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Para Deb y Sona



No mires atras amigo mio,
porque nadie sabe como empezard de nuevo el mundo.
No temas al futuro, porque nada dura eternamente y,

si moras en el pasado o en el futuro, te perderds el presente.

Rumr!
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Presentacion

Dharmakirti Zuazquita y Josep Adolf Guirao Goris

Estamos enormemente agradecidos a Vidyamala por haber escrito este generoso y
empatico libro. Dado que hemos tenido oportunidad de conocerla y compartir numerosos
momentos con ella, podemos decir que es un libro que se basa en gran parte en la actitud
y el compromiso que ella misma adopta a la hora de gestionar su propio dolor cronico y
el estrés en su vida.

Vivir bien con el dolor y la enfermedad es un libro escrito desde su experiencia,
integrando précticas y ensefianzas budistas de hace mas de 2.500 afios, el trabajo pionero
de Jon Kabat-Zinn e innumerables estudios cientificos que revelan, una y otra vez, el
poder de transformacion de mindfulness y la compasion.

No tengo dudas de que a lo largo de sus paginas muchas personas encontraran
inspiracion y aliento, pero también encontraran herramientas y una guia amable para
aplicar y hacer cambios inmediatos en sus vidas.

Quienes tenemos el privilegio de conocer a Vidyamala sabemos, por experiencia, de
su optimismo, sabiduria y fortaleza mental y emocional. Sin duda, estar cerca de ella es
una experiencia contagiosa e inspiradora. Como maestra de meditacion de la Orden
Budista Triratna sabe comunicar ensefianzas profundas y complejas en un lenguaje que
es sensible y aplicable a los seres humanos en el mundo actual.

Vidyamala es una muestra viva de como podriamos evitar el sufrimiento que
innecesariamente creamos al reaccionar a nuestra experiencia. Siempre va con su
temporizador y varios materiales de apoyos que le ayudan a gestionar y mantener su
iniciativa y energia durante el dia.

En el afio 2007 tuvimos la magnifica oportunidad de conocer su programa en
Manchester, y recibimos por parte del equipo de maestros de Breathworks una
formacién especifica para la aplicacion de la meditacion en la gestion del estrés, el dolor

y la enfermedad. En 2008 comenzamos a incorporarlo en la programacion de la
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Comunidad Budista Triratna en Espafia; a partir de ese momento, gradualmente se ha
difundido por toda Espaina y ha llegado a Argentina, México, Portugal y Brasil.

Esta experiencia y el gran potencial del programa MBPM " creado por Vidyamala nos
llevé a crear la Asociacion Respira Vida Breathworks, con base en Valencia, un contexto
para difundir este programa en el mundo hispanohablante. La mision principal de
Respira Vida Breathworks es hacer accesible mindfulness y compasion en espafiol a
cualquier persona, independientemente de sus creencias religiosas, utilizando un
lenguaje secular, con el fin de aliviar el sufrimiento y despertar al enorme potencial de
autosanacion humano.

Vivir bien con el dolor y la enfermedad es la base tedrica de la cual emerge un
formato de curso estandar de ocho semanas. Hasta ahora, hemos impartido varias
decenas de estos cursos, ademas de talleres y retiros, en diferentes paises, en distintos
ambitos, con participantes alentados por diversas motivaciones y condiciones, con un
¢xito extraordinario. Constantemente nos sorprenden y conmueven los testimonios de la

gente al finalizar el curso:

«Un manual de concentrado de sabiduriay,

«Me brind6 algo importante: el respeto y dignidad por mi cuerpo sano y enfermo»,

«Creo que la cosa mas importante de participar en el curso fue reconocer que mi dolor
no me aislaba; de hecho, era mi dolor lo que me hacia mas humana,

«Me ayudo a aceptar mi dolor y agradecer todo lo que tengo. Ser mas amable conmigo
mismay,

«He 1do descubriendo herramientas para la transformacion, me ha dado esperanza en
la vida y en mi mismo»,

«Porque parece mentira que en solo ocho semanas pueda cambiar tanto la manera de
ver la vida, el mundo, a ti mismo. Te ensefia a “vivir”’, que no es poco... jSiéntate y

siéntete!»

y tantos otros testimonios que puedes leer en la web: www.respiravida-

breathworks.net

Otra expresion de su vision, que se halla claramente reflejada en este precioso libro, es
la de formar a otras personas para que puedan llevar y hacer accesibles estas valiosas

enseflanzas a mas y mas seres humanos. Una expresion de esta vision, de Vidyamala, es
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la formacion en el Reino Unido, Australia, Alemania y Espafia de «profesor de
mindfulness Respira Vida Breathworksy.

Para nosotros es una gran alegria que este libro vea la luz en espafiol, y por ello
queremos agradecer a la editorial Kairdés su compromiso y valiosa aportacion al dar
acceso a estas ensefianzas a todo el mundo hispanohablante. Sin duda, confiamos en que
este libro pueda ayudar a muchas personas como Vidyamala nos ha ayudado a
profundizar y desarrollar nuestra conciencia a través del ejemplo de su vida y sus

ensefianzas.

DHARMAKIRTI ZUAZQUITA,
director de la Asociacion Respira Vida Breathworks,
miembro de la Orden Budista Triratna,

Breathworks senior trainer

JOSEP ADOLF GUIRAO GORIS,
formador de Respira Vida Breathworks,

profesor de Escuela Enfermeria La Fe, Universidad de Valencia
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Prefacio de la edicion en castellano

Andrés Martin Asuero

iAnicca, Anicca Anica! [pronunciado «anicha»], suenan como palabras magicas para
quienes hemos hecho algun retiro de meditacion Vipassana con S.N. Goenka. Nos
recuerdan que la naturaleza de los fendmenos es impermanente, que todo cambia. Con la
voz profunda de Goenka, estas palabras adquieren el poder de un mantra, animandonos a
estar presentes en la experiencia, sin aferrarnos ni rechazarla, momento a momento. Es la
esencia del mindfulness.

Para mi, estas palabras resuenan en uno de los mayores descubrimientos que he tenido
con la practica de mindfulness. Me sobrevino haciendo una meditacion adhitthana o
meditacion de «firme determinacion». Se trata de permanecer inmovil, sentado en un
cojin con las piernas cruzadas durante una hora, sin abrir los ojos, hasta que suena la
campanilla. Aunque pueda parecer ficil, la hora se hace eterna. Pasados tres cuartos de
hora, el dolor en las rodillas o en las piernas es el protagonista absoluto y su papel
aumenta hasta hacer del tramo final una tortura. Ademas, la mente se vuelve en contra y
uno se empieza a preocupar por si sus rodillas se irdn inflamando de forma irreversible.
Nunca habia deseado tanto el final de una meditacion como en mis primeras adhitthanas.

A pesar de que soy competitivo y me estimulan los desafios, con esta practica me
sentia impotente y frustrado, sobre todo al ver a los meditadores experimentados, que se
levantaban tan tranquilos, cuando yo acababa con las rodillas entumecidas y doloridas
durante un buen rato. Sin embargo, al quinto o sexto intento, se produjo el milagro y la
experiencia se transformé de tal manera que la campanilla final me pill6 por sorpresa.
Pensé que se habian confundido y acortado la préctica, hasta que comprobé que mi reloj
marcaba la hora completa. Ademas, me puse en pie sin ningiin dolor, sin tan siquiera un
entumecimiento. Noté entonces que una enorme sonrisa de satisfaccion iluminaba mi
cara y me senti un iniciado, alguien a quien se le ha desvelado un secreto oculto sobre la

naturaleza del dolor y su interaccion con la mente. El precio pagado hasta entonces, en
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forma de penurias y sufrimientos en tantos intentos, me pareci6 barato, considerando las
ventajas que le veia al descubrimiento.

A partir de entonces, he realizado ese ejercicio muchas veces y ya nunca mas he
sufrido (bueno, casi nunca, a veces la mente se me desboca y vuelven las penurias, como
al principio, pero al conocer el mecanismo, ya no me agobio como antes).

Esta experiencia me impactd profundamente y despertd6 en mi el interés por
compartirlo con otras personas. Pero... ;como hacerlo? Para descubrirlo, yo habia
invertido 10 dias de mis vacaciones en un curso de Vipassana en silencio, lo que para
muchos puede resultar inconcebible, y no todos los que hacian este curso tenian esta
poderosa experiencia. Ademas, yo no mantenia una vinculacion profesional con el dolor
o el sufrimiento humano, donde aplicar mi aprendizaje, ya que entonces me ocupaba de
gestionar una multinacional. Asi que cuando sali del retiro, aunque seguia meditando,
mis preocupaciones habituales me reconquistaron.

Pero unos afios después surgio la oportunidad. Mi carrera profesional se trunco vy,
mientras buscaba una nueva orientacion, decidi tomarme un afio sabatico y explorar si
podia reinventarme hacia una profesion orientada a promover el bienestar de los demas.
Como ocurre en muchos casos de cambio personal, una vez que se identifica lo que se
quiere hacer, empiezan a llegar pistas para que eso sea posible. Asi, unos meses después
conoci el trabajo del doctor Jon Kabat-Zinn y su Clinica de Reduccion del Estrés, del
Centro Médico de la Universidad de Massachusetts, donde se ensefiaba el programa
MBSR, de reduccion del estrés mediante mindfulness o conciencia plena. Eso era
exactamente lo que yo estaba buscando, una metodologia con evidencia cientifica para
aliviar el dolor y el sufrimiento moderno llamado estrés. Fui a la Universidad de
Massachusetts un par de afos después de Vidyamala Burch, la autora de este libro, y al
igual que ella, sali fascinado por el rigor y la elegancia del entrenamiento MBSR. Fue
una de las mejores decisiones de mi vida gracias a la cual, desde hace 10 afios, me
dedico a divulgar mindfulness.

Después de mi paso por la Universidad de Massachusetts, mis circunstancias
personales y profesionales me orientaron hacia el manejo del estrés y la reduccion del
malestar psicoldgico, aunque ocasionalmente tengo relacion con personas con dolor
fisico y he participado en algunos estudios cientificos en este campo.

Esta es mi conexion con Vidyamala Burch, el dolor y la practica de mindfulness, en su

version moderna, ya que la version tradicional forma parte de técnicas contemplativas
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monadsticas, y eso es otra historia.

Pero vayamos ahora a este libro, que para muchas personas puede ser el mejor regalo
que se hagan. Es un libro que condensa la experiencia de Vidyamala Burch en el campo
del dolor, que es una experiencia sensacionalmente rica y variada. Vivir bien con el dolor
y la enfermedad esta escrito por una persona que convive con el dolor y que atesora una
experiencia personal y una dimension docente extraordinarias.

Es un libro con rigor cientifico pero accesible al publico en general, con numerosas
herramientas y practicas para abordar el dolor la humanidad y la reverencia a la vida.
Personalmente me ha conmovido el coraje con el que la autora se enfrenta a su condicion
y cdmo muestra su grandeza, independientemente de su condicion fisica. Es un ejemplo
de como incluso en situaciones de dolor intenso y de grave enfermedad, los seres
humanos podemos seguir formando parte del milagro de la vida. Un ejemplo inspirador
de como, en la medida en que se experimenta esta comunion con la vida, surge una
armonia y sentimiento de integridad que tiene un profundo impacto sanador en la
persona.

Este libro puede parecer minoritario, ya que la mayoria de nosotros no tenemos que
convivir con la enfermedad y el dolor, ahora. Pero no olvidemos que, tarde o temprano,
casi todos deberemos afrontar dolores agudos o enfermedades, algunos quiza solo
pasajeros, pero lo mas probable es que muchos sean crénicos. Al igual que una conocida
mia que seleccionaba a sus médicos cuando aun estaba sana, ya que consideraba que al
enfermar no tendria tiempo ni condicién para poder a elegir al mejor profesional, creo
que todas las personas deberiamos aprender algunas técnicas que nos preparen a convivir
con estas caracteristicas de la vida humana.

Nuestra reaccion al dolor oscila entre el distraernos de €l y el luchar contra él
Ninguna de estas estrategias funciona a partir de cierta intensidad de dolor, que es
cuando quedamos al amparo de la farmacologia, que también tiene sus inconvenientes y
limitaciones, no nos olvidemos.

Mindfulness es un poderoso recurso disponible en todo momento, como sustituto o
como complemento a las medicinas. Sin embargo, como dijo Einstein acerca de la
meditacion, este recurso es sencillo, pero no es facil de aplicar, ya que requiere una
aproximacion al dolor radicalmente distinta a la que utilizamos a diario. Como bien

explica Vidyamala Burch, el abordaje del dolor con mindfulness requiere bastante
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dedicacion, ademas de la capacidad de cultivar dos actitudes clave: una es de aceptacion,
y la otra es de amabilidad.

Cuando duele una parte del cuerpo, por lo general intentamos apartar la atencion del
dolor, que experimentamos como algo desagradable y que queremos rechazar. Sin
embargo, con mindfulness lo que hacemos es precisamente lo contrario ya que llevamos
la atencion al dolor como algo que forma parte de la experiencia de ese momento y que
debemos aceptar. Asi, pasamos de una orientacion desintegradora, el dolor como algo
ajeno a mi, a una orientacion integradora, el dolor es parte de mi. Este enfoque, que
resulta mas natural y ajustado a la experiencia, requiere de un gran coraje y de un buen
método, como presenta este libro. Solo asi se consigue transformar una serie de procesos
cerebrales que, por si solos, aumentarian la sensacion de dolor, como reaccion mental a
la sensacion fisica desagradable.

La segunda actitud clave es la amabilidad, que implica cuidarse y llevar carifio a la
zona que duele. Esta actitud es radicalmente distinta de las que imperan en nuestra
cultura de resistir el dolor, abandonarse o luchar contra ¢l, abordajes todos ellos que
conllevan emociones de miedo, tristeza o rabia que generan cortisol (la hormona del
estrés) y aumentan la tension muscular, amplificando la sensacion de dolor. Con la
amabilidad, actuamos a modo de balsamo en la zona dolorida, cuidandonos a un nivel
muy profundo de la mente.

Esta combinacioén de aceptacion, primero, y amabilidad, después, frente al dolor solo
se consigue con disciplina y practica. Es necesario familiarizarse con ejercicios sencillos
pero potentes, que repetidos con constancia vayan facilitando estados mentales de mayor
apertura e integracion, transformando gradualmente la experiencia.

Para entrenarse siempre es mejor hacerlo en grupo, por ello Vidyamala Burch fundé
su programa Breathworks (en Espafia: www.respiravida.net) especializado en aplicar
mindfulness a personas con dolores cronicos y enfermedades. Si usted no puede o no le
interesa participar en un programa presencial, con este libro podrd hacer su propio
entrenamiento. Pero recuerde que esta aproximacion al dolor es un entrenamiento
sistematico de la mente y precisa de constancia y rigor para obtener resultados. No es
una solucion rapida y milagrosa.

Finalmente, quiero tratar otro beneficio que me ha aportado la lectura de este libro.
Como aqui tan bien se explica, la experiencia del dolor fisico suele estar asociada a

emociones y sentimientos que producen pensamientos de tipo catastrofista,
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preocupaciones o sentimientos de culpa, combinando todo ello para crear una
experiencia extraordinariamente penosa. Ademds, el dolor cronico afecta de forma
negativa tanto a los habitos de vida como a la capacidad de relacionarse con otras
personas, lo que genera aun mds sufrimiento. Asi, es habitual que alguien con dolor
cronico tenga una sensacion de soledad e incomprension.

Este proceso es semejante al dolor psicologico, que sufrimos todos los seres humanos
de forma mas o menos cotidiana y en mayor o menor medida. La combinacion de
emociones intensas con pensamientos de tipo obsesivo hacia los problemas genera
molestias en el cuerpo conformando ese cuadro que llamamos estrés.

Creo que la explicacion que presenta este libro para entender el dolor fisico es
ilustrativa y util para otros procesos de malestar, como los de tipo psicologico que suelen
estar asociados también con dolor fisico. En ambos casos, la clave para reducirlo esta en
la comprension intima de los mecanismos mente-cuerpo que trascienden la voluntad
humana, pero que son accesibles de forma indirecta mediante practicas contemplativas.
Estas practicas, como mindfulness, nos permiten recuperar la salud en la mente para
luego difundir esta salud a nivel mas integral, aunque tengamos que convivir con el
dolor o la enfermedad y las limitaciones que ello supone.

Una persona sana es una persona completa, aunque tenga limitaciones fisicas. Puede
ser eficaz en sus tareas, puede relacionarse desde su salud con los demads y, sobre todo,
puede ser feliz, como nos demuestran los ultimos estudios cientificos. Esta seria para mi
la intencién fundamental con la que abordar este libro: explorar la posibilidad que cada
persona tiene de recuperar la dignidad, la armonia y su humanidad, aunque tenga que
convivir con determinadas limitaciones fisicas. Al final, creo que eso es lo que de verdad

importa en la vida, independientemente de que se conviva con el dolor.

ANDRES MARTIN ASUERO,
autor de Con rumbo propio, disfruta la vida sin estrés
y fundador del Instituto EsMindfulness SL

(www.esmindfulness.com)

20


http://www.esmindfulness.com

Prologo

Doctora Amanda C. de C. Williams

Aunque el dolor sea una experiencia universal y afecte, en consecuencia, a todo el
mundo, muchas personas todavia no lo entendemos y para su explicacion apenas si
contamos con conceptos adecuados. Yo llevaba 20 afios trabajando en el campo del
dolor (fundamentalmente en terapia grupal con métodos cognitivo-conductuales) y habia
realizado varias investigaciones sobre la eficacia de los métodos cognitivo-conductuales
cuyos resultados fueron publicados. Eran muchas las cosas que habia aprendido de los
varios miles de pacientes que habiamos tratado en INPUT, la unidad de gestion del dolor
del St Thomas’ Hospital de Londres, donde habia dirigido varias investigaciones y, en
consecuencia, estaba familiarizada con la literatura y los resultados de la investigacion.
Cuando conoci, sin embargo, a Vidyamala y su trabajo, tal y como lo presenta en este
libro, mi conocimiento sobre la psicologia del dolor se adentrd en una nueva dimension.
Gran parte de las dificultades que acompafian a la conceptualizacion del dolor se
derivan del profundo dualismo que aqueja al pensamiento occidental, segin el cual el
espiritu autébnomo flota libre, observando y organizando el cuerpo en el que
supuestamente reside. Esta es una forma de pensar que no solo genera confusion, sino
que obstaculiza también el logro de una vision integral del ser humano. Partiendo de
filosofias no occidentales, estas nos ofrecen una vision mas eficaz e inevitablemente
simplificada de los complejos y recurrentes procesos que subyacen a la experiencia del
dolor. Vivir bien con el dolor y la enfermedad toma tales ideas y algunas de las practicas
y posturas que las acompanan y las aplica al problema de vivir con el dolor de un modo
inspirador y practico. Este libro ilustra perfectamente el espiritu de curiosidad,
responsabilidad y honestidad cientifica que tiene en cuenta los aspectos mas interesantes
de nuestra comprension. Este es el espiritu que alienta la filosofia y la practica de
mindfulness y los métodos de meditacion caracteristicos de muchos abordajes

alternativos y complementarios al problema del dolor.
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El dolor es un sistema de alarma sumamente eficaz, porque llama de inmediato
nuestra atencion, pero no se limita a advertirnos de la presencia de un posible peligro
externo. Lo que nosotros experimentamos es un equilibrio de sefiales procedentes, por
una parte, de lo que ocurre tanto fuera como dentro de nuestro cuerpo y de lo que nuestro
cerebro considera, por la otra, prioridades merecedoras de nuestra atencion. Y, como
sucede con cualquier sistema complejo, este equilibrio puede verse facilmente
interrumpido, activar falsas alarmas, amplificar el dolor, sobrestimar las amenazas o
desviar la atencion hacia un dolor que resulta ya demasiado familiar. Pero, por mas real
que el dolor sea, siempre tenemos un margen de maniobra para desidentificarnos de la
amenaza, la ansiedad y la insistencia del dolor o, dicho de otro modo, para cambiar
nuestra relacion con é€l.

Conoci a Vidyamala en 2004, varios afios después de que me hubiese escrito
preguntdndome por el mejor modo de valorar su trabajo con Respira Vida Breathworks,
y tenia muchas ganas de conocer su vision del campo de la gestion del dolor. Su
propuesta me parecid modéelica, porque no basta con que uno est¢ convencido de la
validez de su enfoque, sino que debe esforzarse también en fundamentarlo
empiricamente. Su trabajo, sobre el que hablaba apasionadamente, se hallaba motivado
por sus pacientes y por su curiosidad cientifica y la necesidad de demostrar, tanto a sus
pacientes como al entorno mds amplio del tratamiento del dolor, la calidad de su
abordaje.

Las personas con dolor, a las que la literatura médica se refiere con términos como
inactividad, evitacion, desconfianza y rechazo de la vida cotidiana, suelen describir su
experiencia como una «lucha con el dolor» o el empefio en «tratar de no sucumbir al
dolor». Pero, como esa es una lucha que, en tltima instancia, nunca puede «ganarse» y
esta abocada al fracaso, suelen experimentar su vida como un continuo campo de batalla.
Este libro, muy al contrario, sefiala el camino que hay que recorrer para hacer las paces
con el dolor, entenderlo, encontrar un terreno comun y hasta plantar flores en €l. No solo
contiene descripciones y discusiones muy utiles sobre la meditacion y otras practicas
relacionadas en el contexto del dolor crénico, sino que también incluye un relato sincero
para superar resistencias y actitudes perversas, y secciones muy detalladas sobre posturas
fisicas que tienen en cuenta el dolor. Vidyamala conoce por experiencia propia las
dificultades que acompafian al dolor (tengamos en cuenta que, como el dolor le impide

permanecer sentada mucho tiempo, se vio obligada a escribir este libro en sesiones

22



relativamente cortas) y no transmite un falso consuelo, sino aceptacion y amabilidad. Y
describe sus esfuerzos con humor, afecto y comprension, las mismas cualidades que
muestra al escuchar a los demas.

Son muchas las pruebas que, con el paso del tiempo, han ido acumulandose acerca de
la eficacia de esta forma de gestionar el dolor. Aunque uno de los primeros estudios
sobre mindfulness, llevado a cabo por Jon Kabat-Zinn y su grupo,! implicaba a personas
con dolor cronico/continuo, la literatura de investigacion al respecto no empezd a cobrar
fuerza hasta varias décadas mas tarde, fundamentalmente gracias a los estudios del Bath
Pain Management Centre.> Desde el comienzo, Vidyamala y sus colegas mostraron
mucho interés en evaluar su trabajo grupal y, muy especialmente, en tratar de entender el
proceso gracias al cual mindfulness modifica la experiencia del dolor y su impacto sobre
quien lo padece. Ella nos recuerda que el significado del término «rehabilitar» es el de
«re-habitar» y que todos los métodos presentados en este libro sirven para que, con
independencia del dolor que uno pueda estar experimentando, siempre sea posible dejar
de huir y de bloquear los mensajes de nuestro cuerpo y aprender a re-habitarlo de un
modo mas armonico y relajado.

Este es uno de los libros mas generosos y empaticos que jamas haya leido. Son
muchas las cosas que puede ensefiar a cualquier lector con una mente abierta. En €l
encontrardn, lectores con y sin dolor, elocuentes descripciones de las trampas que nos
acechan cuando nos empefiamos en evitar lo que no nos gusta de nuestra vida.
Vidyamala aporta una voz intuitiva a una descripcion completa, aunque no por ello
despojada de sentido critico, tanto de mindfulness como de la teoria y practica de la
meditacion. Ella utiliza sus propias experiencias, en especial su experiencia del dolor, sin
caer en el ensimismamiento o el solipsismo. Su descripcion de la experiencia de vivir
con el dolor es cualquier cosa menos distante y mistica. Se trata, por el contrario, de una
vision muy viva, conectada y consciente de si y de los demas. Recuerdo especialmente el
modo en que esto se puso de manifiesto en un taller abarrotado de publico que se llevo a
cabo, en 2006, durante un encuentro celebrado en la British Pain Society. Vidyamala y
sus colegas, Gary y Sona, llamaron la atencion de médicos, fisioterapeutas, psicdlogos,
enfermeras y demds al presentar su trabajo, responder a preguntas e invitar a los
presentes a realizar varios ejercicios de mindfulness.

Cuando me escribi6 por vez primera, en 2001, Vidyamala dijo: «Me gusta este trabajo

y me siento muy conmovida e inspirada por las personas con las que me encuentro». Y
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eso mismo fue exactamente lo que me paso al conocerla, el deseo sincero de compartir,
la capacidad de integrar en una imagen mayor los pormenores de la lucha de quienes
conviven con el dolor, las distintas dimensiones de la ayuda y las ganas de proporcionar
toda la ayuda que ella y sus colegas puedan ofrecer. Aunque Vidyamala y su equipo
parecen haber creado de la nada tanto el curso como los recursos empleados por Respira
Vida Breathworks, lo cierto es que su enfoque se basa en sus creencias, su aplicacion y

su compromiso emocional, el mismo espiritu, en suma, que ha dado luz este libro.

Doctora AMANDA C. DE C. WILLIAMS,
profesora de Psicologia clinica y de la salud
Escuela Universitaria de Londres
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Introduccion: El uso de este libro

En un pequeiia libreria de Londres descubri, en 1990, un libro titulado ;Quién muere?!
Incluia ejercicios para ayudar a las personas a aproximarse a la enfermedad y la muerte
con una conciencia atenta orientdndose hacia su experiencia; y un capitulo se centraba
concretamente en el modo de trabajar con el dolor fisico. Yo lo lei con avidez. Llevaba
14 afios malviviendo con el dolor debido a una lesion medular y, mientras lo leia, me
senti muy aliviada. Habia descubierto un enfoque que, por vez primera, sabia
intuitivamente que era cierto.

Esa fue, aunque llevaba varios afios meditando, la primera vez que encontré una guia
explicita sobre el modo de meditar con el dolor fisico. Lo que mads claro e interesante me
resultd fue el mensaje de apertura y aceptacion amable del dolor, que tanto contrastaba
con el enfoque habitual, empefiado en vencerlo y superarlo. Yo escuché este mensaje y
empecé a aplicarlo a mi caso, porque sabia por experiencia que el habito profundamente
arraigado de luchar con el dolor no hacia mas que intensificarlo y queria, de una vez por
todas, acabar con esa lucha.

