil, ambi-
guo y complejo, tal vez haya llegado el momento de mirar en otra
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direccién para encontrar, como decia Alan Watts, «la sabiduria
enlainseguridad». Abrirse al asombro y a la sorpresa es también
abrirse ala Vida.

Muchos de los grandes cientificos y profesionales que el
mundo ha conocido nos mostraron que cuando se relacionaron
con fracasos, frustraciones e injusticias —no desde el rechazo, la
amargura o la violencia, sino desde la curiosidad, la observacién
y la compasién—, encontraron un camino para crecer y desde
este crecimiento contribuir a mejorar el mundo.

Decia Marie Curie, ganadora del Premio Nobel de Fisica en
1903 y del de Quimica en 1911: «La vida no es facil para ninguno
de nosotros. Pero... jqué importa! Hay que perseverar y, sobre
todo, tener confianza en uno mismo. Hay que sentirse dotado
para realizar alguna cosa y esa cosa hay que alcanzarla, cueste lo
que cueste».

Curiosa paradoja esta de darse cuenta que el camino del fra-
caso y el camino del triunfo son el mismo, aunque recorridos de
una forma muy distinta.

Muchas personas no pueden actuar de una manera diferente
a como lo hacen, sencillamente porque su mente esta condicio-
nada para que acttien de ese modo y no de otro. Estamos condi-
cionados por todos los mensajes que hemos recibido y por todas
aquellas experiencias que hemos vivido.

A veces nos esforzamos por ser de otra manera —mads buenos,
mas generosos, menos egoistas, menos violentos— y, sin em-
bargo, vemos que tras mucha lucha poco ha cambiado. Es suma-
mente dificil entender este juego de la mente condicionada para
reforzarse asi misma. Entiendo que solo muriendo a esta forma
de ser puede surgir algo nuevo. Solo despertando del suefio po-
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demos comprender que aquello que viviamos como algo tan real
era tan solo una pesadilla.

Creo profundamente en la libertad del ser humano, pero no
creo que esta libertad pueda ejercerse plenamente hasta que uno
no caiga en la cuenta de su propia ceguera y de cémo somos ma-
rionetas movidas por el ego y su necesidad de tener siempre la
razén en su forma de ver la vida.

Hasta que no caigamos en la cuenta de que nosotros no tene-
mos ego, sino que somos ego; hasta que no comprendamos con
hondura que no tenemos envidia o violencia, sino que somos la
envidia y la violencia personalizadas, no sera facil que la anhe-
lada transformacién de carpa en dragén pueda tener lugar.

Esto no es facil de reconocer y por eso preferimos mirar a otro
lado donde tal vez duela menos y, por tanto, sea menos incé-
modo mirar. Solo cuando uno se contempla con los ojos de la
compasién y reconoce en su envidia y en su violencia no la huella
de la maldad, sino la de la ignorancia, puede despertar y descu-
brir quién es en realidad.

La falsa identidad, la piedra de granito, la mente dualista y
condicionada que pretende definir la realidad, se desvanece en
presencia de laluz que sale de nuestro Ser, de nuestra Conciencia,
de esa capacidad de darnos cuenta, de eso que constituye nuestra
verdadera identidad.

Desde esta nueva forma de Ser y de estar en el mundo ya no se
pelea por posesiones, estatus o relevancia en el grupo. Ahora el
movimiento le lleva a uno hacia el crecimiento y la contribucién.
Por eso, la firmeza en la correccién de ciertas conductas, a dife-
rencia de la dureza en el trato a las personas, si genera transfor-
macién. Por eso también el perddn, a diferencia de la venganza,
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genera transformacién y por eso la aceptacién y no la resigna-
cién o la resistencia, también tienen un poder transformador.

Este es un punto en el que quiero hacer especial énfasis para
que no caigamos en algo que se conoce como «buenismo» y que
hace referencia a una forma de ser que todo lo comprende y que
todo lo tolera. No hablo en absoluto de esto, porque esta falta de
limites y fronteras en la actuacién de los seres humanos puede
tener consecuencias muy graves.

En el Trinity College de Dublin y junto a su maravillosa biblio-
teca se puede leer algo que dijo Edmund Burke en el siglo xvii:
«La Unica cosa que es necesaria para que el mal triunfe en el
mundo es que los hombres de bien no hagan nada».

Toda accién tiene sus consecuencias y, por tanto, quien hace
dafio a otros ha de ser consciente de ello. Sin embargo, la vio-
lencia que emerge de algunas personas no debe poner nuestros
corazones «en pie de guerra», porque entonces la violencia se
extenderd y eso nunca servird para mejorar el mundo. Se puede
ser muy firme sin ser violento. De hecho, nunca hay verdadera
fuerza en la violencia. Puede que haya poder, pero no autoridad.

El poder se impone; la autoridad se reconoce.
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9
LA SABIDURIA DEL CUERPO

En lugar de ser un lujo, las emociones son una forma muy inteli-
gente de conducir a un organismo hacia ciertos resultados.

ANTONIO DAMASIO

Una de las cosas que mas llama la atencién en la filosofia del
mindfulness es la manera tan sorprendente y respetuosa en la
que se habla del cuerpo. Desde el punto de vista de la mente dua-
lista y condicionada, el cuerpo no es nada mas que una maqui-
naria extraordinariamente compleja que estd a sus érdenes. Es
como si la cabeza pensara que el cuerpo esté para pasearla de un
sitio a otro, de aqui para alld. Por eso, la frase «la mente sobre la
materia» tiene tanta aceptacién, porque estd muy alineada con
nuestra manera condicionada de pensar.

Para la mente dualista, considerar que el cuerpo es un siervo
dispuesto a aceptar su superioridad y a atender todas sus exigen-
cias es algo que le aporta una satisfactoria sensacién de dominio,
estatus y seguridad. jQué duro resulta el golpe cuando el cuerpo
se harta y dice no! Por eso, porque vemos al cuerpo como un ob-
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jeto, como una maquina, le tratamos muchas veces tan mal y con
tan poca consideracién.

Esto se nota desde comer y beber en exceso hasta no sumi-
nistrarle el descanso y el ejercicio fisico que tanto necesita. No
comemos con el cuerpo, sino con los ojos, con el ansia y con las
prisas. No saboreamos, sino que engullimos. Cuando, ademas,
comemos deprisa, ingerimos grandes cantidades de aire que
luego hinchan el estémago y el colon y producen todo tipo de
molestias.

Saborear los alimentos favorece la pérdida de peso
entre otras razones porque comemos mas despacio.

Tampoco le damos al cuerpo el descanso que necesita porque
la mente quiere seguir haciendo cosas y por eso irse a dormir se
vive muchas veces como una desagradable pérdida de tiempo.
Dormir menos de siete horas es nocivo para la salud y para el
equilibrio mental, por mds que algunos digan que «ya dormire-
mos bastante cuando nos muramos».

Nuestro cuerpo, que es un cuerpo del paleolitico, también ne-
cesita movimiento, necesita ejercicio y cuando no se lo damos,
tampoco estamos prestando atencién a sus necesidades mads
esenciales. La mente dualista trata muchas veces al cuerpo como
sitodavia estuviéramos en la época de la esclavitud.

El mindfulness nos ensefia que la mente esta en estrecha rela-
cién con el cuerpo, y por eso nos dice cémo relacionarnos con él
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de una manera radicalmente diferente a como habitualmente lo
hacemos.

El cuerpo ya no es para el practicante de mindfulness una ma-
quinaria biolégica sumamente sofisticada, sino un ente con una
inteligencia muy superior a la que tiene la propia cabeza. Solo
una inteligencia asi seria capaz de mantener en armonia a los
aproximadamente sesenta trillones de células que componen el
organismo.

Me gusta distinguir tres estratos o niveles cuando prestamos
atencién al cuerpo:

— El primero es el de las sensaciones corporales, es decir,
aquello que notamos, aquello que apreciamos a través de
los sentidos. Podemos notar, por ejemplo, sensaciones de
calor o de frio, de tensién o de relajacién, de confort o tal
vez de dolor, un mayor peso o una mayor ligereza y asi, un
largo etcétera. A medida que vamos aumentando la capa-
cidad de atencidén, pueden aparecer otras nuevas sensa-
ciones, de la misma manera que aparecen nuevas cuando
uno come en silencio prestando plena atencién a lo que
estd comiendo.

— Al segundo estrato que se puede acceder a través de la
practica del mindfulness es el emocional. La importancia
de este es enorme, porque como dice el doctor Bessel van
der Kolk: «El cuerpo siempre lleva la cuenta». Cualquier
incidente que tuvo el suficiente impacto emocional como
para condicionar la mente queda registrado en el cuerpo
como una sensacién. El cuerpo es también nuestro in-
consciente y por eso en sus musculos, en sus drganos y
estructuras se guarda el recuerdo de experiencias emo-
cionales intensas que hemos tenido a lo largo de la vida.
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Por eso se recomienda que si durante la practica del
mindfulness se empiezan a revivir experiencias asocia-
das a recuerdos muy dolorosos, se procesen poco a poco,
de la misma manera en la que meteriamos poco a poco
los dedos del pie en un agua que sospechdramos pudiera
estar muy fria, en lugar de zambullirnos de golpe en ella.
Para esto suele ser muy efectivo volver a llevar la atencién
alas sensaciones de la respiracidn, lo cual genera con ra-
pidez una experiencia de relajacién, calma y serenidad.
— El tercer estrato es mucho mads sutil y lo es porque
hablamos de entrar en contacto con la misma Vida. El
organismo estd animado por la Vida, esa que hace que
los campos florezcan en primavera y que las aves vuelen
en el cielo. A muchas personas les desconcierta que otra
pueda tener experiencias tan profundas prestando sim-
plemente atencién a su cuerpo. Olvidan que este esta vivo
y estd por consiguiente animado por la sabiduria de la
propia Vida. Hablamos de una sabiduria de otro orden al
que pretende tener nuestra mente condicionada, una que
no solo no es sabia, sino que, ademads, estd fundamental-
mente anclada en el recuerdo de las experiencias pasadas.

Considerar, en el campo de la medicina, la sabiduria del cuerpo
como un principio de excepcional importancia ya no resulta
para nada esotérico.

Si analizamos, por ejemplo, el funcionamiento del tubo diges-
tivo (figura 8), del que ya dimos unas pinceladas anteriormente,
tal vez nos sorprendan los siguientes datos que aportan una vi-
sién muy diferente a la clsica de que el tubo digestivo solo sirve
para asimilar los alimentos que ingerimos. Veamos algunos de
estos:
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— El tubo digestivo tiene quinientos millones de neuronas,
es decir, cinco veces mds neuronas que la médula espinal.
Esto lo convierte en un organismo pensante, aunque esta
forma de «pensar» sea tan distinta a eso que nosotros en-
tendamos por pensar. Hablamos, por consiguiente, de la
existencia de un verdadero cerebro en el tubo digestivo,
de uno que se conecta con el que tenemos dentro del cra-
neo compuesto por cien mil millones de neuronas y con el
que tenemos en el corazén compuesto por cuarenta mil.

TUBD DIGESTIV

Figura 8

Obteniendo velocidad de lectura

— EI 80 por 100 de la funcién del sistema inmune, de ese
sistema que nos protege de las bacterias, los virus y los tu-
mores, depende del tubo digestivo.

— E1 90 por 100 de la produccién de serotonina, la hormona
y neurotransmisor que mdas importancia tiene en el es-
tado de 4nimo, se genera en el tubo digestivo.

— El brain-derived neurotrophic factor (BDNF) y que es esen-
cial para que se formen nuevas conexiones entre las cé-
lulas del cerebro y nuevas neuronas a partir de células
madre, se produce en gran cantidad en el tubo digestivo,
atraviesa la barrera hematoencefalica, penetra en el tejido
cerebral y lleva a cabo su funcién. Trastornos en el tubo
digestivo pueden producir alteraciones importantes en la
memoria precisamente por falta de BDNF.

— El cerebro utiliza ampliamente dos neurotransmisores,
uno excitatorio, como el glutamato, y otro inhibitorio,
como el GABA. El tubo digestivo no solo produce BDNF,
sino también glutamato y GABA. Este tltimo es muy im-
portante, por ejemplo, en la reduccién de la ansiedad y en
la capacidad de mantener la atencién.

Todos tenemos, ademads, en el tubo digestivo millones de bac-
terias que en su conjunto se denominan microbioma. Existe un
numero aproximado de entre diez mil y treinta y cinco mil espe-
cies, y un peso aproximado de kilo y medio. Podria considerarse
al microbioma como un érgano en si, dada su extraordinaria im-
portancia en las funciones que realiza.

Entre estas bacterias constitutivas del microbioma las hay pa-
tégenas y las hay beneficiosas. A las primeras se las denomina
firmicutes y a las segundas bacteroidetes. Estos ultimos se clasi-
fican a su vez en lactobacilos y bifidobacterias.
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Cuando el equilibrio entre la poblacién de firmicutes y bacte-
roidetes se rompe, los efectos se notan de muchas formas:

— Pérdida de integridad de la barrera interna o mucosa
del intestino. Esta barrera es fundamental para impedir
el paso de agentes patégenos a la sangre, lo cual podria
poner en marcha un proceso inflamatorio que llegaria a
dafiar a érganos tan diversos como puede ser el cerebro.

— Dificultad para mantener estables los niveles de glucosa
en la sangre. La relacién, por ejemplo, que existe entre la
enfermedad de Alzheimer y el pobre control de la glucosa
hace que algunos investigadores llamen a la enfermedad
de Alzheimer, diabetes tipo III, y que algunos cientificos
estén también relacionando dicha enfermedad con tras-
tornos del tubo digestivo.

— Pérdida del control de los niveles de cortisol en sangre. Las
alteraciones del microbioma se asocian con aumentos de
los niveles de cortisol, algo que con frecuencia compar-
ten personas con ansiedad, depresién y enfermedad de
Alzheimer.

— Alteraciones en la motilidad y secrecién digestiva. Esto
es importante porque no solo tiene repercusion en la ab-
sorcién de los nutrientes, sino también en la mayor o
menor probabilidad de desarrollar tumores en el intes-
tino grueso o colon.

— Inhibicién en la funcién del sistema inmune que nos pro-
tege contra los agentes patégenos.

— Desequilibrio en la produccién de neurotransmisores
como son la serotonina, el BDNF, el glutamato y el GABA.
Por eso alteraciones a este nivel pueden afectar a la cogni-
cién y a los sentimientos.

Obteniendo velocidad de lectura

Cuando en situaciones de distrés se activa el sistema nervioso
simpdtico, se produce, por una parte, una alteracién en laregula-
cién del microbioma y, por otra, una incoherencia cardiaca. Esto
aumenta la permeabilidad intestinal y favorece la entrada por
la pared intestinal de bacterias y otros productos téxicos como
el denominado LPS —endotoxina bacteriana combinacién de un
azucar y una grasa, que forma parte de la pared bacteriana y que
pueden dar lugar a una respuesta inflamatoria generalizada—.

Esta reaccién inflamatoria generalizada puede afectar al ce-
rebro y se estd empezando a relacionar cada vez mds con en-
fermedades como la demencia, la enfermedad de Alzheimer, la
ansiedad, la depresidn, el autismo, la patologia coronaria, la en-
fermedad obsesivo-compulsiva, el asma, la psoriasis, la enferme-
dad de Parkinson o la artritis reumatoide.

Los firmicutes, ademas, y cuando se produce este desequilibrio
en el microbioma, activan genes a través de un mecanismo epi-
genético. Estos genes activados favorecen la obesidad, la diabetes
y la enfermedad cardiovascular.

No es que todo lo que hagan los firmicutes sea malo. De hecho,
este tipo de bacterias son importantes en la absorcién calérica y
de grasas. Cuando el equilibrio de la flora intestinal se mantiene,
entonces los bacteroidetes producen dcido butirico que reduce
la posibilidad de desarrollar cancer de colon. Son los bacteroide-
tes los que protegen la mucosa intestinal para que no aumente
su permeabilidad y penetren agentes patdgenos al interior del
cuerpo. Consiguen gracias a la produccién de acido butirico que
haya un pH bajo (4cido), con lo cual, como ya he comentado,
hacen mas improbable el desarrollo de un cancer de colon. Los
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bacteroidetes favorecen también la absorcién de nutrientes y de
BDNF, glutamato y GABA.

Cuando una persona es victima de ansiedad, preocupacién o
de sensaciones de impotencia y desesperanza, que no son sino
sentimientos provocados por la mente dualista, se produce una
disregulacién entre los sistemas simpatico y parasimpatico, de
los que también ya he hablado anteriormente.

El simpadtico predomina sobre el parasimpdtico y esto tiene un
impacto como hemos visto en el tubo digestivo. Sabemos que
la parte del sistema nervioso vegetativo que mads influye en el
funcionamiento del tubo digestivo, regulando su funcidn, es el
parasimpdtico. Cuando este sistema funciona a un ritmo insufi-
ciente, la consecuencia es que la motilidad del tubo digestivo se
ve reducida y la absorcién de los alimentos es inadecuada. Este
desequilibrio afecta, ademds, y como ya hemos visto amplia-
mente, al sistema inmune, a la produccién de serotonina y a la
de BDNF, entre otros elementos. Todo, absolutamente todo, esta
conectado aunque nosotros seamos incapaces de entender esto
desde la visién tan limitada que nos ofrece la mente condicio-
nada.

Hay una estructura en el cerebro especialmente dedicada a
entender los mensajes que nos envia el cuerpo. Es una estruc-
tura que lleva a cabo una funcién muy compleja y que es capaz
de transformar los incomprensibles mensajes que nos envia el
cuerpo en una serie de curiosas sensaciones a las que denomi-
namos en su conjunto intuicién. Esta estructura situada en las
profundidades del cerebro tiene forma de isla y se llama insula
de Reil (figura 9, pag. 138).
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Se ha visto que en el ejercicio de mindfulness denominado
escaner corporal —body scan—, con el que se entra en estrecho
contacto con el cuerpo, esta estructura se activa intensamente y
llega a aumentar su grosor. Realmente la insula puede ser con-
siderada nuestro sexto sentido. Por eso siempre hay que prestar
atencioén a la intuicién, a esos mensajes que nos invitan a parar-
nosy areconsiderar algo. La expresién anglosajona I feel it in the
guts — que se traduciria por «lo siento en las tripas»— no tiene
un valor simplemente metafdrico, sino que tiene, ademads, un
valor literal.

La sabiduria del cuerpo conoce cosas que la razén desconoce, y
hace lo que puede para que prestemos atencién a sus mensajes.
Sirealmente desarrollaramos esa competencia de saber conectar
con el cuerpo para escuchar lo que nos esta diciendo, entende-
riamos muchas de nuestras reacciones, reacciones que tienen su
origen en experiencias vividas y que han dejado su huella en
nuestro cuerpo.
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SALIENT NETWORK
RED OE PRIDRIORDES)

insutnoerel O

Figura 9

Otras de las précticas extraordinariamente importantes en el
mindfulness son el caminar con atencidn plena —o mindful wal-
king—y el yoga.

En el mindful walking se camina lentamente prestando plena
atencioén a las sensaciones del cuerpo en movimiento. Entrena-
mos la atencidn para que esté plenamente presente a lo largo de
un desplazamiento en el que, aunque nos movemos siguiendo
una determinada intencidn, en realidad no queremos llegar a
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ningun sitio. No es un caminar para llegar, sino para sentir las
sensaciones al caminar.

De la misma manera que en el mindful walking, en la practica
del yoga se presta atencién al cuerpo en movimiento cuando se
realizan las distintas asanas o posturas. De lo que se trata es de
entrar en contacto mas intimo con el cuerpo, viéndolo como un
centro de sabiduria y no como una maquinaria altamente so-
fisticada. Por eso nos resulta muchas veces tan incomprensible
que personas que practican disciplinas como el yoga o el gi gong
puedan reportar efectos tan beneficiosos en su salud, en su elas-
ticidad, en su nivel de energia y en su estado de &nimo. Muchas
personas no dan crédito a tales cosas porque nadie lo daria si
viera al organismo humano como algo mecénico y no como un
ente vivo.

Es en el cuerpo y no en el pensamiento
donde habita la Vida.

Prestar atencidn al presente es volver a nuestros sentidos en
lugar de dejarnos arrastrar por la mente condicionada y su ten-
dencia allevarnos a lamentarnos por el pasado o a preocuparnos
por el futuro.
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10
EL SORPRENDENTE IMPACTO

DEL MINDFULNESS EN LA ESTRUCTURA

Y LA FUNCION DEL CEREBRO

La mente intuitiva es un regalo sagrado

Y la mente racional es un fiel sirviente.

Hemos creado una sociedad que honra al sirviente
y se olvida del regalo.

ALBERT EINSTEIN

No cabe duda de que disponer de las tecnologias de neuroimagen
que nos permiten ver qué es lo que esta ocurriendo en nuestros
cerebros durante la practica del mindfulness es uno de los facto-
res que mads ha contribuido a la enorme expansion de esta prac-
tica contemplativa.

La conocida frase «ver para creer» se ha hecho muy evidente
precisamente en el campo que estamos explorando. Unas prac-
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ticas milenarias han ganado credibilidad en Occidente, sencilla-
mente porque la ciencia las ha validado.

Entre las tecnologias que mas se han utilizado durante la in-
vestigacién de las practicas contemplativas hay que destacar por
encima de todas la resonancia funcional magnética. Esta tecno-
logia mide las diferencias que estan teniendo lugar en el campo
magnético de las distintas areas del cerebro humano.

Las neuronas consumen grandes cantidades de oxigeno y glu-
cosa para poder llevar a cabo su complejisima funcién. La glu-
cosa viaja por el plasma de la sangre y el oxigeno lo hace en el
interior de los glébulos rojos unidos a una molécula muy espe-
cial que es la hemoglobina. Esta consta de cuatro subunidades,
contiene un atomo de hierro y tiene un caracteristico color rojo.

Cuando los gldébulos rojos circulan por los vasos sanguineos
cerebrales, el oxigeno pasa a las neuronas. No hay ninguna neu-
rona que esté a mas de cincuenta milimetros de un capilar san-
guineo.

El campo magnético que emite una molécula de hemoglobina
unida al oxigeno es diferente al campo magnético que emite
esa misma molécula cuando ya no esta unida al oxigeno. Esta
diferencia en el campo magnético es primero captada por la ma-
quina de resonancia funcional magnética y después, represen-
tada en forma de colores para su mejor interpretacién.

Cuando las neuronas estan trabajando con mayor intensidad,
entonces la extraccion de oxigeno de la molécula de hemoglo-
bina también se incrementa, y esto queda registrado como una
alteracién en el campo magnético en el rea en la que se encuen-
tran esas neuronas.
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Gracias a este conocimiento se pueden rastrear las dreas del
cerebro que estdn mads activas durante ciertas practicas y que,
légicamente, son las que al consumir mayor cantidad de oxigeno
manifiestan de forma mas clara variaciones en el campo magné-
tico.

Al aplicar la tecnologia de resonancia funcional magnética a
personas que estaban practicando diversas formas de medita-
cién, se han podido descubrir cambios fascinantes que estaban
teniendo lugar en distintas dreas y circuitos de sus cerebros. Si
todo esto se combina, ademads, con la utilizacién en diferentes
momentos, pero también durante la practica meditativa, de otra
tecnologia llamada electroencefalograma —permite observar el
ritmo eléctrico del cerebro durante el estado meditativo—, se
puede tener una idea aproximada de lo que esta sucediendo en el
cerebro humano durante la practica del mindfulness.

Obviamente, para estos estudios hacen falta conejillos de In-
dias, y, aunque no son estudios peligrosos porque no se utiliza en
ellos radiacidn, si son sumamente pesados.

Ademas del desplazamiento a los centros de investigacién hay
que dejarse llenar la cabeza de cables, caso del electroencefalo-
grama (EEG), o introducirse dentro de la cdmara de resonancia
funcional magnética y mantenerse tumbado y muy quieto du-
rante periodos de tiempo muy largos que pueden llegar hasta las
dos horas. Hace falta gran generosidad para ofrecerse a partici-
par en estos estudios, sobre todo en sus fases iniciales, en las que
todavia no existen muchas referencias acerca de lo que se puede
llegar a descubrir o de si tales estudios finalmente habran valido
onolapena.
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Entre esas personas tan generosas en su ayuda a la ciencia,
puedo citar a distintos monjes budistas y sobre todo a Matthieu
Ricard, doctor en Biologia por el Instituto Pasteur de Paris y dis-
cipulo de Jacques Monod, Premio Nobel de Medicina en 1965.

Matthieu, siendo joven, se fue a Nepal y lleva cuarenta arios
de abad en uno de sus monasterios. El es también el traductor
al francés del XIV Daldi lama. Ademas de a los monjes budistas,
hemos de mostrar, sin duda, un profundo agradecimiento a una
comunidad de monjas franciscanas de Filadelfia, en Pensilvania,
que también se prestaron a formar parte de dichos experimen-
tos. Ya son muchas las personas que han participado en este tipo
de experiencias cientificas y que proceden de entornos comple-
tamente laicos.

Vamos a explorar a continuacién las investigaciones que han
llevado a cabo algunos de los principales expertos en neurocien-
cia contemplativa para averiguar qué repercusiones tiene en el
cerebro la practica meditativa.

El doctor Judson Brewer, director del Centro de Investigacién
del Mindfulness adscrito a la Universidad de Massachusetts,
lleva afios trabajando en la aplicacién del mindfulness en cual-
quier clase de adicciones con resultados mas que sobresalientes.
Sus estudios se han enfocado especialmente en la denominada
red neuronal por defecto —o DMN, Default Mode Network—
(figura 10). Esta red, que incluye distintas dreas cerebrales, nos
demuestra que el cerebro humano jamas descansa.
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OMN
(RED NEURONRL POR DEFECTO)

AREA PREFRONTAL VENTROMEDIAL

O
CINGULO POSTERIOR

Figura 10

Todos tenemos la experiencia de ir conduciendo en lo que po-
driamos llamar «piloto automatico». Es como si condujéramos
sin necesidad de estar especialmente atentos. Es un momento
en el que la mente puede divagar de aqui para all4, proyectando
todo tipo de pensamientos, imagenes y recuerdos. Solemos ser
mads conscientes de este estado mental cuando estamos llevando
a cabo una actividad mondtona y repetitiva, como puede ser el
conducir por una carretera por la que ya hemos transitado mu-
chas veces.

Este estado estd asociado, y esto es muy importante saberlo,
con una reduccién en el nivel de alerta, de vigilancia y de rapidez
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en lareaccién. La mente se encuentra tan perdida en sus propios
pensamientos que estd muy poco atenta a lo que estd ocurriendo
a su alrededor. Este estado de «mente errante», aunque algunos
estudios sostienen que podria favorecer la asociacién de ideas,
en general se ha asociado con un peor rendimiento en el deporte,
en los estudios, en la realizacidn de test y en cualquier otra tarea
que realicemos.

Dicho estado favoreceria la posibilidad de tener, por ejemplo,
un accidente de circulacién. Lo paradéjico de esta situacién es
que por una parte existe una gran hiperactividad cognitiva en lo
que se refiere al pensamiento, la memoria y laimaginacién y, sin
embargo, hay una gran reduccién en la actividad cognitiva en
todo lo que se refiere a la captacién de las sefiales que nos llegan
del cuerpo y del exterior.

Esta red neuronal por defecto se encuentra formada por dis-
tintas estructuras cerebrales que se conectan entre si. Si bien son
varios los centros neuronales que componen este sorprendente
circuito y que estan situados en los 16bulos frontal, parietal y
temporal, son dos de dichos centros, la corteza ventromedial
y el cingulo posterior (véase figura 10), los que tienen mayor
relevancia. La corteza ventromedial tiene gran importancia en
el procesamiento de las emociones y el cingulo posterior en el
sentido del yo y en lo que se conoce como memoria autobiogra-
fica. Por eso el funcionamiento de la «mente errante» tiene un
enorme impacto en nuestro estado de dnimo.

Utilizando tanto técnicas de electroencefalografia (EEG) como
de resonancia funcional magnética, Brewer ha observado que
ambas areas pertenecientes a la red neuronal por defecto estan
especialmente activas. Lo interesante es que este DMN parece
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ser, ademads, esencial en el mantenimiento de nuestro sentido
de identidad, de nuestro sentido del «yo». Esto implicaria que la
actividad de la red neuronal por defecto seria clave en el mante-
nimiento de nuestra mente egoica, dualista y condicionada. Du-
rante la practica del mindfulness, el DMN empieza a desactivarse
y esto coincide con una percepcién muy diferente de las cosas.

Este hallazgo tiene mucho sentido porque la activacién de la
red neuronal por defecto genera interferencias en los circuitos
que mantienen la atencidn, ya que dicha red estaria en el origen
de nuestro «ruido mental».

De alguna manera, la practica del mindfulness, al desactivar el
DMN, nos permitiria «escapar» de esa prisién que nos impone la
mente dualista y que nos hace vernos de una manera tan rigiday
limitada. Por eso, una vez liberados de esta visién tan «miope» de
larealidad, se pondria en marcha de forma natural un proceso de
redescubrimiento y de conexién con todo lo existente. Esto tiene
gran relevancia ya que el origen de la angustia y del miedo pro-
ceden, precisamente, de vernos separados de un mundo frente
al que nos sentimos inseguros, solos y perdidos. Ademas, el cir-
cuito DMN parece tener una clara relacién con la infelicidad que
muchas veces experimentamos.

Al no estar la mente enfocada en el aqui y en el ahora, sino
como suele decirse coloquialmente «dando vueltas por los cerros
de Ubeda», no solo perdemos mucha informacién de lo que est4
ocurriendo en el presente, sino que, ademas, quedamos atrapa-
dos en eventos que ocurrieron en el pasado o que pueden ocurrir
en el futuro, y que suelen asociarse con sentimientos de culpa o
con estados de ansiedad.
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La capacidad que tiene la mente para aprender de la experien-
cia pasada y para planear los pasos futuros es algo de extraordi-
nario valor. Sin embargo, si no se entrena dicha mente el precio
que hay que pagar es demasiado alto.

En resumen, el DMN es un circuito neuronal que estd activo
cuando una persona estd despierta, pero sin que su mente esté
enfocada, sino divagando. Es el circuito responsable de esa espe-
cie de voz interior que cuesta tanto que se calle y que produce el
fenémeno conocido como rumiacién, es decir, el darle vueltas y
vueltas alo mismo. Por eso, el exceso de actividad de este circuito
se asocia a cuadros de ansiedad, depresién y estrés postrauma-
tico.

Cuando se reduce la actividad del DMN se activan con mayor
intensidad dos areas cerebrales. Una de ellas es el cingulo ante-
rior y la otra es la corteza prefrontal dorsolateral (figura 11, pag.
148). Ambas son los centros mas importantes del denominado
CEN —Central Executive Network— o red ejecutiva central. E1CEN
tiene una extraordinaria relevancia en varias funciones:

— Inhibicién y control de hébitos, tendencias e impulsos
nocivos.

— Realizacién de nuevos comportamientos.

— Control de la atencién.

— Memoria de trabajo.

— Flexibilidad mental para elegir nuevas alternativas.

— Resolucién de problemas.
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CEN
RED EECUTIVA CENTRRL)

Figura 11

El correcto funcionamiento del CEN es esencial para inhibir
reacciones estereotipadas que no afiaden ninguin valor a nuestra
vida y que, sin embargo, se han ido afianzando a lo largo de los
afios. Ademads, cuando potenciamos este circuito, es mucho mas
dificil que nuestra atencién quede atrapada por pensamientos
que nos arrastran al pasado o que nos lanzan al futuro. El control
dela atencién y la memoria de trabajo nos permiten estar plena-
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mente atentos a lo que estd ocurriendo en el presente. Esto nos
ayuda a captar mds informacién para asi poder tomar mejores
decisiones.

Laresonancia funcional magnética ha demostrado que la prac-
tica del mindfulness aumenta el grosor de las dos areas cerebra-
les pertenecientes al circuito CEN. Por eso, ante una experiencia
dolorosa, por ejemplo, en lugar de escaparnos, resistirnos o blo-
quearnos nos mantenemos firmes en el presente sin renunciar a
la experiencia del aqui y el ahora, y asi estamos transformando
la arquitectura del cerebro. Es esta nueva arquitectura cerebral
la que nos va haciendo mds resistentes ante las situaciones mas
complejas de la vida.

Por todo lo expuesto, la potenciacién del CEN no solo es algo de
extraordinaria utilidad para cualquier persona que no quiera ser
tantas veces victima del influjo nocivo que tienen en el compor-
tamiento ciertos condicionamientos mentales. La potenciacién
de este circuito es también de interés en aquellos nifios y adultos
diagnosticados de sindrome de déficit de atencién y en los que
aumentar su capacidad para estabilizar la atencién y eliminar
distracciones tiene un extraordinario valor.

Todos tenemos experiencia de cémo mejoran nuestro rendi-
miento y nuestra capacidad de aprendizaje cuando estamos ple-
namente enfocados en una tarea, en lugar de ser victimas de una
serie de distracciones internas o ambientales. Recordemos que
hay pensamientos que nos generan sensaciones agradables y que
hay otros que tienen el efecto contrario.
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El verdadero equilibrio y la felicidad se encuentran
en un espacio que estd fuera del pensamiento.

Por eso, la forma de pensar puede darnos satisfaccién o insa-
tisfaccién, pero no algo de una cualidad por completo diferente
y que es la felicidad. Incluso cuando intentamos escapar con la
imaginacién a un «lugar mds agradable» para evitar asi tener
que hacer frente a algo duro, doloroso o dificil que nos esta ocu-
rriendo en el presente, lejos de tomar la opcién mejor, estamos
tomando una que solo lo parece.

Imaginemos la cantidad de ocasiones en los que podemos
conectar con esta nueva realidad y aprender a estar mds en con-
tacto conlo que estd ocurriendo en el presente: atascos de tréfico,
conflictos interpersonales, obstaculos, dificultades, errores, de-
silusiones, decepciones...

Incluso en los momentos cotidianos que no son ni placenteros
niincémodos, sino que tienen mds bien un caracter neutro, estar
presentes con una mente de principiante es explorarlos como si
fuera la primera vez que se entra en relacién con ellos. No solo
este es un magnifico entrenamiento en mindfulness, sino que,
ademads, convierte algo que podia ser emocionalmente indife-
rente o aburrido en algo que tiene para nosotros un renovado y
sorprendente interés.

Para la mente condicionada esto no tiene ninguin sentido, por-
que considera que una vez que se le ha puesto una etiqueta a
algo, que ya se le ha nombrado, ya se lo conoce. Todos sabe-
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mos que esto no es asi y que hay muchas cosas interesantes que
escapan a nuestra observacidn, hasta en el més sencillo de los
objetos.

Cuando cerramos los ojos durante la practica del mindfulness
nos damos verdaderamente cuenta del nivel de distracciéon con
el que vivimos la vida y lo desafiante que resulta estabilizar la
atencién en la observacién de algo tan cotidiano como puede
ser la respiracién. Enseguida notamos cdmo multitud de pensa-
mientos nos arrastran de un lado para otro Por eso la Vida se
nos escapa entre los dedos sin apreciar su grandeza. Decia Albert
Einstein que en la vida o nada es un milagro o todo es un milagro.

Tal vez sea la capacidad para estar plenamente presente hasta
en los momentos mads corrientes de nuestra vida la que nos lleve
a decir, como comentaba mi querida y admirada amiga Maria de
Villota, que la Vida es un regalo.

Este autoconocimiento cada vez mayor y que es fruto de ob-
servar el «yo» que dice «yo soy...», permite escapar de esa iden-
tidad, de ese «yo» pequefio impuesto por la mente dualista. Este
conocimiento y esa comprensién también nos ayudan a poder
gestionar las emociones de una forma completamente diferente.
Es de esta manera como poco a poco vamos ganando maestria y
dejamos de ser unas marionetas de los impulsos de nuestros ape-
gos y aversiones.

La persona que es soberana de si misma no queda atrapada
en sentimientos de culpa, vergiienza, ansiedad, resentimiento,
frustracién, impotencia o desesperanza. Recordemos que la
clave no es no tener este tipo de sentimientos, sino el no quedar
atrapados en ellos.
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A todos nos puede pasar que en determinados momentos
y ante ciertas provocaciones, injusticias o fracasos se activen
ciertos sentimientos. Lo importante es que no nos lo tomemos
como algo personal. No hay que permitir que nuestro «yo» pe-
querio y limitado se apropie de estos sentimientos. El gusto del
«yo» por la rumiacién de cualquier cosa incémoda que haya su-
cedido hace que, cuanto mas tiempo permanezcamos atrapados
en dicha rumiacién —se denomina periodo refractario—, mas
dificil sea salir de ella y mds se vea dafiada la salud, la claridad
mental y las relaciones personales.

El mindfulness nos ayuda a que el periodo refractario
dure mucho menos y podamos recuperar
rapidamente el equilibrio perdido.

jQué diferencia supone que el periodo refractario en lugar de
durar tal vez doce horas dure tan solo unos segundos! A través
del mindfulness nos entrenamos para que esto sea posible. Por
eso su practica se asocia con una reduccién de la actividad de la
amigdala, lo que hace que nuestro «detector de peligro» se active
con menos frecuencia, con menos intensidad y durante menos
tiempo.

Es importante ser mas conscientes de que nunca nos enfada-
mos por las razones que pensamos, y que es la mente condicio-
nada la que hace que interpretemos y valoremos las cosas como
lo hacemos. Por eso al actuar el mindfulness a un nivel tan pro-
fundo e irnos liberando poco a poco del dominio que la mente
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dualista ejerce en nosotros, se estd actuando sobre la raiz de
nuestra reactividad, de nuestro egoismo y de nuestra violencia.

Recordemos que durante el entrenamiento en mindfulness y
ante la presencia de sentimientos desagradables como pueden
ser laira, el resentimiento, la frustracion, la envidia, la ansiedad,
el miedo, la angustia, la sensacién de impotencia o la desespe-
ranza, los pasos a seguir son los siguientes:

— Reconocer lo que estd ocurriendo en nuestro sentir, en
nuestro pensar y en nuestra fisiologia.

— Evitar el resistirnos a experimentar dichos sentimientos y
reacciones corporales, aunque sintamos intensamente el
impulso a hacerlo.

— Mantenernos en el presente sin huir a otros espacios men-
tales como pueden ser una experiencia agradable en el pa-
sado o un momento de esperanza en el futuro.

— Prestar atencién a las sensaciones del cuerpo sin necesi-
dad de nombrarlas, si bien hay personas que dicen que
es mejor hacerlo («Esto es miedo, esto es ira, esto es an-
gustia»...). En esos momentos de especial desafio hay que
mantener el espiritu curioso en lugar de enjuiciar lo que
nos ocurre como bueno o malo, deseable o indeseable,
agradable o desagradable.

— Anclarse sobre todo en las sensaciones de la respiracién
sin intentar modificarlas. Lo Gnico que buscamos es ob-
servarlas sin juzgarlas.

— Mantener la intencién de mantenernos firmes en el aqui y
en el ahora con actitud curiosa e interesada.

— Permitir que la sabiduria, la creatividad y la compasién
que emanan de nuestra verdadera identidad nos ilumi-
nen para que comprendamos lo que estd ocurriendo con
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mucha mads profundidad, alcance y perspectiva de lo que
hasta ahora lo estdbamos haciendo. Cuando lo logre-
mos, veremos con especial claridad aquello que hemos
de hacer y, actuaremos con sabiduria, creatividad, sereni-
dad, confianza y compasién.

Cuando somos capaces de observar las cosas con una pers-
pectiva mas amplia, descubrimos que no hay nada exterior que
pueda desequilibrarnos si no hay algo interior que lo favorezca.
Esto me recuerda a las palabras de Eleanor Roosevelt que decia
que nadie podia hacerte sentirte inferior sin tu consentimiento.

Otro de los investigadores que ha tenido una extraordinaria
relevancia en los estudios de neurociencia contemplativa es el
doctor Richard Davidson, catedratico de Psicologia y Psiquiatria
de la Universidad de Wisconsin-Madison y director del Centro
Weisman de Neurociencias. Este neurocientifico fundé en el afio
2009 el Centro para Investigar las Mentes Saludables.

Los estudios de Davidson se han centrado sobre todo en la ob-
servacion de lo que pasa en el cerebro en el entrenamiento de la
denominada metta o loving kindness meditation, que he mencio-
nado anteriormente. Matthieu Ricard, gran amigo de Davidson,
ha sido la persona que mas ha contribuido en el desarrollo de
estas investigaciones. Lo que se ha visto en ellas es que durante
la préctica de este tipo de meditacién se activa fundamental-
mente la regidn orbitofrontal izquierda (figura 12) y se desactiva
la amigdala. Si recordamos, las amigdalas son esos ntcleos ce-
rebrales que estdn situados en los 16bulos temporales y que se
estimulan cuando una persona se siente amenazada. También
vimos que la activacién de dichos nucleos pone en marcha el
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sistema nervioso simpadtico, lo cual a su vez hace que empiece a
liberarse cortisol en la sangre. Hay pocas estructuras cerebrales
que tengan conexion directa con la amigdala y puedan llegar a
controlarla. Una de ellas es la regién orbitofrontal.

CORTEZA
ORBITOFRONTAL
IQUIERDR

anicoatn O

(O rasticulo UNCINADD
Figura 12

Los estudios de Davidson también muestran que como conse-
cuencia de la practica de metta o meditacién sobre la compasion,
la corteza del area orbitofrontal izquierda aumenta de espesor.
Este incremento de grosor estd asociado a una mayor intensidad
de las emociones positivas, emociones como pueden ser la ale-
griay el entusiasmo.

Esto tiene a su vez grandes implicaciones, por ejemplo, en el
medio laboral, porque las personas que demuestran mas alegria,
optimismo y entusiasmo son mucho mas productivas en su tra-
bajo que aquellas que manifiestan desdnimo y pesimismo. Esto
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lo dejaron muy claras las investigaciones del doctor Martin Selig-
man, creador de la denominada psicologia positiva.