Este libro estd dedicado a todos los que se encuentran en la misma situacion de esa
joven asediada que anhelaba descubrir nuevas formas de vivir con el dolor, la
enfermedad y otras dificultades continuas, sea cual sea su causa. Lo he escrito con la
esperanza de que pueda ayudarte del mismo modo en que a mi me ayudé ;Quién muere?
y los muchos otros libros y maestros con los que, durante mis 20 afios de practica de
mindfulness, he tenido la suerte de estudiar. Mindfulness es un tipo especial de
conciencia atenta y afectuosamente comprometida con cada momento de la vida que,
para mi, se convirtid en un auténtico salvavidas. Me ha ensefiado a ser creativa y a no
responder reactivamente a mis estados mentales y emocionales. Esto me ha llevado a
rendirme y familiarizarme, de forma madura y pacifica, con mi situacion. Todavia tengo
dolor, pero el dolor generado por mi lucha con el dolor se ha aliviado y mi calidad de

vida ha mejorado mas alla de lo que jamas hubiese podido imaginar.
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En el afio 2004, cofundé Breathworks, una organizacion sin &nimo de lucro destinada
a ofrecer estrategias basadas en mindfulness a personas que viven sumidas en el dolor, la
enfermedad y el estrés. Nosotros ensefiamos el método que presentamos en este libro, en
general, a grupos de entre 10 y 15 personas, que se reiinen semanalmente en 8 ocasiones.
Las personas con las que me encuentro siempre me inspiran. Cuando los seres humanos
se enfrentan a sus problemas reales y no les queda mas remedio que profundizar, su
nobleza interna suele salir a flote. Fueron muchas las lecciones que aprendi de mi
mientras observaba a las personas acercandose poco a poco, semana tras semana, a una
vida que merecia ser vivida.

A menudo me han pedido, durante los afios que llevo dirigiendo Respira Vida
Breathworks, materiales para que quienes no estan en condiciones de asistir a un curso
puedan beneficiarse de la magia de mindfulness. Este libro es, en parte, una respuesta a
esa demanda y espero que el lector lo encuentre interesante y util. Lo he escrito con una
fuerte sensacion del modo en que me sentia durante todos los afos en que me enfrenté,
por vez primera, al aislamiento generado por la incapacidad y el dolor crénico y con
pocas habilidades para ayudarme. Son muchos los errores en los que, en los afios
posteriores, he incurrido, pero también son muchas las lecciones valiosas que he
aprendido, y, si este libro sirve para que unas pocas personas descubran una forma mas
sencilla de atravesar su periplo por el dolor y la enfermedad, sentiré que mi trabajo ha

merecido la pena.
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Como usar este libro

Este libro estd dividido en secciones que cubren desde los principios de un
planteamiento que nos ensefia a vivir atentos con el dolor y la enfermedad hasta una guia

y ejercicios practicos.
Principios

La Parte I empieza relatando mi propia historia de vivir con el dolor. En ella,
contemplo la naturaleza del dolor y describo el modo en que mindfulness nos ensefia a
establecer, con €él, una nueva relacion.

La Parte II explora mindfulness y el modo en que, por mas lesionado o enfermo que

se halle nuestro cuerpo, contribuye a recuperar nuestra totalidad.

Guia practica

La Parte III nos ensefia a restablecer contacto con nuestro cuerpo utilizando la
respiracion consciente y el movimiento consciente.

La Parte IV explora con detenimiento la meditacion y proporciona una serie de
consejos utiles.

La Parte V presenta tres practicas de meditacion formal.

La Parte VI se centra en como aplicar mindfulness a la vida cotidiana.

La experiencia me ha ensefiado la importancia de llevar mindfulness a todos los aspectos
de la vida. Sus beneficios se veran atenuados si, pese a meditar, pierdes conciencia
durante el dia y tu dolor se intensifica si no prestas atencion al modo en que mueves tu
cuerpo o te quedas atrapado en habitos de habla o pensamiento destructivos. Por ello, el
programa de mindfulness aqui presentado abarca todos los aspectos de tu vida, desde la
respiracion hasta la conciencia corporal, el movimiento consciente, la transformacion de
la mente y de las emociones a través de la meditacion y la aplicacion de mindfulness a la
vida cotidiana. Nadie practica mindfulness perfectamente, pero si lo aplicas a todas las
facetas de la vida, abriras la puerta, con independencia de lo imperfecta que sea tu

practica, a una vida mucho mejor.
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Aunque el foco de atencidon principal de este libro se centre en el dolor fisico, las
técnicas de mindfulness son utiles para cualquier tipo de enfermedad. No solo te ayudan
a gestionar tu energia y tu fatiga, sino que también mejoran tu calidad de vida. Son
técnicas tan relevantes para el sufrimiento mental y emocional como para el estrés, la
ansiedad y la depresion.

Como s¢€, por experiencia propia, lo dificil que resulta, para una persona que se halla
sumida en el dolor, leer un libro largo, denso y pesado, he dividido este en breves
secciones para que el lector pueda profundizar y avanzar a su ritmo. Quizéds quieras
comenzar con la exploracion de la respiracion y el movimiento de la Parte III o con las
practicas meditativas de la Parte V, pero los demas capitulos te ayudaran a entender
mejor lo que estéas haciendo.

Convertir mindfulness en un aspecto esencial de tu vida requiere practica. El
Apéndice 1 incluye una guia semanal que facilita el aprendizaje sistemdatico de los
distintos ejercicios presentados en este libro. Esto te ayudara a sacar el maximo provecho
y esbozar un programa satisfactorio y continuo que puedas ejercitar a lo largo de varias
semanas.

Las instrucciones de este libro te guiardn en estas practicas. Yo recomiendo el uso de
las meditaciones guiadas que he grabado y que el lector interesado puede conseguir en
CD o descargarse del sitio web de Respira Vida Breathworks (www.respiravida-
breathworks.net). También puedes descargar o solicitar ahi folletos con instrucciones
utiles sobre el programa de movimiento consciente y el programa de aplicacion a las
actividades cotidianas.

La expresion latina carpe diem significa «japrovecha el dia!», una actitud que se halla
muy presente en aquellos de nosotros cuyas vidas se han visto esencialmente limitadas
por el sufrimiento. Espero que este libro te ayude a abordar, con un corazon abierto y

bondadoso, todos los momentos de todos los dias de tu vida.
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Parte I

Una nueva relacion
con el dolor
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1. Mi viaje al momento presente

Acababa de cumplir 23 afos cuando fui de visita a casa de mis padres en Wellington
(Nueva Zelanda) para pasar las vacaciones de Navidad. A primera hora de la mafiana del
dia de Ano Nuevo me despertaron los golpes en la ventana de mi habitacion de un amigo
que se ofrecia para llevarme de vuelta en coche a Auckland, donde yo vivia. Todavia con
resaca de la fiesta de la noche anterior, me levanté tranquilamente, dejé una nota a mi
familia y me quedé dormida en el asiento del lado del conductor. Lo siguiente que
recuerdo fue haber despertado en un coche destrozado y con el rostro ensangrentado de
Tim a mi lado. Se habia quedado dormido al volante y el coche se habia estrellado contra
uno de los postes de telégrafos que escoltaba la carretera. Me dolia el hombro, el cuello y
el brazo y tenia un espantoso dolor de espalda. También recuerdo, ademas del dolor,
unos cuantos sonidos. Como trasfondo, mas alld de los gemidos de Tim, escuchaba un
sonido familiar... hasta que acabé dandome cuenta de que se trataba de mis propios
gritos.

Seis afnos antes de ese accidente de automovil habia recibido, durante una practica de
socorrismo en una piscina, un golpe en la espalda que me lesion6 la columna, que ya
tenia constitucionalmente débil. Eso me obligd a pasar varios meses con el cuerpo
escayolado, a sufrir dos grandes operaciones y no poder asistir a la escuela durante casi
un afio. Y, aunque finalmente me recuperé, todavia tenia dificultades, debido al dolor
fisico, para seguir funcionando. Ahora un accidente de automovil acababa de machacar
mi debilitado cuerpo. Una ambulancia nos llevo al hospital donde me dijeron que tenia
una clavicula rota, latigazo cervical, conmocion cerebral, una muiieca dislocada y un
espantoso dolor de espalda. Todavia tuvieron que pasar un par de afios para que los rayos
X revelasen que el accidente me habia fracturado la columna, un diagndstico que puso
fin a cualquier expectativa de vivir libre de dolor cronico. Desde entonces, y de ello hara
ya unos 30 afios, el dolor, a veces muy intenso, ha formado parte, de manera mas o

menos continua, del escenario de mi experiencia.
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El dolor cronico ha sido calificado como la moderna epidemia silenciosa. El estudio
de 2004 titulado Pain in Europe informaba de que una de cada siete personas vive, en el
Reino Unido, con un gran dolor a largo plazo y que esa tasa alcanza, a escala europea, a
una de cada cinco.! Esa situaciéon describe la vida de muchas personas que se sienten
aisladas y desesperadas y creen ser una carga para su familia, sus amigos y sus
compaiieros de trabajo. Muchos han perdido el trabajo o se han visto diagnosticados,
debido al dolor, de depresion y, en uno de cada seis casos, el dolor es tan intenso que
quieren morir. Un tercio afirma haber experimentado dolor todos los minutos de su vida,
siete dias por semana. Y algo parecido sucede en el caso de los Estados Unidos, en
donde cerca de 83 millones de personas afirmaron, en el afio 2000, que el dolor afectaba
negativamente a su participacion en el mundo laboral y en otras actividades.?

Este libro no es una guia sobre los tratamientos médicos que pueden aliviar el dolor.
Tiene que ver con lo que sucede si, pese a hacer caso de los consejos médicos, el dolor
sigue presente, que es lo que habitualmente sucede con las personas aquejadas de dolor
cronico. (Es posible que, en lugar de sumirnos en la desesperacion y la depresion,
respondamos creativamente al dolor? Mi propio viaje al dolor ha estado ligado a la
practica de la conciencia atenta y de las ensefianzas budistas, que tantas cosas claras,
practicas y relevantes nos ensefian sobre la experiencia del dolor que acompaia a
muchas de las enfermedades que hoy en dia experimentamos. En los ultimos afios, he
estado compartiendo este enfoque con personas que experimentan dolor crdénico y
amigos que se han interesado por el aprendizaje de la gestion del dolor basada en la
atencion plena que hemos denominado Respira Vida Breathworks. Pero, antes de
comenzar a describir este enfoque, me gustaria relatar una experiencia que siguio al
accidente que, desde entonces, ha marcado mi vida.

Pocos meses después del accidente, volvi a trabajar, pero la columna me dolia y me
encontré finalmente luchando con el dolor fisico y emocional. Al cabo de un par de afios
de lucha busqué, accediendo a los ruegos de mi madre, consejo médico y me
recomendaron, para ver si las cosas mejoraban, un par de meses de reposo completo en
cama. Pero cuando al final renuncié¢, haciendo caso a ese consejo, a toda actividad, acabé
hundiéndome. Los afios en que habia estado forzando mi cuerpo se cobraron entonces su
peaje y pasaron meses hasta que pude recuperar la fortaleza necesaria para levantarme.

Habia llegado el momento de hacer balance. Antes del accidente habia estado

progresando en mi carrera, como editora de imagen y sonido, sin importarme pasar la
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noche despierta trabajando cuando se acercaba una fecha de entrega. Me gustaba mi
trabajo y me servia para mantener la mentira —tanto ante mi como ante los demas— de
que estaba en condiciones de seguir con la misma actividad de siempre. Habia definido
mi identidad basdndola en mi trabajo y ahora resultaba que no podia trabajar.

Después de varios meses en cama sin experimentar ninguna mejoria fisica, otro
médico se ofrecid a infiltrarme esteroides en las articulaciones de la columna, pero no
hicieron mas que provocarme un dolor intenso y problemas para orinar. Pronto estuve
tan enferma que mi vejiga dejo de funcionar y me vi obligada a ingresar en un hospital
en donde, después de colocarme un catéter, me llevaron, para mantenerme en
observacion, a la unidad de cuidados intensivos neuropsicologicos. Y, mientras
permaneci tendida en cama, me quedé desconcertada, porque me encontraba entre
pacientes que estaban recuperandose de hemorragias cerebrales y tumores cerebrales.
Jamas habia estado entre personas tan enfermas. Estaba realmente aterrada.

Después de una de esas exploraciones de los médicos me vi obligada, para evitar
complicaciones, a permanecer sentada las 24 horas del dia. Llevaba meses sin sentarme,
pero en esa ocasion no me quedaba mas alternativa. Fue una noche larguisima en la que
senti que estaba al borde de la locura y sin dejar de escuchar, en mi interior, el didlogo
entre dos voces, una que decia: «No puedo soportarlo. Enloqueceré. No podré soportar
esto hasta mafianay, y otra que replicaba: «Tendrds que aguantarlo. ; Te queda acaso otro
remedio?». Eran voces que no dejaban de discutir, como un disco que se repetia con una
intensidad cada vez mayor. Pero, como tan a menudo sucede, del caos sali6 algo nuevo.
Senti una claridad muy poderosa y una tercera voz que decia: «Deja de empenarte en
llegar hasta mafana. Basta con que llegues al momento presentey.

Cuando escuché esa tercera voz, mi experiencia se vio inmediatamente transformada y
la tension que, hasta entonces, habia estado torturandome, dio paso a una gran
expansion. Y, cuando me di cuenta, pero no de un modo intelectual, sino con la médula
de mis huesos, de que la vida solo puede desplegarse en el instante presente, entendi que
el presente siempre es soportable y saboreé¢ la confianza que acompana a ese
conocimiento. Entonces, el miedo se desvaneciod y me relajé.

Cuando, esa noche, me desperté en la cama del hospital, adverti que parte de mi
tormento no se derivaba tanto de lo que estaba experimentando en el presente, sino del
miedo al futuro, es decir, de los episodios de dolor que creia que me depararia el futuro.

Sin entender muy bien lo que habia ocurrido, supe que se trataba de algo extraordinario
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Era una experiencia visceral que, como las réplicas de un terremoto, reverberaba en todo
mi ser impregnando mi cuerpo, mis sentimientos y mis pensamientos con el aroma de la
libertad.

Esa larga noche sedente supuso un punto de inflexion en mi vida. Lo que esa noche vi
superd mis defensas y me mostrd una forma de ser completamente diferente. Fue como
si la brijula de mi vida apuntase sibitamente en una nueva direccién y mi comprension,
habitos y actitudes se hubiesen reorientado en consecuencia. Fueron necesarios muchos
afnos de vivir con el dolor cronico para acabar integrando, en mi vida cotidiana, estas
lecciones de un modo sostenible y practico. Durante varios afios, mi vida habia girado en
torno a la sencilla dicotomia entre dolor (que es indeseable) y ausencia de dolor (que es
deseable). Pero, por més increible que pueda parecer, me di cuenta de que el problema
no era el dolor crénico con el que vivia. Lo que realmente me hacia sufrir era mi
resistencia al sufrimiento, es decir, los millones de veces que mi mente y mi corazon se
empefiaban en decir: «No quiero que esto me suceda». Esa era la verdadera raiz de mi
sufrimiento.

El cambio desde una actitud de enfrentamiento a la aceptacion ha sido lento y gradual
y debo dar las gracias, por ello, a técnicas como mindfulness y la meditacion, que tanto
me han ayudado a trabajar con mis estados mentales. Tuve mi primera experiencia de
meditacidon cuando, sin considerarme una persona especialmente religiosa, recibi la visita
del capellan del hospital. Era un hombre muy amable que se sent6 junto a mi cama, me
sostuvo la mano y me dirigi6 a través de una visualizacion que empezd invitindome a
evocar un momento en el que hubiese sido feliz. Mi mente se remontd entonces a un
periodo de vacaciones que pasé, como una adolescente despreocupada enamorada de la
belleza de las altas montanas, en la isla del sur de Nueva Zelanda. Gracias a ello, hice el
profundo descubrimiento de que, por mas danado que se hallara mi cuerpo, mi mente
todavia estaba entera y podia experimentar paz.

Cuando sali del hospital, supe que mi carrera cinematografica habia concluido. De
algin modo, habia descubierto nuevos valores y objetivos y anhelaba recuperar la paz
que habia experimentado cuando, la noche que pasé en la unidad de cuidados intensivos,
me relajé en el presente y llevé a cabo la practica de la meditacion que el capellan me
sugirio. Cada dia, pasaba horas tumbada en la cama escuchando cintas de meditacion
guiada, tratando de descubrir el sentido de las cosas. Y es que, aunque mi mundo externo

se habia restringido, mi mundo interno, por el contrario, estaba floreciendo.
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Mi viaje me llevd al Auckland Buddhist Centre y, finalmente, al Taraloka Women’s
Retreat Centre, de Shropshire (Inglaterra), donde vivi cinco afios. Poco a poco fui
tornandome mas consciente del mundo que me rodeaba. Aprendi a permanecer con mi
experiencia, por mas dolorosa que fuese, y a habitar mi cuerpo de un modo amable y
directo.

Aprender a vivir con el dolor ha transformado completamente mi vida. Poco a poco he
ido aprendiendo a enfrentarme a la realidad que, como ahora s¢, no solo incluye el dolor
y las limitaciones fisicas de mi cuerpo, sino muchas otras cosas tan utiles como
hermosas. Cuando me resisto al dolor y trato de bloquearlo, bloqueo también la belleza,
mientras que, cuando me abro al dolor, abro también la puerta a emociones tan ricas
como el amor, la ternura y la sensibilidad. La vida es agridulce y, cuando renunciamos a
la expectativa de que sea maravillosa o terrible y la mantenemos con un corazén abierto
a la delicada combinacion de ambas dimensiones, nos relajamos y abrimos mas todavia.
Esta apertura y sensibilidad a nuestra situacidon nos convierte en personas mas amables,

tolerantes y mucho mas abiertas a los demas.

Sufrimiento primario y sufrimiento secundario

El enfoque planteado en este libro se deriva de lo que aprendi durante esos afios en que,
sumida en el dolor cronico, trataba de vivir conscientemente. Una idea basica giraba en
torno a la necesidad de distinguir dos tipos de dolor o sufrimiento. En primer lugar,
existe la sensacion corporal desagradable llamada «sufrimiento primario» y, en segundo
lugar, las mil formas de resistencia, a menudo simultaneas, a las sensaciones fisicas,
mentales y emocionales, que configuran lo que se denomina «sufrimiento secundario».
Esta distincion nos proporciona una clave para vivir adecuadamente con el dolor
crénico, porque nos muestra el modo de hacer cambios. Es probable que te descubras
trabajando equivocadamente con el dolor. Empefarte en superar o eliminar un dolor que,
debido a las circunstancias o la salud, es inevitable, es un intento condenado al fracaso.
Aceptar pasivamente, por otra parte, el sufrimiento secundario, te lleva a experimentar
una afliccién innecesaria. Pero si, por el contrario, diferencias esos dos estratos del
dolor, puedes identificar los habitos de resistencia que provocan el sufrimiento

secundario. Cambiar esos hdabitos alivia, a veces espectacularmente, este tipo de
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sufrimiento. Entonces puedes descubrir el modo de volver a vivir creativamente con la

sensacion de controlar la situacion.

INGRID

El otofio pasado mi migrafia empeord. Cuando te escuché, decidi dejar de escapar del dolor y empecé a
aproximarme a él. Dejé de culparme, me enfrenté al miedo y me acerqué amablemente al dolor. Gracias a ello

mis migrafias mejoraron mucho.

La gestion del dolor basada en mindfulness [MBPM]** y el enfoque Respira Vida
Breathworks

Jamas he olvidado la experiencia que, durante mi juventud, tuve en un hospital cuando
me sentia terriblemente sola, y, después de muchos afios de practica de meditacién y
mindfulness y de miles de horas tratando de ser consciente mientras estaba sentada o
tumbada en un cuerpo dolorido, finalmente senti que tenia algo que ofrecer a quienes
atravesaban crisis parecidas. Sabia que mindfulness funcionaba, solo necesitaba esbozar
un programa que pudiese ayudar a los demas.

Para ello, segui el ejemplo de Jon Kabat-Zinn que, en 1979, puso en marcha la Stress
Reduction Clinic y el Center for Mindfulness de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Massachusetts y elaboro el programa de reduccion del estrés basado en
mindfulness (REBM). Se trata de un programa por el que, desde entonces, han pasado
cerca de 16.000 personas, muchas de ellas con enfermedades crénicas.? En el afio 2001
asisti a uno de sus retiros, en donde reconoci la presencia de Jon y sus habilidades como
maestro, asi como su experiencia en este sentido.

Ese mismo afo empecé a esbozar lo que ha acabado convirtiéndose lentamente en
Respira Vida Breathworks, un programa de gestion del dolor basado en mindfulness.
Con mis colegas Ratnaguna y Sona Fricker dirigi cursos para personas que viven con el
dolor, y mas recientemente hemos adaptado el programa a quienes se enfrentan al estrés
y problemas como la ansiedad, la depresion y la fatiga. También hemos formado a
personas que puedan dirigir este programa, y la comunidad Respira Vida Breathworks
ofrece, en varios paises, nuevas formas de aprendizaje a distancia a quienes se ven

condenados, debido al dolor, a permanecer en casa y no pueden asistir a un curso. Este
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libro es un paso mas en el proceso de compartir lo que aprendi durante esos dolorosos,
aunque extraordinarios, afios.

Conecté con mindfulness gracias a mi compromiso con el budismo, que lo explora con
gran detenimiento. El capitulo 3 proporciona el fundamento budista en el que
originalmente se desarrollo la practica de mindfulness; pero no es necesario ser budista
para seguir y entender las técnicas y principios que aqui presento. Son muchas las
filosofias* que subrayan el cultivo sabio y bondadoso de la atencidon al momento
presente, algo accesible, independientemente de sus convicciones y sustrato religioso, a
cualquier persona.

Mindfulness es ttil sea cual sea nuestra condicion. Muchas personas que padecen
dolor crénico no han recibido un diagndéstico claro, lo que puede resultar muy confuso,
pero el enfoque basado en mindfulness no se ocupa de la causa de tu dolor. Lo que le
importa, con independencia del diagnostico, es tu experiencia del dolor. Pero, aunque no
podamos encontrar una causa simple del dolor, siempre podemos encontrar formas mas
adecuadas de gestionarlo. El asunto consiste en dejar de mirar hacia otro lado y prestar
atencion, por mas doloroso que sea, a la totalidad de tu experiencia. La practica de esta
conciencia se denomina «mindfulness» y las técnicas que en este libro presentamos son
ayudas que favorecen tu atencion. Y cuanto mas exactas y detalladas son tus
percepciones, mas facil resulta desentranar el complejo tapiz de tu dolor y de tu
resistencia y abrir el espacio de tu cabeza y de tu corazén. De este modo, puedes cambiar
la relacion con tu sufrimiento primario y atenuar el sufrimiento secundario que
acompafia al dolor cronico. Aunque esto no es algo que suceda de una vez por todas,
porque la resistencia volverd a presentarse muchas veces, pero, con la practica,
aprenderds a interrumpir el ciclo de tension, reaccion y sufrimiento y reemplazarlo por
otro de bondad, conciencia y libre eleccion.

Mindfulness puede ser practicado junto a otros tratamientos, y yo animo a todo el
mundo a que, mientras aprende mindfulness, busque la ayuda, si le parece apropiado,
tanto de las terapias convencionales como de las alternativas. He trabajado con personas
que no han tenido dolor durante mucho tiempo y otras que no han dejado de
experimentarlo en décadas. A nuestros cursos de mindfulness han asistido desde
personas con cancer terminal que estaban recibiendo quimioterapia, hasta otras que solo

querian conocer formas de vivir mejor el tiempo de vida que les quedaba. El unico
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requisito es que uno se halle lo suficientemente motivado y preparado para
comprometerse con las practicas y métodos planteados en este libro.

Siempre digo, a los que participan en mis cursos, que creo en la realidad de su
sufrimiento (lo que, dicho sea de paso, puede resultar muy liberador) y les aliento a
asumir su responsabilidad. No necesitas esperar, para emprender la practica de
mindfulness, a que los médicos concluyan tu tratamiento o tu exploracion. A decir
verdad, no hay tiempo que perder y no es necesario que esperes. Puedes empezar ahora

mismo. ;A qué estas esperando?
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2. ¢(Qué es el dolor?

Merece la pena que, antes de emprender el programa Respira Vida Breathworks, nos
preguntemos si el enfoque basado en mindfulness se adapta a la moderna comprension
médica del dolor. ;Tiene sentido trabajar con el dolor cronico en relacion a las
reacciones y resistencias? Esta es una pregunta cuya respuesta nos obliga a prestar
atencion a una cuestion mas basica que muchas personas con dolor cronico jamas se han
preguntado: ;Qué es el dolor?

El sentido comun afirma que el dolor es el resultado de un dafio corporal. En el siglo
xvii, el filosofo francés René Descartes desarrolldé un modelo del dolor basado en un
modelo simple que lo consideraba el resultado de «tirar de la cuerda». Y es que, del
mismo modo que tocamos una campana tirando de la cuerda de la torre de una iglesia,
Descartes creia que el tejido dafiado en el cuerpo es una especie de tirobn que provoca, en
el cerebro, una sensacion de dolor. Siguiendo a Descartes, los médicos occidentales
llevan siglos considerando el dolor como una sensacion que la neurologia puede
explicar. La intensidad del dolor es, desde esta perspectiva, directamente proporcional al
grado de lesion del cuerpo, lo que significa que personas distintas, que sufren el mismo
dafio, experimentan el mismo dolor. Y si no podemos encontrar una causa fisica
evidente, el paciente debe ser acusado de simulacion.