Otro de los hallazgos de Davidson y su equipo utilizando la
técnica de tensor de difusién es que el fasciculo de fibras ner-
viosas que conecta el drea orbitofrontal con la amigdala y que se
denomina fasciculo uncinado (figura 12), también aumenta de
grosor. Por eso se observa que el «detector de peligro» que es la
amigdala y que se activa en nosotros con demasiada frecuencia e
intensidad, después del entrenamiento en metta lo hace mucho
menos.

Por consiguiente, la practica de esta forma de mindfulness lla-
mada metta activa la neuroplasticidad, la formacién de nuevas
conexiones en el cerebro y consecuentemente, transforma la ar-
quitectura del mismo. Da la sensacién una vez mas de que el
miedo no solo tiene como enemigo natural a la valentia, sino
también a la confianza, a la curiosidad y, por supuesto, al amor.

De hecho, algunas investigaciones indican que practicar la
meditacidn veinte minutos al dia durante tan solo ocho semanas
produce ya una reduccién en el volumen de la amigdala. Esto sig-
nifica que nuestra reactividad frente a lo que antes consideraba-
mos provocaciones u ofensas disminuye de forma significativa,
y podemos dar una respuesta que, sin dejar de ser firme, si puede
ser respetuosa y compasiva porque emana de un corazén que se
mantiene en paz.

Ya hemos visto que las implicaciones en la salud son muy
importantes, ya que la activacién de la amigdala se sigue de una
activacion del sistema nervioso simpatico y esta favorece la hi-
pertension arterial, los cuadros de asma, la obesidad, la diabetes
tipo II, el sindrome metabdlico, los trastornos autoinmunes, las
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infecciones, los cuadros inflamatorios y muchas otras patolo-
gias.

El mindfulness nos ayuda a abrir los sentidos
para captar a través de ellos una realidad
que normalmente se nos escapa.

Precisamente en el contacto con esta realidad emerge nuestra
verdadera identidad y todo en la vida cobra un nuevo sentido. E1
mindfulness renueva el corazén para que no reaccione a las pro-
vocaciones y a las ofensas desde el miedo, la inseguridad o las
ansias de control, sino desde un espacio de claridad mental, sere-
nidad, sabiduria y compasién. Su practica nos ayuda a descubrir
que no solo debajo de las «aguas turbulentas» en las que habitan
nuestros condicionamientos limitantes existe un remanso de
paz, sabiduria y serenidad, sino que, ademas, hay una versién de
la verdad muy diferente a la que nos ofrece nuestra percepciéon
habitual.

A través de la conciencia plena vamos entendiendo hasta qué
punto es limitada esa visién que tenemos de nosotros mismos
cuando decimos «yo» y hasta qué punto es limitada esa visién
que tenemos del otro cuando decimos «tt». Es precisamente la
practica meditativa la que nos va dejando claro que el mayor obs-
taculo para mejorar nuestras vidas nunca esta fuera sino dentro
de nosotros.
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El verdadero obstaculo para percibir la realidad de una
manera mds amplia no es tanto el tener un sentido de
identidad, un «yo», sino el verlo separado del resto.

Los doctores Richard Davidson y Jon Kabat-Zinn han realizado
conjuntamente estudios para ver la eficacia del mindfulness en
el mundo empresarial. Para ello ensefiaron el programa MBSR —
Mindfulness Based Stress Reduction— a una serie de empleados de
una compariia de biotecnologia llamada Promega, que estd en la
preciosa ciudad de Madison, en Wisconsin. Cuarenta y ocho em-
pleados siguieron el curso MBSR que dura ocho semanas. Antes
de comenzar el estudio se realizaron tres tipos de mediciones en
los participantes:

— Nivel de estrés reflejado en un cuestionario.
— EEG para medir actividad cerebral.
— Evaluacién del funcionamiento del sistema inmune.

Terminado el curso se volvié a realizar las mismas mediciones
y el resultado que se obtuvo fue el siguiente:

— Menor nivel de estrés, menor ansiedad y mayor producti-
vidad en el trabajo.

— Mayor actividad de la regién prefrontal izquierda. La
regién prefrontal izquierda es clave en las emociones po-
sitivas, en el control de la amigdala y en el buen funciona-
miento del sistema inmune a través de una potenciacién
del sistema parasimpdtico.
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— Una mayor produccién de anticuerpos que los que no ha-
bian seguido el programa MBSR cuando se les administrd
un virus atenuado.

Con relacién al impacto que tiene el mindfulness en el sistema
inmune, es interesante citar otros estudios llevados a cabo en
UCLA —Universidad de California en Los Angeles— con per-
sonas con VIH. En esta enfermedad el virus es especialmente
agresivo con unas células del sistema inmune llamadas linfoci-
tos CD4. Lo que se observd es que en aquellos que practicaban
el mindfulness los linfocitos CD4 eran mucho mads resistentes
frente al ataque del virus.

Jon Kabat-Zinn —fundador en 1979 de la clinica de reduccién
del estrés adscrita a la Universidad de Massachusetts—, en uno
de sus primeros estudios en la clinica seleccioné un grupo de pa-
cientes con una enfermedad llamada psoriasis y que mejora con
laaplicacién de luz ultravioleta. Cuando los pacientes, ademas de
recibir el tratamiento convencional, practicaban el mindfulness
durante el tiempo de aplicacién con este tipo de luz, curaron sus
lesiones a una velocidad tres veces superior a la de aquellos que
no lo habian practicado.

Otros efectos que se han comprobado en diversas investigacio-
nes con la practica meditativa son los siguientes:

— Reduccién de la frecuencia cardiaca y aumento de la varia-
bilidad cardiaca. Recordemos que esto no solo protege el
corazdn, sino que, ademds, cuando aumenta la variabili-
dad cardiaca, el corazén ejerce un efecto beneficioso sobre
todos los érganos del cuerpo.
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— Reduccidn de la hipertensién arterial, algo que ya quedd
claramente establecido por las investigaciones del doctor
Benson.

— Regulacién del metabolismo lipidico, de tanta importan-
cia entre otras cosas en la proteccién de los vasos para que
no se depositen grasas que puedan dafiar la pared interna
delas arterias.

— Regulacién de la glucemia, algo especialmente fundamen-
tal en pacientes diabéticos.

— Reduccién de la obesidad. Ya hemos visto que la grasa vis-
ceral actiia como una glandula productora de citoquinas
inflamatorias que dafian los tejidos.

— Prevencidn de la inflamacién que puede afectar a todos los
6rganos del cuerpo, incluyendo el cerebro, por el paso de
sustancias toxicas desde el intestino hasta la sangre.

— Aumento de los niveles de melatonina. Este incremento
favorece el suefio. Esto es importante para el correcto fun-
cionamiento del organismo y, ademads, tiene un impacto
favorable en cdnceres hormonales, como son el de mama
y el de préstata, sobre todo cuando coinciden en su aplica-
cién la meditacién y la quimioterapia.

La doctora Sarah Lazar, del Hospital General de Massachusetts,
perteneciente a la Universidad de Harvard, es otra de las investi-
gadoras mads relevantes que hay hoy en el campo de la neurocien-
cia contemplativa.

Lazar se han enfocado en el estudio de los efectos del mindful-
ness en la corteza cerebral, esa parte arrugada que ocupa la su-
perficie de los hemisferios y que es la responsable de muchos de
los procesos que nos permiten ver, oir, oler, gustar, sentir, pensar,
imaginar o crear.
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Dichas investigaciones han mostrado que cuando se lleva
practicando mindfulness de una forma regular y durante cierto
tiempo, se reduce en gran medida el adelgazamiento de la cor-
teza frontal del cerebro que acompafia de manera natural al
proceso de envejecimiento. También se ha visto un aumento del
grosor del hipocampo (figura 5, pag. 109) en personas que lo
han practicado durante aproximadamente media hora al dia alo
largo de ocho semanas. El hipocampo es una estructura doble si-
tuada ala altura de las orejas, y que es esencial en la memoria, el
aprendizaje y el control del estrés.

Otros hallazgos de gran interés que se han podido constatar
durante la practica del mindfulness son una activacién en la re-
gidén posterior de la insula de Reil (figura 9, pag. 138) y de ciertas
regiones del tdlamo (figura 5, pdg. 109). Estas zonas permiten
conectar con los mensajes que nos envia el cuerpo y que sin la
presencia de estas dreas serian completamente incomprensibles
para nosotros. Ademds, la insula de Reil también estd relacio-
nada con la empatia y con lo que hoy se denomina inteligencia
emocional, siendo un 4rea conocida también como el quinto 16-
bulo del cerebro y nuestro sexto sentido. Se trata de una pequefia
zona de la corteza que conecta el cuerpo y el sistema limbico —o
cerebro emocional— con areas de gran importancia de la corteza
cerebral y que estdn relacionadas con los sentimientos y con la
toma de decisiones.

Ya vimos anteriormente cdmo el sistema que lleva a cabo el
mantenimiento del cuerpo y reduce su deterioro es el mismo que
facilita el encuentro entre los seres humanos. Pues bien, la insula
juega en ambos aspectos un importantisimo papel. Esta es, por
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consiguiente, un drea asociativa del cerebro en la que confluyen,
se procesan y se integran distintos tipos de informacién.

Hemos visto también cédmo el sistema que mantiene nuestro
equilibrio interno u homeostasis es el mismo que se activa en el
encuentro entre seres humanos. La insula de Reil, por tanto, es
una parte esencial de ese sistema que protege las células y te-
jidos y que favorece, ademads, la creacién de lazos afectivos y la
cooperacién entre las personas. Por eso, la practica del mindful-
ness, al aumentar el grosor de la insula de Reil, est4 potenciando
el funcionamiento de esta estructura. No debe por consiguiente
extrafiarnos que estas practicas ancestrales no solo mejoren la
salud y la vitalidad, sino que también desarrollen la empatia y
la compasién. Una vez mas comprobamos como cambios sutiles
dificilmente atribuibles solo a la materia, se reflejan en un cam-
bio en la arquitectura cerebral.

Todas estas investigaciones tienen implicaciones muy profun-
das, ya que apuntan a la capacidad del mindfulness de potenciar
aquellas areas del cerebro que nos permiten ser mas conscientes
del condicionamiento que nos genera la mente dualista.

Pocas personas son verdaderamente conscientes de los proce-
sos mentales que hacen que tomemos unas decisiones y no otras.
El enorme condicionamiento mental hace que nuestras decisio-
nes sean completamente previsibles porque las tomamos desde
nuestra drea de confort. Esta es una zona en la que lo que impera
es mantener el status quo y el no desafiar la opinién de la mayo-
ria para que nos sigan acogiendo dentro del grupo. Sin embargo,
en un mundo en cambio como este en el que vivimos puede
ser necesario que se tomen decisiones mucho mas disruptivas e
innovadoras. Este tipo de resoluciones solo las podemos tomar
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cuando hemos salido de nuestra zona de confort y estamos, por
tanto, libres de la tirania impuesta por la mente dualista y condi-
cionada.

Desde un menor condicionamiento mental
y una visién mas amplia de la realidad se
pueden tomar mejores decisiones.

A nada que revisemos un poco los avances que ha habido a lo
largo de la historia, nos daremos cuenta de que la mayor parte
de dichos avances produjeron una clara disrupcién de aquello
que personas, instituciones y sociedades enteras daban por fijo
e inalterable. Nadie dice que sea ficil ser pionero y, sin embargo,
no podemos negar que a muchos de esos adelantados se les
deben los grandes avances e inventos de los que ahora disfruta-
mos.

Recordemos, ademads, que en situaciones en las que se activa la
reaccidn de estrés y nos sentimos amenazados, todos buscamos
seguridad en nuestra zona de confort y por eso nos aferramos a
lo conocido, a lo que sabemos hacer, a lo que controlamos.

Como el mindfulness reduce significativamente la reaccién de
alarma frente a amenazas mentales, la tendencia a aferrarse a
lo conocido en lugar de explorar lo nuevo también se reduce.
Es decir, que esta atencién plena nos ayuda a sentirnos mas
cémodos con los cambios y a mantener la claridad mental, la
serenidad, la ilusién y la confianza en medio de la incertidum-
bre y la complejidad. De alguna manera no se perciben ni dichos
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cambios ni dichas incertidumbres como amenaza, sino como
oportunidades. Esto, sin duda, permite adaptarse mucho mejor
no a un mundo en cambio, sino a un cambio de mundo como el
que hoy vivimos.

Una cosa es entender intelectualmente la necesidad de cam-
biar y otra muy distinta es sentirse comodo e ilusionado con
dicho cambio. El practicante de mindfulness va poco a poco expe-
rimentando cémo su tendencia a buscar el control y la seguridad
que da el grupo se va transformando en un deseo de aventura y
exploracién para descubrir, crecer y evolucionar.

Dado que el mindfulness reduce la tendencia a reaccionar ante
provocaciones y rechazos, su practica también hace mas lleva-
dera esa resistencia por parte de algunos miembros del grupo
cuando estamos en cierta manera rompiendo el orden vigente.
Responder a este rechazo desde la empatia y la compasién en
lugar de hacerlo desde el resentimiento no solo tiene un gran im-
pacto en nosotros mismos, sino que puede tener, ademads, efecto
en las otras personas. En este sentido, también es interesante
destacar que en el funcionamiento del cerebro, una conducta
mas flexible y adaptativa puede incluso diferenciarse de una mds
rigida y condicionada.

En las profundidades del cerebro y en medio de la sustancia
blanca —el color se debe a la capa de mielina que rodea las fibras
nerviosas— se encuentran los ganglios basales (figura 13).
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GANGLIOS BASALES

nicteo cauaps O—f

PUTAMEN

Figura 13

Se trata de estructuras de gran tamafio importantes en la for-
macién de habitos de conducta. Dos de estos ganglios basales se
denominan putamen y nucleo caudado. Las conductas mas rigi-
das y condicionadas se asocian fundamentalmente al putamen,
mientras que las mas flexibles al caudado.

Durante la préctica del mindfulness hay una mayor actividad
del caudado y una menor del putamen. Por eso también cuando
se producen ciertas alteraciones patoldgicas en el nucleo cau-
dado —como ocurre en el trastorno obsesivo-compulsivo— la
tendencia a repetir conductas estereotipadas es mayor.

Como todo en el organismo esta conectado, no debe extrafiar-
nos que en lareaccién de distrés en la que como sabemos hay una
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marcada elevacion del cortisol, también se observe un aumento
de la actividad del putamen y una reduccién de la del nicleo
caudado.

Ya comenté en paginas anteriores cémo el doctor Judson Bre-
wer ha mostrado los extraordinarios efectos del mindfulness en
el tratamiento de un tipo de conductas repetitivas muy daiiinas
que son las adicciones.

Hemos visto que el mindfulness tiene un destacado impacto en
la reorganizacién y en el tipo de actividad que mantienen dos
circuitos, la red neuronal por defecto (véase figura 10, pag. 144),
responsable de la denominada «mente errante» y el CEN o red
ejecutiva central (véase figura 11, pag. 148), que resulta clave en
el mantenimiento de la atencién y en la toma de decisiones.

También he hablado de la relevancia que tiene ese pequefio
fragmento de corteza cerebral escondido dentro de lo que se co-
noce como cisura de Silvio y que separa los 16bulos parietal y
temporal del cerebro. Me refiero a la insula de Reil (figura 9, pag.
138). Pues bien, la insula forma parte de otra red que se conoce
como Salient Network (figura 9, pag. 138) y que también se ve
afectada desde el punto de vista estructural y funcional por la
practica del mindfulness.

El Salient Network —que podria traducirse al espafiol como
«red de prioridades»— se encargaria de seleccionar entre todos
los estimulos que recibe el cerebro, cudl o cudles de ellos serian
los mds prominentes a fin de que el cerebro pueda dar a cada
situacién en la que nos encontremos la respuesta mas efectiva
posible. Sus implicaciones son importantes en la percepcién de
nuestra experiencia emocional y de las relaciones interpersona-
les. De alguna manera, este circuito clasificaria y ordenaria por
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prioridades la relevancia que tendria en las personas una serie de
estimulos determinados.

Este circuito lo componen tanto estructuras del tronco del
encéfalo como estructuras corticales y subcorticales. Su repercu-
sién es extrema porque confluyen en dicho circuito tres tipos de
informacién:

1. La procedente de las visceras, que es una informacién
esencial a la hora de coordinar la homeostasis o equilibrio
interno y, también, la procedente de los musculos, para co-
nocer su grado de tension o de relajacion.

2. La cognitiva (razonamientos), procedente de la corteza
cerebral.

3. La afectiva (sentimientos), procedente de distintas regio-
nes del sistema limbico o cerebro emocional.

Si bien esta red de prioridades tiene, como he descrito, mul-
tiples componentes, las estructuras clave que lo compondrian
serian la insula de Reil, la amigdala y el cingulo anterior. La
primera y la dltima corresponden a lo que Anténio Damdsio,
gran neurdlogo de origen portugués, ha denominado mapas de
los sentimientos. Se trata de dreas asociativas de corteza cere-
bral capaces de conectar pensamientos, sentimientos y procesos
fisiolégicos.

La amigdala —que como sabemos es nuestro «detector de pe-
ligro»— y la estructura que pone en marcha la activacién del
sistema nervioso simpdtico cuando se percibe una amenaza,
también forma parte, como he comentado, del Salient Network.
No olvidemos que es en el nucleo lateral de la misma donde se
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encuentran registrados aquellos recuerdos que tienen un gran
componente emocional.

Pues bien, la practica del mindfulness tiene un impacto en la
red de prioridades equilibrando su funcionamiento cuando, por
cualquier motivo, este ha sido perturbado. Esto, por ejemplo, se
ha visto que ocurre en algunos excombatientes que padecen el
trastorno de estrés postraumatico (TEPT).

Ya he comentado anteriormente que la atencién plena es
capaz de sanar heridas emocionales independientemente de su
tamafio y profundidad. Ahora que conocemos los circuitos que
pueden estar alterados cuando dichas heridas se producen, po-
demos comprender mejor como el mindfulness, al favorecer la
neuroplasticidad a estos niveles, consigue transformar la arqui-
tectura neural y, por consiguiente, producir una transformacién
mental. Por eso la persona que practica mindfulness se va vol-
viendo poco a poco menos reactiva ante ciertos estimulos frente
a los que antes reaccionaba de manera automatica; ahora su red
de prioridades no ve estos estimulos tan relevantes y, por tanto,
no existe la necesidad de reaccionar. Imaginemos lo que puede
suponer para un excombatiente que antes iba por la calle, oia
una taladradora y se tiraba aterrorizado al suelo al recordarle
ese sonido al de las ametralladoras en el campo de batalla. La
relevancia de este estimulo se desmorona cuando dicho circuito,
la red de prioridades, ha sido reparado a través del mindfulness.
Esta reduccién en la reactividad emocional que genera su prac-
tica puede transformarnos por completo la vida al permitirnos
tomar decisiones menos condicionadas por experiencias emo-
cionales pasadas.
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Una persona que vive poco asustada y que reacciona en mucha
menor medida a provocaciones y ofensas, sin tener por ello que
perder su firmeza, es alguien que estd en condiciones de trans-
formar por completo cualquier entorno en el que se encuentre.
Esta es una de las capacidades que acomparfian al auténtico lide-
razgo, uno basado en el poder interior y no en la fuerza bruta. Se
trata de un liderazgo que no hay que imponer, porque sencilla-
mente se reconoce.

El doctor Marshall Rosenberg, creador como ya he dicho
de la CNV o comunicacién no violenta, fue a Oriente
Medio en un intento de favorecer la concordia.

Este hombre no fue movido por ninguna ansia de re-
conocimiento, sino por el anhelo sincero de contribuir a
un mundo en paz.

Apenas habia comenzado su exposicién, uno de los
asistentes se levanté y dando un grito le llamé asesino.
Marshall no reacciond ante semejante ofensa, sino que
mantuvo su corazén en calma y con €, su sentido de cu-
riosidad y su aceptacién de que no sabia de dénde pro-
cedia esa violencia verbal, pero que él estaba dispuesto a
averiguarlo.

Pregunt6 a aquel hombre la razén por la que le lla-
maba asesino. Resultd ser que le llamaba asi porque era
norteamericano y, para aquel participante en la reunién
los estadounidenses eran los que suministraban las
armas al enemigo.
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Poco a poco aquel ambiente tan hostil empezé a cam-
biar. Sin adoptar ninguna posicién sumisa o intentar
defenderse, Marshall Rosenberg se sostuvo firme, pero
manteniendo su corazén en paz.

Algo empez0 a transformarse en el ambiente y aquel
hombre que habia agredido verbalmente a Marshall fue
cayendo en la cuenta de algo sutil y profundo. Al fina-
lizar el acto, Rosenberg fue invitado por aquel mismo
asistente que le habia llamado asesino a cenar en su casa
y a conocer a su familia.

Este es el tipo de personas que necesitamos en el mundo, las
que no devuelven «ojo por ojo y diente por diente», sino las que
saben mostrar empatia y compasién.

El odio no es el opuesto al amor. E1
opuesto al amor es el miedo.

Patanjali, autor del Yoga-sutra escribié: «Cuando estamos plan-
tados con firmeza en la no violencia, todos los seres a nuestro al-
rededor cesan de sentir hostilidad».

No cabe duda de que desarrollar la capacidad de responder con
firmeza y compasién frente a las provocaciones es algo que re-
quiere de un gran trabajo interior.

Rumi, cuyas poesias sobre el amor sobrecogen, nos alienta a
que llevemos a cabo este trabajo interior a través de uno de sus
poemas mas conocidos, La casa de huéspedes:
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Un ser humano es como una casa de huéspedes.

Cada maiiana una nueva llegada.

Una alegria, una depresién, una mezquindad,

todos aparecen como visitantes inesperados.

iDales a todos la bienvenida!

Incluso si son una multitud de lamentaciones

que violentamente entran en tu casa y se llevan por de-
lante todos los muebles.

Aun asi, trata a cada huésped con respeto.

El pensamiento sombrio, la vergiienza, la maldad,

recibelos en la puerta riendo

einvitales a entrar.

Sé agradecido con quien venga

porque todos ellos han sido enviados

como una guia desde el mas alla.

Recordemos que las personas somos mucho mas que nuestras
ideas. Las ideas nos pueden separar, pero siempre nos unira
nuestra humanidad. Cuanto mds humanos nos volvemos, tam-
bién nos volvemos mas divinos.

Lo que estamos haciendo con la practica del mindfulness es
trabajar poco a poco para ir incrementando milimetro a mili-
metro, ese espacio que nos convierte en los espectadores de una
pelicula en lugar de ser los personajes que estan atrapados en
un guion, en una narrativa, en un condicionamiento mental.
Se trata de descubrir que ciertos pensamientos y sentimientos
como la culpa, la vergiienza, la impotencia o la desesperanza no
tienen por qué seguir tiranizando el rumbo de nuestras vidas. La
manera de que dejen de tener tanto poder sobre nosotros no es
luchando contra ellos, porque esa es la forma mas facil de que
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nos envuelvan y nos sometan. Una manera mucho mas efectiva
de accidn es la que consiste en poner distancia frente a ellos,
observarlos como se observan las nubes que surcan el cielo sin
que ninguna de ellas baje y nos envuelva sumergiéndonos en su
niebla.

El entrenamiento en el mindfulness va generando dicha distan-
cia de perspectiva. A veces entrardn sentimientos muy convul-
sos y no serd nada facil darles la bienvenida a «nuestra casa»,
pero al menos podemos poco a poco ir desarrollando cierta dis-
posicién a hacerlo. Como también decia Rumi, «al alma se le han
dado oidos para oir aquellas cosas que la mente no puede com-
prender».
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11
VIVIR EN UN MISMO PAiS CON DOS
REINOS ENFRENTADOS

Las fortalezas estdn en nuestras diferencias,
no en nuestras similitudes.

STEPHEN COVEY

Pocos avances han revolucionado tanto nuestra comprension de
la relacién entre mente y cerebro como las investigaciones lleva-
das a cabo por los doctores Roger Sperry y Michael Gazzaniga en
el Instituto Tecnolégico de California o Caltech, y que fue fun-
dadoen 1891 en Pasadena con el sugestivo lema de «La verdad os
haré libres», haciendo referencia a las palabras de san Juan.

Roger Sperry fue galardonado en 1981 con el Premio Nobel de
Medicina por sus descubrimientos sobre las diferencias que hay
en el funcionamiento de los dos hemisferios cerebrales. El cere-
bro se parece a una nuez una vez que hemos quitado la cascara.
Cada uno lado de sus lados corresponderia a un hemisferio cere-
bral (figura 14).
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Figura 14

Si bien es cierto que el cerebro funciona como un todo y, por
ejemplo, en el caso del lenguaje, aunque el 4rea de Broca que es
la responsable de la capacidad para hablar se encuentra en el
hemisferio izquierdo, el derecho es quien aporta la modulacién
de las palabras y el silencio entre ellas. Este funcionamiento en
«mosaico» es lo que hace que no podamos separar de forma tan
manifiesta lo que corresponde a cada hemisferio, no en lo que se
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refiere al movimiento del cuerpo, sino alas denominadas funcio-
nes superiores del cerebro humano.

El hemisferio izquierdo mueve el lado derecho del cuerpo y el
hemisferio derecho, el izquierdo, y eso en neurociencia estaba
muy claro antes de las investigaciones de Sperry. Precisamente
por esto una persona que tenga una hemorragia en el hemisferio
izquierdo tendré problemas de movilidad en su lado derecho.

La via piramidal —lleva los estimulos desde la corteza cerebral
motora hasta las neuronas motoras de la médula espinal que
mandan las drdenes a los musculos para que se contraigan— se
cruza de lado en un determinado punto de su trayecto. Es lo que
se conoce como la decusacidn de las pirdmides.

Lo que Sperry, Gazzaniga y todo el equipo demostraron es
que en aquellas funciones cerebrales que estdn especialmente
conectadas con el procesamiento mental, el almacenamiento de
recuerdos, las experiencias emocionales y la relacién con los dis-
tintos érganos del cuerpo la diferencia entre ambos hemisferios
es muy llamativa. En realidad no es que solo tengamos dos he-
misferios cerebrales distintos, sino que cada uno esté conectado
con una mente que procesa la informacién de una forma dife-
rente y particular.

Uno de los elementos mds apasionantes de la investigacién
sobre los efectos del mindfulness tiene que ver precisamente por
la observacién de cémo esta practica interacciona con estas dos
mentes tan distintas.

Algunos de los descubrimientos mas relevantes que se han
hecho desde los hallazgos de Sperry en relacidon con aquellas
funciones que llevan a cabo ambos hemisferios cerebrales y que
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tienen una clara repercusidn en el funcionamiento de las mentes
son:

EL HEMISFERIO IZQUIERDO CONTIENE EL ESQUEMA
CORPORAL DEL HEMICUERPO DERECHO

Sin embargo, el derecho contiene el esquema corporal de la to-
talidad del cuerpo. Esto quiere decir que el hemisferio izquierdo
tan solo recibe informacién de la mitad derecha del cuerpo,
mientras que el hemisferio derecho recibe informacién de los
dos lados. Por eso, las lesiones en el hemisferio derecho, a dife-
rencia de las del izquierdo, pueden producir perturbaciones tan
grandes en la imagen del cuerpo que el enfermo puede no reco-
nocer una parte del cuerpo como propia.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO ES INCAPAZ DE COMPRENDER
CIERTAS REACCIONES EMOCIONALES

Esto es asi porque su significado es accesible solo desde la me-
moria del hemisferio derecho. Ambos hemisferios disponen por
consiguiente de distintos registros de memoria, tienen distintos
tipos de recuerdos.

El cuerpo calloso que es el puente principal por el que se
intercambia informacién de un hemisferio al otro tarda unos
diez afios en madurar y, por tanto, es dificil que el hemisferio
izquierdo entienda el alcance de ciertas experiencias que se vi-
vieron a temprana edad y que han dejado un intenso recuerdo
emocional.
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El hemisferio izquierdo, ademads, madura mas tarde que el de-
recho y, por tanto, tiene gran dificultad para acceder conscien-
temente a dichas improntas emocionales. Por eso, la explicacién
que nos da el hemisferio izquierdo sobre la razén por la que nos
enfadamos poco tiene que ver con el verdadero motivo, algo que
solo conoce el hemisferio derecho.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO PRESTA ATENCION A LAS
PALABRAS, LOS DATOS Y LAS EXPRESIONES VERBALES

Sin embargo, el derecho se fija en algo completamente dife-
rente. Este se enfoca en lo que expresa una cara y un tono de voz.
Por eso su importancia es extrema a la hora de poner en marcha
conductas defensivas o de aproximacién.

Charles Darwin publicé en 1872 un libro que se anticipé am-
pliamente a su época. Se titulaba La expresion de las emociones en
el hombre y en los animales. Este libro contiene dibujos y fotos de
expresiones faciales que fueron absolutamente revolucionarias
en su época.

Saber leer la cara y sobre todo las microexpresiones faciales
que a veces tan solo duran un instante es esencial para conocer la
intencidn de las otras personas. El hemisferio derecho es clave en
este sentido y por eso es el mas importante de los dosenlo que a
socializacidn se refiere.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO SE FIJA EN EL CONTENIDO
DE LO QUE SE ESTA HABLANDO
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Mientras, el hemisferio derecho pone su atencién en la forma,
en la manera en la que se dicen las cosas y que revela la emocién
que acomparia a las palabras.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO PERCIBE COSAS DIFERENTES
A LAS QUE PERCIBE EL DERECHO

Por consiguiente, es capaz de reconocer tan solo un aspecto de
la realidad, aquel que tiene que ver con la separacién entre las
cosas.

Es también el hemisferio izquierdo el que cataloga, clasifica,
etiqueta y elabora conceptos y explicaciones. El derecho no esta
tan interesado en conocer como en comprender y no esta tan
interesado en analizar cada parte de un todo como en conectar
todas las partes que forman ese todo.

El hemisferio izquierdo marca los limites espaciales entre las
distintas cosas, mientras que el derecho percibe la unidad.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO ES LA SEDE DE
LA CONCIENCIA CONSCIENTE

A diferencia del derecho, que es la sede de la conciencia incons-
ciente. El hemisferio izquierdo es la sede de la mente consciente,
mientras que el derecho es la sede de la mente inconsciente.

La mente inconsciente no habla, pero si se expresa a través de
los sentimientos y de esos cambios en el cuerpo a los que conoce-
mos como emociones.
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EL HEMISFERIO DERECHO ES EL MAS IMPORTANTE EN LO QUE
SE REFIERE A LA REGULACION DE LA HOMEOSTASIS

O equilibrio interno del cuerpo, y por eso ha de recibir infor-
macién de ambos lados del mismo.

EL LOBULO FRONTAL DEL HEMISFERIO DERECHO ES MUCHO
MAS IMPORTANTE EN LA REGULACION DE LA ATENCION

Mas que el l6bulo frontal del hemisferio izquierdo. A lo largo
de los distintos capitulos del libro he hablado de la relevancia
que tiene en entrenamiento en la atencién y cémo la practica del
mindfulness nos ayuda en ello.

LAS ONDAS CEREBRALES DEL HEMISFERIO DERECHO
Y EL IZQUIERDO SON DISTINTAS

El electroencefalograma (EEG) registra la actividad eléctrica
del cerebro mediante una serie de electrodos colocados en el
cuero cabelludo, donde se observan los distintos patrones de ac-
tividad en ambos hemisferios cerebrales.

Las ondas en el hemisferio izquierdo son predominantemente
beta rapidas (14-30 Hz) y de escasa amplitud, mientras que las
que se registran en el derecho suelen ser mas lentas y de mayor
amplitud de tipo alfa (8-13,99 Hz), theta (4-7,99 Hz) y delta
(0,1-3,99 Hz) (figura 15).
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ONDAS CEREBRALES REGISTRADAS CON EEG
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Figura 15
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Ya hemos visto que cuando es el hemisferio derecho —la
puerta al inconsciente—, el que principalmente funciona, te-
nemos una mayor presencia de ritmos alfa, theta y delta, lo
cual indica una sincronizacién de grupos neuronales mas am-
plios. Cuando no son solo determinados grupos neuronales los
que sincronizan su actividad, sino que esta sincronizacién se
extiende a ambos hemisferios cerebrales, entonces la presencia
de dichas ondas son mas lentas y de mayor amplitud en gran
parte de la corteza cerebral. Es por ello precisamente por lo que
se puede tener un acceso consciente a recuerdos ocultos en el he-
misferio derecho y, especificamente, en su sistema limbico. Este
es el motivo también por el que durante la practica del mindful-
ness se puede entrar en contacto con dichos recuerdos de alto
contenido emocional, los cuales son transformados alaluz de la
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conciencia. Y esta podria ser la explicacion de por qué durante la
practica del mindfulness se reparan tantas heridas emocionales
—sabemos que se han reparado no porque nos hayamos dado
cuenta de que dicho proceso sanador ha tenido lugar, sino por-
que ya no reaccionamos ante ciertos estimulos como lo hacia-
mos antes—.

EL HEMISFERIO IZQUIERDO SE GUIA POR LA LINEA DEL TIEMPO

Durante las practicas contemplativas desaparece la linea del
tiempo y se entra en contacto con un presente continuo.

AMBOS LOBULOS FRONTALES SOSTIENEN EN GRAN
MEDIDA NUESTRO SENTIDO DE IDENTIDAD

El izquierdo como narrativa y el derecho como mundo expe-
riencial (figura 14, pag. 172). El primero nos explica cémo somos
y el segundo nos lo hace sentir.

Nuestra cosmovision, la forma de ver la realidad, tiene com-
ponentes verbales asociados fundamentalmente al hemisferio
izquierdo y componentes no verbales asociados al derecho. El
conflicto intrapsiquico es la norma por el que todos tenemos he-
ridas emocionales —humillaciones, faltas de amor, sensacién de
incapacidad, abandono, rechazo, marginacién...— que han de-
jado una impronta en nuestro hemisferio derecho al cual no es
facil acceder desde el izquierdo, que es el que nos permite ser
conscientes de algo.

Figuras criticas y punitivas siguen viviendo dentro de noso-
tros. El nifio herido sigue anhelando el carifio que no experi-
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mentd en ciertos momentos de su vida y sigue haciendo lo que
sea necesario para «hacerse querer».

Debido a estas improntas emocionales, cuando algo nos re-
cuerda aquel dolor, reaccionamos violentamente, huimos o nos
bloqueamos. Cuando el hemisferio derecho empieza a marcar
el ritmo en lo que a la actividad cerebral se refiere, entonces
puede producirse esa sincronizacién en la que los dos hemisfe-
rios empiezan a dialogar entre si. Es de esta manera como ciertos
conflictos intrapsiquico contenidos en la memoria del hemisfe-
rio derecho pueden, a la luz de esta conciencia expandida, ser
resueltos.

EL HEMISFERIO DERECHO ESTA MAS CONECTADO
A LA REALIDAD SENSORIAL

Y por consiguiente, a la material, mientras que el izquierdo es
mucho mas conceptual y abstracto.

Durante la practica del mindfulness pasamos del modo expli-
cativo, analitico y conceptual propio del hemisferio izquierdo a
uno mucho més basado en la experiencia sensorial directa y, por
tanto, mds conectado al derecho.

El cingulo anterior y la insula —que son, como hemos visto,
areas de asociacién en las que confluyen sensaciones corporales,
sentimientos y razonamientos— estan especialmente activos
durante este proceso en el que llevamos la atencién a la experien-
cia corporal.

Los efectos que tiene esta activacién del cingulo anterior y de
lainsula son:
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— Un aumento del GABA. Las benzodiacepinas, que son la
base de medicamentos tan conocidos como el Valium, se
acoplan al receptor del GABA. De ahi el efecto por una
parte sedante y por otra relajante muscular que tiene la
practica del mindfulness. Este efecto, aunque también se
asocia a las ondas alfa, es, sin embargo, especialmente no-
table durante la generacién de ondas theta y delta.

— Un aumento de serotonina, sobre todo durante el ritmo
delta. La serotonina es una hormona de gran importancia
para mantener un buen estado de dnimo.

— Unincremento de melatonina, que favorece el suefio y que
es muy marcado durante el ritmo alfa.

— Una reduccidén de los niveles de cortisol. Recordemos la
extraordinaria importancia de que el cortisol no esté ele-
vado por encima de ciertas cifras. Durante el distrés los
valores de cortisol de disparan. Esta es una de las razones
por las que la practica del MBSR ha alcanzado tanta rele-
vancia en el entorno médico.

Si hiciéramos un relato de lo que va sucediendo en los distin-
tos estados de la practica meditativa cuando se hace un registro
EEG, podriamos resaltar lo siguiente:

FAse1

Desaparicién progresiva de las ondas beta que representan la
actividad dispersa de grupos neuronales con bajo nivel de sin-
cronizacién. El ritmo beta es el caracteristico de la persona que
esta despierta con los ojos abiertos y que esta razonando o resol-
viendo problemas.
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Al comenzar la meditacién, empiezan a hacerse mas presentes
las ondas alfa, que representan la actividad de grupos mds gran-
des de neuronas.

En esta fase lo mas destacado es que hay una significativa
relajacién muscular que se asocia a una activacién del sistema
nervioso parasimpatico con todos los efectos que ya conocemos
y que podemos resumir en:

— Conservacién de energia (efecto trofotrdpico).

— Potenciacién del equilibrio fisioldgico, 1a reparacién de los
tejidos y el funcionamiento adecuado de todos los 6rga-
nos, entre los que podemos destacar el sistema cardiovas-
cular y el aparato digestivo.

FASE2

A medida que la practica de la meditacién se va haciendo
mas profunda, también va siendo mayor la sincronizacién de las
ondas alfa en ambos hemisferios cerebrales, 1o cual es expresién
de un mayor grado de comunicacién entre ambos.

Alavez que se van sincronizando grupos mas amplios de neu-
ronas, comienzan a aparecer las ondas theta, que son lentas y de
gran amplitud. En este nivel empieza a desplegarse la capacidad
creativa que tiene nuestro Ser. Este patrén de actividad se pierde
en el momento en el que aparecen pensamientos o expectativas
de cualquier tipo.

FASE3
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En esta fase, el patrén predominante es de ondas theta, que son
las caracteristicas del hipocampo y que tiene una extraordinaria
importancia en la conservacién y acceso a los recuerdos. La fase
de ondas theta se caracteriza por la sanacién de heridas emocio-
nales, de las cuales ni siquiera tenemos un recuerdo consciente.

FASE4

Cuando la meditacién alcanza un nivel muy profundo apare-
cen ondas delta, que son dificiles de captar porque pueden que-
dar enmascaradas por la actividad eléctrica de los musculos del
cuello. Se trata de un tipo de onda que se produce cuando gran-
des grupos neuronales estan excepcionalmente sincronizados.

Hay investigadores que dicen que estas ondas nos conectan
con el inconsciente colectivo del que tanto hablaba el psiquiatra
suizo Carl Gustav Jung. Aqui estaria almacenado todo el bagaje
cultural de la humanidad.

Aunque hablamos de un campo muy complejo y sutil, tal vez
entrar en este ritmo pueda generar una experiencia de haber vi-
vido otras vidas en otro tiempo y en otro lugar.

Para comprender de una manera menos descriptiva y mas vi-
sual el efecto que tiene la practica del mindfulness y su relacién
con las distintas fases descritas, voy a utilizar de nuevo al océano
como metéfora, aunque esta vez sea de una manera diferente a
cuando hablaba de las olas y el mar a la hora de describir el fun-
cionamiento de la mente dualista.

Es importante también resaltar que cualquier medicién EEG
que se haga, refleja solamente un aspecto muy parcial de algo
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que sucede durante la meditacién. La meditacién es una expe-
riencia mucho mas grande y compleja de lo que ninguna tecno-
logia actual puede llegar a medir. Esto lo entenderdn muy bien
las personas a las que, por ejemplo, les encante la musica. No
cabe duda de que en el momento en el que estén escuchando
una de sus piezas o canciones favoritas, van a producirse cam-
bios quimicos en la sangre y también cambios eléctricos en su
cerebro que pueden ser medidos con las tecnologias actuales. Sin
embargo, la experiencia vital, subjetiva e intima que se tiene en
esos momentos de especial deleite no puede ser descrita Unica-
mente a partir de estas mediciones.

Vayamos, pues, con esta metafora que de alguna manera, aun-
que sea muy limitada, nos puede ayudar a entender lo que ocurre
durante dicho proceso meditativo.

El océano tiene una superficie que con frecuencia estd agitada
por el viento y la tormenta. Representa la mente dualista tan
pronta a alterarse con lo que considera que son provocaciones,
ofensas, decepciones, fracasos o. simplemente, la falta de cum-
plimiento de nuestras expectativas.

En el EEG habria un ritmo beta muy rapido, propio no solo de
la mente pensante, sino de la pensante y estresada. A medida
que iniciamos la practica meditativa, es como si empezaramos a
sumergirnos en las profundidades del mar. Es entonces cuando
comenzamos a observar nuestros pensamientos, nuestros senti-
mientos y nuestras sensaciones corporales, sin quedar envueltos
en ellos. De alguna manera sentimos cémo por encima existen
las turbulencias de esa agua que forma las olas, pero estas ya no
nos arrastran de un lado para otro.
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El ritmo del cerebro ha cambiado y ahora es predominante-
mente un ritmo alfa. Si continuamos sumergiéndonos a una
profundidad cada vez mayor, iremos pasando de uno alfa a uno
theta y después a uno delta.

Nos encontramos ya en los estratos mas profundos de la
mente, que es donde se acumulan las creencias, los traumas y las
heridas emocionales. Seria como si pudiéramos contemplar lo
que hay en el fondo del océano, tanto la «<basura» que se ha depo-
sitado como los grandes «tesoros» que encierra el fondo marino.