Las opiniones sobre el dolor de la ultima mitad de siglo han experimentado un cambio
espectacular en la medida en que los cientificos han descubierto que implica a la
totalidad de la persona —es decir, que incluye tanto al cuerpo como a la mente—, y la
investigacion que emplea métodos nuevos y cada vez mas sofisticados ha puesto de
relieve las complejidades que ello entrafia. El cuadro profesional de especialistas del
dolor integrados en la International Association for the Study of Pain (IASP) ha llegado
a una definicion del dolor que actualmente utilizan, para valorar los problemas de dolor
fisico, la mayoria de los profesionales sanitarios. Segun esta definicion, el dolor es «una

experiencia sensorial y emocional desagradable asociada a una lesion tisular real o
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potencial o que se describe en términos de tal dafion.! Y mas adelante afiaden que «el
dolor siempre es subjetivo».?

Lo fundamental es que el dolor es una experiencia. Como sabe cualquiera que padece
dolor crénico, se trata de una experiencia profundamente personal y los cientificos estan
descubriendo que son muchas las variables que afectan a nuestra experiencia del dolor.
Las emociones, creencias y actitudes de nuestra sociedad y de nuestra cultura y nuestra
experiencia pasada desempefian un papel en el modo en que percibimos esa experiencia
llamada «dolor».? En este libro utilizo el término «dolor» en un sentido muy amplio para
referirme a cualquier experiencia desagradable que posea una dimension fisica, sin
importar que esté causada por la enfermedad, una lesion, el estrés o la emocion, y esbozo
formas de vivir, independientemente de su causa, con la experiencia del dolor. También
describiré los resultados de la moderna investigacion sobre algunos de los mecanismos
fisiologicos que provocan dolor, un conocimiento cuya utilidad conozco por experiencia

propia. Estas explicaciones impiden que la ansiedad intensifique el dolor.

Dolor agudo y dolor cronico

Hay dos grandes modalidades de dolor, el dolor agudo y el dolor crénico. El dolor
agudo es el que experimentas después de una lesion. Si te golpeas un dedo del pie o
tocas algo caliente, experimentas un dolor agudo que es una consecuencia directa de una
seflal de dolor procedente de los musculos, los huesos, los ligamentos o la piel. Este
dolor forma parte del sistema de alarma integrado del cuerpo, e indica que se encuentra
sometido a un ataque y que necesitas proteger el area dafiada y dejar que cure.
Probablemente veas una inflamacidén, como un cardenal, un quiste o una ampolla, y
sientas dolor en el punto lesionado. Después de la lesion se disparan, en las células y
tejidos afectados, todo tipo de respuestas fisicas y quimicas destinadas a restaiiar el dafo.
Gran parte de la curacion se completa en el plazo de seis semanas, tiempo durante el cual
se atenua el dolor agudo, y, al cabo de unos seis meses, los tejidos lesionados acaban
curando. El dolor agudo también aparece sin lesion evidente como sucede, por ejemplo,
en el caso de un dolor de estdémago debido a un empacho o al dolor de cabeza que sigue
a una resaca.

El dolor crénico, llamado también dolor persistente o dolor a largo plazo, es el que

dura tres meses o mas? y, en ocasiones, hasta décadas. Aunque haya quienes digan:
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«jTengo un dolor crénico de cabezal», utilizando equivocadamente la expresion
«cronico» como si significara «grave», su verdadero significado es el de «duradero».
Hay veces en que el dolor cronico aparece después de una lesion y persiste, de manera
inexplicable, después de la curacion del tejido dafiado. O puede iniciarse sin razon
evidente y concreta. Si el dolor prosigue, aun en ausencia de dafo fisico continuo, su
experiencia se convierte en un problema médico conocido como «sindrome del dolor
cronico.

Aunque los expertos difieran en el modo en que explican los diferentes tipos de dolor
crénico,’ todos ellos coinciden en que se trata de algo complejo y multifacético. Hay
dolores causados por dafio tisular manifiesto que perduran en el tiempo como ilustran,
por ejemplo, los casos de la artritis y el cancer. El dolor esta causado por procesos fisicos
continuos que se producen en la zona lesionada o por degeneracion articular, lo que
parece ser una causa clara de sensaciones desagradables.

El dolor neuropatico, por su parte, no depende tanto del dafio tisular como del
sistema nervioso y puede ser confuso, sin que la exploracion médica normal evidencie
causa organica alguna. A veces, este dolor de origen nervioso es provocado por dafio o
lesion neuronal, en la columna vertebral o el cerebro, pero, en otras, el dolor sigue
sintiéndose aun cuando el dafio se ha restafiado y el tejido ha cicatrizado. Los médicos
creen que el sistema nervioso responde a la experiencia dolorosa aumentando su
capacidad para procesar sefales de dolor, del mismo modo que, para enfrentarse a una
tarea importante, un ordenador reserva recursos extra. En tal caso, el sistema nervioso
central puede llegar a sensibilizarse y exacerbar el mas pequefio dolor. También
podemos considerar al sistema nervioso como un amplificador de las sensaciones
dolorosas. Cuando desarrollas dolor cronico es como si hubieses subido a tope el dial de
ese amplificador.

Hay veces en que el dolor neuropatico asume la forma de sensaciones inusuales, como
una descarga eléctrica, una sensacion de calor o de agua en la zona o una percepcion
corporal distorsionada. Yo suelo experimentar, en este sentido, una sensacion de
quemazon en la planta de los pies, o como si me derramasen gotas de cera caliente en la
espinilla sin que haya, en esas zonas, dano tisular alguno. Otro ejemplo de dolor
neuropatico es el llamado «dolor del miembro fantasma», que consiste en un dolor

proveniente de un miembro amputado. En estos casos, la sensacion dolorosa es el fruto
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de un dafio neuronal o de sefiales que, de algiin modo, se confunden. Un ingeniero diria
que el dolor neuropatico es mas eléctrico que mecanico.

Lo importante es que el dolor neuropatico es real y que, cuando es intenso, puede
resultar demoledor. Uno podria creer que, como no hay causa orgéanica aparente, es uno
quien estd generando ese dolor, pero el mundo médico cada vez tiene mas claro que el
dolor neuropatico es causa de verdadero sufrimiento y que puede resultar muy
desagradable.

Son muchas las posibles causas del dolor cronico, como problemas mecénicos debidos
a una enfermedad como la artritis, tensiones musculares derivadas de una mala postura,
el deterioro natural propio del envejecimiento o la hipersensibilidad del sistema
nervioso.

Mi experiencia recoge todas estas descripciones cientificas de las causas del dolor
cronico. Yo siento dafio mecanico, tension debida a viejas heridas, lesiones y
operaciones neuronales, y también experimento la hipersensibilidad del sistema
nervioso, como si el dolor se hubiese convertido en su entorno por defecto. A veces
pienso en este dolor crénico como un «ruido blanco» completamente inutil que esta
continuamente presente en el trasfondo de mi vida, como si estuviese en una habitacion
con una radio desintonizada que produce susurros y chisporroteos y un constante

zumbido.

La investigacion actual sobre el dolor cronico

Gran parte de la investigacion que actualmente estd llevandose a cabo sobre la
experiencia del dolor emplea las modernas técnicas de imagen. En los ultimos afios,
técnicas como la tomografia de emision de positrones (TEP) y la imagen de resonancia
magnética nuclear funcional (RMNf) han permitido a los cientificos escanear, por vez
primera, el funcionamiento del cerebro mientras se esta realizando un experimento. Los
resultados de esas técnicas, que nos proporcionan imagenes del cerebro en el mismo
momento en que la persona estd recibiendo un estimulo doloroso, por ejemplo,
demuestran lo compleja que es la percepcion del dolor. El cerebro da sentido a los
estimulos del cuerpo generando una imagen o representacion, a la que los cientificos
denominan neuromatriz, y compara las sefiales entrantes con lo que esperaban,

utilizandola como guia para determinar la localizacion, calidad e intensidad de una
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amenaza e ignorando simultdneamente otras sensaciones familiares como el contacto con
la ropa o la piel. Pero el dolor no es una experiencia normal y, dejando de lado otras
demandas, captura la atencion del cerebro. Esto afecta a las sensaciones, la
discriminacion y las emociones y los escaneres llegan a mostrar cambios, ligados a su
extrema sensibilidad, en el cerebro de quienes conviven con el dolor cronico.

Son muchas las creencias que ponen en cuestion una comprension mas compleja del
dolor. Alguien, por ejemplo, podria creer que, si una persona tiene dolor de espalda, el
escaner RMN permitira a los médicos ver la causa del problema. De hecho, en un
estudio en el que se escaneod a una serie de personas sin dolor de espalda, el 64% de ellas
presentaban problemas discales,® mientras que, en otro estudio realizado con personas
con dolor de espalda, el 85% de ellas no evidenciaban ningn dafio.” La investigacion
también ha demostrado una gran variabilidad interindividual en la percepcion del dolor.
El escéner cerebral de dos individuos sometidos al mismo estimulo doloroso puede
evidenciar actividades cerebrales completamente diferentes.?

Una teoria muy asentada del dolor es la llamada «teoria de la compuerta» esbozada,
durante la década de los 1960, por Patrick Wall (conocido neurocientifico especializado
en el estudio del dolor) y su colaborador Ronald Melzack.”? Ellos sugerian la existencia,
en las articulaciones nerviosas, la médula espinal y los centros cerebrales destinados al
dolor, de una especie de «compuertas». Para que uno experimente dolor, esas
compuertas deben estar abiertas, y eso es lo que sucede cuando una persona sana se ve
lesionada. Los mensajes del dolor son un signo para proteger esa parte del cuerpo, lo que
favorece su curacion. Y esas compuertas pueden también estar cerradas, lo que supone la
atenuacion o desaparicion del dolor. Y eso es precisamente lo que ocurre cuando, en el
caso de una persona sana, la curacion se completa.

Abrir y cerrar estas compuertas es un proceso complejo que se ve afectado por estados
emocionales, por la actividad mental y el lugar hacia el que uno dirige su atencion. Otra
variable importante es que el cerebro espere dolor o esté predispuesto a detectar un dafo
o una tension. Entonces se abren los caminos (o compuertas) del dolor para que el
cerebro no se pierda nada, lo que amplifica la experiencia del dolor. Las personas con
dolor cronico suelen gestionar adecuadamente su dolor, pero un aumento subito e
inesperado de dolor se siente mucho peor debido al miedo provocado por un nuevo dafio.

La ansiedad también abre o mantiene abiertas esas compuertas.
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Muchos investigadores estan buscando formas para que, quienes viven con dolor
cronico, puedan cerrar esas compuertas y su sistema nervioso y recuperar, en
consecuencia, el funcionamiento normal. El entrenamiento en mindfulness puede ser una
forma de hacer esto porque tranquiliza el sistema mental, fisico, emocional y nervioso y

nos permite recuperar el equilibrio.

Trabajar con el dolor

La vision del dolor proporcionada por esta investigacion incluye la mente, el cuerpo y el

entorno. Como dice Patrick Wall:

El dolor puro nunca se registra como una sensacion aislada. El dolor siempre va
acompaniado de emociones y de significado, lo que explica que cada dolor sea unico.
La palabra «dolor» se refiere a una clase que combina elementos sensoriales y
emocionales. La clase contiene muchas formas de dolor diferentes, cada una de las

. . . y . . 10
cuales constituye una experiencia personal y Unica de quien sufre.

La conciencia creciente de la complejidad del dolor ha ensefiado a los médicos que su
tratamiento debe implicar a la totalidad de la experiencia. El modelo biopsicosocial del
dolor, ampliamente utilizado en la gestion del dolor cronico, sugiere que el modo en que
la persona se enfrenta al dolor depende de factores biologicos, psicologicos y sociales.
Esto ha llevado a los médicos a desarrollar programas multifacéticos de gestion del
dolor: cursos intensivos, que habitualmente se llevan a cabo en hospitales, que
proporcionan ayuda para que la persona pueda gestionar los muchos modos en que se ve
afectada por el dolor. Esta es una informacion muy interesante para un amplio abanico
de profesionales que va desde los psicoterapeutas hasta los anestesistas, los terapeutas
ocupacionales y los psicélogos.

A esta modalidad pertenece el programa de gestion del dolor basado en mindfulness,
que combina la vision cientifica del dolor con la comprension, proporcionada por
mindfulness y la meditacion, de la naturaleza de la experiencia. Estas practicas hunden
sus raices en la tradicion budista, pero aumentan la comprension cientifica de los muchos

modos de proporcionar formas de aprender a responder constructivamente al dolor. En el
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siguiente capitulo exploramos mindfulness y el modo en que funciona, recurriendo a una

historia contada por el mismo Buda.
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3. Las dos flechas

La historia de las dos flechas fue contada, por vez primera, por el Buda, que vivid en el
norte de la India hace 2.500 afios y pasé su temprana vida adulta investigando su mente a
través de la contemplacion y la meditacion. A los 35 anos alcanzo el estado que los
budistas denominan «iluminacién» o «despertar» y que €l describié como una liberacion
mental y emocional completa que le proporcion6 una comprension profunda de la
experiencia humana. Luego dedic6 el resto de su vida a transmitir sus ensefianzas; y los
métodos que utilizoé para aleccionar a los corazones y las mentes de sus discipulos han
acabado configurando el ntcleo de la tradicion budista.

Aunque habitualmente se describe como una religion, el budismo también puede ser
entendido como un estilo de vida. Mas que preocuparse, por ejemplo, por la creencia en
un dios creador, su ensefianza es fundamentalmente pragmatica y experiencial. La
reflexion y la meditacion budista implican el examen cuidadoso e instante tras instante
del proceso exacto de la experiencia; y su filosofia y practica estan despertando un
interés cada vez mayor en los psicologos y médicos occidentales.!

La ensefianza del Buda aspira a llegar a un acuerdo con el sufrimiento. Su punto de
partida es que el sufrimiento constituye una parte esencial de la experiencia humana, la
cual constituye el nticleo de nuestra afliccion. Aunque nadie quiere sufrir, todo el mundo
experimenta, en una u otra medida, el zarpazo del sufrimiento. El Buda sugiere que, mas
que empefarse en eliminar o evitar el sufrimiento, la persona sabia aprende a cambiar su
relacion con él. Obviamente, uno debe tratar de librarse del sufrimiento como sucede,
por ejemplo, cuando comes porque tienes hambre o tomas un analgésico para eliminar el
dolor de cabeza. Pero la persona sabia también sabe que es imposible eliminar el dolor
cronico, el dolor intratable o el dolor que acompaiia a una enfermedad terminal (como el
dolor existencial que forma parte de la condicion humana) y que la solucion que, para
ello, se necesita es mucho mas profunda.

En el texto que cuenta la historia de las dos flechas, el Buda nos proporciona una guia

practica para cambiar nuestra relacion con el dolor. Cuando alguien le pregunt6 por la
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diferencia entre la respuesta al dolor de una persona sabia y de una persona ordinaria, el

Buda apel6 a la metéafora de las dos flechas:

Cuando la persona ordinaria experimenta una sensacion corporal dolorosa se
preocupa, se angustia y se siente afligida. Entonces siente dos tipos de dolor, el dolor
fisico y el sufrimiento mental. Es como si se viese atravesada por una flecha e,

. . , . 2
inmediatamente después, por una segunda y experimentase el dolor de ambas.

Esta imagen describe perfectamente mi propia experiencia del dolor. Yo tengo una
sensacion corporal desagradable, en mi caso, el dolor de espalda. Esa es la primera
flecha. Pero, inmediatamente después, es como si me viese asediada por el miedo, la
tristeza, la ira, la ansiedad y otras emociones estresantes parecidas. Esta es la segunda
flecha, lo que significa que, ademas del dolor fisico, ahora experimento un sufrimiento
adicional. jDe hecho, a menudo siento una descarga completa de flechas adicionales! La
tristeza y la pena son respuestas sanas y adecuadas al dolor, pero cuando te dominan, se
tornan mas complejas y problematicas. No son solo una respuesta al dolor, sino que

generan, a su vez, un sufrimiento adicional. Como dice el mismo Buda:

Después de haber sido tocado por una sensacion dolorosa, la persona se resiste y
resiente al dolor. Desarrolla aversion hacia el dolor y su mente acaba obsesiondndose
por esa tendencia subyacente de resistencia y resentimiento hacia la sensacion

dolorosa.

Parece que la mente humana lleva un par de milenios atrapada en el mismo surco. La
segunda flecha es fruto de nuestro empefio en alejarnos de la primera, el dolor fisico.
Paraddjicamente, el esfuerzo de resistirnos al dolor significa que tu energia se queda
atrapada hasta que «la resistencia subyacente» se convierte en un habito en el que
incurrimos, sin saber muy bien por qué, una y otra vez. Segun mi propia experiencia y la
de quienes han asistido a los cursos de Respira Vida Breathworks, esa resistencia al
dolor es la causa fundamental del sufrimiento y de la angustia, es lo que nos lleva a
vernos atravesados por una segunda flecha; y lo mismo podriamos decir de cualquier
problema intratable, independientemente de que sea de naturaleza fisica o mental.

El Buda explica con mas detalle el comportamiento provocado por esa resistencia del

siguiente modo:
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Tocada por la sensacion dolorosa, la persona ordinaria se empefia compulsivamente
en distraerse, a menudo a través de la busqueda del placer. ;Por qué? Porque no
conoce otra forma de escapar de esa sensacidon dolorosa. Asi es como la mente acaba

obsesionada por la tendencia subyacente al deseo de distraerse.

Cuando oi esto por primera vez, no coincidia con mi respuesta principal al dolor, que no
consistia tanto en reemplazarlo por el placer como en alejarme de €l a toda costa. Por
ello era mas probable que, en lugar de apelar al chocolate, emprendiese una pelea. Pero
la reflexion profunda me llevd a darme cuenta de que elegia la lucha porque, por mas
perverso que pueda parecer, las discusiones me parecian mas divertidas que el simple
hecho de experimentar dolor. Cuando, con independencia del camino concreto que elija,
uno se distraec de este modo, erige una barrera que le separa de la experiencia
desagradable. Pero, por més sensible que en ese momento parezca, acaba estableciendo
mas y mas estratos de resistencia, como aquel que, corriendo, pretende distanciarse de su
sombra.

Si prestas atencidn a tu experiencia, no tardaras en descubrir las versiones preferidas
de distraccion compulsiva en que incurres cuando tratas de alejarte de tus sentimientos
dolorosos: desde «placeres» como el tabaco, el chocolate, las drogas psicoactivas, el
alcohol y las compras, hasta otras actividades mas sutiles, como discutir o
comprometerse obsesivamente en actividades de limpieza o aseo.

Es importante advertir que el Buda no estaba sugiriendo que todo placer sea malo. La
vida atenta y consciente resulta mas llevadera, libre, divertida y satisfactoria. En
realidad, la «distraccion» atenta y consciente —que consiste en vaciar conscientemente tu
mente de cosas— puede resultar, cuando uno se halla sumido en el dolor, una estrategia
muy interesante. Cuando el Buda habla de la busqueda del placer, se refiere al empeio
ciego en incurrir compulsivamente en distracciones y habitos de inconsciencia y
evitacion profundamente asentados. Pero la resistencia no tarda en convertirse en un
habito y, por la misma razon, la distraccion compulsiva acaba convirtiéndose en una
obsesion.

Son muchas las formas en que trato de distraerme de mi dolor de espalda. Ademas de
discutir, paso muchas horas navegando por internet, dando vueltas de un lado a otro de la
casa como un tigre enjaulado, tomandome tazas y mas tazas de t¢ y contemplando el

contenido del frigorifico sin saber muy bien como he llegado hasta alli. Todos esos
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estados van acompanados de tension y cansancio y puede suponer un extraordinario
esfuerzo poner fin a cualquier cosa que esté haciendo y volver a una sensacion mas
completa y consciente de mi misma. Como dice el Buda, estos habitos compulsivos de

evitacion son muy estresantes:

Desbordada y sometida al dolor (a través de la resistencia y la distraccion compulsiva)

la persona ordinaria se ve enfrentada al sufrimiento y el estrés.

La batalla con el dolor, que es vivida a través de la resistencia, la aversion y la obsesion,
genera sufrimiento y estrés. Yo me «uno» (y hasta me encadeno) al dolor y a mis
reacciones al dolor. Y cuando hablo de cadena me refiero a la acepcion mas literal del
término, como si llevase una piedra atada al tobillo. Cuando reacciono compulsivamente
al dolor (a través de la evitacion o la obsesion) siento como si realmente me hallase
encadenada. Y, antes de darme cuenta de ello, toda mi experiencia se asemeja a una

densa red de impulsos y tendencias conflictivas. Resumiendo:

e Primero aparece la experiencia del dolor, las sensaciones desagradables basicas, lo
que el Buda llamaba «la primera flecha» y yo he denominado sufrimiento primario.

e Luego viene la respuesta, cargada de aversion, resistencia y resentimiento, al
sufrimiento.

e A continuacidn, tratas de escapar del sufrimiento recurriendo a estrategias
compulsivas de distraccion y evitacion.

e Pero todos esos intentos de escapar del dolor desembocan paraddjicamente en un
estado perturbado hasta que, finalmente, te ves atado o encadenado al sufrimiento y
el estrés, que acaba dominando tu vida y obsesionando tu mente. Esto es lo que el

Buda denominaba «segunda flecha» y yo he bautizado como sufrimiento secundario.

Bloqueo y desbordamiento

El examen detenido de mi propia experiencia y las conversaciones con las personas que
experimentan dolor crénico me han permitido advertir la presencia, en mi conducta
cotidiana, de pautas recurrentes de resistencia. Estas pautas pueden agruparse en las dos
tendencias de bloqueo y desbordamiento. Creo que el lector podra descubrir a cudl de

ellas se adapta su propia receta de estrategias de evitacion.
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Bloqueo: Resistencia y evitacion evidentes

Cuando tratas de escapar de algo que te desagrada, puedes sentirte inquieto, fragil y
manejado, como si «no pudieras detenerte». Entonces te quedas atrapado en las distintas
adicciones con las que te esfuerzas en bloquear compulsivamente el dolor (alcohol,
tabaco, drogas psicoactivas, compras, chocolate, trabajo, hablar, dormir, etcétera). De
este modo, cada vez que el dolor irrumpe en tu experiencia te ves impulsado a apelar a
tus «drogas» preferidas, y, antes de darte cuenta, estds dando vueltas y mas vueltas,

como el hdmster en su noria, a la evitacion, la ansiedad y el panico.

Sofoco: Obsesion y desbordamiento

Pero también puedes sentirte preocupado y desbordado por el dolor. Entonces pierdes la
perspectiva y sientes como si el dolor te sofocase, como si toda tu experiencia se limitase
a ¢l. También puedes sentirte agotado y deprimido y tener dificultades para funcionar.
Quizas no te quede claro que la sensacion de verte desbordado por el dolor es una forma
de resistencia, pero debes tener en cuenta que se deriva del deseo subyacente de no sentir
lo que estds sintiendo.

Una pauta habitual consiste en tratar de escapar frenéticamente del dolor apelando,
para bloquearlo, a todo tipo de estrategias de evitacion. Esta es una reaccion que puedes
mantener un rato, pero tiene un coste, porque resulta muy agotadora y acaba
consumiendo tu capacidad de seguir huyendo. Tus defensas se rompen, te sientes
extenuado y el dolor irrumpe de nuevo en tu conciencia, a menudo con una intensidad
feroz. En ese momento es cuando tiendes a irte al otro extremo y, sintiéndote
desbordado, acabas colapsandote. Cuando el dolor domine tu experiencia,
probablemente pierdas la perspectiva y te olvides de que, aparte del dolor, hay més cosas
en tu vida. A veces uno llega a sentir que se ha convertido en dolor. Al cabo de un
tiempo, sin embargo, recuperas tu energia y tus recursos y te sientes nuevamente activo.
Durante un rato te sientes mas equilibrado, pero, sin darte cuenta, vuelves a escuchar el
chirrido habitual de la noria que acompana a las pautas compulsivas de evitacion y
distraccidn. Y asi vives, sumido en un circulo tan inevitable como deprimente.

Estas tendencias se expresan de manera diferente en diferentes personas. La mayoria
vivimos con problemas de salud cronicos que oscilan entre el bloqueo y el

desbordamiento. Puedes atravesar un largo ciclo entre ambos extremos o experimentar,
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por el contrario, los dos polos en ciclos mas cortos que ocurren varias veces al dia o

incluso de un momento al siguiente.

SUFRIMIENTO PRIMARIO
(Primera flecha)

dolor crinicelenfermedad
(=n &l sentldo de sensaclones basicas desagradables)

Ao
RESISTENCIA
\

SUFRIMIENTO SECUNDARIO

(Segunda flecha)
BLOQUED DESBORDAMIENTO

« tensarte ante las sensacionss + sentirte desbordado por sensaciones

desagradalies desagradables
+ Inquistud + agotamiento
+ Incapacidad de cdetenertey + Inactidad fisica que conduce a disfuncion,

debilidad muscular, etoétera

+ dentiras mothads * FEriurida
+ Adicciones diveraas como: ¢ pérelda de nterés-amiigoedad

- comlda

- tabaco

- alcohol

= drogas pelcoacthvas

= no parar de hablar

= trabajar mucho

* sentirte emocionalmente fragld y nenvioso | = sentirte emocionalmente embotado y pasivo

+ ansledad + depresion
# Irrttablllda.d + laatima por uno y mentalldad de victima
* negaclon + tendencla a convertino todo en una
catastrofe y pérdlda d¢ perapéctha
« eatar «en |3 cabezas, no én &l cuerpo + verte dominado porla experiencia fisica
+« mantfisstaments controlador + pérdida de inlclativa
- retire
- alstarmiento

Figura 1. Las dos flechas del sufrimiento primario y del sufrimiento secundario

La respuesta sabia

Segtn el Buda, existe una respuesta alternativa a las sensaciones corporales dolorosas,
que es la respuesta de la persona sabia:
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Cuando la persona sabia experimenta sensaciones corporales dolorosas, no se
preocupa ni se angustia ni se siente inquieta. Esa persona experimenta dolor fisico,
pero no sufrimiento mental. Es como si se viese atravesada por una flecha, pero no

por una segunda, de modo que solo experimenta el dolor de aquella.

Pero aun la persona sabia, es decir, la persona que esta en paz consigo misma y vive en
armonia con la condicion humana, experimenta la primera flecha. El sufrimiento es una
parte ineludible de la experiencia, y, si no se trata del dolor fisico, es el dolor provocado
por la separacion de una persona querida, el dolor que acompafia a las situaciones que
nos resultan desagradables o las dificultades propias del envejecimiento. Un amigo me
dijo recientemente que, cuando sus hijos nacieron, sentia un amor extraordinario por
ellos, pero también experimentaba el dolor de saber que la vida les depararia situaciones
dificiles. Su perfeccion de recién nacido se veria necesariamente golpeada y, més alla de
proporcionarle cuidado y cobijo, no podria hacer nada para impedirlo. Estoy seguro de
que muchos padres conocen esa dimension dolorosa y sufriente del amor. No hay forma
de proteger a nuestros hijos de la primera flecha.

Pero, por mas evidente que, cuando pensemos en ¢l, sea la inevitabilidad del
sufrimiento, resulta sorprendente lo mucho que nos resistimos a ello. Durante muchos
anos he considerado el dolor de espalda como un signo de fracaso y me he empenado, de
forma poco realista, en buscar curas, en lugar de asumir la responsabilidad de mis
propias reacciones. Cuando admiti que el dolor es una faceta natural de la vida, me senti
liberada. Entonces me di cuenta de que mi falta de aceptacion era, de hecho, mas
dolorosa que el dolor de espalda.

La persona sabia no se empefia, como decia el Buda, en escapar de los sentimientos
dolorosos resistiéndose y experimentando aversion o empefiandose compulsivamente en

distraerse. Por eso:

La persona sabia no esta atada al sufrimiento y el estrés. Esta es la diferencia entre la

persona sabia y la persona ordinaria.

El Buda sugiere que podemos avanzar hacia la aceptacion del sufrimiento primario y
evitar el sufrimiento secundario actuando como la persona sabia que «discierne y

entiende» sus sentimientos «como son en el momento presente». Dicho en otras
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palabras, prestan atencion a su experiencia tal cual es, sin pretender bloquearla ni

sentirse desbordados por ella.

Como funciona mindfulness

Esto puede parecer imposible o irreal a quien vive con el dolor. Es facil quedarse
atrapado en la aversion y la distraccion y reaccionar al dolor como si se tratara de una
«cosa» solida y fija, en cuyo caso acaba convirtiéndose en un monstruo que acecha en
las sombras y domina tu vida porque le temes. Aqui es donde entra en juego
mindfulness, que te ayuda a desarrollar una conciencia estable, tranquila, amable y lo
suficientemente sutil y precisa para advertir los diferentes aspectos de la experiencia.
Prestar atencion a una experiencia dolorosa, por ejemplo, nos permite investigarla,
explorar su textura y verla tal cual es, en lugar de como uno imagina que es. Puedes
hacer descubrimientos sorprendentes, como descubrir, por ejemplo, que las sensaciones
que identificas como «mi dolor» estdn cambiando de continuo, y también puede haber
sensaciones o sentimientos placenteros. Asimismo puedes advertir, junto a las
sensaciones dolorosas, tension fisica, pensamientos inquietantes y airados sobre tu dolor
o fantasias de huida o inquietud que te pueden hacer sentir irritado, frustrado o molesto.
Si puedes descubrir esa resistencia antes de que te desborde, tendras la oportunidad de
relajarte en una conciencia mas amplia. La clave consiste en dejar, con una conciencia
abierta y receptiva, que los sentimientos afloren y pasen, instante tras instante. Esto abre
un claro en la densa red de héabitos, un momento de eleccion que, interrumpiendo la
cascada habitual de reacciones, te proporciona la oportunidad de convertir cada
momento en un nuevo inicio. Este es el campo de batalla de la conciencia, porque los
impulsos habituales pueden ser apremiantes y se requiere valor para resistirse a ellos,
pero también es un punto de libertad que puede proporcionarte la clave para vivir de un

modo alegre, confiado y creativo.

ALAN

Después de un accidente de automovil, Alan sufrid de un intenso dolor de pierna. Cuando conectd con Respira
Vida Breathworks, se hallaba desbordado por el dolor y sentia como si su vida hubiese concluido. Cuando, sin
embargo, investigd directamente ese dolor, experiment6 una oleada de sensaciones continuamente cambiantes
que fluian a través de su pierna que no le resultaban tan desagradables como parecian. También advirtio, junto

al dolor, aspectos placenteros, como calor en las manos y una respiracion muy tranquila. Su rostro se ilumin6
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cuando contd a los presentes que, por primera vez en muchos afios, experimentaba cierta libertad en su
relacion con el dolor.

Romper el ciclo

Mindfulness también es la clave para romper el ciclo del bloqueo y el desbordamiento.
Eso significa que, cuando te descubras en un extremo del ciclo, siempre puedes decidir
comportarte de manera diferente. Si estds bloqueado, puedes aflojar la resistencia hasta
incluir el dolor en tu campo de conciencia mientras que si, por el contrario, estas
desbordado, puedes ampliar tu perspectiva hasta abarcar, en tu experiencia, elementos
distintos al dolor.

He llegado a la conclusion de que puedo permanecer muchos meses en el polo
bloqueo del ciclo. En tal caso, cada vez me endurezco mas al dolor corporal y mis
relaciones son cada vez mas tensas y fragiles, como si una fuerza poderosa me impidiese
relajarme. En tales ocasiones, creo realmente que mi dolor no es tan terrible y lo
sobrellevo, jaunque mis amigos insistan en que no les resulta muy agradable estar ahi!
Finalmente, acabo extenuada, momento en el cual no me queda mas remedio que hacer
caso del sentido comin y descansar mi cuerpo agotado. Entonces experimento, en
ocasiones, un estallido de dolor y las consecuencias de haber tratado a mi cuerpo tan
duramente. Y me doy cuenta de que me habia pasado el tiempo acosandolo.

Cuando por fin recupero la energia y salgo de ese estado de colapso, a veces
experimento una hermosa apertura e indulgencia, como si mi percepcion se hubiese
depurado y pudiera vivir una vida plena y rica sin dejar, por ello, de tratar respetuosa y
consideradamente a mi cuerpo. Este es el momento de mayor potencialidad y de mayor
peligro, un momento en el que siento la urgente necesidad de cambiar..., pero mis
habitos estan prestos a reaccionar. jEste es el momento, en suma, en el que mas atenta
debo estar! Si puedo permanecer con esta sensacién amplia, profunda, amable y
proactiva de mi misma, puedo evitar la segunda flecha, pero si no voy con cuidado,
caigo rapidamente de nuevo en el bloqueo y la evitacion.

A medida que, con el paso del tiempo, he ido profundizando en la practica de
mindfulness, la polarizacion de los extremos ha ido atenuandose. Aunque todavia alterno
entre el bloqueo y el desbordamiento, me doy cuenta mas rapidamente de los puntos de

inflexion. Y este es un claro fruto de la practica de mindfulness. Con ello no quiero decir
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que domine mis reacciones al dolor crénico, sino tan solo que he aprendido que cada
momento encierra una oportunidad para ser consciente, a darme cuenta de mis habitos
inttiles y enfrentarme a ellos decididamente. Poco a poco voy aprendiendo, en mi vida
con el dolor, la posibilidad de experimentar una sensacion de creatividad y libertad en

medio de los avatares de la vida cotidiana.

Aceptacion

Aunque la propuesta de dirigir la atencion hacia el dolor pueda asustar a algunas
personas, quienes asisten a nuestros cursos suelen decir que se trata de una actitud muy
liberadora. Cambiar la relacion con el dolor es, para quienes vivimos con dolor crénico,
la mejor de las medicinas. Estar atrapado en una batalla con el dolor es agotador y
refuerza la sensacién de que hay algo, en tu vida, profundamente equivocado, pero
renunciar a la resistencia y aprender a permanecer con lo que realmente esta ocurriendo
puede suponer, para el corazdn, una vuelta a casa. Esta actitud de aceptacion se refleja
claramente en la oracion de serenidad cristiana que reproduce la lecciéon de las dos
flechas:

Dame, senor, la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar [primera
flecha],

el valor para cambiar las que si puedo cambiar [segunda flecha]

y la sabiduria para conocer la diferencia [mindfulness es la herramienta que puede

ayudarte a hacerlo].
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Parte 11

Mindfulness y sanacion
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4. Explorando mindfulness

El camino de mindfulness es este: Sé consciente de todo lo que hagas.

DiPA MA, maestra de meditacion budistal

El mejor modo de saber qué es mindfulness consiste en experimentarlo directamente.
Veamos un breve ejercicio que puede proporcionarte, ahora mismo, una idea sobre la
atencion plena. Puedes llevarlo a cabo después de leer la descripcion, o puedes acceder a
la version de un CD o audio que te descargues del sitio web www.respiravida-

breathworks.net.

EJERCICIO DE MINDFULNESS

Coldcate en una postura comoda y date cuenta del modo en que sientes tu cuerpo. ;Qué sensaciones fisicas
experimentas en este momento? Quizas sientas, en las nalgas, la presion de la silla. ;Como experimentas esa
presion? Abrete, por unos momentos, a cualquier sensacion procedente de tu cuerpo.

Dedica ahora un tiempo a prestar atencion a los sonidos que oigas. Observa su calidad, su registro y su
volumen y el modo en que respondes. Advertiras la tendencia automatica a tratar de determinar su origen, pero
suspende, por un momento, esa reaccion y dedicate simplemente a registrar el sonido como mero sonido. Y, en
el caso de que te halles en un entorno muy silencioso, date cuenta entonces del silencio.

Presta atenciéon ahora a la respiracion. ;Como la sientes? ;Qué partes de tu cuerpo se mueven cuando
respiras y cuantos movimientos diferentes puedes advertir? ;Te gusta o te desagrada estar en contacto con tu
respiracion?

Observa ahora tus emociones. ;Cual es el tono general de tu experiencia emocional? ;Estas feliz, contento,
triste, irritado o tranquilo? ;Te resulta dificil acaso estar seguro de lo que sientes?

Observa ahora cualquier pensamiento que discurra por tu mente. Pregintate qué estas pensando. Y dirige,
para ello, durante unos instantes, tu atencion a los pensamientos.

Dedicate ahora a descansar tranquilamente en las sensaciones corporales de la respiracion y deja que
cualquier pensamiento, sonido y sentimiento venga y vaya. No necesitas buscar ninguna experiencia especial.

Adpvierte simplemente lo que ahora est4 ocurriendo, instante tras instante.

Si has podido involucrarte en esta breve practica, habras tenido una experiencia de

mindfulness. Quizas esto pueda parecerte muy sencillo, pero las implicaciones de ser
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consciente de tu experiencia son inmensas. Significa que puedes pasar de moverte en
«piloto automatico» (es decir, de verte impulsado por hédbitos que te llevan de una cosa a
la siguiente) a experimentar la vida como una corriente de alternativas y decisiones
creativas. Solo puedes elegir responder a las cosas si eres consciente de lo que esta
sucediendo, de modo que el entrenamiento en mindfulness consiste en ser consciente,
una y otra vez. Esta conciencia permite a quienes vivimos con el dolor y la enfermedad
aceptar sin mas nuestro sufrimiento primario e interrumpir los habitos que generan el
sufrimiento secundario.

La diferencia entre permanecer con el piloto automatico y estar atento es como la que
existe entre estar dormido y estar despierto. No en vano mindfulness se conoce, en
ocasiones, como alerta o despertar. Imagina como seria la vida si cada momento
estuvieras alerta, vivo y despierto: sabio, claro, receptivo y capaz de involucrarte y
valorar el mundo que te rodea. Este es un estado extraordinario al que aspirar, pero
cuando practicas mindfulness, puedes advertir incluso la dificultad de mantener la
atencion en una cosa cada vez. La mayoria descubre que a la mente le gusta divagar,
como si tuviese vida propia. Por eso la practica de mindfulness consiste en recuperar la
atencion apenas la pierdas.

Quizas creas que, cuando tu mente divaga, has fracasado y has dejado de estar atento.
Pero una actitud mucho mas interesante consiste en contemplar cada momento en el que
adviertes de forma directa lo que estd ocurriendo como un momento de éxito,
independientemente de lo fugaz que pueda ser. El entrenamiento en mindfulness
significa experimentar cada vez mas «momentos magicos» asi hasta que, finalmente,

eres consciente de toda tu vida.

Las raices de mindfulness

Los origenes de mindfulness se remontan a las antiguas ensefianzas y practicas budistas.?
Desde hace unos 30 afios, los occidentales, siguiendo el camino pionero sefalado por
Jon Kabat-Zinn, se han dedicado a adaptar mindfulness a contextos seculares para
enfrentarse a las tensiones de la vida moderna. Este es el camino que, para desarrollar
nuestras propias aplicaciones de mindfulness, hemos seguido también en Respira Vida

Breathworks.
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Una forma de describir mindfulness es: Vive en el momento, date cuenta de lo que
esta ocurriendo y, en lugar dejarte llevar por las reacciones habituales, decide el modo
de responder a tu experiencia. Kabat-Zinn afirma que se trata de prestar atencion, de
manera intencional y sin juzgar, al momento presente.> Y, para ello, él y sus colegas se

centran en tres aspectos clave:

e Mindfulness es intencional. Incluye una sensacion de proposito que nos permite
tomar decisiones y actuar conscientemente, contribuyendo a que la vida se
despliegue por cauces creativos.

e Mindfulness es experiencia y se centra en una conciencia del momento presente
basada en una percepcion directa y precisa.

e Mindfulness es ajeno a todo juicio, lo que significa que podemos ver las cosas tal
como son en el momento presente, sin realizar automdaticamente juicios de valor.
Necesitamos un discernimiento inteligente de nuestra experiencia para llevar a cabo
nuestro camino, pero es importante distinguir esto del «habito de juzgar, que opera

como un tirano irracional e insaciabley.*

Mindfulness también incluye una conciencia emocional rica que podemos describir

también como «corazon pleno»>

o conciencia compasiva y bondadosa. La mente y el
corazon son dos puertas a la experiencia de la conciencia que, en la medida en que se
profundiza la practica de mindfulness, se ven profundamente transformadas. Me gusta
describir mindfulness como familiarizarse con la experiencia. No basta, si estas
cuidando a un ser querido o a un nifio, con prestar una atencidon objetiva y clinica. La
relacion atenta a nuestros impulsos y respuestas debe incluir el amor, el cuidado, la
ternura y el interés. Y ello significa habitar profundamente, de forma enraizada y
auténtica, la riqueza del momento, algo especialmente importante en el caso de que te
halles sumido en el dolor. Solo puedes contemplar la vida con sinceridad e integridad y
abrirte a sus aspectos dolorosos y placenteros si tienes un corazon abierto y bondadoso;
requiere valor enfrentarse al demonio del dolor en lugar de empefiarse en escapar
frenéticamente de ¢€l.

Pero mindfulness no solo se arraiga en la meditacion budista, sino que tiene también
ancestros en Occidente. Los estoicos de la antigua Grecia valoraban la importancia de la

«atencion» o «concentracion en el momento presente». Segun el historiador Pierre

58



Hadot, su practica implicaba «vigilancia y presencia continua de mente, autoconciencia
que nunca duerme». Como los budistas, los griegos creian que «alentando la
concentracion al mintisculo instante presente, que es siempre soportable y controlable, la
atencion aumenta tu vigilancia» y que tal atencion te facilita ver «el valor infinito de
cada instante y a aceptar cada momento de la existencia desde el punto de vista de las

leyes universales del cosmos».5

Explorando mindfulness

Podemos entender mejor mindfulness si lo contemplamos desde cinco puntos de vista

diferentes:

e ;Cuando puedo ser consciente?
e ;Por qué quiero ser consciente?
e ;Como soy consciente?

e ;De qué soy consciente?

e La naturaleza de lo que soy consciente

(Cuéando puedo ser consciente?

La respuesta mas sencilla es que puedo ser consciente o estar atenta en cada momento.
Pasamos la mayor parte del tiempo recordando el pasado o imaginando el futuro, pero
solo podemos influir en lo que ahora estd ocurriendo. Si, en lugar de perderte en
arrepentimientos y fantasias, eres consciente del despliegue de este momento, podras
estar completamente despierto a todo, tanto en ti, como en los demds y en el mundo que
te rodea. La unica posibilidad de una accion sabia es la que sucede «ahoray... y «ahora»
y «ahoray.

Mindfulness es algo que se define como «atencion pura».” Y esto indica que estar
atento significa tener la experiencia sin querer desprenderte de elementos que te resultan
dolorosos ni reaccionar a ellos.® Mindfulness te proporciona una receptividad abierta y
ecuanime que establece condiciones para la creatividad y la iniciativa y te permite ver las
cosas como son. También adviertes tus respuestas automaticas antes de que se expresen
en conducta y en esas pequefias ventanas de conciencia que te permiten mantener a raya

tus reacciones negativas. De ese modo, puedes sustraerte al influjo de los habitos
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compulsivos y dirigirte, en su lugar, en la direccion que mas te agrade. Y también podras
entonces, cuando te sientas mal y adviertas el impulso de dafiar a los demas, decidir
permanecer en silencio y respirar profundamente o emplear esa misma pausa para
contemplar las cosas desde su punto de vista.

Es facil imaginar el presente como algo separado y ajeno tanto al pasado como al
futuro. De hecho, una de las palabras indias para mindfulness (sati) procede de una raiz
que significa «recordar», lo que sugiere que la conciencia del presente esta
estrechamente ligada al recuerdo del pasado. Solo puedes entender las experiencias que
tienes ahora con las herramientas que el pasado te haya proporcionado. Si has aprendido,
por ejemplo, que el ejercicio es util cuando te despiertas tenso o estas familiarizado con
un determinado dolor, no tienes por qué caer en el panico. La experiencia también puede
haberte ensefiado que el hecho de hablar duramente no solo dafia a los demas, sino que
también te dafa a ti. El pasado es, en este sentido, una brijula que te ayuda a dar sentido
al presente y elegir respuestas mas inteligentes.’

Mindfulness también te permite «recordar» el presente. En lugar de perder el tiempo
divagando en el pasado o en el futuro, necesitas «recordar» continuamente el presente.
Cuanto mas presente estés ahora, mas facil te resultard recordar, en el futuro, este
momento, desde algo tan sencillo como recordar donde has dejado las llaves del coche
hasta mantenerte fiel a tu moral y a tu ética, lo que significa que no tienes que estar

aprendiendo siempre las mismas lecciones.

(Por qué quiero ser consciente?

En la medida en que creces desde el pasado, tus acciones presentes conducen a
consecuencias futuras, de modo que no basta con ser consciente —porque también
necesitas dar sentido a tu experiencia, y mindfulness te proporciona una conciencia
inteligente y sensible a tus condiciones siempre cambiantes.!’ Un aspecto importante es
la motivacion y la intencion. ;|Qué es importante para ti en tu vida y hacia donde quieres
ir?! Mindfulness te ayuda, en este sentido, a saber qué estas haciendo y por qué lo estas
haciendo.!?

Si tus sueflos y aspiraciones son realistas, siempre podrdn ser realizados, con tal de
que tomes decisiones acordes, en cada momento, con tus valores. Cada accion tiene

consecuencias y depende de ti, en cierto modo, que sean o no beneficiosas. Si decides
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permanecer en la cama en lugar de levantarte y mover el cuerpo, eso tendrd sus
consecuencias. Las cosas, a corto plazo, pueden parecer sencillas pero vivir dormido
resulta, a largo plazo, muy insatisfactorio. Tratar de tornarte mdas consciente tiene
también sus consecuencias y decidir despertar, por mas elementos dolorosos que incluya,
te lleva a sentir mucho mads vivo e involucrado; la decision te corresponde a ti. Y este es
un principio muy sencillo, pero de implicaciones sorprendentes.

Tomar decisiones significa ser el duefio de tus acciones. A veces parece que, dentro de
cada uno de nosotros, hay centenares de yoes porque, en un momento, queremos una
cosa y, al momento siguiente, queremos otra completamente diferente. Mindfulness
arroja luz sobre estas tendencias contradictorias, permitiendo que nuestro corazon y
nuestra mente dejen de apuntar en direcciones diferentes y se integren y unifiquen.

Entonces podras tomar decisiones que tengan en cuenta todo tu ser.

( Coémo soy consciente?

La calidad de tu conciencia también es importante para que tu practica de mindfulness
sea sostenible y equilibrada. Si tu conciencia se relaja en demasia, caerds en la
distraccidon y la vaguedad, mientras que, si permanece excesivamente tensa, acabaras
provocandote una tension y un dolor de cabeza innecesarios. El enfoque equilibrado
consiste en permanecer atento, despierto y emocionalmente comprometido, aunque
relajado y receptivo. Este es un compromiso que el maestro budista Sangharakshita
describe como «una conciencia iridiscente [...] y emocionalmente comprometidax.!3

El esfuerzo es importante, pero cuando se aplica atentamente, su cualidad es amable,
abierta y receptiva. Si has perdido algo importante y te has esforzado en recordar donde
lo perdiste, sabrds que, cuanto mds te empefies, menos recuerdas. jPero si, dejando el
problema a un lado, permites que tu mente se relaje, sibitamente recuerdas donde esté!
Una buena imagen de este esfuerzo equilibrado es la madre que observa a su hijo en un
patio de recreo cerrado. Esta atenta porque le preocupa la seguridad de su hijo, pero
también estd relajada porque sabe que se encuentra en una zona protegida. La tradicion
budista equipara la atencion plena al modo en que un elefante mira algo, que no lo hace
girando solamente la cabeza, sino la totalidad de su cuerpo y prestandole asi una

atencion total y completa.!?
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REFLEXION ATENTA

Recuerda un momento en el que estuvieras felizmente absorto en una actividad, quizd pintando, tocando
musica, contemplando una hermosa puesta de sol, cocinando o trabajando en algo que te gusta. Cuando estas
plenamente atento dejas de sentirte torpe, temeroso o separado y te sientes uno con la actividad que estés
llevando a cabo. Sientes que moras en un presente atemporal y que tu cuerpo, tus sentidos y la actividad

forman parte de la misma totalidad armoniosa.

Como dice Jon Kabat-Zinn, mindfulness también es no reactivo y sin juicio. Solemos
juzgarnos automaticamente de forma muy dura: «No sirvo para nada. Soy un inutil. No
deberia sentirme triste. Deberia ser capaz de gestionar mejor mi dolor» o nos sentimos
culpables cuando nos estamos bien o tenemos €éxito, porque no creemos merecerlo. Pero
estos no son mas que juicios de valor que se superponen a la experiencia. La atencion
plena nos permite advertir esas reacciones y descubrir una forma mas creativa de actuar.
«Mindfulness —segun Jon Kabat-Zinn— infunde una cualidad afectiva y compasiva a la
atencion, una sensacion que mantiene el corazdn abierto y una presencia bondadosa e
interesada.»!®

La tradicién budista siempre ha considerado mindfulness como «integrada/sana».'® Es
una especie de conciencia especial, no violenta y vital que, en lugar de contraernos y
alejarnos de la vida, nos abre a valores como la amabilidad y la relajacion y nos alinea

con la vida.

(De qué soy consciente?

Mindfulness significa ser consciente de toda tu experiencia —de ti, de los deméas y del
mundo que te rodea—, lo que, segun la tradicidén, debe orientarse hacia cuatro aspectos

diferentes de la experiencia.!’

El cuerpo

En primer lugar, mindfulness te ayuda a tornarte consciente del cuerpo en todos sus
aspectos, tanto cuando te sientas como cuando estas de pie, cuando caminas o cuando
estas acostado. Pero esto no significa, como veremos en la Parte III, contemplar el
cuerpo desde el exterior como si no tuviera nada que ver contigo, sino hacerlo de un

modo integrado, enraizado y vivo, es decir, de habitar realmente el cuerpo.
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Las sensaciones

En segundo lugar, te tornas consciente de las sensaciones y de tu respuesta a ellas.
Continuamente percibes sensaciones: tus ojos ven, tus oidos oyen, tu nariz huele, tu
lengua degusta y tu cuerpo toca...; y ti adviertes si eso te resulta placentero,
desagradable o neutro. También percibes pensamientos, recuerdos y fantasias que, del
mismo modo, te resultan agradables o desagradables. Habitualmente reaccionamos a las
sensaciones placenteras queriendo mas y a las desagradables deseando que se alejen.
Pero estar plenamente atento a la experiencia te permite evitar conclusiones erroneas
basadas en el deseo y la aversion a ver lo que realmente es. Entonces puedes descubrir,
antes de que se dispare tu reaccion habitual, un momento en el que puedes elegir. Para
quienes convivimos a diario con el dolor fisico o la enfermedad, es fundamental
reconocer que nuestro dolor «solo» es dolor; entonces podemos dejar de ser victimas de
nuestros impulsos e interrumpir los estratos de resistencia y aversion que generan el

sufrimiento secundario.

Las emociones y los pensamientos

La mayoria de nosotros nos identificamos tanto con nuestras emociones y pensamientos
que acabamos convirtiendonos en ellos. Pero mindfulness significa ver mas
objetivamente los pensamientos. Si, por ejemplo, mi dolor empeora, puedo imaginar una
gran cantidad de consecuencias terribles extendiéndose en el futuro. Pero esos
pensamientos probablemente son meras expresiones de mi ansiedad. Si, en lugar de
«casarmey» con mis emociones y con mis pensamientos, los veo como meras emociones
y pensamientos, podré ver lo que realmente esta sucediendo y responder mas
constructivamente. De este modo, reconoceras que tus emociones y pensamientos no son
hechos soélidos y fijos, sino que estan cambiando de continuo. Y eso te ayudara a asumir
la responsabilidad de tus estados mentales. Es facil, cuando te sientes enfadado o
molesto, culpar a los demas, pero cuando sabes que la ira es tuya, siempre puedes decidir
prorrogarla o interrumpirla. El lector interesado encontrara, en el capitulo 16, una

revision mas detenida sobre el trabajo con los pensamientos.

Contexto y perspectiva

También hay que tener en cuenta tu vision de la experiencia.'® Con el paso del tiempo, la

practica de mindfulness puede abrir la puerta a un cambio profundo en tu vision global
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de la vida y puede aparecer una visidn mas sabia y profunda de tu experiencia. Esto nos

sugiere la siguiente dimension de mindfulness.