La gran belleza de la practica meditativa es que cuando nos
lleva a la raiz mas profunda de nuestra mente dualista y obser-
vamos cOmo se encuentra precisamente ahi el origen de nuestro
sufrimiento, algo sorprendente empieza a suceder. Es en este
punto donde se da el despertar de la conciencia y se adquiere la
lucidez necesaria para contemplar la propia vida desde una pers-
pectiva nueva.

Todos entendemos que una herida infectada no puede curarse.
No cabe duda de que si la dejamos en reposo, esta mejorara
un poco mas que si estamos constantemente tocandola. Si, ade-
mads, administramos antibidticos apropiados, conseguiremos
una mayor mejoria o incluso su curacién. Sin embargo, hay de-
terminadas heridas que tienen en su interior un cuerpo extrafio
o cierta cantidad de pus, y que necesitan ser abiertas para sacar
dicho cuerpo y eliminar el pus

La mente es como esa herida infectada por ese «cuerpo ex-
trafio», que no es otra cosa que nuestro ego con sus apegos y
aversiones. Para que sane hay que dejarla en reposo. Esto se con-
sigue calmandola a través de la relajacién y del mantenimiento
del foco de la atencién. No obstante, para llegar a la raiz del pro-

Quedan 1 minuto en el capitulo

blema, a la raiz de la herida donde se acumula esa «basura», el
«cuerpo extrafio» y el «pus», hay que poder profundizar hasta el
mismo fondo. Esto se consigue cuando se ha refinado nuestro
instrumento de observacién, nuestra lente, a base de la practica
para mantener estable la atencién en el aqui y el ahora.

En el budismo, ala practica para estabilizar la atencién y lograr
que la mente se aquiete se la denomina Samatha y, a la practica
para explorar la naturaleza de la mente, una vez que esta se ha
aquietado, se la denomina Vipassana. Nosotros, durante nuestro
entrenamiento en mindfulness, estamos trabajando ambas.

La dificultad para estabilizar la atencién (Samatha) y poder asi
profundizar en la comprension de uno mismo (Vipassana), de-
riva de lo que va a hacer el hemisferio izquierdo y su mente para
mantener la experiencia del existir, el «pienso luego existo» de
Descartes.

Lo que va a hacer es no dejar de generar pensamientos para
reafirmar el «yo», el «yo existo». Por eso no ha de extrafiarnos
la cantidad de «ruido mental» que se genera durante la practica
meditativa. Sin embargo, conforme va reduciéndose el impacto
que los pensamientos tienen en nosotros durante la practica me-
ditativa, empieza también a desaparecer el pensante, porque si
no hay un pensar, tampoco puede haber un existir como pen-
sante.

La disolucién de este «yo» genera una sensacién de indefen-
sién porque uno se encuentra ante la nada, el vacio y el silencio.
De ahi la resistencia que oponemos a la practica meditativa. Pero
siuno se fia del proceso y en lugar de intentar controlarlo se deja
llevar —«se deja sumergir hacia el fondo del mar»—, entonces
puede entrar en contacto con lo que estd més alld del «yo» y que
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es el «Ser», nuestro «maestro interior», el «mejor ingeniero del
mundo», el que es capaz no solo de transformar y sanar ese «yo»
con tanta frecuencia herido, sino también de mostrarnos todo
un nuevo mundo de posibilidad que estd maés alld de las fronte-
ras del «yo».

La calma, la serenidad, llevan al silencio, y este a una compren-
sién mas profunda del sentido de la vida. El «yo» es como un
pufio cerrado que cuando se abre para dar y recibir, deja de exis-
tir como tal.

Si el pufio cerrado simboliza nuestro cierre y nuestra resisten-
cia a la Vida, la mano abierta representa el encuentro con esa
misma Vida.

El mindfulness no solo ayuda a sanar los
cuerpos, sino también las almas.

Al final, y como ya he comentado, todo forma parte de una
Unica realidad cuyos componentes se pueden distinguir, pero no
se pueden separar.

Quedan 1 minuto en el capitulo
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INSTRUCCIONES PARA LA PRACTICA
DEL MINDFULNESS:
APRENDER A IR MAS ALLA

DE LA PROPIA IDENTIDAD

Sé til el cambio que quieres ver en el mundo.

GANDHI

Quedan 1 minuto en el capitulo 75%
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12
LA VIDA COMO DESCUBRIMIENTO

Tan potente es la luz de la unidad

que puede iluminar toda la tierra.

BAHAULLAH

La practica del mindfulness pide de nosotros una mente de prin-
cipiante. Seria algo asi como si nos volviéramos unos nifios cu-
riosos explorando algo nuevo y sorprendente. Por eso, durante la
practica contemplativa, los recuerdos y las experiencias previas
dejan de ser una referencia.

En el nuevo espacio que se va a conocer y a explorar, los
recuerdos almacenados en nuestra memoria se dejan atras. La
ventaja de ello es que uno se introduce en la practica como quien
reconoce que no sabe y que esta abierto a descubrir algo nuevo
y diferente. Al menos la intencién ha de ser esta. Ya sé por expe-
riencia que esto puede parecer imposible, sin embargo, no lo es.
Es cierto que pide de nosotros humildad para reconocer que no
sabemos y también interés y curiosidad por penetrar en lo desco-
nocido. Esta es una actitud, una disposicién que se va cultivando
de forma progresiva.

Quedan 1 minuto en el capitulo

Quien se siente a meditar creyendo que se va a encontrar con
algo parecido a lo que ya conoce, realmente se equivoca. Tende-
mos a proyectar la experiencia pasada en lo que hacemos en el
presente, y asi no hay manera de descubrir nada nuevo.

Si hasta en lo conocido se nos escapan muchos matices, jcémo
no en lo que desconocemos! De hecho, aunque se tengan afios
de experiencia en la practica meditativa, cuando pensamos que
podemos prever lo nuevo que vamos a experimentar, también
nos equivocamos. En la practica del mindfulness todo es inédito y
fresco. Esto es algo muy dificil de entender con nuestras mentes
tan racionales y cartesianas.

Siempre me ha impresionado la humildad de uno de mis maes-
tros, Matthieu Ricard, al que la revista Time declard «el hombre
mas feliz del mundo». Matthieu es una persona que a pesar de
acumular miles de horas de practica, habla con la misma mo-
destia con la que lo haria un absoluto principiante. Pocos en el
mundo conocen como €l lo que es la meditacién. Sin embargo,
toda su experiencia no ha reducido ni una pizca su disposicién a
la sorpresa y al asombro.

Para aclarar con un ejemplo la actitud del practicante del mind-
fulness ante lo conocido y, por consiguiente, ya registrado en la
memoria, explicaré uno de los ejercicios especificos del MBSR.

En esta practica se da a cada participante un objeto y se les dice
que no le pongan nombre y que lo exploren como si fuera la pri-
mera vez que lo ven. Todo el mundo sabe de qué se trata. Como
Unica pista diré que es algo que se come.
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Cada participante tiene el objeto en la palma de la mano,
y se le pide que vaya describiendo las sensaciones que
nota primero a través del sentido de la vista. En esta
explicacién no hay juicios tales como «me gusta» 0 «no
me gusta», simplemente detalla las cualidades o atribu-
tos que percibe y que, puede ser color marrdn, arrugado,
brillante e irregular.

Después se emplazan a los restantes sentidos.

Con el oido, manipulando con los dedos el objeto junto
ala oreja. Asi pueden describirse sensaciones como cru-
jiente.

Cuando le llega el turno al tacto, se pueden captar sen-
saciones como duro, rugoso o irregular.

El olfato no suele dar muchas sensaciones, pero como
este y el del gusto estan conectados, si puede dar alguna
como olor dulzén.

Finalmente se introduce el objeto en la boca. Primero
se coloca entre los dientes y después pasa al interior de
la boca, donde se explora dicho objeto con el sentido del
gusto. Las sensaciones gustativas que se pueden tener
son dulce o pastoso.

Cuando el famoso periodista norteamericano Bill Moyers en-
trevisté en 1993 a Jon Kabat-Zinn para un serie de la cadena PBS
de televisidn titulada Healing and the Mind, esta practica fue una
de las que mas le impresiond.

Quedan 1 minuto en el capitulo

Recordemos que todos los ejercicios del mindfulness y que ex-
ploraremos en la siguiente seccién, son un entrenamiento para
ir mas all de las enormes limitaciones que nos impone la mente
dualista. Si no supiéramos esto, el ejercicio nos pareceria una
gran pérdida de tiempo cuando en realidad lo que tiene es un
gran valor.

Es increible el nimero de matices que se pierden cuando uno
engulle directamente el objeto en cuestién sin prestarle mas
atencidn. Volver a los sentidos nos trae al presente y evita que los
pensamientos nos arrastren al pasado o al futuro. Los sentidos
nos anclan al presente, a lo que esta ocurriendo aqui y ahora. Por
cierto, el objeto en cuestidn era una pasa.

Pocas instituciones han hecho tanto a la hora de extender la
practica del mindfulness como la clinica creada por Kabat-Zinn y
que hoy dirigen Saki Santorelli y Florence Meleo-Meyer.

Enfocarse precisamente en el estudio para manejar mejor el
estrés —o si hablamos con mads precisién, del distrés— ha sido
todo un acierto, dado que es algo con lo que todos de alguna u
otra manera podemos identificar como una forma universal de
sufrimiento. De acuerdo a la Asociacién Norteamericana de Psi-
cologia, el 69 por 100 de las personas que trabajan en distintos
ambitos refieren que el trabajo es para ellos una fuente significa-
tiva de estrés, reconociendo también que ello baja significativa-
mente su productividad.

Como ya hemos visto, una persona no solo se siente ame-
nazada por lo que son peligros fisicos reales, sino también por
lo que la mente egoica, dualista y condicionada considera una
amenaza. jCudntas veces nos estresamos porque hay una dife-
rencia entre lo que esperdbamos obtener y lo que obtenemos, o
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por cémo consideramos que deberian de ser algunas personas o
algunas cosas y cdmo son en realidad!

Quedan 1 minuto en el capitulo 77%




iTOMATE UN RESPIRO! MINDFULNESS: EL ARTE DE MANTENER LA CALMA EN MEDIO DELA...

13
EL TIEMPO DE NUESTRAS VIDAS

El futuro nos torturay el pasado nos encadena.

He ahi por qué se nos escapa el presente.

GUSTAVE FLAUBERT

La relacién que mantenemos con el tiempo es verdaderamente
sorprendente, y no sé si nos hemos detenido a reflexionar sobre
ello.

Algunas veces el tiempo nos parece algo extraordinariamente
fijo, mientras que otras nos parece llamativamente variable.
jCuantas veces nos sorprende, por ejemplo, la rapidez con la que
pasan las vacaciones de verano y lo largo que se nos hace el resto
del afio! Que el tiempo es mas variable de lo que pensamos, ya lo
demostré Einstein cuando observé que a medida que nos acerca-
mos ala velocidad de la luz, el tiempo se enlentece.

A muchos de nosotros nos gustaria que el tiempo no pasara tan
deprisa y que no empezaran a ser tan evidentes ni las arrugas,
ni las canas ni los achaques. Hay personas que tienen bastante
juventud acumulada y a las que no les gusta ni confesar su edad,
ni celebrar ya los cumplearios.

Quedan 1 minuto en el capitulo

De alguna manera, el tiempo es percibido como un enemigo
que nos va robando la vida y al que nadie ha conseguido de
momento vencer. Por otra parte, somos conscientes de que eso
de «hay tiempo para todo» es una falacia. jCudntas veces llega
la hora de irse a dormir sin haber encontrado un momento para
hacer todo lo que uno hubiera querido!

Nuestra relacién con el tiempo es de lo mas extrafia. Nos que-
jamos de su falta y resulta que a comienzos de siglo xX, a una
persona de cuarenta afios se la consideraba ya anciana. Me da
la sensacién de que aunque viviéramos doscientos afios, mas de
uno seguiriamos quejandonos de la escasez de tiempo.

Desde luego, te digo de antemano que no vas a encontrar
tiempo para practicar mindfulness en tu mas que apretada
agenda. Por eso, tendras que «fabricarlo».

«Fabricamos tiempo» cuando somos mds
eficientes en lo que hacemos.

Es sorprendente como mejora nuestra eficiencia cuando la
mente pasa de estar tensa y errante a estar en calma y enfocada.
Ahora bien, de entrada, no habra mas remedio que reajustar la
agenda para dedicar cierto tiempo al mindfulness. Si no vemos
su practica como una prioridad, tampoco encontraremos tiempo
para ella. Con el objetivo de que durante nuestra sesién de mind-
fulness el tiempo sea indiferente, lo mejor es ajustar una alarma
para que nos avise a la hora que hayamos establecido. Porque es
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frecuente caer en la cuenta de que ha pasado mas tiempo del que
uno se imaginaba.

Durante la atencién plena, y aunque lo que voy a decir pueda
llegar a sorprender, la linea del tiempo desaparece. Es 16gico que
lo haga porque como uno esté en un presente continuo, el pasado
y el futuro desaparecen.

Imaginemos que estamos frente a un estanque y que quere-
mos ver si hay algo en el fondo. Resulta imposible avistar nada
silas aguas estdn agitadas. Cuando se calmen, entonces se podra
contemplar lo que hay en el fondo. Esto es lo que hace el mind-
fulness, «calmar las aguas», serenar nuestra convulsa mente para
que veamos y descubramos lo que hay por debajo de la superfi-
cie.

Ausencia de linea del tiempo, sensacién de espacio, vacio y
silencio son algunas de las caracteristicas que pueden describir,
aunque sea pobremente, la experiencia de ir mds alla de los limi-
tes que establece la mente dualista.

Quedan 1 minuto en el capitulo
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14
NINGUN SITIO AL QUE IR

Y NINGUN SITIO AL QUE LLEGAR

Lavida o es una aventura, o no es nada.

HELLEN KELLER

Otra de las cosas que hay que tener presente en la practica me-
ditativa es que hay que renunciar a una serie de expectativas
acerca de lo que va a suceder o de lo que vamos a obtener. Esto
es importante porque de lo contrario nos esforzaremos, luchare-
mos, para que algo suceda.

No se practica mindfulness para ser mejor de lo que
uno es, sino para descubrir la verdad de quien se es.

Aunque esforzarse parece muy logico, es altamente contrapro-
ducente porque los esfuerzos mentales que se hagan para ser
distinto de como se es refuerzan el poder que ejerce la mente

Quedan 1 minuto en el capitulo

dualista sobre nuestras vidas. Esto nos puede extrafiar porque
estamos acostumbrados a esforzarnos mucho para conseguir
cualquier mejora. De alguna manera, el proceso del mindfulness
no invita a hacer, sino a dejarse hacer.

Cuando caminemos con atencién plena —mindful walking—,
nos daremos cuenta de que aunque indudablemente nos esta-
mos moviendo en el espacio, en realidad no queremos ir a nin-
gun lugar. Si asi fuera, si nuestro objetivo fuera llegar a un de-
terminado destino, pondriamos la intencién en el llegar y no en
percibir las simples sensaciones corporales del caminar.

En un mundo de impaciencias donde corremos de aqui para
alla, no parece que tenga mucho sentido el simple caminar por la
experiencia de caminar. De nuevo vemos, como ya dije anterior-
mente, que la linea del tiempo desaparece ya que no hay ningiin
sitio al que llegar en el futuro.

Lo que nos interesa es notar las sensaciones que obtenemos
del cuerpo mientras caminamos. El cuerpo se convierte asi en la
puerta de entrada a ese espacio de posibilidades que se resiste a
ser nombrado y también a ser descrito, pero que por supuesto
no se opone a ser experimentado. Recordemos que el lenguaje
no puede llegar a este lugar y por eso hablamos de experiencias
inefables, es decir, de experiencias que pueden ser vividas, pero
no descritas. El lenguaje se convierte tan solo y como hemos
visto, en ese «dedo que sefiala a la luna».

El mindfulness nos pone en contacto con la dimensién pro-
funda de la existencia donde habitan la alegria imperturbable,
la serenidad, la creatividad, la confianza, la sabiduria y la com-
pasién. Para quien no ha entrado nunca en relacién con tal
dimensidn, todo esto de tener en nuestro interior una fuente de
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semejante grandeza le puede parecer algo absurdo o como mi-
nimo, extrafo.

La mente dualista, tan acostumbrada a buscar, hacer y pro-
vocar, queda desconcertada ante una practica en la que si bien
hay una intencién, no hay una busqueda y en la que tampoco
hay un hacer, sino un dejarse hacer. No se trata de alcanzar una
meta, sino de facilitar que algo suceda, que algo emerja. Por eso,
durante la practica del mindfulness el inico esfuerzo que se hace
—y es un esfuerzo lleno de serenidad y de confianza— es para
estabilizar la atencién en el aqui y en el ahora, explorando nues-
tras sensaciones sin reaccionar con apego o aversion. El objetivo
es desarrollar la «lente» que nos permita observarnos a nosotros
mismos con una mirada profunda. Es este tipo de observacién
el que lleva a la verdadera comprensidn y esta a la liberacién del
sufrimiento.

En una ocasién le pidieron a Buda que explicara como se con-
seguia la felicidad. El contesté que la felicidad era la consecuen-
cia por una parte de llevar a cabo acciones que contribuyan al
beneficio de otras personas y, por otra, del entrenamiento para
limpiar la mente de impurezas. La practica del mindfulness es
un camino precisamente para eso, para limpiar esas impurezas
que tiene nuestra mente. Cuando nos liberamos de la tendencia
a reaccionar ciegamente a partir de condicionamientos previos,
podemos emprender acciones serenas, licidas, confiadas y com-
pasivas.

Quedan 1 minuto en el capitulo 79%
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15
FIARSE DEL PROCESO

La confianza, como el arte, nunca proviene de tener todas

las respuestas, sino de estar abierto a todas la preguntas.

WALLACE STEVENS

Las personas que practicamos el coaching sabemos que la clave
para que se muestren nuevas posibilidades estriba en no querer
ser nosotros los que controlemos ese proceso en el que el coachee,
la persona con la que estamos interactuando, descubre nuevas
opciones para mejorar su vida. jQué dificil es explicar lo que su-
cede cuando uno se fia y se deja guiar por una sabiduria que
trasciende toda explicacién racional! Hemos desconectado tanto
de esta sabiduria esencial, que eso de «dejarse guiar» por algo que
no vemos nos resulta de lo méds desconcertante e incluso puede
llegar a incomodarnos. Sin embargo, ¢acaso el higado no filtray
procesa todo lo que comemos y lo hace sin que seamos conscien-
tes de ello? ¢No son los rifiones los que se encargan de eliminar
los productos de desecho que viajan por la sangre y lo hacen sin
que racionalmente contribuyamos a ello de alguna manera?

Quedan 1 minuto en el capitulo

Nos pierde la arrogancia, nos pierde esa autosuficiencia
que nos hace descartar aquello que nuestra
limitada razdn es incapaz de comprender.

Recuerdo hace afios que vino a mi consulta una pareja encan-
tadora. El era matematico y filésofo y venia para que le operara
de una hernia inguinal que le producia ciertas molestias. Como
a mi me encanta la filosofia tuvimos muchas y muy agradables
conversaciones antes y después de la cirugia. Dado de alta, siguid
viniendo durante un tiempo simplemente para charlar un rato.

Ellos siempre llegaban a la consulta con un semblante de lo
mas sonriente; sin embargo, en una de aquellas visitas, percibi
algo distinto. Se les notaba preocupados. Ante mi pregunta
acerca de si les pasaba algo, ella me dijo que le habian diagnos-
ticado esclerosis lateral amiotrofica (ELA). Esta es una enferme-
dad que afecta a las motoneuronas de la médula espinal, que son
las encargadas de mover los musculos de acuerdo a las 6rdenes
que envia el cerebro, y que va afectando progresivamente a los
distintos grupos musculares produciendo una parélisis de los
mismos. Hoy en dia, aunque se estd investigando mucho en la
busqueda de una cura, todavia no se ha encontrado.

La mujer habia empezado a notar dificultad a la hora de mover
ciertas partes del cuerpo y por eso habia acudido a un neurdlogo,
y este habia concluido que se trataba de una ELA. Yo les pregunté
si el facultativo tenia alguna duda y si consideraba que habia que
hacer alguna prueba mas antes de determinar definitivamente
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que era ELA. Ambos me dijeron que el especialista estaba seguro
en un cien por cien. No habia duda alguna.

Antes de irse de la consulta, la mujer me pregunt? si le haria
algiin dafio empezar a practicar yoga. Yo le dije que no solo no le
haria ningin dafio, sino que, ademads, por lo que yo conocia, le
podia hacer un gran bien.

Pasaron unos cuantos meses hasta que volvieron de nuevo a
mi consulta. Ambos entraron de lo mas sonrientes, lo cual fran-
camente me sorprendid. Segiin me contaron, ella habia experi-
mentado una mejoria en su evolucién y estaba recuperando la
funcionalidad de sus miembros. Le pregunté acerca de lo que le
habia dicho el neurdlogo y ella me contestd que él ahora se estaba
replanteando el diagndstico.

Quiero que se me entienda bien. Creo profundamente en el
valor de los avances de la medicina y en la importancia del extra-
ordinario desarrollo tecnolégico que ha tenido lugar a lo largo,
sobre todo, de estos Ultimos afios. También sé que en nuestro
pais hay médicos absolutamente excepcionales; sin embargo, lo
que me pregunto es: ¢por qué aquel neurélogo que no tenia nin-
guna duda en el diagndstico inicial, no se planted también al
notar la mejoria evidente de su enferma que el yoga podria tener
algo que ver en su recuperacion?

Nuestro padre en medicina, el gran Hipdcrates, nos exhortaba
a nosotros, los médicos, a que no nos olviddramos del poder
sanador de nuestro cuerpo. De todos es conocido, por ejemplo, el
gran impacto en la salud que puede tener el efecto placebo. No
hablo de curacién de enfermedades imaginarias, sino de enfer-
medades bien reales. Por eso, el yoga, el gi gong y el mindfulness
no son una alternativa a la medicina tradicional, sino un com-

Quedan 1 minuto en el capitulo

plemento de excepcional valor. Al final vamos a tener que hablar
de medicina de buena calidad o de medicina de no tan buena
calidad.

Por eso insisto en este aspecto del mindfulness que nos invita a
fiarnos de un proceso que es capaz de sanarnos mental y fisica-
mente sin tan siquiera entender cémo lo hace y por supuesto, sin
esperar a que lo haga cuando nosotros queramos y de la forma en
la que queremos. De nuevo aparece aqui la necesidad de trabajar
la humildad y de abrirnos a aquello que no controlamos con esa
actitud de principiante que se deja ensefiar, sorprender e incluso
sobrecoger.
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16
ALLANAR EL CAMINO

No trates de expulsar los pensamientos.

Dales espacio, obsérvalos y déjalos ir.

JON KABAT-ZINN

Dado que cuando nos referimos al mindfulness no hablamos de
controlar, de provocar, de luchar o de esforzarnos, sino de faci-
litar que algo suceda, que algo emerja para que se despliegue y
florezca en nuestras vidas, la actitud, la predisposicién que ten-
gamos durante su practica tiene una importancia excepcional.

Milton Erickson, psiquiatra norteamericano y uno de los mejo-
res psicoterapeutas de la historia, investigé mucho este aspecto
de la condicién humana. Creador de la hipnosis clinica o hipno-
sis ericksoniana, él sabia que en nosotros existia una fuerza de
extraordinario poder sanador. El desafio estaba en c6mo conec-
tar con ella.

Su metodologia, cuyo valor ha sido reconocido en el mundo
entero, lo que buscaba era superar la resistencia de la mente
dualista para poder asi entrar en contacto con dicha fuerza sana-
dora. Por eso, cuando alguien le preguntaba acerca de lo que creia
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que iba a suceder en relacién con el tratamiento de algin pa-
ciente especialmente complejo, Erickson contestaba: «No tengo
ni idea de lo que va a pasar, pero aguardo apasionado para ver lo
que si puede llegar a emerger».

Por consiguiente, y resumiendo todo lo visto en los distintos
capitulos de esta seccidn, la actitud que propondria al practi-
cante de mindfulness seria la siguiente:

— Compromiso con la prictica continuada de las distintas
herramientas o abordajes del mindfulness. No se puede ir
con laidea de que si no se notan cambios, por ejemplo, en
tres meses, entonces se abandona. Esta actitud dificulta
inmensamente la experiencia de lo sutil, porque ya se
plantean de entrada unas expectativas y unas exigencias
que generan una tensién innecesaria y altamente contra-
producente.

— El mindfulness no es algo que deba de utilizarse para esca-
par de las dificultades o de los dolores del presente, sino
que muy al contrario, nos sirve para entrar en pleno con-
tacto con ellos y penetrar en su raiz, en su mismo origen.
Mucho del sufrimiento que experimentamos en la vida
lo ocasiona la mente dualista. Por eso, cuando en lugar
de huir del sufrimiento o de enfadarnos por estar pade-
ciéndolo dejamos de resistirnos y lo aceptamos, entonces
logramos ir mas alld de dicha mente dualista. Es aqui, en
este nuevo espacio, donde el sufrimiento es transmutado.
Aquella «solucién amarga» de la que hablamos en la pri-
mera seccién del libro resulta ahora menos amarga por-
que ya no esté disuelta en un «vaso de agua», sino en un
«contenedor» de diez litros.
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— Cuando uno practique mindfulness, la intencién ha de ser
la de eliminar la toxicidad de nuestra mente y no la de
buscar un beneficio concreto, sea la curacién de una en-
fermedad o la desaparicién de un rasgo de nuestra perso-
nalidad que nos desagrada. Es diferente esta actitud a la
de aquella persona que ya quiere dirigir el proceso para
que le dé lo que busca. La sabiduria de la Vida sabe qué es
lo que necesitamos sin que se lo tengamos que explicar.
De la misma manera que no tendria ningtn sentido que
yo pretendiera dirigir a un fisico de la talla de Einstein
en sus investigaciones y descubrimientos, tampoco tiene
sentido que pretendamos con nuestras limitadas mentes
dualistas dirigir a esa misma sabiduria que hace que el co-
razoén lata sin descanso todos los dias, moviendo la sangre
por esos mas de cuarenta mil kilémetros de vasos sangui-
neos que recorren cada rincén del organismo.

— Es absurdo enfadarse cuando a uno no dejan de asaltarle
pensamientos durante la practica meditativa. Esto es lo
normal y lo habitual, ya que es lo que la mente dualista
sabe hacer: fabricar un pensamiento detrds de otro. La
clave estd en saber cuando esos pensamientos nos han
arrastrado envolviéndonos en un recuerdo del pasado o
en una anticipacién del futuro. De repente nos damos
cuenta de que estamos absortos en algo que no hemos
hecho o en algo que tenemos que hacer. La mente dualista
nos ha arrastrado por la linea del tiempo y nos ha sepa-
rado del aqui y del ahora, del momento presente. Lo que
hay que hacer una vez que nos hemos dado cuenta de ello,
es volver de nuevo a las sensaciones de nuestros sentidos,
sensaciones que pueden ser el gusto si estamos comiendo
algo con atencion plena o, sensaciones del movimiento si
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estamos practicando el mindful walking, el caminar con
atencién plena. Es como si estuviéramos entrenando a
una mascota de poco mas de un mes a que camine a
nuestro lado. Si el perrito se separa, no le gritamos ni le
golpeamos o le humillamos. Simplemente le volvemos a
acercar a nosotros con una combinacién de firmeza y de
gentileza.

— El mindfulness no ha de ser considerado como un remedio

rapido para reducir el nivel del distrés. No se trata de una
«pildora de la felicidad», sino que sus implicaciones son
mucho mas profundas. Si no respetamos el sentido au-
téntico de la practica, se convertird en un puro utensilio,
en un puro instrumento que afladird muy escaso valor
real a nuestras vidas. Por eso, y repito, dada su enorme
importancia, la intencién del mindfulness no ha de ser la
de eliminar una dolencia fisica o un rasgo de personali-
dad que nos desagrada, sino la de limpiar la mente de sus
impurezas para ver la realidad como es y no como noso-
tros la proyectamos. Practicamos para purificar la mente,
independientemente de que obtengamos o no esa recupe-
racién de la salud o esa mejora en nuestra personalidad
que, de entrada y como es légico, tanto deseamos.

Otra de las cosas primordiales es que se van a mo-
vilizar contenidos almacenados en el inconsciente sin
que seamos para nada conscientes de ello. Por eso, no
debe desanimar al practicante de mindfulness ni el «<bom-
bardeo» de pensamientos e imégenes que pueda tal vez
experimentar a lo largo del proceso ni la sensacién de que
después de la practica estd igual o mas tenso que cuando
la comenzé. Esto no es raro que ocurra por esa moviliza-
cién de contenidos emocionales inconscientes que ya he
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comentado anteriormente. Hay que ser muy cuidadoso
en no interpretar esto como muestra de que uno no estd
avanzando.

— Lo ideal es hacer la practica por la mafiana al poco
de despertarse. Se busca un lugar tranquilo, se pone la
alarma para despreocuparnos del tiempo y se sigue uno
de los distintos abordajes que se describirdn en la tltima
seccién. Yo recomendaria practicarlo inicialmente de diez
a veinte minutos todos los dias. Y si podemos encontrar
mas momentos, todavia mejor. Es muy importante recor-
dar que aunque el mindfulness tiene una serie de practicas
concretas, abordajes o herramientas, no es tan solo eso.
Es una forma de vivir que nos invita a estar plenamente
atentos, con presencia plena, ante lo que esta sucediendo
aquiy ahora.

Decia Patanjali que cuando estds inspirado por un gran pro-
posito, por un proyecto extraordinario, todos los pensamientos
rompen los obstaculos: la mente trasciende sus limitaciones, la
conciencia se expande y te encuentras a ti mismo en un mundo
nuevo, grande y maravilloso. Fuerzas, facultades y talentos dor-
midos adquieren vida y te descubres a ti mismo como una per-
sona mds grande de lo que nunca sofiaste ser.
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PRACTICAR EL MINDFULNESS:
TRANSFORMAR MUROS EN FRONTERAS

Y LIMITES EN POSIBILIDADES

Si las puertas de la percepcion fueran limpiadas,

la realidad apareceria como es, infinita.

El mundo en un grano de arena, el paraiso en una flor,
la eternidad en una hora y todo lo existente

en la palma de mi mano.

WILLIAM BLAKE
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LA POSTURA EN EL MINDFULNESS

La arquitectura no son cuatro paredes y un tejado,

sino el espacio y el espiritu que se genera dentro.

Lao Tzu

Antes de pasar a las distintas practicas del mindfulness, voy a
hacer referencia a algo de excepcional importancia como es la
postura del cuerpo durante dichas practicas. Por eso, cuando ex-
ploremos las distintas herramientas o abordajes que se utilizan
en el mindfulness, invito al lector, a la lectora, a que vuelvan a
este capitulo y recuerden la posicién a la que aludo al comienzo
de dichas practicas.

CONSIDERACIONES GENERALES
Busca un lugar tranquilo donde en la medida de lo posible

nadie te interrumpa. Cualquier préctica la puedes hacer sentado
o tumbado, salvo evidentemente el mindful walking, el caminar
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con atencién plena, y el mindful eating, el comer con atencién
plena, que siempre se hace sentado.

La relajacién que se obtiene cuando se esta tumbado suele ser
bastante mayor que la que se obtiene sentado. Sin embargo, el
riesgo de quedarse dormido también es mayor. En el body scan
o escaner corporal, la posicién tumbada es la preferente, aunque
también se puede hacer sentado.

Recuerda poner una alarma que tenga un sonido agradable
para que te avise cuando tt decidas y puedas asi despreocuparte
del factor tiempo. Si para tu practica vas a utilizar las grabacio-
nes que hay en este libro, oirds al final de cada meditacién un
suave sonido de campanas tibetanas que marcaran el final de la
meditacién. Cuando escuches los tres sonidos de las campanas,
ve abriendo progresivamente los ojos para volver a encontrarte
en el lugar en el que estds, completamente orientado, orientada,
en tiempo y en espacio. Dedica unos segundos a estirar el cuerpo
para recuperar plenamente el tono muscular.

Los ejercicios de escaner corporal y de mindfulness de la
compasion (metta) son los mds largos y por eso precisan que dis-
pongamos de un tiempo de aproximadamente veinte minutos
o media hora para cualquiera de ellos. El resto de las practicas,
aunque el ideal es que duren aproximadamente de veinte minu-
tos a media hora, pueden ser mds breves y aun asi obtener claros
beneficios. Siempre es mejor dedicar unos minutos a cualquier
préctica, incluso a la practica de la compasién (metta) o al esca-
ner corporal, que no dedicarle nada. A medida que vayas avan-
zando, irds encontrando el tiempo necesario para poder ampliar
la duracién de las sesiones.

83%




iTOMATE UN RESPIRO! MINDFULNESS: EL ARTE DE MANTENER LA CALMA EN MEDIO DELA...

La préctica de la meditacién sobre la compasién —metta o lo-
ving kindness meditation— es la tinica de las practicas expuestas
en las que la visualizacién juega un papel de gran relevancia. A
través de ella desarrollamos la capacidad de no estar siempre tan
centrados en nosotros mismos y si un poco mas en los demads.

En las restantes practicas que abordaremos, solo se presta
atenciodn a las sensaciones fisicas, sin necesidad de utilizar nues-
tra imaginacién para visualizar otras sensaciones diferentes a
las que de manera natural se pueden captar.

Hay personas que por diversas causas, enfermedades o acci-
dentes han perdido uno o varios miembros de su cuerpo o no
pueden moverlos. Mi propuesta seria que cuando se practique
el escaner corporal se centren en aquellas partes del cuerpo que
mantienen integras. Si hay uno o varios miembros que aunque
los tienen, no los pueden ni sentir ni mover, en estos casos pro-
pondria que los recorrieran en su imaginacién mandandoles un
sincero anhelo de sanacién.

LA POSTURA EN LAS DISTINTAS
PRACTICAS DEL MINDFULNESS

1. MINDFULNESS SENTADO

Si eliges la posicién sentado, sentada, estas son algunas de las
cosas que tienes que tener presentes:

— La posicién de la espalda ha de ser recta sin rigidez. Si

el respaldo de la silla no es recto serd importante que te
acerques al borde de la misma para evitar la tendencia a
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apoyarte en un respaldo que siendo cémodo no te facilita
mantener la espalda erguida.

— El cuello ha de estar alargado, de tal manera que la cabeza

se incline un poco hacia delante y abajo. Esto hace que
el mentén apunte ligeramente hacia el suelo. Esto es im-
portante para mantener el cuello relajado y evitar que se
tense el musculo trapecio que es el que mueve la cabeza
hacia atras.

Ahora estira también un poco el cuello hacia arriba y
para eso imaginate que tuvieras un pequerio hilo de plata
unido a tu coronilla y que algo desde el techo tirara de él
hacia arriba. Aunque al principio esta posicién la vivimos
como un poco antinatural es necesaria para mantener la
cabeza y el cuello en una posicién determinada, facili-
tando asi que el conjunto de la espalda se mantenga recta.

— Tira suavemente hacia arriba del esternén a fin de que el

térax se alargue y asi no presione sobre el abdomen. Esto
es importante para que el diafragma, que es un musculo
de caracteristicas inicas en el cuerpo, pueda moverse con
facilidad. Recordemos que el diafragma es ese musculo
en forma de béveda y que separa la cavidad toracica de
la abdominal. Es un musculo que se controla tanto a
nivel consciente como de forma inconsciente, y por eso,
cuando estamos dormidos, no dejamos de respirar.

— A continuacién asegurate de que tienes las piernas des-

cruzadas y que los pies se apoyan firmemente en el suelo
ala altura de los hombros.

Los hombros han de estar caidos como un abrigo que
cuelga de un perchero, evitando asi cualquier tipo de ten-
sién en ellos.
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— Los antebrazos caen suavemente sobre la cara anterior de
los muslos y las palmas de las manos se orientan hacia
arriba.

— La postura que has adoptado refleja de alguna manera la
dignidad de una montafia, su serenidad, su estabilidad,
su majestuosidad.

— Los ojos estdn suavemente cerrados y sin tensién. Si te in-
comoda cerrar los ojos, mantenlos entreabiertos y con la
mirada dirigida a un punto situado en el suelo a una dis-
tancia aproximada de metro y medio. Como tenemos el
cuello alargado y el mentén apuntando hacia abajo, veras
lo facil que es encontrar ese punto en el suelo.

— La cara se mantiene floja y relajada. No es necesario
tensionar ningin musculo del rostro. Esto es de gran im-
portancia tenerlo presente porque la contractura de los
musculos de la cara genera tensién en muchos otros luga-
res del cuerpo.

— Inspiramos y espiramos por la nariz porque la nariz ca-
lienta el aire y, ademads, lo filtra eliminando muchas de
sus impurezas.
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Posicién sentado

Ya estds en condiciones de practicar cualquiera de los ejercicios
de mindfulness que se llevan a cabo sentado. Por supuesto que
para algunas personas tal vez mas flexibles y acostumbradas,
sentarse en el suelo sobre un cojin especial (zafu) con las piernas
cruzadas en forma de loto o medio loto puede ser la posicién
elegida. Otras personas prefieren una posicién en la que se apo-
yan sobre las rodillas y se sientan sobre un pequefio banco de
madera, por debajo del cual se han introducido las piernas. Esta
posicién la usan mucho los practicantes del zen. En cualquier
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caso, elijas la posicién que elijas, la posicién de la espalda, el cue-
llo y la cabeza es la misma que he descrito anteriormente.

2. MINDFULNESS TUMBADO

En el mindfulness tumbado nos apoyamos sobre una colcho-
neta fina como la que se utiliza en el yoga o en el pilates.

— Tumbados boca arriba.

— Los brazos estan extendidos a lo largo del cuerpo con las
palmas de las manos mirando al techo si uno esta en un
sitio cerrado, o al cielo si se estd en uno abierto. La posi-
cién ha de ser cémoda. Hay personas que para estar mas a
gusto colocan debajo de su cabeza una almohadilla.

— Idealmente los ojos estan cerrados.

— Inspiramos y espiramos por la nariz.

Posicién tumbado

Recordemos que esta es la mejor posicidén para hacer el body
scan. La posicién tumbada o en decuibito supino es muy im-
portante en la practica de ciertos ejercicios de yoga. El yoga
es una disciplina de excepcional valor y que se ha incorporado
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por medio de posturas y movimientos sencillos a la practica del
mindfulness. Por eso es interesante que el practicante de mindful-
ness también incorpore poco a poco estas practicas ancestrales y
que nuestro cuerpo que es sabio, tanto agradece.

3. MINDFULNESS ANDANDO

En este abordaje del mindfulness en el que se estd de pie, la
espalda, el cuello y la cabeza mantienen una posicién similar a
cuando se practica el mindfulness sentado. En cuanto a hombros,
brazos, antebrazos y manos, la posicion es la siguiente:

— Los hombros estan caidos y sin tensién, como si fuera un
abrigo colgando de una percha.

— Los brazos estdn suavemente pegados al tronco.

— Los antebrazos y las manos pueden caer a lo largo del
cuerpo, o bien puede buscarse otra posicién confortable
como puede ser con las manos entrecruzadas por delante
del abdomen.

— El caminar es lento, poniendo toda nuestra atencién en las
sensaciones del cuerpo en movimiento.

— En los pies se presta especial atencidn a las sensaciones de
las plantas, al movimiento de los tobillos y a las variacio-
nes de presidn que se experimentan en el conjunto de los
pies a medida que se camina.

— Larespiracion se va acompasando con el movimiento.

— Inspiramos y espiramos por la nariz.

— Los ojos se mantienen abiertos.
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2

el N

Posicién para andar

Se elige un pasillo virtual de unos cinco a diez metros y se va
caminando por él. Al llegar al final, suavemente se va dando la
vuelta, siendo plenamente consciente de cada movimiento y se
vuelve a recorrer el pasillo en sentido contrario.

Recordemos la importancia de poner una alarma que tenga un
sonido agradable para que nos avise a la hora que hayamos deci-
dido y asi no tengamos que estar consultando el reloj mientras
caminamos.
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LA RESPUESTA DE RELAJACION
(RELAXATION RESPONSE)

Pierde tu camino y entrards en un sendero equivocado.
No dejes que a tu corazon lo gobierne tu mente salvaje.

Mikao Usul

Siéntate con la espalda recta y la posicién que refleja la dignidad
de una montana, su serenidad y su majestuosidad. Si prefieres
tumbarte, adopta la posicién que ya conoces, con los brazos ex-
tendidos a lo largo del cuerpo y las palmas mirando al techo o al
cielo.

Presta ahora atencién a las sensaciones de tu cuerpo, a las
sensaciones de tu cuerpo firmemente apoyado en la silla 0 en el
suelo. Nota cémo se apoyan tus antebrazos y tus manos en tus
muslos, si estds sentado, si estds sentada, o en el fino colchdn, si
estéds tumbado, si estds tumbada.

Ahora presta atencién a tu cuerpo para sentir qué parte de él
puede estar mas tensa. Date permiso para aflojar dicha tensién
y observa cémo poco a poco, sin esfuerzo y sin lucha, esa parte
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del cuerpo se va relajando a medida que le prestas una mayor
atencién.

Siempiezas a notar tensién en cualquier otra parte del cuerpo,
lleva tu calmada atencién hacia esa regién y date de nuevo per-
miso para que cualquier tensién que se haya acumulado en esa
parte poco a poco se vaya desvaneciendo.

Progresivamente te irds dando cuenta de cémo con cada espi-
racién el cuerpo se va de manera natural relajando mds y mas.
Mantén tu espalda y tu cuello estirados sin ninguna tensién
innecesaria. Imagina como si alguien tirara suavemente hacia
arriba de un fino hilo de plata unido a tu coronilla.