La naturaleza de lo que soy consciente

A menudo experimentamos las cosas como si fuesen fijas e inmutables. Nos decimos:
«Eso es lo que soy», y vemos a los demas del mismo modo («No me gusta, porque es
una persona enfadaday», «Es un grufidony, etcétera). Pero mindfulness nos ayuda a ver que
todo cambia de continuo. Nosotros cambiamos de un momento a otro a medida que los
distintos pensamientos, sentimientos y sensaciones llegan a nuestra experiencia, y lo
mismo sucede con los demas. El mundo que nos rodea también es mas fluido de lo que
pensamos: la noche se convierte en dia, el verano da paso al invierno, y las montaiias,
con el paso del tiempo, acaban erosionandose. Todo se halla sometido a esta ley y verlo

nos capacita para relajarnos en el flujo del cambio. Un texto budista dice:

Asi deberias pensar en la fugacidad de este mundo:

como una estrella en el amanecer, una burbuja en un arroyo;
un relampago en una nube de verano,

la luz vacilante de una vela,

~ 19
un fantasma, un suefo.

Este cambio de perspectiva puede ser especialmente sorprendente para quienes vivimos
sumidos en el dolor si empleamos mindfulness para investigar la naturaleza real del
dolor de este momento. Poco a poco separas los distintos componentes de tu experiencia
—las sensaciones fisicas basicas, la resistencia que aparece en tu mente y en tu cuerpo, las
emociones (como el enfado o la ira) y los pensamientos ligados a ese dolor—. También
puedes descubrir que tu experiencia incluye elementos placenteros.

Tal investigacion muestra que el dolor es un proceso que cambia de continuo y
depende del modo en que respondas a €l. El dolor ciertamente es desagradable, esa es su
naturaleza, pero si, renunciando a tus ideas, tus recuerdos del pasado y tus miedos sobre
el futuro, te dedicas a explorar las sensaciones de tu cuerpo, puedes descubrir cosas
fascinantes. Es dificil involucrarse en este tipo de dolores, pero los sufres menos, porque
estas soltando el lastre del sufrimiento secundario que aflora cuando consideras que el

dolor es algo fijo e inmutable y te dejas llevar por tus reacciones.
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Y lo mismo sucede con los estados mentales. La depresion, la fatiga, la ira, la
felicidad y la alegria son etiquetas con las que nos referimos a procesos que estan
cambiando de continuo. Ver el modo en que la ira, por ejemplo, aparece y desaparece te

ayuda a desembarazarte de ella y tomar decisiones mas creativas.’

Sentimiento humanitario y empatia

La practica de mindfulness incluye también la conciencia de los demas. Los aspectos de
mindfulness mencionados hasta ahora —habitar tu cuerpo instante tras instante y
familiarizarte con tus sensaciones, tus emociones y tus pensamientos— alientan la
conciencia de uno mismo. Desde este fundamento puedes expandir tu conciencia
ubicandote imaginariamente en la piel de los demas. Todos tenemos un cuerpo que
experimenta sensaciones, todos tenemos pensamientos y emociones y todos tratamos, de
formas muy parecidas, de evitar el dolor y aferrarnos al placer.

El escritor budista Jeffrey Hopkins describia el viaje que hizo acompanando al Dalai
Lama en su primera visita a Occidente.?! Cuando llegd, el Dalai lama repetia el mismo
mensaje primordial: «Todo el mundo quiere ser feliz, nadie quiere sufriry. Hopkins le
habia escuchado impartir largas ensefanzas filosoficas y se preguntaba por qué
subrayaba cosas tan sencillas. Entonces se dio cuenta de lo diferente que podria ser su
propia experiencia si realmente interiorizase la verdad de que, detrds de nuestras
diferentes personalidades y acciones, descansa el deseo bdsico comun de evitar el
sufrimiento y ser feliz. Si nos relacionamos con los demdas sobre el fundamento de

nuestra humanidad compartida, esta experiencia convertiria el aislamiento en empatia.

Dar la vuelta completamente al dolor

Esto supone un cambio vital para quienes vivimos sumidos en la enfermedad crénica y el
dolor. El mismo dolor que tiende a aislarnos puede convertirse en una fuente de
conexion si llegamos a ver que, de un modo u otro, y en un momento u otro, todo el
mundo experimenta dolor. Este desplazamiento de perspectiva cambia completamente el
dolor. Si aceptas el dolor y lo exploras mas profundamente, en lugar de arruinar tu vida,
puede abrirte a la vida —a tu propia version del drama humano—. Abrirte al dolor significa

que puedes imaginar como sufren los demas. Y el cultivo de una actitud amable y
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bondadosa hacia ti puede establecer el fundamento desde el que expandir tu amabilidad a
los demas. Este es el principio que hay detras de la practica de la conciencia bondadosa,
que se halla en el corazon de mi enfoque de mindfulness y que describiré mas

detenidamente en el capitulo 15.

JOHN

Lo mas importante de haber participado en un curso de Respira Vida Breathworks ha sido reconocer que el
dolor no me aisla. Es el dolor, de hecho, el que me ha hecho humano. El dolor me ha hecho darme cuenta de
que todo el mundo experimenta algiin grado de dolor. En lugar de aislarme y separarme, el dolor puede

convertirse en una forma de entender y comprometerme con los demas.

Cuando hablo de esto en los cursos de Respira Vida Breathworks, veo como si se
encendiesen bombillas en la cabeza de la gente. Los participantes a menudo creen, al
comienzo, que los demds estdn bien porque, para muchos, el dolor es una condicién
invisible, pero, a medida que se enteran de las historias de los demads, entienden que se
trata de un problema universal, lo que les ayuda a dejar de ver a los deméas como meras
expresiones de sus carencias y a relacionarse con ellos como seres humanos completos.
A veces dirijo un ejercicio en el que las personas se sientan tranquilamente en grupos de
tres y cada uno tiene un minuto para nombrar los aspectos desagradables de su
experiencia inmediata: «Pies frios —desagradable—. Tensién en el estomago -
desagradable—. Tension en el hombro izquierdo —desagradable—». Luego repetimos el
mismo ejercicio, pero enumerando ahora, en su lugar, sensaciones agradables: «Manos
calientes —agradable—. Hormigueo en el 16bulo de la oreja izquierda —agradable—. Rostro
relajado —agradable—». Después de eso, nos sentamos en silencio con la sensacion de
todo lo que tenemos en comun. Me gusta escuchar el murmullo en la habitacion mientras
las personas van nombrando sus experiencias. Es una forma sorprendente de ver que la
vida de todo el mundo incluye elementos placenteros y desagradables y lo esencialmente

similares que son nuestras experiencias.

SARA

Debo decir que, cuando hicimos el ejercicio de conciencia placentera/desagradable disfruté mucho. En el
momento en que escuché diferentes voces nombrando su dolor me di cuenta del valor que habia en esa

habitacion. Pasé de sentirme deprimida antes de comenzar la clase a tumbarme en el suelo al llegar la noche,
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escuchando musica y jugando con el gato. Seguia experimentando el mismo dolor pero, gracias a la conexion

con los demas, me sentia contenta.

Una vez, cuando mi dolor de espalda era especialmente fuerte, me acosté en la cama y
me abandoné al dolor y, con cada nueva respiracion, aflojaba mi resistencia. Sentia estar
soltando mi cuerpo y mi vida y cayendo al fondo de «mi». Sentia una conexion poderosa
con todas las personas que, en ese mismo momento, estaban sufriendo, desde nifios en
remotas aldeas africanas hasta moribundos y mujeres que estaban dando a luz. Y esa
conexion no era el resultado de una busqueda fuera de mi, sino de un profundo
compromiso con mi experiencia del dolor que me llevaba a algo mucho mas tranquilo.
Entonces aparecié el pensamiento de que: «Yo no soy especial. Esta no es una
experiencia especial. Es algo que muchas personas estin experimentando y a las que
puedo entender gracias a que yo también lo estoy experimentando». En lugar de pensar
«Por qué yo, por qué soy el inico con tanto dolor?», la pregunta paso a ser «;Y por qué
no yo? ;Por qué no deberia sentir yo dolor, esa faceta tan habitual de la condicion
humana?». No creo que, en ausencia de ese dolor, pudiera haber experimentado ese nivel

de empatia. Como dijo el poeta Rilke:

Las palomas que nunca abandonan el palomar no se exponen a la pérdida,
inocentes y seguras, no llegan a conocer la ternura.

Solo el corazon reconquistado puede ser satisfecho:

y libre, gracias a todo aquello a lo que ha renunciado,

. .. 22
para disfrutar de su dominio.

Conciencia y amabilidad

Mindfulness rebosa amabilidad. Dice la tradicién budista que la sabiduria y la
compasion son como las dos alas de un pdjaro y que mindfulness nos ensefia a
cultivarlas ambas.

La sabiduria se deriva de una percepcion mas exacta de la vida. Es sabio
desembarazarse de las ideas, historias y reacciones que subyacen a la experiencia, y

también es sabio zambullirse en la naturaleza fluida y cambiante, tanto de las
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experiencias dolorosas como de las experiencias placenteras que, como las olas del
océano, aparecen y desaparecen.

La amabilidad y la compasién afloran cuando extendemos esa percepcion a los demas.
Resulta conmovedor ver que los seres humanos experimentamos las mismas dificultades
y nos vemos movidos por las mismas tendencias. Por mas que las vivamos como si
fuesen exclusivamente nuestras, todos nos enfrentamos a las mismas dificultades y

representamos los mismos dramas.

LA RED DE JOYAS

Imagina una inmensa red que se expande en todas las direcciones del espacio. En cada uno de los nudos de esa
red hay una joya resplandeciente, y, como la red se extiende infinitamente en todas direcciones, también son
infinitas las joyas que la componen. Si te fijas bien advertiras, en la pulida superficie de cada una de ellas, el
reflejo de todas las demés. La vida es asi, y cada uno de nosotros es como una de las joyas de esta imagen:

influyendo y viéndote continuamente influido por los demas.

Interconexion y amabilidad

Lo cierto es que no estamos aislados ni separados de los deméas. Todo lo que decimos y
hacemos influye en el modo en que los demas se comportan. Si nos enfadamos con
alguien en el trabajo, ellos pueden llevarse consigo su frustracién y descargarla, cuando
llegan a casa, sobre sus hijos que, a su vez, pueden responder metiéndose en problemas.
Muy diferentes son, por el contrario, los efectos de la amabilidad. Nunca sabes lo lejos

que pueden llegar las olas que provocas.
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Figura 2. Estrella de mindfulness
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5. El modelo de cinco pasos de mindfulness

En el seno de este nuevo amor ...

Conviertete en el cielo...

Escapate...

Sal como si te hubieran dado a luz en un mundo de color.
Hazlo ya.

Estas cubierto de espesas nubes...

En tu antigua via, huias ansiosamente

del silencio.

Ahora asoma la silenciosa luna llena.

de «Silencio» de Rumr.!

Ha llegado el momento, después de haber experimentado una de las dimensiones de
mindfulness, de cultivarlo, porque mindfulness es una forma de vivir que se desarrolla a
través de la practica. Pocas personas viven con una conciencia continua de modo que,
para la mayoria de nosotros, el adiestramiento en mindfulness consiste en cobrar
conciencia de todas las veces que te distraigas. Probablemente te descubriras distraido
centenares de veces al dia, pero elegir tomar conciencia, por mas fugaz que sea, ya es
toda una victoria. Después de afios de conducta rutinaria inutil, apostar por la conciencia
es un importante paso hacia delante. Llegado el momento, la conciencia misma acaba
convirtiéndose en un habito.

La practica de mindfulness es como cualquier otro entrenamiento. Si quieres
convertirte en un atleta, deberas desarrollar ciertos musculos que te permitan, por
ejemplo, correr con facilidad; y si quieres, del mismo modo, cultivar mindfulness,
deberas adiestrar tu conciencia para que se convierta en una fuente fiable de fortaleza y
estabilidad. Este capitulo describe cinco pasos o estadios progresivos en el desarrollo de
mindfulness que facilitan, a quienes nos hallamos sumidos en el dolor y la enfermedad,
una aproximacion realista y sostenible a la practica. He incluido un breve ejercicio de
mindfulness para los primeros cuatro estadios. Los lectores interesados pueden encontrar

versiones al respecto en www.respiravida-breathworks.net.
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Primer paso. Punto de partida: La conciencia

El primer paso de mindfulness consiste simplemente en familiarizarte con lo que en cada
momento esta ocurriendo. Puedes, por ejemplo, cobrar conciencia de tu respiracion, de
tu cuerpo (mientras estas sentado, caminando, de pie o acostado) y de tus sensaciones
(sean placenteras o dolorosas). Puedes tomar nota de tus pensamientos y emociones
como aspectos discretos de tu experiencia en lugar de identificarte con ellos. Puedes
tornarte mas consciente de los demds y del mundo que te rodea. Puedes advertir
subitamente pequefias cosas, como el calor del sol acariciando tu piel, el sabor de una
naranja o el verdor de la hierba un dia de verano. Y ese aumento de conciencia puede ser
como pasar de un mundo bidimensional en blanco y negro a otro mundo tridimensional

en tecnicolor.

EJERCICIO: CONCIENCIA DEL MOMENTO PRESENTE

Presta atencién a lo que ahora mismo estds experimentando. ;Puedes sentir el libro que sostienes en tus
manos? ;Lo sientes caliente o frio, duro o blando, pesado o ligero? ;Te resulta comodo? ; Tienes los hombros
tensos o relajados? ;Y qué puedes decir de tu vientre: estd tenso o relajado? ;Qué sucede cuando prestas
atencion a esas zonas? ;Se relajan un poco? Siéntete libre para relajar, como quieras, tu postura mientras te
tornas mas consciente.

Presta atencion ahora a las sensaciones de contacto entre tu cuerpo y el apoyo que te sostiene. ;Sientes tu
cuerpo pesado o ligero, relajado o tenso? ;Prestas atencion a como sientes tu cuerpo sin juzgar tu experiencia?

(Como sientes, en este momento, la respiracion en tu cuerpo? ;Qué partes de tu cuerpo se mueven al ritmo
de respiracion?

(De qué sonidos y olores eres consciente?

(Cuantos colores puedes ver? ;Puedes disfrutarlos sencillamente, prestando atencion a sus formas y
texturas?

Mira, cuando se acerca el final de este ejercicio, si puedes mantener, durante el resto del dia, esta cualidad

de conciencia, contemplando con atencion, compromiso y curiosidad tu experiencia.

Segundo paso: Acercarse a lo desagradable

El segundo paso, que consiste en acercarte a los aspectos desagradables de la
experiencia, es contrario a la intuicién y es probable que te parezca sorprendente y hasta
masoquista. Pero lo cierto es que enfrentarse al dolor resulta esencial para quienes

vivimos sumidos en el dolor crénico, para quienes nos resistimos tratando de bloquear el
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dolor o viéndonos, por el contrario, desbordados por €l. En ninglin caso vemos realmente
el dolor tal cual es.

Cuando diriges, por vez primera, tu atencion a las sensaciones dolorosas, puedes ser
mas consciente de tu resistencia que del dolor mismo, pero eso es algo que puedes
trabajar «inclinandote» conscientemente hacia la resistencia y empleando la respiracion
para profundizar mas en tu conciencia del cuerpo: puedes inspirar cobrando conciencia y
espirar con una sensacion de soltar.

Con el paso del tiempo, puedes aprender a adoptar una actitud amable y sin juzgar a la
totalidad de la experiencia, dejando que las sensaciones dolorosas estén sencillamente
presentes. Puedes desarrollar una actitud amable hacia tu dolor, como el impulso natural
de una madre a coger en brazos y acunar amablemente al nifio que se ha hecho dafo. Y
es que, aunque no pueda eliminar el dolor de su hijo, su amorosa respuesta aliviard su

malestar.

REBECCA

Rebecca estaba discapacitada desde su nacimiento y habia sufrido mas de 40 operaciones. Llevaba muchos
afios meditando y recientemente me contd lo mucho que le habia servido dirigir su atencioén hacia el dolor.
Dirigirse al dolor significa enfrentarse al miedo que puede descontrolarse y desbordarnos. Cuando no
miramos en el dolor acabamos convirtiéndolo en un monstruo. Trata, pues, de mirar al monstruo. ;Qué forma
tenia? ;Doénde se ubicaba exactamente? ;De qué color era? Yo me interesé por la naturaleza real del dolor.
iEntonces descubri que, por mas malo que fuese, no me mataria! Descubri que hay dolores mas soportables
que otros. Yo, por ejemplo, soporto mejor el dolor nuevo que el dolor viejo y machacéon. También vi como se
consolidaba la idea de dolor, como si se tratase de una montaiia caliente y puntiaguda. Cuando me dirijo, sin
embargo, hacia el interior, veo como el dolor cambia instante tras instante y advierto que, en lugar de dejarme

atrapada en las reacciones, esas diferencias me ayudan a experimentar el dolor.

Una cosa después de otra

Es facil creer como Rebecca que si nos aproximamos al dolor, este se intensificara hasta
desbordarnos. Pero el hecho de verse desbordado suele derivarse de una identificacion
excesiva con nuestras ideas sobre la experiencia. Piensas: «jOh, Dios mio! jEsto es
terrible! No puedo soportarlo, odio mi vida...», y te cuentas una historia sobre tu
experiencia que inevitablemente desemboca en sentimientos de desaliento y depresion.

«Hace 10 afios que tengo este dolor y nunca me abandonara. Esta empeorando y estoy
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muy cansado. No podré salir con mis amigos y me rechazaran. Ahora entiendo por qué
ya no me quedan amigos.»

Y, sin darte cuenta, acabas atrapada en ideas sobre el modo en que el dolor se extiende
interminablemente en el pasado y seguird extendiéndose indefinidamente en el futuro.

Cuando contemplas atentamente y con curiosidad la experiencia real del dolor, a
menudo descubres que no es tan malo como temias. Centrarte en la percepcion directa de
las sensaciones mas que en ideas sobre ellas te trae al presente, el momento en el que la
experiencia es fluida y cambiante. Puedes ver que solo experimentas tu dolor un
momento a la vez, como comprendi en la experiencia del hospital que describo en el
capitulo 1 (véase inicio capitulo 1). El miedo de que no pudiese llegar hasta mafiana se
disolvid cuando entendi que solo tenia que vivir cada momento, que siempre tenia
acceso al momento presente y que el unico modo verdadero y sostenible de estar
completamente vivo consiste en permanecer abierto a todos los momentos de la vida, no

solo a aquellos que me gustan.

EJERCICIO: ACERCARSE A LO DESAGRADABLE

Abre amablemente tu conciencia, cuando te sientes o tumbes aqui, hasta llegar a incluir cualquier sensacion
desagradable o dolorosa. Deja que entren en tu campo de conciencia con una actitud de curiosidad amable y
bondadosa. {No te olvides de seguir respirando! Normalmente, nos tensamos frente el dolor y contenemos la
respiracion, pero mira si puedes acercarte al dolor respirando con suavidad.

Quizés seas mas consciente de las sensaciones de resistencia y tension que del dolor mismo. Mira, en tal
caso, si puedes investigar esta resistencia un poco mas directamente, dirigiendo hacia ella tu atencion, como
sucede cuando iluminas con una linterna algo que estaba oculto en la sombra. Quizds puedas «inclinarte»
conscientemente hacia ello, como lo haces cuando te acercas despacio hacia un objeto firme, aunque flexible.
Rel4jate, con cada inspiracion y con cada espiracion, un poco mas. Quizas puedas llegar a sentir como la
resistencia se afloja cuando, con cada inspiracion, dejas que tu cuerpo se asiente en la tierra.

Presta atencion, cuando te abres al dolor, a como experimentas las sensaciones reales y el modo en que
cambian de continuo. ;Puedes sentirlas tensas y rigidas ahora y mas ligeras y flexibles luego? ;Pueden ser
punzantes ahora y suaves al instante siguiente?

(Puedes precisar en qué parte concreta de tu cuerpo se ubica tu dolor? Sé lo mas detallado que puedas. ;Te
das cuenta de que el dolor estd mas localizado que el pensamiento?

Como quiza sea esta la primera vez que hayas investigado directamente el dolor, sé paciente con cualquier
pensamiento o sentimiento inquietante de miedo y ansiedad que puedan presentarse. Presta atencion al modo
en que cambian de continuo. Mira si puedes relajarte un poco ante cualquier experiencia desagradable, no
olvides dejar que el peso de tu cuerpo descanse en el suelo que te sostiene y afloja tu respiracion cada vez que
te descubras tenso.
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Tercer paso: Buscando lo placentero

Este paso sigue naturalmente al anterior, pero puede resultar mas sorprendente todavia,
porque consiste en sensibilizarte a los elementos placenteros de tu experiencia.
Endurecerse contra el dolor también nos desconecta de los aspectos placenteros de la
vida, razén por la cual embotamos la sensibilidad que nos permite sentirnos vivos y
experimentar el placer y el amor. Quizas, de ese modo, no sientas dolor, pero lo cierto es
que te alejas de los demas, de la belleza de la naturaleza y del sencillo placer de sentir el
calor del sol en la superficie de tu cuerpo. Cuanto mas capaz soy de permanecer con la
naturaleza cambiante y dindmica de mi dolor, més abierto estaré a la intensidad y
sutileza de la condicion humana y mas capaz también de apreciar el mundo que me
rodea.

Cuanto estableces una relacion mdés directa con el dolor, haces el sorprendente
descubrimiento de que, cuando la observas, siempre hay algo placentero y aun hermoso
en tu experiencia. Todas las personas aquejadas de un dolor intenso con las que he
trabajado han descubierto algo placentero en lo que concentrarse, lo que, para quienes
vivimos con el dolor o la enfermedad crénica, puede ser toda una revelacion.

Acercarse a lo placentero se parece al explorador que busca un tesoro oculto. Puede
ser tan simple como advertir el calor de las manos, una sensacion placentera en el vientre
o un rayo de luz atravesando una ventana. Si estas en un hospital, puede ser el aroma de
las flores que adornan la mesilla que hay junto a tu cama, o el placer de recibir la visita
de un ser querido; y quiza adviertas las arrugas que, cuando sonrien, se forman en torno
a sus 0jos, o la calidad de su contacto mientras sostienen tu mano.

Cuanto mas atenta estoy, mas conectada estoy también con las sutilezas de mis
sensaciones. Siento el contacto de mi pelo con la frente y, cuando cierro los ojos para
meditar, siento el contacto de los ojos con la cara interna de los parpados. Esta
sensibilidad enriquece el momento presente y lo convierte en algo mas vivo y

multifacético.

(Qué puedes hacer si no encuentras
nada placentero?

La simple sugerencia de que haya algo placentero en tu experiencia puede parecer, si

experimentas mucho dolor, una burla. Esto es algo que hay que explorar con una mente
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abierta y la predisposicion, renunciando a toda idea fija, a aceptar cosas nuevas. Quizas
te sorprenda lo mucho que, en tal caso, puedes descubrir.

Hace unos afios me hallaba en un hospital después de una operacion, con una
infeccion que me provocaba mucho dolor. Cuando busqué sensaciones agradables,
adverti que podia disfrutar del contacto de mi cuerpo con las sdbanas limpias y
almidonadas. Ese fue un momento especialmente hermoso en el que el contraste con el

dolor tornaba placentera una sensacion habitual.

GERALDINE

Un problema grave en el cuello me provocaba tal vértigo que cada dia acababa agotada y tenia que acostarme.
Renunci¢ a mi carrera y parecia estar pasando la mitad de mi vida en cama. Me sentia furiosa y deprimida;
sentia que esa enfermedad estaba empezando a gobernar tanto mi vida como la de mi marido y la de mis dos
hijos pequefios.

Mi actitud cambid poco a poco a partir del momento en que descubri mindfulness. Un dia estaba acostada
en la cama y me sentia realmente mal, pero en lugar de los habituales pensamientos negativos sobre lo terrible
que era, me di cuenta de cdmo sentia la almohada debajo de la cabeza, del calor que me envolvia y la suave

luz del dormitorio y cai en la cuenta de la suerte que suponia tener una familia que me apoyaba tanto.

Buscar lo placentero no es una simple distraccion

Amigos y profesionales bien intencionados pueden invitarte, cuando te hallas sumido en
el dolor, a «pensar positivamente». Este es un buen consejo, pero que también puede
convertirse en una forma sutil de evitacion que consiste en recubrir tu sufrimiento con
una capa de falsa positividad. El tercer paso de mindfulness, que consiste en buscar los
aspectos placenteros de la experiencia, es algo muy diferente. Durante el segundo estadio
has reconocido amablemente el dolor, en lugar de tratar de distraerte o bloquearlo. Esta
actitud abierta, sensible y sincera hacia la totalidad de tu experiencia, que también
incluye el dolor, te permite orientarte amablemente hacia los aspectos placenteros del
momento que siempre han estado ahi, aunque fuera del campo de tu conciencia. No
pretendas, pues, quedarte con el placer y desentenderte del dolor; permanece, mas bien,
estable y abierto, tratando de incluirlos a ambos. El placer, por mas extraio que te
parezca, siempre esta presente, pero cuando te dejas dominar por el dolor, te cierras a €l.
Cuando, por el contrario, descansas en las sensaciones placenteras, puedes sentir la

liberacion de que, al menos, estas prestandoles atencion.
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DEBBIE

Debbie vivia sumida en el dolor y la fatiga musculoesquelética y llegd a un curso de Respira Vida
Breathworks deprimida y exhausta. Por ello se ri6 apenas le propusimos que buscase los aspectos placenteros
de la experiencia. Le parecia ridiculo que pudiese sentir algo mas que dolor y desesperacion. Cuando, sin
embargo, al sentarse y prepararse para meditar, vio la pared que se erguia frente a ella, se quedd6 muy
sorprendida por el cuidado con el que los albafiiles habian colocado los ladrillos. Para ella supuso una
auténtica revelacion descubrir la frecuencia con que su identificacion excesiva con el dolor le impedia advertir

los aspectos placenteros de su experiencia.

EJERCICIO: BUSCANDO LO PLACENTERO

Empieza cobrando conciencia de todo tu cuerpo cuando te sientas o acuestas. Presta atencion a la respiracion
que sube y baja y deja, especialmente en cada espiracion, que el peso de tu cuerpo repose en el suelo.

Abandona, si el dolor esta presente, cualquier tendencia a tensar y dirige amablemente tu atencion hacia
cualquier cosa que, en ese momento, te resulte placentera, como si hicieses un zoom con una camara sobre un
objeto hermoso.