Ahora lleva tu atencién a las sensaciones de la respiracién y
nota céomo el aire entra suavemente en tu cuerpo y cémo sale
suavemente de él. Observa con curiosidad dénde notas de ma-
nera mas intensa el flujo de aire, si es en el abdomen, si es en el
térax o enlo orificios de la nariz. Mantén tu atencidn en ese lugar.

Ahora, cada vez que tomes aire, cada vez que inspires, vas a
contar mentalmente dos, y cada vez que espires vas a contar
mentalmente uno. Y si algin pensamiento te arrastra al pasado
o te lleva al futuro, envolviéndote en determinadas imagenes y
emociones, sencillamente toma conciencia de ello y con firmeza
y amabilidad vuelve a traer tu atencién a las sensaciones de la
respiracién a la vez que mentalmente cuentas dos cada vez que
inspiras, y uno, cada vez que espiras.

Mantener nuestra atencion en el aqui y en el ahora
nos permite estar presentes y encontrarnos con
la sabiduria y el poder sanador de la Vida.
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Prosigue contando dos cuando inspires y uno cuando espires,
notando cémo tu cuerpo, sin perder la postura correcta, se va re-
lajando més y mas.

Cuando oigas el sonido suave de las campanas, poco a poco vas
a ir regresando progresivamente al nivel de conciencia del que
partiste. Para ello, tomaras una, dos o tres respiraciones profun-
das y poco a poco irds abriendo los ojos para volver a encontrarte
en tu habitacién o en cualquier otro lugar en el que estés, com-
pletamente orientado, completamente orientada, en tiempo y en
espacio.

Una vez que hayas abierto los ojos, estirate y bosteza, y siente
el beneficio que este ejercicio ha supuesto para tu cuerpo y para
tumente.

Escanea este c6digo o utiliza el enlace para escuchar el audio
con la practica dirigida por el autor (10 minutos y 25 segundos).

Www.unoynueve.com/espasa/map-respuesta-rela.mp3
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COMIENDO CON ATENCION PLENA
(MINDFUL EATING)

Todos los pozos profundos viven con lentitud sus experiencias:
tienen que esperar largo tiempo hasta saber
qué fue lo que cayd en su profundidad.

NIETZSCHE

Nos aseguramos de que durante esta practica de comer con
atencién plena vamos a poder estar plenamente presentes en el
acto de comer, sin que nuestra atencion tenga que estar dividida
intentando mantener una conversacién con alguien mientras
comemos o echando un vistazo a algiin programa interesante de
televisién.

Observamos esos alimentos que vamos a comer y empezamos
atomar conciencia de que dichos alimentos son el resultado de la
interaccién de muchos elementos, desde la tierra, el agua y el sol
hasta el trabajo de muchas personas que han cultivado esos ali-
mentos y que los han hecho llegar hasta nosotros. Sentir gratitud
ante la posibilidad de comer hace que valoremos esos alimentos
de una forma diferente a como habitualmente lo hacemos.
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Notemos las distintas percepciones sensoriales que nos llegan
de los alimentos que comemos: su presentacién, su olor, su tex-
tura y su sabor. Mastiquemos despacio sintiendo plenamente la
riqueza de matices de eso que estamos comiendo.

Si antes de terminar de ingerir el contenido que tenemos en
la boca ya estamos pensando en el siguiente bocado o, incluso
notamos cémo nuestro tenedor o nuestra cuchara se acercan al
plato para coger otra porcién, tomamos conciencia de ello y con
firmeza y gentileza volvemos al presente y a lo que estamos sabo-
reando aqui y ahora.

Acostumbrados no a comer, sino a engullir, resulta especial-
mente desafiante mantener tal nivel de atencién y presencia
mientras se come, aunque dicha practica dure tan solo unos mi-
nutos. Tampoco es sencillo renunciar a distracciones tan atrac-
tivas como puede ser tener una conversacion, leer un periédico,
escuchar la radio o ver un programa de televisién mientras se
come.

Cuando se come con conciencia plena el proceso de mastica-
cién y salivacién es mucho mds completo y esto facilita la diges-
tién, Ademas, se traga mucho menos aire que cuando se come
deprisa. Cuando ingerimos aire, este aire distiende las paredes
del estomago y del colon, produciendo muchas molestias y alte-
raciones en el funcionamiento regular del tubo digestivo.

La practica de comer con atencién plena es muy util para en-
trenar nuestra capacidad de mantener estable la atencidén y asi,
reducir la agitaciéon de nuestra mente dualista. Esta agitacion
mental no solo genera mucha tensién emocional, sino que, ade-
mas, interfiere no pocas veces con el funcionamiento adecuado
de nuestro tubo digestivo.
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Comer con conciencia plena favorece que no ganemos peso
porque se come con el estomago y no con la mente. Por eso
se necesita comer menos para sentirse saciado. Por eso también
personas con sobrepeso que empiezan a comer con mas concien-
cia pueden experimentar no solo cémo se produce una perdida
de peso, sino que, ademads, se reduce su nivel de ansiedad. Esta
pérdida de peso se debe a la reduccién en la grasa intraabdo-
minal. Recordemos que la grasa intraabdominal, a diferencia de
la situada en otras partes del cuerpo, actia como un 6rgano
endocrino capaz de segregar citoquinas inflamatorias. Este tipo
de sustancias quimicas ejercen un efecto téxico en distintas par-
tes de nuestro cuerpo. Con la epidemia que existe de obesidad
infantil, la ensefianza del mindfulness en las escuelas esta consi-
guiendo cada vez un mayor numero de adeptos.

Comemos deprisa, compulsivamente y tragamos sin saborear
porque somos la sociedad de las prisas y la ansiedad.

Comer deprisa y a deshoras puede reducir
parcial y momentdneamente la ansiedad, pero
genera otros problemas como aumento de peso,
sobrecarga del aparato digestivo, acumulacién
de aire y molestias abdominales.

Comer con conciencia reduce la ansiedad porque se reduce
también la agitacién mental que estd causando precisamente
esa ansiedad. Ademads, comer con conciencia permite que la to-
talidad de nuestro tubo digestivo, al no tener que soportar esas
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columnas de aire que distienden sus paredes y alteran su fina
motilidad, pueda funcionar con absoluta normalidad.

El buen funcionamiento del tubo digestivo ahorra energia,
reduce la posibilidad de que se formen tumores, favorece la acti-
vidad de nuestro sistema de defensa y, ademds, impacta positi-
vamente en el estado de 4&nimo, en la memoria y en la formacién
de nuevas conexiones entre las neuronas.

Todos podemos ir incorporando poco a poco esta practica de
comer con conciencia plena sin que para ello tengamos que re-
nunciar a tener una vida social. Cada uno ha de encontrar ese
balance entre momentos donde se come con atencién plena y
momentos en los que no.
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RESPIRANDO CON ATENCION PLENA
(MINDFUL BREATHING)

El aire es tu alimento y tu medicamento.

ARISTOTELES

Toma tu posicién en la silla, con la espalda recta y el cuello alar-
gado, y adopta una postura que sea por una parte confortable y
que por otra refleje la dignidad de una montaiia, su solidez, su
majestuosidad.

Presta ahora atencién a las sensaciones de tu cuerpo, de tus
pies firmemente anclados en el suelo, enraizados en la tierra.

Lleva ahora tu atencién a las sensaciones de los hombros cai-
dos y agradablemente relajados y de tus antebrazos y tus manos
en contacto con tus muslos.

Permite que poco a poco esta sensacion de calma y de relaja-
cién te vaya envolviendo en un espacio de silencio y serenidad.
Observa ahora con interés y curiosidad los movimientos suaves
y armonicos de la respiracién durante la inspiracién y durante
la espiracién. Lleva primero tu atencién a las sensaciones de la
respiracién en el abdomen. Durante la inspiracién, tu abdomen
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blando y relajado se expande y durante la expiracién el abdomen
suavemente se contrae.

Lleva ahora tu atencién a las sensaciones de la respiracién en
tu térax y observa con curiosidad e interés los movimientos que
tienen lugar en esa parte de tu cuerpo durante la respiracién.

No se trata de alterar la manera o el ritmo con el que se respira,
sino de observarlos con curiosidad, como se observa algo que
despierta un gran interés y curiosidad.

La sabiduria que encierra nuestro cuerpo sabe cémo
hemos de respirar sin que nosotros desde nuestras
cabezas tengamos que imponer un determinado ritmo.

A continuacién lleva tu atencién a la entrada y salida del aire
a través de los orificios de la nariz. Tal vez notes cambios en la
temperatura del aire cuando entra por los orificios de la nariz du-
rante la inspiracién y cambios en la temperatura del aire cuando
sale de ellos durante la espiracién. A medida que observas tu res-
piracidn, esta de manera natural se va haciendo mas lenta, mas
profunda y més armoénica.

Cuando te mantienes en el presente, anclado, anclada, en el
aquiyen el ahora, toda la agitacién de tu mente se va reduciendo
y es esa calma mental la que te permite entrar en un espacio
donde habitan el silencio y el vacio.

Observa cémo con cada espiracién tu cuerpo se va relajando
mas y mas y cémo la sensacién de tranquilidad, de calma y de
serenidad se va haciendo atiin mas manifiesta. Y si algiin pensa-
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miento te atrapa y te lleva al pasado o al futuro, alejandote del
presente, en el momento en que te des cuenta de ello, con firmeza
y a la vez con gentileza, vuelve a traer tu atencién a la respira-
cién. No se trata de controlar la respiracidn, sino de observar con
curiosidad cémo sucede, como tiene lugar de una forma comple-
tamente espontdnea y natural, sin necesidad de ningin control,
ningun esfuerzo, ninguna lucha por tu parte.

Lleva ahora tu atencién al lugar donde las sensaciones de la
inspiracién y la espiracién se hacen mas claras y perceptibles. Al-
gunas personas notan mas su respiracion en el abdomen; otras,
en el térax; y otras, en los orificios de la nariz. Tu respiracién te
ancla en el presente y te acomparia en esa exploracién, en ese en-
trar en relacién con la dimensién profunda de lo que eres.

La respiracion es la puerta de entrada a ese espacio de
posibilidad donde habitan la calma, la serenidad, la
sabiduria, la creatividad, la confianza y la compasién.

A través de esta practica en la que observas tu respiracién, poco
a poco la separacién entre el observador y lo observado, entre tu
y el movimiento de tu respiracién, se va disolviendo y solo queda
la conciencia de la respiracion.

Ahora te voy a pedir que amplies tu atencién y empieces de
nuevo a captar las sensaciones que vienen del conjunto de tu
cuerpo, de la totalidad de él y que mantengas tu atencién an-
clada en la percepcién de dichas sensaciones.
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A partir de este momento y cuando oigas el sonido suave de
las campanas, poco a poco vas a ir regresando progresivamente
al nivel de conciencia del que partiste. Para ello, tomards una,
dos o tres respiraciones profundas y, poco a poco, irds abriendo
los ojos para volver a encontrarte en tu habitacidn o en cualquier
otro lugar en el que estés, completamente orientado, orientada,
en tiempo y en espacio.

Una vez abiertos los ojos estira suavemente los brazos y las
piernas y bosteza para recuperar asi plenamente el tono muscu-
lar, un tono que te permite moverte sin tensiones innecesarias
y que permite también que tus movimientos sean ahora mucho
mas armoénicos y sencillos.

Escanea este c6digo o utiliza el enlace para escuchar el audio
con la préctica dirigida por el autor (17 minutos y 09 segundos).

www.unoynueve.com/espasa/MAP-RESPIRANDO-CON-ATENCION-PLENA.mp3
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MOVIENDONOS CON ATENCION
PLENA (MINDFUL WALKING)

La gente puede aprender a moverse y caminar y estar de pie de
manera diferente, pero han renunciado porque piensan que es
demasiado tarde, que el proceso de crecimiento se ha completado,
que no pueden aprender algo nuevo, que no tienen el tiempo o la
capacidad.

No tienes que volver a ser un nifio para poder funcionar correcta-
mente. Puedes, en cualquier momento de tu vida, reinventarte a ti
mismo. Puedo convencerte de que no hay nada permanente o com-
pulsivo en tu sistema, salvo que tii creas que si.

MOSHE FELDENKRAIS

En posicién de pie, toma una postura erguida sin tensién y ob-
serva el espacio en el que te vas a desplazar, que puede ser un pa-
sillo imaginario de unos cinco o diez metros. No necesitas mas.
Con los brazos y las manos extendidas a lo largo del cuerpo o
bien con los brazos extendidos y las manos entrecruzadas y apo-
yadas sobre la parte mas baja del abdomen, empieza a caminar
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lentamente, siendo plenamente consciente del movimiento de
las distintas partes de tu cuerpo. Tal vez prefieras inicialmente
llevar tu atencidn a las sensaciones de los pies y de los tobillos a
medida que comienzas el movimiento. Nota los cambios de pre-
sién a medida que levantas un pie y apoyas el otro.

Camina con la intencién no de llegar a un determinado des-
tino, sino con la intencién de entrar en relacién de intimidad con
las sensaciones de tu cuerpo, un cuerpo inteligente en el que ha-
bita la Vida y que te abre la posibilidad de experimentar tu pro-
pia grandeza.

Caminar con conciencia plena es ser consciente de ese mo-
mento en el que pasas de la estabilidad cuando tienes ambos pies
firmemente apoyados en el suelo, a la inestabilidad cuando ele-
vas uno de los pies para dar un paso adelante.

Caminar con conciencia plena te permite conectar con la
experiencia de pasar de momentos de solidez y equilibrio a mo-
mentos de inestabilidad donde te sientes tal vez mds vulnerable.
Abrirte a esta experiencia de una manera natural, también sim-
boliza ese transitar desde tu zona de confort en la que te sientes
estable y seguro, segura, porque tienes la sensacién de que con-
trolas lo que sucede, a una zona que por estar fuera de dicha zona
de confort te transmite una sensacién mayor de inseguridad y de
desequilibrio.

Dar un paso adelante también simboliza tu disposicién
y tu valentia a aventurarte en la exploracién de
una tierra desconocida, una tierra nueva.
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Tu cuerpo avanza sereno y confiado, un paso tras otro. Es un
cuerpo sereno y sin tensién porque hay apertura y confianza
ante lo que puede emerger, ante aquello que puedes llegar a des-
cubrir. No vas con expectativas, simplemente te mueves con una
actitud abierta y confiada.

La respiracién acompafia armoénicamente el movimiento de
tu cuerpo formando una auténtica unidad. La separacién entre
tll como observador, como observadora, el movimiento de tu
cuerpo y el de tu respiracién se van desvaneciendo y lo inico que
hay es conciencia en movimiento.

Terminada la practica, sencillamente lleva tu atencién a los
objetos que te rodean. Es un pasar de una atencién orientada
hacia dentro a una atencién orientada ahora también hacia
fuera.

Ahora, y una vez parado, parada, agita un poco el cuerpo, los
hombros, los brazos, rota suavemente la cabeza y reincorpdrate a
tu actividad habitual.
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ESCANER CORPORAL
(BODY SCAN)

El camino es como las venas que hacen circular la sangre
a través de nuestros cuerpos, siguiendo
el curso natural de la fuerza de la vida.

Si estds separado siquiera un poco de la esencia divina,
estds lejos del sendero.

MORIHEI UESHIBA

Tumbate boca arriba sobre una colchoneta fina con los brazos
extendidos a lo largo del cuerpo y con las palmas de las manos
mirando al techo, si estds en un sitio cerrado, o al cielo, si estés
en uno abierto. Busca una posicién cémoda que favorezca que te
mantengas relajado, relajada. Cierra los ojos y empieza a respirar
por la nariz. Presta ahora atencién a las sensaciones de tu cuerpo
en contacto con el suelo y permite que todo tu cuerpo, desde la
cabeza hasta los pies, se vaya aflojando, se vaya relajando aun
mas.
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Observa ahora con interés y curiosidad los movimientos
suaves y armoénicos de la respiracién durante la inspiracién y
durante la espiracién. Tu atencién, que esta centrada en la obser-
vacién de los movimientos de la respiracion, la vas a llevar pro-
gresivamente a las sensaciones de las distintas partes del cuerpo.
Vas a entrar en relacién de intimidad con un cuerpo que estd ani-
mado por la propia Vida. De un cuerpo que tiene sabiduria y que
tiene mensajes importantes que te quiere hacer llegar para que
puedas mejorar tu forma de vivir. Por eso tu quieres escucharle e
invitarle a que te hable.

Cada vez que llevas la atencién a una parte de tu cuerpo estds
también mostrando a esa parte tu profundo agradecimiento por
lo que aporta a tu vida.

Nadie presta atencién a lo que no interesa,
nadie tampoco muestra aprecio hacia aquello
por lo que no se siente cierta gratitud.

Nosotros sabemos que el cuerpo no es un objeto que solo sirve
para pasear a nuestras confusas cabezas. Nosotros sabemos que
el cuerpo es sabio porque estd en intimo contacto con la sabidu-
ria dela Vida.

Empieza llevando ahora tu atencién a las sensaciones de los
dedos del pie derecho; observa cualquier sensacién que proceda
de ahi. No es un pensar, un imaginar o un visualizar, sino un
sentir cualquier tipo de sensacién que notes en los dedos de tu

90%




iTOMATE UN RESPIRO! MINDFULNESS: EL ARTE DE MANTENER LA CALMA EN MEDIO DELA...

pie derecho. El no notar ninguna sensacién también es una sen-
sacién y, por consiguiente, es igual de valida.

Lleva ahora tu atencidn a la planta del pie derecho y a conti-
nuacién al tobillo del pie derecho. Tu pie soporta todo el peso del
cuerpo. Gracias al pie puedes mantenerte erguido, erguida, cami-
nar, saltar, correr. Por eso tal vez empieces a sentir una profunda
gratitud hacia un pie que te permite realizar tantas cosas. Quizas
se trate simplemente de mirar a tu pie con unos ojos nuevos, con
los ojos del verdadero interés, de la admiracién y de la gratitud.

Lleva ahora la atencién a tu pierna derecha, ala espinillay ala
pantorrilla, y observa con interés cualquier sensacién que venga
de ahi. Observa ahora las sensaciones que proceden de tu rodilla
derecha. Gracias a tu rodilla puedes doblar y extender la pierna.
Gracias a ella puedes caminar y correr.

Puede ser que las sensaciones que te estén llegando de alguna
de las distintas partes del cuerpo sean sensaciones dolorosas. Si
es asi, no te resistas a percibir plenamente ese dolor, ni te irrites
ni intentes llevar tu atencién a otro lugar. Lleva tu atencién y tu
consuelo a esa parte o partes del cuerpo que experimentan dolor.
De la misma manera que unos padres atienden y consuelan a su
hijo herido y no se irritan con él o le dejan abandonado, td tam-
poco tienes por qué irritarte ante la presencia del dolor o alejar tu
atencién de ahi.

Prestar atencién muchas veces ayuda a reparar y
siempre, siempre, es Util para mitigar y consolar.
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Te invito a que lleves ahora tu atencién al muslo del lado de-
recho. En el muslo se encuentran algunos de los musculos mas
grandes y poderosos de tu organismo. Gracias a ellos puedes ex-
tender y flexionar la pierna. Los musculos del muslo también
contribuyen en gran medida a que puedas andar, correr y saltar.
Por eso, aprovecha la oportunidad de atender a las sensaciones
de tu muslo derecho, una atencién que es una clara muestra de
tu interés por conocer, por conectar y por expresar gratitud.

Te propongo que lleves ahora la atencién a tu cadera derecha y
a las sensaciones que proceden de este lugar. Gracias a tu cadera
se reparte armdnicamente entre ambos miembros inferiores el
peso del tronco, de los miembros superiores, del cuello y de la
cabeza. Gracias a la cadera puedes rotar extender y flexionar la
totalidad de tu miembro inferior. La cadera también es esencial
para que puedas moverte, girar, nadar y correr. Y si sientes algin
tipo de dolor en la cadera derecha o en cualquier otra parte del
cuerpo, lleva tu atencién y tu consuelo a esa parte de tu cuerpo
que estd experimentando dolor.

Lleva ahora tu atencién al otro lado y ve recorriendo progre-
sivamente la totalidad del miembro inferior izquierdo, notando
las sensaciones que te llegan de los dedos del pie izquierdo, de
la planta, del tobillo, de la espinilla, la pantorrilla, la rodilla iz-
quierda, el muslo y la cadera izquierda. De nuevo, tu atencién
es reflejo de tu interés, de tu deseo de conocer y es también una
muestra de tu respeto y gratitud.

Una vez que hayas prestado atencién a las sensaciones pro-
cedentes de tus miembros inferiores y de haber expresado de
alguna manera esa gratitud hacia ellos por permitirte ir de un
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lugar a otro, lleva a continuacién la atencién a la observacién de
las sensaciones que proceden de la parte inferior de tu espalda.

La parte inferior de la columna, la regién lumbosacra, soporta
la presién de todo el tronco y por eso bastantes personas tienen
molestias en esta region del cuerpo.

Una gran parte de la tensién emocional que
sufrimos cada dia también se acumula a lo
largo de nuestra columna y, sobre todo, en

los musculos que se insertan en ella.

A medida que vayas prestando una mayor atencién a las dis-
tintas partes de tu espalda, notards cémo los musculos que dan
soporte a la columna y a otras partes del cuerpo se van desten-
sando, se van aflojando, se van relajando. Esto hace que tu co-
lumna se afloje, se relaje y adopte de esta manera una posicién
mucho mas natural y, por consiguiente, mucho menos forzada.

Una vez que hayas prestado atencién a las sensaciones de la
parte mads baja de la espalda, detente en la parte media y mas
ancha de la misma y observa las sensaciones que provienen de
dicho lugar. El solo prestar atencidn a esta parte del cuerpo favo-
rece que se vaya eliminando cualquier tensién innecesaria y que
la columna adopte una forma mucho mas natural.

Sube ahora a la regién cervical, a la parte mds alta de tu
columna, que es la regién donde también se acumulan muchas
de las tensiones de cada dia. La tensién en el cuello tensa otras
partes del cuerpo y es causante de muchos de los dolores de ca-
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beza que experimentamos. Observa con curiosidad e interés la
manera en la que cuando prestas atencién a la regién posterior
del cuello, no solo se relajan los musculos de esta regién, sino
también los de otras partes del cuerpo como pueden ser la ca-
beza, la cara, los hombros y los brazos.

Te propongo que lleves ahora la atencién a tu abdomen y ob-
serves las sensaciones que provienen de esta region de tu cuerpo,
una parte que es muy sensible a los estados de &nimo. Observa
también cémo al prestar atencién a tu abdomen este se va ablan-
dando cada vez mas, de tal manera que las sensaciones de la res-
piracién las empiezas a percibir con especial intensidad en esta
regién de tu cuerpo.

A continuacién lleva tu atencién a las sensaciones que proce-
den de tu térax y observa cdmo experimentas aqui los movi-
mientos de una respiracién, que de manera natural, se va ha-
ciendo cada vez mads lenta, profunda y armdnica.

Entra ahora en contacto con las sensaciones que surgen del
centro de tu pecho, del lugar que da albergue a tu corazén. Tal vez
empieces a notar cémo tu corazén de manera completamente
natural late cada vez de forma mas tranquila, ritmica y sosegada.
No es necesario visualizar nada, solo prestar atencién, sabiendo
que cualquier sensacién, incluso la ausencia de sensacién, es
igual de valida.

Lleva ahora tu atencién a la regién posterior de la cabeza,
desde la nuca hasta la coronilla, y a continuacion, a la frente. Ob-
serva como va desapareciendo cualquier tensién que pueda ha-
berse acumulado en dicho lugar.
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Contintia apreciando las sensaciones que te llegan de tus par-
pados que estan suavemente cerrados y que tal vez los notes
agradablemente pesados.

La atencidn se centra ahora en tu nariz, notando cémo el aire
entra por los orificios de tu nariz durante la inspiracién y cémo
sale de ellos durante la espiracion.

Prosigue llevando ahora tu atencién a las mejillas y ve notando
cémo a medida que se va relajando tu cara, también se relajan
aun mas los musculos del cuello y de los hombros.

Las preocupaciones y las inquietudes de
cada dia van dejando su huella en nuestro
rostro, tensdndolo mds y mas.

Al prestar atencién a las distintas partes de la cara, esta ten-
sién se va desvaneciendo, dejando paso a un rostro que expresa
confianza, paz y serenidad.

Lleva ahora la atencién a tu mandibula y a los musculos que
la envuelven y que te permiten morder y masticar. Nota las sen-
saciones de esta regién de tu rostro y percibe cémo cada vez la
notas mas blanda y relajada.

Presta atencidn a las sensaciones que proceden de tus labios y
del interior de tu boca. Siente cémo la lengua, cuyo extremo se
apoya suavemente en tu paladar, esta floja y relajada. Nota tam-
bién la presencia de una cantidad agradable de saliva.
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Amplia ahora el abanico de tu atencién y observa las sensacio-
nes que proceden de la totalidad de tu rostro, un rostro que ex-
presa tranquilidad, paz y serenidad.

Dirige ahora tu atencién al hombro derecho. Los hombros acu-
mulan muchas de las tensiones que experimentamos en la vida.
La tensidn eleva y contrae nuestros hombros generando muchas
molestias. Al poner tu atencién en el hombro derecho, irds perci-
biendo cémo este se va aflojando y lo vas sintiendo més pesado, a
la vez que notas cdmo cae suavemente a lo largo del tronco.

A continuacién presta atencién a tu brazo derecho. Gracias a
tus brazos puedes saludar, puedes coger cosas y puedes también
abrazar a tus seres queridos. Este es un momento para mostrar
también gratitud a tus brazos por la increible labor que desempe-
flan.

Tu atencidn se dirige ahora al codo derecho. Es tu codo el que
te permite flexionar y extender el brazo para que puedas llevar a
cabo cosas tan importantes como comer o beber.

Lleva ahora tu atencién al antebrazo y a la muiieca del lado
derecho. Gracias a ellos puedes mover tus manos y los dedos de
tus manos. Nota las sensaciones que parten de esta parte de tu
cuerpo.

Siente ahora las sensaciones que vienen de los dedos de tu
mano derecha, el pulgar, el indice, el dedo corazdn, el anular y
el meflique. Prestar atencién a nuestros dedos es reconocer su
valor y expresar nuestra gratitud ante la extraordinaria funcién
que los dedos realizan. Nuestras manos, nuestros dedos ni son
un simple pedazo de carne, ni son una especie de maquinaria so-
fisticada. Hay inteligencia en nuestras manos y hay inteligencia
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en nuestros dedos. Una inteligencia que escapa a la comprensién
de nuestro intelecto, pero no de nuestra conciencia.

Prestar atencién a nuestras manos y a nuestros dedos
es una muestra de respeto, apertura y gratitud.

Lleva ahora la atencidn al lado izquierdo de tu cuerpo y reco-
rre las distintas partes del miembro superior izquierdo. Presta
atencion a las sensaciones que provienen del hombro izquierdo,
del brazo izquierdo, del codo, del antebrazo, de la mufieca, de la
mano y de los dedos del lado izquierdo.

Ahora te voy a pedir que amplies el abanico de tu atencién y
lo expandas para captar las sensaciones que provienen del con-
junto de tu cuerpo, de la totalidad de él, y quédate unos instantes
percibiendo dichas sensaciones.

Cuando oigas el sonido suave de las campanas, poco a poco vas
a ir regresando progresivamente al nivel de conciencia del que
partiste. Para ello, tomarés una, dos o tres respiraciones profun-
das y poco a poco irds abriendo los ojos para volver a encontrarte
en tu habitacién o en cualquier otro lugar en el que estés, com-
pletamente orientado, orientada, en tiempo y en espacio.

Una vez que hayas abierto los ojos, estirate y bosteza, y siente
el beneficio que este ejercicio ha supuesto para tu cuerpo y tam-
bién para tu mente.

Escanea este c6digo o utiliza el enlace para escuchar el audio
con la practica dirigida por el autor (34 minutos y 38 segundos).
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www.unoynueve.com/espasa/MAP-ESCANER-CORPORAL.mp3
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23
METTA, MINDEULNESS DE LA COMPASION
(LOVING KINDNESS MEDITATION)

Si quieres que otros sean felices, practica la compasion.
Si quieres ser feliz tu, practica la compasion.

XIVDALAI LAMA TENZIN GYATSO

Toma tu posicién en la silla con la espalda recta y el cuello alar-
gado y adopta una postura que sea por una parte confortable y
que por otra refleje la dignidad de una montaiia, su solidez, su
majestuosidad.

Presta ahora atencidn a las sensaciones de tu cuerpo, de tus
pies firmemente anclados en el suelo, enraizados en la tierra.
Lleva ahora tu atencién a las sensaciones de los hombros caidos
y agradablemente relajados como si se tratara de un abrigo que
cuelga de su percha.

Siente tus antebrazos y tus manos en contacto con tus muslos.
Permite que poco a poco esta sensacién de calma y de relajacién
te vaya envolviendo en el silencio y la serenidad.
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Observa ahora con interés y curiosidad los movimientos
suaves y armoénicos de la respiracién durante la inspiracién y
durante la espiracién. Lleva primero tu atencién a las sensacio-
nes de la respiracién en el abdomen. Durante la inspiracién, tu
abdomen blando y relajado se expande y durante la expiracion,
suavemente se contrae.

Lleva ahora tu atencién a las sensaciones de la respiracién en
tu térax y observa con curiosidad e interés los movimientos que
tienen lugar en esa regién de tu cuerpo durante la respiraciéon.
No se trata de alterar la manera o el ritmo con el que se respira,
sino de observarlos con curiosidad, de la misma manera en la
que se observa algo que sabemos que encierra un gran valor.

A continuacién lleva tu atencién a la entrada y salida del aire
a través de los orificios de la nariz. Tal vez notes cambios en la
temperatura del aire cuando entra por los orificios de la nariz du-
rante la inspiracién y, cambios en la temperatura del aire cuando
sale de ellos durante la espiracién. A medida que observes tu res-
piracién, esta de manera natural se ird haciendo cada vez mas
lenta, mas profunda y mds armonica.

Ahora te voy a pedir que lleves la atencién al centro de tu
pecho, el lugar donde habita tu corazén. Empieza a visualizar
cémo tu corazén suavemente comienza a abrirse y de él emana
una luz blanca que se irradia por todo tu cuerpo. Esta luz repre-
senta el poder sanador de tu corazén y la fuerza de su amor.

Nuestro corazén sabe que tenemos heridas en lugares profun-
dos. Heridas que se produjeron tal vez cuando siendo unos nifios
no nos sentimos valorados y queridos o nos sentimos solos y per-
didos. Nuestro corazén sabe de nuestras tristezas, de nuestras in-
seguridades, de nuestros miedos, de nuestros sufrimientos y de
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nuestras amarguras. El también conoce nuestros anhelos, nues-
tros suefios y nuestras ilusiones.

Empieza a notar ahora una suave dulzura y una grata calidez
en tu pecho e imagina que ese rayo de luz que emerge de tu
corazoén irradiando la totalidad de tu cuerpo lo llena con su luz.
Siente el anhelo de tu corazén para que tengas paz, para que dejes
de sufrir, para que sanen tus heridas y seas feliz. Solo la fuerza
de tu corazdn tiene este poder reparador y este poder sanador.
Para la fuerza de tu corazén no hay herida ni demasiado escon-
dida, ni demasiado grande ni demasiado profunda que no pueda
ser sanada. Para la fuerza de tu corazdén no hay sufrimiento por
intenso y prolongado que sea que no pueda ser transmutado en
aprendizaje, crecimiento y evolucién.

Expresar compasion hacia ti mismo, hacia
ti misma, es reconocer tus heridas y abrirte
al poder sanador de tu corazoén.

Te propongo que traigas ahora a tu conciencia la presencia
de una persona muy querida, un familiar, un amigo, alguien
por quien sientas un gran afecto. Esa persona, al igual que tu,
también tiene sus heridas emocionales, sus preocupaciones y
sus luchas internas. Esa persona tan querida por ti también ex-
perimenta el sufrimiento y, al igual que tu, anhela la paz y la feli-
cidad en su vida.

Ahora lleva tu atencién a ese corazén que ha envuelto en luz
todo tu cuerpo y visualiza cémo de él emerge otro rayo de luz que
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envuelve a esa persona tan querida por ti. Tu corazoén lleva a ese
ser querido el anhelo de que deje de sufrir y de que experimente
la paz y la felicidad. Visualiza cdmo esa luz que emana de tu
corazén también envuelve a ese ser querido y sana sus heridas.
Observa cdmo su rostro se vuelve sonriente y agradecido y mira
cémo su corazén también se abre y te envia ese anhelo que tiene
de que tu también dejes de sufrir y puedas experimentar la paz y
la felicidad.

Ahora te invito a que traigas a tu conciencia la presencia de
una persona por la que no sientas afecto. Tal vez no sientas
afecto hacia él o hacia ella porque sus ideas son muy diferen-
tes a las tuyas, o tal vez porque te haya decepcionado, te haya
traicionado o incluso te haya ofendido. Quizas esa persona ha
sido también la causante de parte del sufrimiento que vienes ex-
perimentado a lo largo de los afios. Sin embargo, tu corazén es
capaz de ver lo que tu mente no puede entender. Tu corazén sabe
que la agresividad de esa persona, el dafio que te ha hechoatiy
tal vez también a otras personas no procede de la maldad de su
corazon, sino de su miedo, de su confusién, de su inseguridad, de
su sensacién de soledad, del resentimiento que lleva acumulado
y de los profundos sentimientos de impotencia y desesperanza
que ha experimentado a lo largo de su vida.

Tu corazdn, porque es sabio, no ve maldad, solo ignorancia
y él comprende en su inmensa sabiduria que es precisamente
cuando menos merecemos ser queridos cuando mads lo necesita-
mos. El sabe que la clave es ver el mundo a través de los ojos del
otro y no ver nuestro mundo reflejado en los suyos. Tu corazén
conoce que lo opuesto al miedo es el amor y que solo desde el
amor se pueden sanar las heridas que todo ser humano tiene. Tu
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corazdn sabe que el desprecio, el rechazo, las ansias de venganza
solo aumentan la profundidad de las heridas que padecen otros
seres humanos, incrementando su sufrimiento y convirtiéndo-
les cada vez en seres mas violentos.

Tu corazén no esta para favorecer la guerra,
sino para ser fuente de paz.

El entiende que quien proclama la violencia como su método
ha tomado la mentira como su principio. Tu corazén conoce en
su enorme sabiduria que esa persona que te desagrada actia en
base a su mente condicionada. Sabe que esa persona también
tiene profundas heridas y también anhela dejar de sufrir y expe-
rimentar paz y felicidad.

Visualiza cémo de tu corazén emana una luz que envuelve a
esa persona que hasta ayer era tal vez tu enemigo. Tu corazén
le lleva tu profundo deseo de que también sanen sus heridas, de
que deje de sufrir y de que experimente paz y felicidad. Observa
como esa persona empieza a sonreir y cdmo sus ojos reflejan gra-
titud. Es su propio corazén el que ahora empieza a abrirse y a
emanar una luz que te envuelve. Es su deseo de que tu también
dejes de sufrir y experimentes la paz y la felicidad que anhelas.

Visualiza ahora cdmo tu corazén, que ya se ha abierto por
completo a base de dar y recibir este amor compasivo, empieza a
irradiar en todas direcciones y envuelve primero a todos los ha-
bitantes de tu comunidad, después de tu ciudad, de tu pais, de tu
continente y, finalmente, del mundo entero. Tus deseos de que la
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humanidad en su conjunto deje de sufrir y encuentre la paz y la
felicidad envuelven la totalidad de la Tierra.

Ahora, y poco a poco, vas a ir volviendo al nivel de conciencia
del que partiste y siente ese calor suave que envuelve tu pecho y
que emana de un corazoén abierto por la compasién.

Cuando oigas el sonido suave de las campanas, tomards una,
dos o tres respiraciones profundas y poco a poco irds abriendo
los ojos para volver a encontrarte en tu habitacién o en cualquier
otro lugar en el que estés, completamente orientado, orientada,
en tiempo y en espacio.

Una vez que hayas abierto los ojos, estirate y bosteza, y siente
el beneficio que este ejercicio ha supuesto para tu cuerpo, para tu
mente y, sobre todo, para tu corazdn.

Escanea este c6digo o utiliza el enlace para escuchar el audio
con la préactica dirigida por el autor (22 minutos y 47 segundos).

www.unoynueve.com/espasa/MAP-METTA-
MINDFULNESS-DE-LA-COMPASION.mp3
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CUADERNO DE BITACORA

Caminante, son tus huellas
el caminoy nada mds;
caminante, no hay camino,
se hace camino al andar.
Al andar se hace el camino,
y alvolver la vista atrds

se ve la senda que nunca

se ha de volver a pisar.
Caminante no hay camino

sino estelas en la mar...

ANTONIO MACHADO

Cuando observamos el funcionamiento de la mente dualista y
descubrimos cémo acttia, estamos ya fuera del dominio de esa
mente tan contaminada por el ego. Salir de este cautiverio es
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importante porque la mente, egoica y condicionada, tiene la ca-
pacidad de crear miseria, originar enfrentamientos, producir su-
frimiento, generar enfermedades, separar, romper y destruir.

Una mente libre de ego es una mente abierta que se convierte
en un instrumento de excepcional valor para la conciencia. De
esta forma la conciencia puede crear un mundo de paz y de abun-
dancia en lugar de uno de violencia y escasez. La mente, que es
ahora permeable al Ser y alaluz que este emana, puede recuperar
su capacidad de conectar, sanar y transformar.

El mindfulness nos entrena para desarrollar esta capacidad de
ir trascendiendo, de ir yendo m4s alld de la mente dualista. Esto
nos permite ver el mundo con ojos nuevos.

Los esquemas que siguen te pueden servir de recordatorio para
que cada dia tengas presente algunos de los elementos funda-
mentales de la practica.
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Posicionamiento
Atague

Defensa

Huida

Bloqueo

REACCION
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CONSECUENCIAS

DiINAMICA

Pensamientos

Juicios
Valoraciones

Interpretaciones
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Resistencia a la vida
Lucha por el control, las posesiones

tus
sidad de encajar en ¢l grupo
para obtener una sensacién de segu-
ridad y proteccion

Deterioro de la salud y reduccion de
la energ
Egoismo,
Confusién, incficien

lad

iio en las relaciones

6n de im-
potencia y desespera
Culpa, vergiienz
Tension emocional, frus
flicto

Ausencia de alegria, violencia

* Empatia
* Asertividad
* Compasién « Serenidad, paz interior, calma
* Generosidad % Chabuss
EFECTOS * Alegria
+ Entusiasmo
* Sabiduria
RESPUESTA * Creatividad
+ Compasién
* Sanacién
* Encrgfa, vitalidad
* Encuentro
* Conexién
* Gratitud
* Aceptacion
DinAmica

Aunque las propuestas que te voy a hacer para que las tengas
en cuenta durante la practica han sido expuestas anteriormente,
considero que es importante recordartelas para que poco a poco
las vayas integrando.
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|:> Darnos cuenta de ello

MINDFULNESS
Sostener la atencién
en cl PRENSETE | Volver a tracr la atencién al aqui y shora |
MINDFULNESS
Atrapados por los Enfocados en las
PENSAMIENTOS SENSACIONES CORPORALES

— Reconoce lo que estd ocurriendo en tu sentir, en tu pensar
y en tu fisiologia.

— Evita el resistirte a experimentar dichos sentimientos y
reacciones corporales, aunque sientas el impulso de ha-
cerlo. Ve en esta presién que sientes como «insoportable»
la oportunidad para el crecimiento personal y la transfor-
macién.

— Mantente en el presente sin huir a otros espacios mentales
como pueden ser una experiencia agradable en el pasado
o un momento de ilusién en el futuro.

— Toma el papel de observador, prestando atencidén a las
sensaciones de tu cuerpo, sin necesidad de nombrarlas. Si
bien hay personas que dicen que es mejor hacerlo y decir:
«Esto es miedo, esto es ira, esto es angustia». Recuerda
siempre mantener el espiritu curioso propio de un cienti-
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fico, en lugar de enjuiciar lo que te ocurre como bueno o
malo, deseable o indeseable, agradable o desagradable.

— Anclate sobre todo en las sensaciones de tu respiracién sin
intentar modificarla. Lo inico que buscas es observar sin
juicios ni evaluaciones.

— Mantén la intencién de quedarte en el aqui y en el ahora
con esa predisposicidn, con esa actitud curiosa e intere-
sada.

— Deja que la sabiduria, la creatividad y la compasién que
emanan de tu verdadera identidad te iluminen para que
comprendas lo que esta ocurriendo con mucha mas pro-
fundidad, alcance y perspectiva de lo que hasta ahora lo
estabas haciendo. Entonces es cuando veras con claridad
aquello que has de hacer y lo haras con serenidad, con-
fianza y verdadero poder interior.
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A Euroforum Escorial.

A la Experiential Business School (EBS).

A los profesionales de la medicina y la psicologia que han
hecho de su vida un compromiso para mejorar la salud de otros
seres humanos.

A todas aquellas personas que desde cualquier &mbito social
aunan esfuerzos para que nuestra sociedad eleve su nivel de con-
ciencia y descubra que un gran futuro se crea desde la colabora-
cién y no desde la rivalidad.

A esos destacados maestros del mindfulness y de la neurocien-
cia afectiva y contemplativa que me han ayudado tanto a llegar
donde yo no hubiera llegado solo: doctor Anténio Damadsio, doc-
tor Herbert Benson, doctor Richard Davidson, doctor Bessel van
der Kolk, doctor Stephen Porges, Jon Kabat-Zinn, Saki Santorelli,
Florence Meleo-Meyer, Judson Brewer, Robert Smith, Jack Korn-
field, Allan Wallace, Matthieu Ricard, Genpo Roshi y Marshall
Rosenberg.
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jTémate un respiro!

Mindfulness. El arte de mantener la calma en medio de la tempes-
tad
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