Date cuenta, en primer lugar, de las sensaciones placenteras, con independencia de lo sutiles que puedan
parecerte. Quizas, ahora que te permites descansar en esa totalidad, experimentes una sensacion de calor en las
manos, un hormigueo placentero en alguna parte del cuerpo o una sensacion de alivio en torno al corazon.
iHay quienes descubren incluso una curiosa sensacion placentera en el 16bulo de la oreja izquierda! Dedica un
tiempo a recorrer tu cuerpo con la atencion y detente cuando descubras algo placentero.

Abre ahora tu conciencia y advierte cualquier sonido que te resulte placentero. Dedica un tiempo a valorar
los sonidos como tales, es decir, como meros sonidos. Date cuenta de cualquier tendencia a quedarte atrapado
preguntandote por su origen o en empefarte en que permanezcan. Deja que afloren y deja también que
desaparezcan.

Echa un vistazo alrededor y date cuenta de todo lo que, en tu entorno inmediato, te resulte hermoso y
placentero. Puede ser la luz de la habitacion o una imagen en la pared. Obsérvalo como si lo vieras por primera

VEZ.

Cuarto paso: Expandir la conciencia hasta que se convierta en un gran
contenedor para el cultivo de la ecuanimidad

Abre, durante el cuarto paso, tu conciencia hasta que llegue a incluir tanto los aspectos
placenteros como los aspectos desagradables de tu experiencia, como si cambiases el
foco de un objetivo de concentrado y puntual a otro abierto y amplio. Mas que
concentrarte atentamente, en este estadio, en las sensaciones de placer o de dolor, puedes

tornarte consciente de la aparicion y desaparicion de los distintos aspectos de cada
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momento, sin reaccionar automaticamente alejandote de lo desagradable y aferrandote a
lo placentero. Mindfulness no consiste en escapar de las dificultades, sino en sostener,
desde una perspectiva mas amplia, ecudnime y profunda, la totalidad de la experiencia.

Este es un estado al que la maestra zen Charlotte Joko Beck denomina «convertirse en
un gran contenedor».? A menudo te sientes demasiado pequefio para que quepa, en ti,
todo lo que ocurre, como si fueses un contenedor pequefio y limitado. Y esto genera
estrés. Si, por el contrario, te sientes como un gran contenedor, puedes gestionar lo que
sucede y conservar la perspectiva proporcionada por una sensacion profunda de espacio
interior. Este contenedor puede ser, en ultima instancia, ilimitado y proporcionar una
sensacion de espacio, libertad y estabilidad.

Si echas una cucharada de sal en un pequefio vaso de agua esta tendra un gusto muy
salado, pero si afiades la misma cantidad de sal a un lago, no notards la diferencia.
Mindfulness te ayuda a convertirte en un lago claro y profundo. De ese modo, las
experiencias individuales no te desbordan y puedes permanecer estable y atento a lo que
sucede a través de los altibajos que la vida te depara.

Puede resultar muy liberador aceptar la totalidad de tu experiencia, lo que posibilita
una relajacion mucho mas profunda. Cuando experimentas las sensaciones de tu cuerpo
aqui y ahora, puedes descansar en cualquier cosa que aparezca y asentar tu conciencia en
la estabilidad del vientre, en lugar de identificarte en lo que, sobre tu dolor o

enfermedad, diga tu cabeza. Asentarse realmente en el cuerpo es como volver a casa.

Una sensacion de conexion con los demas

Otro aspecto de este cuarto paso consiste en mostrarte sensible con los demas y ser
consciente de ellos. Puedes darte cuenta incluso de coémo te comunicas con tus amigos y
familiares y como ellos se comunican contigo. Cuanto mayor sea tu fortaleza emocional,
menos vulnerable te sentirds, menos importancia tendran y menos arrastrado te veras, en
consecuencia, por las dificultades. En tal caso podrés relajarte y disfrutar mucho mas de

la compatfiia de otras personas.

EJERCICIO: ABRIRTE A LA TOTALIDAD
DE LA EXPERIENCIA
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Cobra conciencia de tu experiencia y siéntate o acuéstate a leer este libro. Siente el contacto de tus manos con
el libro y la sensacion mas amplia del contacto de tu cuerpo con la silla o la cama. Dirige ahora tu atencion a la
respiracion y mira si puedes sentir, desde el interior, el modo en que la respiraciéon mece amablemente tu
cuerpo. Deja que, en cada espiracion, tu cuerpo se asiente en el suelo. Imagina que estas flotando en un océano
y te ves acunado por el movimiento continuo y ritmico de las olas del mar.

Imagina que todos los aspectos diferentes de tu experiencia de este momento se producen dentro de un
campo abierto y amplio de conciencia. Deja que todo aparezca y desaparezca con una sensacion cambiante y
fluida, sin pretender alejarte de las sensaciones desagradables ni aferrarte a las placenteras. Probablemente te
descubras relajado en un momento y atrapado en una experiencia al momento siguiente. Nunca olvides que,
por mas que adviertas un momento de resistencia o aferramiento, siempre puedes relajarte y recuperar de
nuevo la sensacion de amplitud y apertura. Deja que tu conciencia se centre en la zona de tu vientre.

Permite que tu conciencia permanezca abierta e inclusiva y que lo acepte todo, ya sea una experiencia

interna o algo que percibas a través de los sentidos como, por ejemplo, un sonido.

La conciencia del mundo

Una dimension ultima del contenedor mayor consiste en tornarse consciente del mundo
que te rodea. Yo tuve una fuerte experiencia de esto poco antes de cumplir los 30,
cuando pasé un afio y medio haciendo una pelicula basada en imagenes de la naturaleza.
La meditacion me ensefid a «ser», con lo que aprendi a no escapar de mi dolor y a
tornarme consciente del mundo que me rodeaba. No podia hacer excursiones ni escalada,
pero la fotografia me permitidé combinar el amor a la naturaleza con el placer de hacer
cosas. Asi fue como la pelicula se vio enriquecida por mi experiencia en el hospital, mi
curiosidad sobre el tiempo y el espacio y por el misterio del momento atemporal
presente.

Mientras viajaba por algunos de los lugares méas hermosos de Nueva Zelanda, trataba
de ver el mundo mas profundamente. Me tumbaba de espaldas en el suelo a mirar el
cielo —un cielo azul como solo puede serlo el neozelandés— y fotografiaba las nubes y los
colores incesantemente cambiantes. Fotografi¢ la arena ferruginosa de una playa
volcanica desde tan cerca que bien hubiera podido ser la imagen de una galaxia; llamas
brincando y saltando, desarmando cualquier ilusiéon de una imagen congelada que
pudiese atrapar el implacable movimiento del fuego, o una apacible corriente de agua
precipitandose frenéticamente en una cascada. Aprendi a ver la increible belleza que se
ocultaba en la profundidad de las cosas, la naturaleza continuamente cambiante de la
materia y la consiguiente imposibilidad de aferrarme a nada, porque la naturaleza

esencial de todo es el cambio. ;Crees que es posible apresar un pufiado de nubes? Y lo
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mismo sucede con el movimiento de las olas porque, apenas capturas una imagen, la ola
ya ha desaparecido.

Mi busqueda consistié en apreciar la exquisita belleza de la vida sin aferrarme a ella y
permanecer abierta a las texturas del mundo que me rodeaba permitiendo,
simultaneamente, que la experiencia escapase entre mis dedos abiertos. Todas estas
fascinantes experiencias han permanecido, desde entonces, conmigo, enseiidandome

importantes lecciones vitales.

Quinto paso: Eleccion. Aprender a responder en lugar de reaccionar

Desde esta perspectiva mas amplia puedes pasar al quinto paso: aprender a responder, en
lugar de reaccionar, a tu experiencia, especialmente cuando esta resulta dificil.3 La
sensacion de que tienes la libertad de elegir el modo de responder constituye el meollo
mismo de la practica de mindfulness.

Cada uno de los cinco pasos supone, en cierto modo, una eleccion. Puedes elegir
empezar a darte cuenta de tu experiencia en lugar de evitarla, puedes decidir orientarte
hacia los aspectos dolorosos de tu experiencia y puedes preferir, en su lugar, buscar sus
facetas placenteras. Estos estadios jalonan los diferentes aspectos de tu experiencia,
ayudandote a distinguir el sufrimiento primario (es decir, el dolor o las sensaciones
desagradables reales) del sufrimiento secundario (derivado de tu resistencia). Esto crea
una sensacion de espacio, como si fueses un gran contenedor. En lugar de sentir que tu
dolor te desborda o que estds atrapado en una batalla que no deja espacio para elegir tu
respuesta, puedes descubrir formas de responder creativamente, con un corazén amable y
flexible, a cualquier circunstancia. Los estadios anteriores de mindfulness allanan el
camino para actuar con iniciativa y confianza.

Cuando te aproximas, de este modo, plenamente atento, la vida deja de ser una fuente
de distraccion y resistencia y se convierte en una oportunidad para tomar decisiones
llenas de posibilidades creativas.

Veamos un ejemplo, procedente de mi diario, del modo en que abordo este punto:

Hoy me he despertado cansada y con néuseas, pero también dispuesta, como habia decidido, a escribir.
Queria superar el dolor de espalda, la fatiga y la ndusea y me sentia luchando con mi dolor, al tiempo que la

tension crecia en mi cuerpo. Cuando me di cuenta, decidi hacer un alto, descansar y escuchar un CD de
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meditacion. Finalmente senti que habia conseguido salir de un viejo surco de conducta y que mi perspectiva se
habia ampliado. También me di cuenta de que poco importaba, en realidad, si escribia o no hoy lo que
pensaba. Ahora son las 5,30 y escribo fluidamente. He puesto el despertador para recordar la necesidad de
hacer un descanso dentro de 20 minutos y, cuando suene, me enfrentaré de nuevo la misma alternativa.

(Reaccionaré ignorandolo o responder¢ acostandome?

Mindfulness no es represion

Es facil que, cuando oigas hablar de la importancia de responder y no reaccionar,
concluyas que «no debes» reaccionar. Puedes ver las emociones dificiles y creer que, si
te sientes enfadado o irritable, tu practica de mindfulness ha fracasado. Pero mindfulness
consiste en ser sinceramente consciente, sin sobreponer una capa de falsa ecuanimidad.
La practica, si estas enfadado, consiste en ser consciente de lo que estd ocurriendo sin
juzgarlo y descubrir el mejor modo de responder.

No es facil vivir con el dolor y es muy comprensible, por tanto, que si te sientes
malhumorado o irritable, pero reconoces esos sentimientos apenas aparecen, descubras
un espacio entre ellos. Esas emociones suelen retroalimentar una espiral creciente de
culpa, rabia y lastima por uno mismo, pero siempre es posible encontrar momentos en
los que alentar espacios mentales mas interesantes. No es facil enfrentarse a la propia
negatividad, lo que puede llegar, en ocasiones, a resultar humillante, pero cada vez que

lo haces, conquistas una pequefia parcela de libertad.

Cuando nos reunimos ayer para cenar, en el retiro de formacion que estamos dirigiendo juntos, tuve la
sensacion de que mi colega Ratnaguna me rehuia. Me habia dicho, sin culpar de ello a nadie, que se sentia
irritable. Su experiencia de meditacion le permitia evaluar directa y exactamente lo que estaba sintiendo, de
modo que resultaba facil conectar con él. El también sabia por experiencia que esta irritabilidad suele
derivarse de la tristeza, de modo que solo necesitaba tiempo para estar a solas con su experiencia, que podia
entonces asentarse hasta desaparecer. Me resulté muy inspirador descubrir que Ratnaguna podia ser sincero
con sus emociones dificiles sin reprimirlas ni identificarse excesivamente con ellas y que tuviese el valor para
acercarse a la tristeza subyacente proporcionandole el espacio necesario a fin de que siguiese su curso natural

sin interrupciones.

Uno de los efectos principales de mi dolor es que me siento impaciente e irascible,
especialmente en conversaciones largas o situaciones grupales que requieren paciencia.

Si debo tomar una decision, quiero tomarla lo antes posible, una actitud que se deriva de
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la idea de que, cuanto antes finalice, antes podré descansar. Pero esta actitud resulta
dificil para los demas y llega a afectar incluso a mis relaciones y amistades. Quisiera que
no fuese asi, pero he descubierto que lo mejor que, en tal caso, puedo hacer, es
permitirme sentir irritado cuando ocurra en lugar de empefiarme en impedir la
emergencia de la irritacion. La practica de mindfulness me ayuda a darme cuenta de lo
que sucede sin defenderme demasiado y dar los pasos necesarios para comportarme de

manera diferente.

Pasos especiales para la practica de mindfulness con el dolor y la
enfermedad

Mindfulness puede parecer engafiosamente simple, de modo que quisiera entrar en unas
pocas areas especialmente relevantes para quienes viven sumidos en el dolor y la

enfermedad.

Trabajar con el dolor intenso

Hay veces en que la experiencia del dolor fisico es tan intensa que no es posible,
independientemente de la meditacion, relajacion u otras técnicas que hayas practicado,
trabajar de forma consciente con ella. Es importante que no te sientas fracasado ni
desbordado por la experiencia fisica, porque siempre es posible volver atras.

Después de mi ultima operacion tuve que permanecer seis semanas en el hospital y
hasta los ultimos dias me senti emocionalmente positiva y logré mantener la
ecuanimidad y la paciencia, pero el dolor se intensificaba, al tiempo que crecia el miedo,
el desaliento y la lastima por uno mismo. Recibi la visita de una amiga y me quejé de la
conducta de otro amigo que sentia que me habia decepcionado. Pero, cuando se marcho,
todavia me senti peor; no solo porque aun debia enfrentarme a mi dolor, sino también
porque me sentia culpable por mi reaccion y sus efectos sobre mi amiga. Cuando, a la
mafiana siguiente, la llamé por teléfono y le pedi perdon, me senti inmediatamente
aliviada. Poco a poco empec¢ a salir del pozo y aprendi la importante leccidon de que, aun
cuando estuviese en el mas infernal de los estados y no pudiese dar marcha atras y
modificar mi reaccidn, siempre podia volver atrds y buscar un momento en el que

pudiera elegir.
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Prescripcion médica y mindfulness

Hay quienes creen que la practica de mindfulness estd refiida con el empleo de
calmantes, tranquilizantes, antidepresivos, etcétera, que afectan al funcionamiento de la
mente. Pero ambas cosas, en mi opinidén, no son incompatibles. Es cierto que algunos
farmacos entorpecen la mente, pero no lo es menos que lo mismo hace el dolor crénico.
Cuando reduzco demasiado la dosis de medicacion, me siento tensa y agotada, lo que no
contribuye a desarrollar la conciencia, de modo que consulto con mi asesor de gestion
del dolor la dosis adecuada. La clave consiste en descubrir la dosis 6ptima, la dosis que,
sin verme desbordada por el dolor, deja mi mente lo mas clara posible.

Somos muchas las personas a las que la practica de mindfulness ha ayudado a sentirse
mas tranquilas y felices y a dormir mejor, permitiéndonos reducir la dosis de
tranquilizantes y de pastillas para dormir, pero debemos dejar el ajuste de la dosis en

manos de un profesional de la salud.

Distraccion y mindfulness

(Hay lugar, cuando prestas una atenciéon completa a la experiencia —es decir, una
atencion que incluya el dolor—, para la distracciéon? Yo creo que, independientemente de
que tu condicién sea aguda o cronica, siempre que tengas en cuenta tu motivacion, el
dolor tiene un lugar. Sabes que el dolor agudo pasara, lo que puede ayudarte a dejar a un
lado tu mente y hacer algo més interesante que dedicarte simplemente a observarlo. En
el caso del dolor cronico, sin embargo, la distraccion puede crear un habito de evitacion
que intensifique el sufrimiento. Si la madre ignora el llanto de su hijo porque esta
ocupada, el nifio llorara mas fuerte provocando un ruido de fondo que hara todavia mas
estresante la actividad de la madre. Pero, si la madre le presta la debida atencion, el nifio
se tranquilizard y lo mismo ocurrird con esta. Algo parecido sucede con el dolor
corporal. Si abres un espacio en tu conciencia para que el dolor quepa, puedes
acomodarlo en una perspectiva mas amplia mientras continias con tu tarea y prosigues
la busqueda de tus intereses. Y este enfoque alienta, a largo plazo, una vida més plena y
exitosa.

Yo llamo «distraccion compulsiva» al intento de escapar y negar la experiencia
dolorosa, pero una respuesta alternativa es la «diversion consciente», que consiste en

involucrarte deliberadamente en otra cosa para alejar tu mente del dolor. Hay un lugar
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para ello en la gestion del dolor basada en mindfulness. A veces decido, como forma
interesante y divertida de relajarme y descansar, leer una novela o ver una pelicula, un

tipo de decision consciente que nada tiene que ver con huir de una distraccién a otra.
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6. Sanacion, totalidad y cura

jAh, dejar de estar separado

sin division alguna

de las leyes de las estrellas!

¢/ Qué es lo interior,

sino un firmamento intensificado
surcado por miles de pajaros y profundo

con el viento que nos da la bienvenida?

RAINER MARIA RILKE!

El énfasis que la moderna medicina pone en encontrar una cura a todo lo que afecta a la
salud es extraordinario si la enfermedad puede ser curada, pero lo cierto es que no esta
tan bien equipada para enfrentarse a problemas incurables que generan dolor y
enfermedad cronica. Cuando Christopher Reeve, el actor que desempefid el papel de
Superman, quedé paralizado del cuello para abajo debido a una caida accidental de un
caballo, utilizé su imagen para alentar la investigacion sobre la curacion de las lesiones
de la médula espinal (LME), convirtiéndose en una figura clave en esta investigacion.
Hasta el momento de su muerte, que se produjo en 2005, trabajé infatigablemente en su
rehabilitacién con el fin de mantener su musculatura en buena condicion hasta que la
ciencia encontrase una cura para la paralisis. Su empefio contribuyd muy positivamente
al avance de la comprension de las lesiones de la médula espinal, pero la publicidad que
roded a la nueva investigacion llevd también a personas que acababan de padecer la
enfermedad a creer que no tardaria en descubrirse una cura, de modo que no se
esforzaron en su rehabilitacion ni en capacitarse en el uso de la silla de ruedas. Esa
espera pasiva de una cura limit6 su vida mucho mas de lo que hubiese ocurrido de
haberse adaptado a una vida activa en una silla de ruedas.

Obviamente, es muy importante que los investigadores hagan todo lo que esté a su
alcance para alentar la comprension cientifica y descubrir nuevos tratamientos. Pero,

quienes padecemos de una enfermedad cronica, también necesitamos estrategias que nos
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ayuden a vivir bien aqui y ahora. Son muchos, hoy en dia, los profesionales de la
medicina y la psicologia que trabajan dentro del campo de la gestion del dolor que
reconocen la importancia de aceptar el dolor y de aprender a vivir con él. Y mindfulness
puede desempefiar, en este proceso, un papel fundamental porque, aunque no exista cura
para tu enfermedad, la atencion plena puede convertirse en un factor de curacion muy
importante.

Mindfulness y la curacion tienen que ver con tornarse mas integrado y total. Aunque
uno no esté fisicamente «entero» debido a una lesidén, una operacion o una enfermedad,
todavia puede mantener una relacién sana y completa con su cuerpo y su mente, entre €l
y el mundo. Estas conexiones pueden llegar incluso a ser sagradas; no en vano palabras
como «curacién», «salud», «sagrado» y «totalidad» proceden de la misma raiz
etimologica [healing, health, holy y wholeness, respectivamente, en inglés].? La
totalidad es, en este sentido, clave para el logro de la felicidad y la paz interior.

La palabra «integracion» también estd ligada a la palabra «totalidad» y procede del
término latino infegratio, que significa «renovacion» o «recuperacion de la totalidady.
Los momentos de totalidad atenta se experimentan, segun mi experiencia, como una
vuelta a casa, algo que intuitivamente reconozco como la recuperacion de la salud y la
verdad. Cuando estoy fragmentado, fracturado y dividido también sé que, en cierto
modo, estoy exilada y separada de ese «firmamento intensificado» del mundo interno
que menciona el poema de Rilke con que iniciabamos este capitulo. La practica de

mindfulness es un viaje a la totalidad.

Diferencia entre sanacion y cura

Es importante no confundir la curacién profunda con la simple idea de «cura». Yo no
puedo reparar mi columna dafiada ni restablecer el funcionamiento de mis nervios
paralizados apelando al poder de mi mente, pero si que puedo cambiar la relacion que
mantengo con mi enfermedad y encontrarme a gusto en mi cuerpo. Jon Kabat-Zinn
describe su trabajo en el Centro de Mindfulness de la Facultad de Medicina de la
Universidad de Massachusetts como «curacidén», aunque muchos de los asistentes a sus

cursos padezcan enfermedades que la medicina tradicional considera «intratablesy:
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Lo que queremos decir es que estan experimentando una profunda transformacion de
su vision. Esta transformacion se logra restableciendo el contacto, catalizada por la
practica de la meditacion, con la propia totalidad. Cuando, en el silencio de cualquier
momento, vislumbramos nuestra propia completud, establecemos un nuevo acuerdo
con nuestros problemas y nuestro sufrimiento. Entonces empezamos a vernos, tanto a
nosotros como a nuestros problemas, desde un punto de vista diferente, es decir, bajo
la perspectiva de la totalidad. Y este cambio de perspectiva establece un contexto
completamente diferente dentro del cual podemos ver y trabajar con nuestros
problemas, por mas serios que estos puedan ser. Se trata de un cambio perceptual que
nos aleja de la fragmentacion y el aislamiento y nos aproxima a la conexion y la
totalidad. Y este cambio va acompafnado del paso que conduce desde la impotencia y
el pesimismo (es decir, desde sentirse sin control ni posible ayuda), hasta una
sensacion de lo posible (es decir, hasta la sensacion de aceptacion, control y paz

. . 3
interior).

Quienes padecen una enfermedad terminal y aprenden mindfulness deben enfrentarse a
la mas sorprendente de todas las diferencias que existen entre curacion y cura. Todos
debemos enfrentarnos, mas pronto o mas tarde, a la muerte, porque la muerte forma
parte de la vida de cualquiera, pero como Stephen Levine sugiere en su libro Sanar en la
vida y en la muerte,* todavia puedes curarte cambiando tu relacion con la muerte. La
curacion, desde esta perspectiva, no significa ausencia de sintomas, de enfermedad o de
discapacidad y solo descubres su significado embarcandote en tu propio viaje personal
de curacion. Este viaje, que a menudo implica reconciliarse con tu situacion y renunciar
a una imposible busqueda de cura, es, a menudo, un proceso largo y complejo. Requiere
tiempo ver la necesidad de curar la actitud con la que nos enfrentamos a nuestras
dificultades.

Mi camino a la totalidad

Remontandome a la época en que, hace 30 afos, en 1976, me lesion¢ la espalda, veo que
mi viaje curativo ha atravesado tres fases sucesivas de unos 10 afios aproximados cada
una (tres fases que se asemejan a los estadios del duelo descritos por Elizabeth Kiibler

Ross)’. Aunque los detalles concretos de mi experiencia sean Ginicos, estas fases parecen
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ser comunes a todos los seres humanos que se enfrentan a un problema imposible:

«;Como aceptar lo inaceptable?».

Primera fase: Negacion

Durante los primeros 10 afios que siguieron al inicio de mi enfermedad, ignoraba el
dolor y trataba de vivir una vida normal. De hecho, me esforzaba en ser todavia mas
activa que los demas. Iba en bicicleta y me empefiaba frenéticamente en demostrarme
que todavia podia hacerlo. Trabajaba 60 horas por semana, a veces incluso durante toda
la noche, para cumplir con los plazos de entrega estipulados. Y, si alguien me
preguntaba por mi dolor, me avergonzaba y me veia obligada a abandonar la habitacion
y refugiarme secretamente en el cuarto de bafio para tomar unos calmantes que me
permitieran seguir trabajando.

El dolor era mi enemigo y me empefiaba, a través del esfuerzo y la determinacion, en
vivir en una suerte de universo paralelo en el que el dolor no tenia cabida. Ni siquiera
reconocia mi dolor y malestar y estaba furiosa con mi cuerpo por su fragilidad y
haberme traicionado; y cuando esa actitud dejaba de funcionar, me refugiaba en la
inconsciencia. Cuando hoy pienso en esa joven lamento que, en aquel tiempo, no

conociese otra forma de ser.

Segunda fase: Negociacion

Diez afios después de mi lesion original y un par de afios después del accidente de
automovil, la negacidn toco a su fin y tropecé con el muro del agotamiento. Entonces
experimenté la gran crisis que he descrito al comienzo de este libro y, cuando no pude
seguir ignorando mi cuerpo, di el primer paso en el camino de la conciencia. Abandoné
mi carrera en el mundo del cine, empecé a meditar y traté de asumir la responsabilidad
de mi misma. Practiqué yoga (jesforzadamente, por supuesto!), visit€ a terapeutas
alternativos y empecé el lento y doloroso proceso de volver a conectar con mi cuerpo.
Fue un tiempo aterrador y desbordante, pero supuso el comienzo de mi viaje de vuelta a
casa.

Durante esta fase, que dur6 otros 10 afios, emprendi practicas de ayuda, pero se tratd
de una forma implicita de negociacion. M1 motivacion se derivaba de la posibilidad de

que mis problemas se desvaneciesen: «Si hago yoga, podré curar mi espalda. La
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osteopatia me curard. La meditacion acabara con mi dolor». Y, aunque todos esos
tratamientos me ayudaron y me proporcionaron una mayor paz mental, mi experiencia
todavia era tensa porque, en lo més profundo de mi ser, seguia creyendo que el tnico
modo de sanarme era curar mi enfermedad. Peridodicamente, la experiencia del dolor
irrumpia con una espantosa brutalidad. Y, cuando eso sucedia, me sentia fracasada y que
debia esforzarme mas, para quedarme todavia mas confundida y desalentada al descubrir
que el dolor persistia y el ciclo continuaba, dejdandome emocionalmente desesperada y
agotada. Sabia que estaba «haciendo las cosas adecuadas», pero estaba muy lejos de

lograr el resultado deseado.

Tercera fase: Aceptacion

En 1997, mi estado empeord y experimenté una crisis que bloque6 el funcionamiento de
mis intestinos y de mi vejiga y paraliz6 parcialmente mis piernas. Empecé a utilizar silla
de ruedas y necesite cirugia mayor para reconstruir la parte inferior de mi columna. Esa
fue una temporada dificil en la que tuve que profundizar en mi misma para reconocer
que la actitud de negociacion y falta de aceptacion me habia dafiado. Estaba pagando el
peaje por haber tratado de un modo tan implacable a mi cuerpo.

Durante los cinco anos que siguieron a mi recaida y tras la operacion que, en 2002,
mejoroé las cosas, me vi obligada a pasar tres meses tumbada en cama de espaldas y pasar
varios afios sin poder salir de casa. Fue un transito muy dificil. Ademas de al dolor, tuve
que enfrentarme a mis habitos mas profundos y destructivos, especialmente a mi
tendencia a llevar las cosas al extremo y arrojarlo todo por la borda. Poco a poco fui
rehabilitindome y recuperando mi fortaleza, pero en esa ocasion lo hice sobre cimientos
mas amables y realistas y asumi el compromiso de aplicar mindfulness a mis actividades
cotidianas.

Fue durante ese tiempo cuando empecé a elaborar el programa Respira Vida
Breathworks. Y fueron muchas las cosas que entonces aprendi, tanto de mis aciertos
como de mis errores. Dirigir los cursos me sacé de mi y amplié mi horizonte. El espiritu
que, aun en las circunstancias mas adversas, vi salir de mi desempefidé un papel muy
importante en mi rehabilitacion.

Sin darme cuenta siquiera, he entrado en una tercera fase de la curacion, la aceptacion.

Hay quienes confunden aceptacioén con resignacion y pasividad, pero lo cierto es que el
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significado etimologico del término latino capere, del que se deriva «aceptaciony, es el
de «asumir». Aceptar significa, pues, «hacerse cargo» activamente, de un modo realista
y consciente, de la experiencia. Estoy decidida a mantener la funcidén y la movilidad,
pero mi intencion subyacente ya no es la de desembarazarme de mi dolor ni «vencerlo».
Simplemente vivo en mi cuerpo tal cual es tratando de estar, en cada momento, lo mas
despierta posible. Acepto que mi cuerpo esta irreversiblemente dafiado y que jamas me
libraré completamente del dolor. No es que me guste, pero ya no lucho como antes y, en
consecuencia, ya no domina mi vida.

Recientemente lei unas memorias muy interesantes de Matthew Sandford que, a los 13
afios, quedo paralizado de cintura para abajo en un terrible accidente de automovil en el
que murieron su padre y su hermana. Durante 28 afios estuvo sumido en un viaje muy
parecido al mio y ahora es profesor de yoga. También él, como yo, pasé muchos afos
tratando de superar sus dificultades mediante la voluntad y experiment6 Ila

correspondiente escision entre su cuerpo y su mente:

Imagina que pasas de una habitacion bien iluminada a otra oscura. Imagina la
oscuridad como una representacion visual del silencio (provocada por la enajenacion
del cuerpo). Mi rehabilitacion [...] me llevo a pelearme deliberadamente con la
oscuridad. Me empenaba en moverme rapida y esforzadamente en lugar de lenta y
amablemente. Trataba de compensar lo que no podia ver [...] Mis brazos y mi silla de
ruedas se veian alentadas por la tendencia compensadora de seguir con mi vida. Mis
esfuerzos se dirigian a demostrar que la oscuridad de la habitacion no importaba.
Podia superarlo y moverme de un modo tan eficaz como si la luz todavia se hallara

6
presente.

Yo reconozco también esa habitacidon oscura en la que vivi durante mis afios de negacion
y negociacion y el esfuerzo que suponia luchar contra ello. El punto de inflexién de
Matthew se produjo cuando se preguntd lo que sucederia si pudiese «trabajar con la
oscuridad».” Y ello implico el abandono de la actitud de lucha y el aprendizaje de la

paciencia:

Dejar de moverme, esperar a que mis ojos se acomodasen a la oscuridad, abrir un

espacio al silencio y ver lo que entonces ocurre. Aunque la visidon completa no

89



volvera, a menudo hay suficiente luz en la habitacion para encontrar mi propio
camino. Al cabo de un rato, aparece la luna, los sonidos ganan textura y el mundo se

, 8
revela de nuevo, solo que mas oscuro.

A esos de los 20 afios, Matthew descubrid el yoga y empezo a prestar atencidon a los
aspectos mas sutiles de su experiencia fisica. Entonces descubrio lo realmente misteriosa

que es la relacion entre el cuerpo y la mente:

Si escucho internamente la totalidad de mi experiencia, es decir, tanto de mi cuerpo
como de mi mente, esta puede llegar a sentir mi pierna [...] Se trata simplemente de
aprender a escuchar un nivel diferente de presencia y entender que, dentro de mi
paralisis, el silencio sigue presente [...] Cuando escucho de verdad, escucho lo que
existe antes del movimiento [...] lo que estd presente antes de que el esfuerzo y la
accion me sumerjan en el mundo, antes incluso de que mi voluntad se ponga en
marcha [...] Entonces logro una especie de conciencia energética: un hormigueo, una
sensacion de movimiento, una especie de zumbido, pero no externo, sino interno. Es

. . . . 9
una forma de presencia que conecta sutilmente mi mente con mi cuerpo.

Esta conciencia fue, para Matthew, profundamente restauradora y reproduce mi
experiencia cuando dice: «Son muchas las oportunidades de curar la relacidén entre el
cuerpo y la mente. Hay otra forma de curacion que no se limita a volver a caminar».!® El
viaje curativo nunca termina: simplemente tienes la oportunidad de vivir instante tras
instante y dia a dia lo mas plenamente que puedas. Nunca es sencillo y, pese a mis 20
afios de experiencia con la meditacion, a menudo descubro que, cuando el cuerpo me
duele, mi conciencia quiere escapar de €l. Pero, como Matthew, yo estoy comprometida,
pese a las lesiones y el dolor, con la practica de volver a mi cuerpo tan plenamente como
pueda y encontrar en ¢l descanso, tranquilidad y paz; asi es como funciona mi vida.
Como dice Matthew: «Todavia estoy aprendiendo a regresar a mi cuerpo y seguiré

haciéndolo durante el resto de mi viday.!}

Curacion hacia la condicion humana

Mindfulness, que consiste en descansar mas plenamente en el momento, se ha convertido

en un regalo inesperado. He experimentado un cambio muy profundo en el que toda mi
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vida, incluido el dolor, se ha convertido en una oportunidad para conectar con los demas.
Luchar con mi dolor y tratar de escapar de ¢l alentaba una preocupacion por mi que
erigia un muro de separacion con los demds y con el mundo. No habia ahi silencio ni
espacio interno, en consecuencia, que me permitiera mirar por encima de la trinchera y
asumir una vision completamente diferente de la vida. Cuando eso finalmente ocurrid
fue como un giro de 180° que, en lugar de alejarme de la vida en busca de una existencia
«mejor», me acercO de nuevo hacia ella. Me sentia como una persona aislada en el
desierto, pero la vision estaba ahora llena de color, variedad... y otras personas.

Yo llamo a esta transformacion «curacion hacia la condicion humana» que, para mi,
es la mas profunda de todas las curaciones. Me ha ayudado a ocupar, tal como soy —
limitada pero viva, como todo el mundo—, el lugar que me corresponde en el seno de la
humanidad. Liberarse de la obligacion de ser perfecta a cada instante es todo un alivio y
una oportunidad para la empatia y la conexion en la que el dolor, la alegria y la
capacidad de amar y ser amada se reflejan en los demas.

La totalidad es inclusiva. Si dejas fuera un solo aspecto, aun el mas pequefio, de tu ser,
la totalidad se ve fracturada. Si excluyes el dolor y las dificultades de tu vida
resistiéndote a ellas o las destierras al frio de la inconsciencia, tampoco podras, en el
sentido mas profundo, ser total ni ser feliz. Pero si, por el contrario, te abres a la vida sin
resistirte ni aferrarte a ella, podras ser —como el ganso salvaje del siguiente poema de
Mary Oliver— sano y total, independientemente del tipo de lesion o enfermedad que te
aqueje. Sin importar quien seas y sin importar lo solitario y desesperado que te
encuentres, «el mundo se te ofrece en tu imaginacidén». Como el ganso, puedes «retomar

tu camino de regreso» y proclamar «el lugar que ocupas en la familia de las cosas».

GANSOS SALVAIJES

No tienes que ser bueno,

no tienes que avanzar de rodillas por el desierto

centenares de kilometros mostrando tu arrepentimiento.

Solo tienes que dejar que el buen animal que hay en tu cuerpo ame lo que ama.
Cuéntame tus penas y yo te contaré las mias,

mientras el mundo avanza,

mientras el sol y los guijarros lavados por la lluvia
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atraviesan el paisaje,

los prados, los frondosos arboles,

las montanas y los rios.

Mientras los gansos salvajes emprenden, surcando el limpio cielo azul,

su camino de regreso.

Seas quien seas e independientemente de lo aislado que te encuentres,

el mundo se ofrece a tu imaginacion llamandote,

como lo hace también el graznido 4spero y emocionante de esos gansos salvajes,
proclamando una y otra vez el lugar que ocupas

.. 12
en la gran familia de las cosas.
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Parte 111

Volviendo a la casa
del cuerpo
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7. La respiracion

El viento de la mariana trae consigo nuevos aromas.
Levantate y dbrete
a ese viento que te mantiene vivo.

Respiralo antes de que se vaya.

Rumr!

La conciencia corporal como rehabilitacion

En un relato breve titulado «Un triste caso», James Joyce describe a un personaje
llamado Mr Duffy diciendo que: «vivia a corta distancia de su cuerpo».? Esta
extraordinaria descripcion evoca una forma de vida muy familiar para mi en la época en
que no estaba atenta. Mis acciones estaban entonces motivadas por mis ideas y mi
voluntad. Yo solo era consciente de cuello para arriba y me sentia muy alejada del resto
de mi cuerpo, como si estuviera envuelto en la niebla. Y, por mas que mi cuerpo llorase
pidiendo atencidn, su llanto parecia muy distante y yo esperaba que, si lo ignoraba,
acabase desapareciendo.

En esta seccidon exploraremos muy atentamente el cuerpo, que es muy importante para
quienes vivimos con el dolor y la enfermedad. Y como el cuerpo es, a menudo, lo tltimo
de lo que queremos ser conscientes, desarrollamos héabitos que nos ensefian a huir de tal
conciencia. Por mas comprensible que sea esta reaccion al hecho de vivir con un cuerpo
dolorido, no deja de generar, sin embargo, un sufrimiento secundario. Una de las
funciones de mindfulness consiste en invitar a la conciencia a regresar al cuerpo como
un lugar amable y bondadoso en el que descansar.

Una forma evocadora de referirnos a lo que sucede cuando se recupera esta conexion
apela al término «rehabilitaciény, lo que significa «corregir» o «restaurar». Se trata de
un término que comparte raiz etimologica con el verbo francés habiter, que significa
«habitar», de modo que podemos entender la rehabilitacion como el proceso que consiste

en aprender a vivir o a morar de nuevo en uno mismo para recuperar el bienestar.? Todos
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los métodos presentados en este libro son formas de «rehabitar» el cuerpo de un modo
mas armonioso y cémodo, independientemente de lo doloroso que pueda resultar.
Aprender a vivir con el cuerpo en lugar de luchar contra €l es el camino que conduce a
una rehabilitacion y una calidad de vida mas rica y satisfactoria.

Una de las formas maés eficaces de aportar conciencia al cuerpo consiste en prestar
atencion a la respiracion. Se trata de una presencia y de un ritmo constante en nuestro
cuerpo, y, cada vez que cobras conciencia de ella, experimentas naturalmente un
momento de conciencia corporal. Esta es una de las razones por las que Respira Vida

Breathworks concede tanta importancia a la respiracion.

.Qué es la respiracion?

El proceso llamado «respiracion» es una de las muchas cosas que habitualmente damos
por sentadas. Es un proceso que entra y sale de nuestro cuerpo unas 12.000 veces al dia o
unos 4 millones de veces al afio y que quizas constituya la més sencilla de las actividades
afirmadoras de la vida. «Respirar» es la etiqueta con la que englobamos todos los
movimientos fisicos que se encargan de que el aire entre y salga de nuestro cuerpo. Una
forma de pensar en la respiracion es en términos de «aire prestadoy.

La naturaleza entera reproduce el ritmo de la respiracion. Podemos verla tanto en la
respiracion interna de las células como en el flujo y reflujo de las mareas, en el
crecimiento y mengua de la luna y en la sucesion de las estaciones. Los peces, los
pajaros y aun las formas de vida celular mas bdasicas se atienen al ritmo respiratorio:
tomar y soltar, ascender y descender, hacia adentro y hacia afuera. También se expresa
en el movimiento pulsante de una medusa que se mueve por el mar desplazando el agua,
e incluso las plantas tienen una forma de respiracion que reproduce la nuestra. Estos
ritmos naturales cambian sin parar: no hay dos mareas que tengan exactamente el mismo
tamano o duracidn; y probablemente nuestra respiracion cambie también de continuo en
torno a una pauta ritmica basica y cada respiracion tenga una cualidad tnica.

La respiracion se ha asociado, a lo largo de la historia y de las culturas, a la salud, la
conciencia y el espiritu. En el sanscrito antiguo, por ejemplo, prana es la fuerza de la
vida desarrollandose dentro de nosotros de un modo estrechamente ligado a la
respiracion, que solo cesa en el momento de la muerte. La respiracion es como un rio

que, en su avance por un valle seco, va vivificando todo lo que toca. Si somos
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conscientes de su belleza y de su misterio, podemos aprender a vivir, por mas que

nuestro cuerpo se halle sumido en el dolor, de un modo digno, sano y vital.

La anatomia de la respiracion

La principal funcién fisica con la que cumple la respiracion es la de aportar oxigeno a las
células del cuerpo, donde se utiliza para «quemar» quimicamente alimento, liberando
una energia fundamental para la vida. Este proceso genera didoxido de carbono, un
producto de desecho que, durante la espiracion, se expulsa de nuevo a la atmosfera. En
ausencia de oxigeno, las células mueren, razon por la cual la respiracion es el primer y el
ultimo acto de la vida consciente.

El proceso bioquimico completo mediante el cual el oxigeno contenido en el aire
alimenta las células empieza cuando la inspiracion se ve desencadenada por sistemas
internos encargados de regular el ritmo respiratorio necesario para mantener una tasa
estable de oxigeno y didxido de carbono en sangre. El gran musculo del diafragma
central se achata y las costillas se expanden, generando un vacio parcial en la cavidad
toracica. Cuando la presion del aire en el interior del pecho es inferior a la de la
atmosfera, el aire entra y fluye hasta los pequefios alveolos ubicados en los pulmones,
donde el oxigeno pasa a la sangre para verse bombeado luego, desde ahi, a todo el
cuerpo (Figura 3). Cuando llega a las cé€lulas, se libera en los tejidos y se transforma en
energia. Simultdneamente, el producto de desecho (diéxido de carbono) pasa de las
células a la sangre, desde donde regresa, a través del sistema circulatorio, a los
pulmones. Una vez en los alveolos pulmonares, el aire acaba siendo expulsado del

cuerpo durante la espiracion cuando el diafragma, al relajarse, desinfla los pulmones.
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Tr"za’lqu ea

Fulmon

Bmﬂquics

Alveolos
(sacos de alre)

Figura 3

Todo el proceso se ve iniciado por dos grupos musculares: los musculos primarios o
esenciales para la respiracion completa, y los musculos secundarios o accesorios.
Durante la respiracion optima, los musculos primarios hacen casi todo el trabajo; son
mdas profundos y ocupan un lugar inferior e incluyen el diafragma, la musculatura
intercostal (asi llamada por hallarse entre las costillas) y la musculatura abdominal
profunda que hay en la cara anterior del vientre. Los musculos accesorios, entre los que
se encuentran los musculos del cuello, los hombros y las costillas superiores, solo se
ocupan del 20% del trabajo respiratorio.

El diafragma es el mas importante de todos los musculos respiratorios y el responsable
también de la mayor parte del esfuerzo respiratorio. Es un musculo grande y de forma

abovedada, como un paracaidas o un paraguas, ubicado en el interior del pecho. Un
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tendon central lo mantiene justo debajo del corazon, desde donde irradia fibras a modo
de los diferentes paneles de un paracaidas. Al frente se inserta en una pequefia
protuberancia, llamada proceso xifoides, ubicada en el borde del esternén, y por los
lados se une a la cara interior de las costillas inferiores. Dos largos tendones ubicados en
la parte posterior lo unen a las primeras cuatro vértebras lumbares en forma de mango de
paraguas (Figura 4). Estas conexiones explican que, por mas que uno crea que la
respiracion solo afecta a la parte anterior del cuerpo, también influye profundamente en

la parte posterior.

Diafragma

Figura 4
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InE:piracién Espiracié-n

Entrada de aire Salida de aire

Fulmones - Fulmones

Diafragma Diafragma
Figura 5

Cada vez que inspiramos, el diafragma se achata y ensancha y, cuando espiramos, se
relaja y asciende de nuevo hacia el pecho, recuperando su forma original abovedada
(Figura 5). Asi es como se mueve de manera continua y regular arriba y abajo. Y,
aunque no puedas sentir directamente este movimiento, porque el diafragma descansa en
la profundidad del cuerpo, si puedes inferirlo a través de sus efectos. Cada vez que el
diafragma se achata, la inspiracion comprime los Organos internos y provoca el
desplazamiento del vientre hacia adelante y los lados. Asi es como este movimiento
masajea, presiona y comprime continuamente las visceras, eliminando los residuos y
permitiendo que se llenen de nueva sangre, fluidos y oxigeno. Con cada ciclo
respiratorio, por ejemplo, los rifiones experimentan un desplazamiento vertical de unos 3
centimetros.* Y también la columna se ve, del mismo modo, acunada y mecida.

Esta es una descripcion de la respiracion completa llamada, en ocasiones, respiracion
diafragmatica, que moviliza la totalidad del cuerpo e influye profundamente en nuestra
sensacion de bienestar. Es muy probable que si tienes dolor, por ejemplo, tu respiracion
se vea, de algin modo, inhibida, pero, con el tiempo, el simple hecho de prestar atencion
a esa inhibicion con un conocimiento basico de la anatomia implicada puede soltar

amablemente cualquier pauta de tension. Esto permite que la conciencia se asiente
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profundamente en el cuerpo y restaure las pautas de respiracion Optimas que tan

beneficiosas son para la salud.

(Por qué es tan importante la conciencia de la respiracion?

Mis colegas y yo hemos llamado «Respira Vida Breathworks» a nuestro programa de
gestion del dolor basado en mindfulness porque creemos que la conciencia de la
respiracién constituye una poderosa ayuda para el cultivo de la atencion plena, la
reconexion con nuestro hogar corporal y la liberacion del sufrimiento secundario. Opera
como hilo que enhebra las distintas practicas que configuran nuestro enfoque.

Son varios los modos en que nos ayuda la conciencia de la respiracion:

e La respiracidn es un foco simple y util de conciencia para el cultivo de mindfulness.

e Ancla la conciencia al cuerpo. Solo conocemos directamente la respiracion a través
de las sensaciones y de los movimientos corporales. Cuando cobras conciencia de la
cualidad y textura de cada respiracion, tu conciencia se asienta de forma natural en
el cuerpo.

e Ancla la conciencia al momento presente. La conciencia de la respiracidon siempre es
una conciencia del momento presente, porque solo puedes percibir la respiracion en
el momento en que influye ahora en tu cuerpo. Cualquier respiracion pasada o futura
no es mas que una idea.

e FEs una herramienta para gestionar nuestras reacciones al dolor, la enfermedad y el
estres. Cuando evitas o te resistes al dolor o al malestar, tiendes a contener la
respiracion o inhibir su movimiento. Todo el mundo hace esto en situaciones de
estrés, pero en los casos cronicos, la inhibicidon de la respiracion se convierte en un
habito que genera inconscientemente mas dolor y tension. Asi puede dispararse un
circulo vicioso en el que el dolor cronico conduce a la tension que, a su vez, genera
mas dolor, que provoca mas tension... Respirar en la experiencia del dolor

interrumpe este ciclo, al tiempo que reduce gradualmente la tension.

LESLIE

Cuatro veces al afio formo parte de un equipo que organiza fines de semana para cuidadores. Es dificil trabajar

cocinando, limpiando, lavando, etcétera. Cuando mi espalda me duele y me siento mal, utilizo mi respiracién

para liberar la tension que se acumula en torno al dolor. Yo puedo sentir realmente la tension liberandose y
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quedandome simplemente con el dolor inicial, sin sufrimiento adicional afiadido. Veo como el dolor cambia

instante tras instante y sé que, en ocasiones, basta con soltar lo suficiente para poder pasar el dia.

Dirigir con la imaginacion la respiracion hacia el dolor socava naturalmente el habito de
inhibir la respiracion, de modo que soltar y relajarme durante la espiracion puede
suponer una gran liberacion. El dolor primario no cambiard pero, a medida que te relajas,
los estratos secundarios de tension y resistencia empiezan a disolverse. Y esto también es
aplicable al caso del estrés emocional que, con tanta frecuencia, va asociado a la
contraccion de la respiracion. Cuando cobras conciencia de esta tendencia e inspiras
cobrando conciencia de la tension emocional y soltdndola durante la espiracion, la calma

y la paz emergen naturalmente.

El espiritu de la investigacion

Una forma de empezar a familiarizarte con la respiracion como experiencia corporal
sentida es a través de la «indagacion en la respiracion», que consiste simplemente en
dirigir, de manera curiosa y amable, la conciencia a las sensaciones que acompaian a la
inspiracion, dejando a un lado ideas sobre si estas haciendo «bien» o «mal» las cosas.’
Los lectores interesados pueden encontrar, en www.respiravida-breathworks.net, las
tres indagaciones de las que nos ocupamos en este capitulo.

La tendencia de la respiracion a crisparse en respuesta a la tension del puiio cerrado
pone de relieve la tendencia a inhibir la respiracion en respuesta al dolor. La indagacion
también nos ensefa a utilizar la respiracion para romper el ciclo dolor/tension
deshaciendo el habito de contener la respiracion como reaccion al dolor, lo que no hace

sino generar mas tension.

Indagacion sobre la respiracion 1

Tensa el pufio y observa lo que sucede con la respiracion. Probablemente descubras que retienes la respiracion
y que esta puede quedar paralizada en tu abdomen. Relaja ahora tu respiracion y dirigela hacia la sensacion de
tension. ¢ Puedes advertir como tu pufio se relaja también un poco?

El habito de inhibir la respiracion puede manifestarse de formas muy distintas, como

respiracion superficial, detencion de la respiracion, exceso de respiracion, aceleracion de
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la respiracién, etcétera.® Mindfulness y la conciencia de la respiracion te permiten
advertir este tipo de habitos y aflojar y soltar la respiracion. También puedes darte
cuenta de lo rapida y automdaticamente que inhibes y tensas la respiracion, porque asi es
precisamente como funcionan los habitos. No olvides que la practica consiste en aflojar
amablemente esta tension cada vez que la sientas. Poco a poco estableceras, de ese

modo, el habito de una respiraciéon mas profunda y relajada.

Indagacion sobre la respiracién 2:

La respiraciéon basica

Adopta una postura comoda acostado o sentado en una silla. Luego cierra los 0jos y conecta con la respiracion,
sin juzgarla ni modificarla, y coloca tu mano en la parte del cuerpo que mas se mueva cuando respiras. Si ves
que tu pecho se mueve mas que tu abdomen, es que tu respiracion es un poco superficial.

Coloca ahora tus manos en el abdomen, justo debajo de la caja tordcica, con los dedos anulares de las manos
en leve contacto. Deja que el abdomen se mueva libremente mientras, con cada nuevo ciclo respiratorio, tu
diafragma se achata y relaja. Deja que esto suceda sin esfuerzo, permitiendo que la respiracion se desplace
naturalmente a su ritmo, sin inhibicion alguna. Deja a un lado cualquier idea sobre lo que estd bien y lo que
estd mal y conecta tan solo de forma curiosa y receptiva con lo que esta ocurriendo. Mira si puedes sentir como
se ablandan y sueltan, bajo tus manos, los musculos abdominales.

Presta atencion a lo que esta ocurriendo en tu cuerpo, el modo en que las puntas de los dedos se separan
levemente al inspirar y vuelven a unirse cuando sueltas el aire. Date cuenta de cualquier tensiéon que aparezca
en tu pecho, tu garganta o tu abdomen. Esto es, en la mayoria de los casos, normal y desaparece apenas
empiezas a respirar mejor. También puedes advertir, cuando liberas la tension, sensaciones inusuales o
contracciones musculares; esto también ira atenuandose con el paso del tiempo.

Muchas personas prefieren realizar esta indagacion acostadas. T también puedes experimentar con otras

posturas y cobrar conciencia de la calidad de tu respiracion mientras estas sentado, de pie o tumbado.

Volver a la respiracion

La mayoria de nosotros asocia la respiracion al pecho y la parte frontal del cuerpo —quiza
porque nuestros ojos miran hacia adelante y estamos mas conectados con esa parte que
con la dorsal-. Pero las costillas y los pulmones forman parte tanto del dorso como del
frente de nuestro cuerpo, y la columna también se mueve con la respiracion. Prestar
atencion al movimiento de la «respiracion posterior» estimula la dimension
parasimpatica de nuestro sistema nervioso autdbnomo, que estd asociado a la calma, el

descanso v la relajaciéon.” De este modo, se ensancha rofundiza nuestra sensacion
9

102



corporal, permitiendo que la conciencia se zambulla més profundamente en nuestro

cuerpo y contrarreste la tendencia a escapar corriendo hacia la siguiente cosa.

Cualidades de la respiracion optima de cuerpo entero

Deja de moverte y quédate quieto

y la tranquilidad te movera.

Poema Zen®

Oscilacion

Cuando la respiracion fluye naturalmente a través del cuerpo, puede haber una sensacion
amorosa de quietud, aunque nunca de tranquilidad total. La respiraciéon completa ondula
y oscila a través del cuerpo como las olas suben y bajan en mitad del océano. Durante la
inspiracion, este movimiento va desde el centro del cuerpo hasta los poros de la piel y
luego se disuelve de nuevo, durante la espiracion, hasta llegar al centro, como una flor

que se abre y cierra alternativamente.”

Diafragma

El proceso de la respiracion completa sigue el ritmo que le impone el movimiento del
diafragma. A diferencia de lo que sucede con los musculos secundarios, que ocupan un
lugar mas elevado en el cuerpo y se tensan y cansan cuando dirigen el proceso de la
respiracion, el diafragma jamas se fatiga. Por ello, la respiracion diafragmatica es

liberadora y relajante.

Sin esfuerzo

Cuando descansas y respiras optimamente, cada inspiracion emerge de manera natural y
sin esfuerzo alguno de la voluntad. El movimiento del diafragma inicia naturalmente la
inspiracidn, pero la espiracion también se produce sin ningiin esfuerzo muscular. Este es
simplemente el resultado de la relajacion diafragmatica que provoca, al recuperar de
nuevo su forma abovedada, la salida del aire de los pulmones, como un balon al
desinflarse. Es importante no forzar la espiracion ni acelerar la inspiracion. Deja que la

respiracion discurra a su aire. La respiracion completa siempre es relajante.

Ritmo dos/tres/pausa
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La respiracion completa es naturalmente tranquila y regular sin caer, por ello, en ningun
tipo de automatismo. Es normal que la inspiracion dure en torno a dos segundos y que la
espiracion dure cerca de tres segundos y vaya seguida de una pausa. Dentro de esta
pauta, sin embargo, la respiracion va cambiando y adaptandose de continuo a las

cambiantes condiciones emocionales, mentales y fisicas de cada momento.

Abrevar en la fuente de la pausa

Es fascinante explorar la pausa que existe entre el final de la espiracion y el comienzo de
la inspiracion. El cuerpo se mueve con la respiracion, pero existe un punto de equilibrio
en el que la espiracion naturalmente agota su impulso y se desvanece en la quietud.
Luego viene un momento de anticipacion, una pequeia vibracion que acaba conduciendo
a la siguiente inspiracion.

Cuando una ola refluye y vuelve al mar, el agua se detiene unos instantes antes de
reagruparse en una nueva ola que se dirige de nuevo hacia la orilla. La ola se nutre del
océano como la inspiracion abreva del aire. Si interrumpes el ritmo o aceleras la
aparicion de la siguiente respiracion, perturbaras el proceso respiratorio e inhibirés el

precioso momento de «beber aire» en el que nace toda respiracion.

Indagacion sobre la respiracion 3:

La respiracion completa
Puedes hacer esta indagacion sentado o acostado, como mas cdmodo y descansado te resulte.

Introduccion

Afloja cualquier tension corporal y deja que el suelo sostenga el peso de tu cuerpo. Deja que tu cuerpo se
hunda a medida que tu conciencia se asienta en el cuerpo. Stimete en esta indagacion con un espiritu de amable
curiosidad.

Abdomen

Presta atencion a la zona abdominal, la parte blanda y delantera del cuerpo que va desde la pelvis hasta la base
de las costillas y la punta inferior del esternon. Establece contacto, mientras respiras, con los movimientos del
abdomen. Zambullete en la parte frontal y lateral, ensanchandote y abriéndote al inspirar y asentandote

amablemente al espirar. Siente cOmo ese movimiento acuna y masajea tus organos internos.

Tensién y relajacion
Como no siempre es facil determinar si tu respiracion estd o no relajada, te invitamos a prestar atencion al
abdomen y tratar de retenerlo durante unas cuantas respiraciones, para luego soltarlo completamente en una

espiracion. En el caso de que descubras que quieres inspirar mas profundamente, deja que el aire penetre
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libremente en el cuerpo y sigue atentamente el desplazamiento de la respiracion. Prueba un rato este tipo de
respiracion relajandote y respirando profundamente a tu modo unas cuantas veces hasta que puedas discernir la
diferencia entre tensar y relajar, y deja luego que la respiracion recupere su ritmo y el abdomen se ablande.
Permite que el movimiento se acomode al ritmo de la respiracion y que la espiracion llegue sin esfuerzo hasta

el final, momento en el cual aflora naturalmente la siguiente inspiracion.

Suelo pélvico
Cobra conciencia ahora del suelo pélvico, la zona en forma de diamante que hay entre el hueso pubico y el
coccix. Advierte cualquier movimiento que reproduzca el movimiento del diafragma y de otros musculos.

Para detectar cualquier tension, tensa el ano y los gluteos. Presta atencioén ahora al suelo pélvico, retenlo
durante unas cuantas respiraciones y suelta luego completamente, permitiendo que la siguiente inspiracion sea
plena y profunda. Respira unas cuantas veces a tu ritmo y deja luego que el movimiento se asiente. Presta
atencion al modo en que el suelo pélvico se abre y expande durante la inspiracion y se tonifica y retrae —mas
amable que una contraccion muscular— durante la espiraciéon. También puedes sentir esta relajacion del suelo
pélvico si dejas que tu mandibula permanezca abierta y suspiras levemente al respirar, o imagina que, durante

la inspiracion, se enciende una bombilla en el suelo pélvico que se apaga al espirar.

Sacro y parte inferior de la columna
Presta atencion ahora al dorso de tu cuerpo y siente el sacro, el hueso triangular que hay en la base de tu
columna. El sacro soporta la mayor parte de tu peso mientras estas acostado boca arriba, de modo que sentiras
presion en esa zona. Advierte cualquier movimiento en esta region, quizas un leve cambio de la sensacion de
peso al respirar. Expande tu conciencia hasta llegar a incluir la parte inferior de la espalda y siente la leve
oscilacion que la respiracion provoca en la pelvis. Observa como la parte inferior de la columna se arquea y
aleja del suelo durante la inspiracion y se achata y alarga acercandose al suelo durante la espiracion. Esos son
movimientos sutiles, como el oleaje del océano. Mira, en el caso de que no sientas nada, si puedes imaginar
este suave balanceo.

El suelo pélvico, el sacro y el coccix son las raices de la respiracion natural. Deja que la respiracion se
asiente profundamente en el cuerpo de modo que su movimiento libre aporte relajacion y calma, al tiempo que

reduce la tension en la parte superior del cuerpo.

Columna

Comienza cobrando conciencia del sacro y del coccix al final de la columna y asciende gradualmente, vértebra
a vértebra, a lo largo de la parte inferior, media y superior de la columna, hasta la zona en la que tu cuello se
encuentra con el craneo. La relacion entre las vértebras que configuran la columna es compleja y delicada.
Imagina que son restos de madera procedentes de un naufragio, enhebrados por la cuerda espinal, flotando en
la superficie del océano. Ascienden durante la inspiracion y descienden durante la espiracion, sin resistencia ni
inhibicion alguna, mecidos y acunados por el vaivén de la respiracion. Nota la amplitud de la espalda. A cada

inspiracion se abre y ensancha y se hunde a cada espiracion.

Hombros

Cobra ahora conciencia de los hombros y los brazos. Deja que los brazos descansen en el suelo con las palmas
de las manos hacia arriba si eso te resulta comodo. Asi veras como responden los hombros a la respiracion.
Observa el movimiento amable de los hombros durante la inspiracién, un movimiento que, comenzando en el

esternon, se desplaza, a través de las claviculas, hasta la conexion con los hombros. Advierte como los brazos
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rotan levemente hacia fuera en su articulacion con los hombros durante la inspiracion y recuperan luego su
posicion anterior durante la espiracion. Descansa unos instantes y, sin pretender cambiar tu respiracion, sé muy
consciente del movimiento de los hombros y los brazos. Deja que la respiracion discurra a su ritmo y déjate

llevar por su suave movimiento.

Garganta

Presta atencion ahora a la garganta e imagina que esta abierta y relajada, sin ofrecer resistencia alguna al flujo
del aire. La ansiedad o el esfuerzo pueden tensar esa zona, especialmente asociada a la comunicacion. Trata, si
notas alguna tension, de permitir que la respiracion fluya libremente a través de la garganta, aflojando

cualquier tension.

Respiracion completa
Abre tu conciencia y deja que la respiracion impregne de tranquilidad todo tu cuerpo: relaja las cuerdas
vocales y la garganta, relaja el vientre, relaja las nalgas, relaja el suelo pélvico, relaja la espalda y los hombros,
y relaja el rostro y las manos. Deja que, acunado y mecido por la respiracion, tu cuerpo se expanda y relaje —
tranquilo pero continuamente en movimiento— Mira si puedes sentir este movimiento oscilante en las manos y
los pies y que el oleaje provocado por la espiracion llegue hasta los limites de tu cuerpo.

Imagina que la piel es como un tejido que cubre todo tu cuerpo y quizas adviertas las sensaciones del
contacto de la ropa con tu piel. Siente, durante la inspiracion, como los distintos estratos que componen esa

capa se amplian y expanden y como, durante la espiracion, vuelven a contraerse.

Conclusion

Termina poco a poco esta indagacion. Cobra conciencia de los sonidos, asi como de la masa y el peso de tu
cuerpo. A medida que consideres la posibilidad de empezar a moverte, esboza la intencién de seguir
manteniendo la respiracion completa y mira si, en lugar de resistirte a ella, puedes moverte a su ritmo. Trata, si
estas acostado, de no tensar, mientras te mueves, la espalda y el cuello y gira luego, si te resulta comodo, antes

de ponerte en pie, tu cuerpo hacia un lado. Asegurate de mantener la cabeza naturalmente erguida.

Aunque la conciencia de la respiracion sea una simple técnica, son muchas las personas
que descubren el profundo efecto de aprender a trabajar con la respiracion, utilizandola
para aflojar toda resistencia y toda tension, en su calidad de vida y su experiencia global

del sufrimiento.

EMMA

Anoche fui a un concierto y pude permanecer sentada todo el rato disfrutando de cada momento. Cuando me
senté, con mis amigos, cerré los ojos y presté atencion a la respiracion. Entonces adverti, en el cuello, una
punzada del dolor provocado por mi enfermedad cronica y la tension, pero dirigi hacia alli mi respiracion y
consegui que mi cuello y hombros se relajasen.

Soy consciente, mientras escucho la musica, del movimiento provocado por la respiracion. Imagino que,

durante la inspiracion, inspiro la musica y espiro con un sonido. El dolor y el malestar siguen todavia ahi, pero
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gracias al simple hecho de atender a la musica y a la respiracion, acaba convirtiéndose en parte de mi
experiencia. Cuando el dolor se intensifica, respiro la musica hacia el dolor y sigo soltdndolo durante la
espiracion. Al cabo de un par de horas, las Ultimas notas de la Sinfonia del Nuevo Mundo de Dvorak se
atenuan, siento el ruido provocado por el publico y abro los 0jos. A pesar de mi dolor he permanecido todo el

rato en trance.
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8. El movimiento consciente

Tu pena por lo que has perdido levanta un espejo

hasta donde tan valientemente te has esforzado.

Esperando lo peor, te atreves a mirar y, en su lugar,

descubres el rostro alegre que siempre has esperado.

Tu mano se abre y se cierra, se abre y se cierra.
Si fuese siempre un puiio cerrado o una mano abierta,

estarias paralizado.

Tu presencia mas profunda
estd en el abrir y cerrar de tus manos,
dos movimientos hermosamente equilibrados y coordinados

como las alas de un pdjaro.

Rumr!

Si quieres emplear mindfulness para ayudarte a vivir mejor con el dolor, la enfermedad o
el estrés, es importante que desarrolles la flexibilidad y fortaleza necesarias para moverte
dentro de los limites de tu capacidad fisica. Esto contrarresta cualquier habito de
restringir el movimiento que, en un esfuerzo por evitar el dolor, puedas haber adquirido,
desde contraer la respiracion hasta evitar cualquier movimiento agotador. Los musculos
que no se mueven acaban convirtiéndose en musculos que no pueden moverse, lo que
pone en marcha un circulo vicioso en el que la contraccion y la debilidad desembocan en
el agarrotamiento y el dolor, provocando mas tension todavia. La atencion al
movimiento puede invertir este estado de cosas. El desarrollo de la flexibilidad y la
fortaleza, por el contrario, te ayuda a recuperar gradualmente tu confianza en la

capacidad de moverte.

ALISON
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Me lesioné la pierna en un terrible accidente de automoévil que me condend a quedarme mucho tiempo en el
hospital y luego en casa. Habia permanecido tanto tiempo quieta que estaba rigida y asustada y cualquier
movimiento me resultaba doloroso. Cuando practiqué, por vez primera, la atencién al movimiento, extendi mi

cuerpo y pensé: «No esta tan mal. Haré lo que pueda sin tensary.

En Respira Vida Breathworks hemos desarrollado una serie global de movimientos
basados en el yoga y en pilates adaptados para personas que viven con el dolor y la
enfermedad. Los interesados pueden bajarse de nuestra web (www.respiravida-
breathworks.net) un librito o folleto, un DVD y un CD de audio con los movimientos e
instrucciones. Veamos ahora los principios basicos y un abanico de movimientos para
que los interesados puedan comenzar.

Yo te invito a utilizar el librito, el DVD y el CD del sitio web Respira Vida y a
practicar sistematicamente los distintos movimientos y secuencias de movimientos. Con
el paso del tiempo, tu conciencia, flexibilidad y fortaleza aumentaran, mejorando tu
capacidad dentro de los limites de tu condicion. En mi caso, he descubierto un programa
de movimiento cotidiano que ha demostrado ser muy importante para mi salud y
bienestar. Voy a nadar un par de veces por semana y regularmente hago una secuencia
de movimientos atentos, lo que me ayuda a mantener un nivel de ajuste que mengua

rapidamente si dejo de ejercitar unos dias los movimientos conscientes.

Moverte con la respiracion

En el capitulo anterior hemos visto que, aunque estés tranquilamente acostado, la
respiracién va acompafiada de un movimiento ritmico incesante. El movimiento es algo
natural y necesario para el cuerpo y sus sistemas (musculoesquelético, digestivo,
circulatorio, inmunitario, nervioso y endocrino). Aun las células 6seas se hallan en
continuo movimiento y el esqueleto se ve renovado por completo cada 7-10 anos.

Los movimientos presentados en este capitulo se basan en el principio de que el
movimiento mismo es natural y se deriva de la respiracion. Podriamos considerar incluso
este tipo de movimiento como una forma de respiracion en accion. Debes dejar que tu
cuerpo encuentre su flujo, su ritmo y su equilibrio natural y extenderlo luego a varias
posturas concretas. Cuando tus movimiento salen de la respiracion natural, la energia del

cuerpo fluye mas libremente y la tension se libera, aportando fluidez a tu experiencia
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fisica, mental y emocional. Si adviertes que tu respiraciéon se ve inhibida, detente,
explora como se siente y vuelve a conectar con la respiracion.

El objetivo de estos movimientos es el de ayudarte a estar atento y ejercitar, mientras
te mueves, la calidad de tu atencion. El hecho de sensibilizarte a las sensaciones
corporales te permite habitar tu cuerpo mas profundamente y sentirte mas relajado,
arraigado y vivo. La préctica regular contribuye también al desarrollo de tu fortaleza y
flexibilidad. Pero no podemos llamar «ejercicios» a los movimientos atentos, porque
muchas personas asocian exclusivamente el ejercicio fisico al logro de resultados como,
por ejemplo, la mejora de la movilidad. El objetivo aqui consiste en llevar la conciencia
al proceso del movimiento. Esto te ayudara a aprender nuevas habilidades utiles que

podras asumir en las actividades de tu vida cotidiana.

CHARLOTTE

Charlotte experimenta mucho dolor debido a un sindrome de hipermovilidad, que trata de solucionar mediante
el movimiento consciente.

Cuando estoy demasiado tensa me siento como un bloque de hormigoén. Me gusta estar activa y conectar
sutilmente con mi cuerpo, escuchandolo y dejando que me guie, de modo que el movimiento consciente es
muy importante para mi. A mis articulaciones les gusta moverse, eso es lo que necesitan. Prestar atencion al
movimiento me ayuda a cobrar conciencia de los movimientos implicados en cosas tan sencillas como abrir

una puerta o levantar una tetera, lo que modifica toda mi experiencia.

Postura

Algunos de los movimientos presentados aqui parten de la posicion acostada, mientras
que otros lo hacen desde una posicion sedente o de pie, lo que proporciona alternativas
diferentes a personas con diferentes capacidades fisicas. Si puedes permanecer acostado
en el suelo, te recomiendo que empieces desde esta posicion. Tu mindfulness se
intensifica naturalmente si dejas que el peso de tu cuerpo descanse en el suelo, libre del
influjo de la gravedad. Es probable que descubras que te resulta mas sencillo soltar la
columna y aflojar la respiracidon, especialmente si tu estado implica que la postura

erguida intensifica el desajuste estructural y los desequilibrios musculares.

RUTH
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La artritis reumatoide me obliga a invertir un par de horas cada mafiana en levantarme de la cama. Cada dia
advierto las partes de mi cuerpo que estan especialmente tensas o doloridas y llevo a cabo movimientos que
me ayudan a empezar a moverlo mas amablemente. Y me centro, para ello, en grupos musculares que operan
en diferentes zonas del cuerpo. Si lo que siento tenso es la parte inferior del cuerpo, realizo una determinada
secuencia de ejercicios, y, si la que esta tensa es la espalda, los hombros o el cuello, son otros los ejercicios

que llevo a cabo.

(Qué debes hacer si algunos movimientos te resultan impracticables?

No te preocupes si no eres capaz de llevar a cabo los movimientos propuestos, haz tan
solo los que puedas. También puedes adaptarlos segin tu especial condicion o
incapacidad. Lo primero que debes hacer es ampliar gradualmente el rango de tus
movimientos corporales y mostrarte sensible a ellos como expresion del ritmo de tu
respiracion. Esto es algo que, sean cuales sean tus limitaciones y aptitudes, siempre esta
a tu alcance. En el caso de que ciertos movimientos te resulten impracticables, siempre
puedes visualizarlos, un enfoque muy qutil, segiin la investigacion realizada al respecto,

para mejorar tus aptitudes y tu salud y que puede resultar también muy agradable.”

Seguridad

Estos movimientos son seguros para quien los practique con cuidado, y siempre puedes
eliminar aquellos que resulten inadecuados para tu lesion o incapacidad. Consulta, si no
estas seguro, con un profesional de la salud. La clave es la atencion plena: no fuerces tu
cuerpo sino céntrate, por el contrario, en el modo en que tu cuerpo experimenta cada
movimiento. Es facil que, en lugar de hacer el esfuerzo de habitar profundamente tu
cuerpo con amable curiosidad, creas que debes moverte de un determinado modo, pero
lo cierto es que, asi, no haras mas que dafiarte. Aun la conciencia de los mas pequenos
movimientos puede resultar muy satisfactoria.

Si tu cuerpo estd en forma, los movimientos propuestos pueden parecerte demasiado
sencillos. Pero no olvides que, aun las actividades mas sencillas, son oportunidades para
intensificar tu conciencia. A veces, los movimientos mas tranquilos proporcionan una

sensibilidad exquisita y delicada.

Bordes blandos y bordes duros
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Si tiendes a forzar, deberds tener muy en cuenta, cuando ejercites estos movimientos, esa
tendencia. Y si, en la vida cotidiana, te asusta moverte, probablemente te beneficies al
subir el liston. Una forma muy interesante de calibrar si estds ampliando tus capacidades
sin llegar a forzarlas consiste en trabajar con lo que llamamos «bordes duros» y «bordes
blandos».

El borde blando es el punto en el que empiezas a experimentar sensaciones de tension
o dificultad. Cuando doblas la rodilla, por ejemplo, el borde blando es el punto en el que
empiezas a sentir estiramiento o tension. Descubrir el borde blando requiere sensibilidad.
Y el mejor modo de hacerlo consiste en el ejercicio lento y atento porque, si lo haces
rapidamente, es muy probable que te pase inadvertido.

El borde duro es el punto ultimo del movimiento antes de que aparezca la tension, el
momento a partir del cual aparece el riesgo de lesion. Sabras que has ido mas alla del
borde duro porque sentirds que estds forzando esa parte de tu cuerpo y puedes llegar

incluso a temblar.

Lo ideal es trabajar entre el borde duro y el borde blando

Tu cuerpo se beneficiard de estos movimientos cuanto trabajes entre los bordes duro y
blando, un punto en el que la zona se ha movilizado sin llegar, no obstante, a tensarse.
Mira si tu tendencia es a pasarte o a quedarte corto y descubre tu punto de equilibrio. Lo
mas interesante es trabajar con una tension moderada que pueda ser mantenida sin
problema, no una tension extrema que resulte imposible de mantener. Pero debes saber

que esos bordes no son fijos, sino que cambian en funcion de tu fortaleza y flexibilidad.

Diferentes tipos de dolor para observar

A veces puede resultar dificil descubrir qué molestias y dolores son un signo sano de
estiramiento y cudles un aviso de que debes ir con cuidado. Es normal experimentar un
dolor sordo, cansancio muscular o estiramiento tisular que se atentia con el tiempo, pero
si experimentas sensaciones punzantes, nerviosas o agudas, deberas reducir la amplitud
de tu movimiento o detenerte por completo. Es mejor quedarse corto que pasarse y, en el

caso de que no estés seguro, siempre puedes consultar a un especialista.

Puntos que debes recordar
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e Repite cada movimiento unas cuantas veces con una actitud de juego y curiosidad.
Mira si puedes prestar una atencion profunda, mientras te mueves, a la respiracion,
dejando que, en lugar de apresurarte, sea ella la que marque el ritmo.

e Lleva siempre a cabo movimientos simétricos a ambos lados del cuerpo, pero
recuerda que puedes sentir de manera diferente en cada lado. Si haces una pausa
entre el ejercicio de un lado y el del otro, a menudo sientes uno mas vivo y despierto
que el otro.

e Si estas lesionado, es mas sencillo empezar con el lado menos dafiado.

e La practica regular de los movimientos puede ir acompanada de avances
sorprendentes aunque, en una determinada sesion, te parezca estar haciendo muy
poco.

e Deja siempre unos cuantos minutos al final de cada sesion para relajarte
completamente en una postura comoda y proporcionar asi a tu cuerpo y tu mente el

tiempo necesario para asimilar sus efectos.

ANNIE

Yo me lesioné el cuello hace un par de afios y, aunque todavia me resulta dificil de asumir, el movimiento
consciente me ha mostrado que sigo teniendo un cuerpo del que quiero ser consciente. Es un gran avance ser
amable conmigo misma en lugar de enfadarme y frustrarme. El énfasis, en otro tipo de ejercicios, consiste en
tratar de llegar a alguna parte. Eso también es importante, pero me resulta muy dificil experimentar mi cuerpo
en el presente. El movimiento consciente parece calmarme y también me ha ayudado a disfrutar de la
natacion. Ahora me siento muy atenta y disfruto de cada brazada, en lugar de limitarme a contar el numero de

largos que he hecho.

Otras formas de ejercicio

Quizas descubras, cuando emprendas estos movimientos, que tu interés se ve impelido a
explorar otras formas de ejercicio y movimiento. En tal caso, te sugiero que busques a un
instructor de algin tipo de movimiento libre y obtengas la guia personal de un instructor
de yoga, pilates, tai-chi o chi-kung, o que te apuntes a un gimnasio, o vayas a nadar. Lo
importante es que mantengas tu cuerpo en movimiento, construyendo asi tu salud y
vitalidad mientras aprovechas todas las oportunidades que se te presenten para ejercitar

mindfulness. jQue lo disfrutes!
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Movimiento libre

Otra forma de explorar el movimiento corporal es el movimiento libre. Elige una musica
que te guste, preferiblemente tranquila, y busca una postura (acostado, sentado o de pie)
en la que te sientas comodo y puedas moverte. Asegurate de tener suficiente espacio para
moverte y hazlo sintiendo la musica y el ritmo de tu respiracion. Deja que tu cuerpo siga
amablemente el movimiento sin establecer pauta alguna. Esto es algo que resulta muy
agradable, porque parece abrir el cuerpo muy profundamente. A mi me gusta hacerlo
tumbada en el suelo, extendiendo y soltando las distintas articulaciones y musculos de un
modo amable y sensual.

Hace poco he introducido esta técnica en un curso para personas con dolor. En un
momento dado, mir¢ a la gente que me rodeaba y los participantes se movian muy
fluidamente, absortos en la musica y la actividad, manteniendo un estrecho contacto con
el apoyo del suelo. Uno de ellos tenia 84 afios, otro estaba recuperdndose de un
tratamiento de cancer y un tercero llevaba tiempo aquejado de sindrome de fatiga
cronica. Todos estaban muy satisfechos de haber encontrado, libres de la vergiienza y la

inhibicion, una forma placentera de moverse.

Los movimientos conscientes

Lo que importa es este momento en movimiento. Convierte el movimiento en algo importante, vital y que

merezca la pena vivir. No dejes que pase inadvertido ni lo desaproveches.

MARTHA GRAHAM (coredgrafa)

1. Movimientos que parten de una posicion acostada

Apoyo para la cabeza y el cuello

Es importante mantener, mientras permaneces acostado boca arriba, el cuello y la cabeza
en una posicion neutra. Utiliza como apoyo un cojin duro o una manta doblada. Busca
una posicion en la que la cabeza no permanezca demasiado baja (lo que te obligaria a
estirar la parte delantera del cuello [Figura 6a]), ni demasiado alta (lo que te forzaria a

extender demasiado la parte posterior del cuello [Figura 6b]). La posicion 6ptima (Figura
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6¢) es aquella en la que la frente se halla un poco maés alta que el mentén, con el cuello

relajado y manteniendo su curvatura natural.
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Figura 6

También se recomienda este apoyo cuando realizas la indagacion 3 de la respiracion,
de la que hemos hablado en el capitulo 7 (véase recuadro “Indagacion sobre la
respiracion 3: la respiracion completa” del capitulo 7), y el escaner corporal y las

practicas meditativas que presentamos en la Parte V.

Comienzo: el cuerpo respirando

Acuéstate de espaldas, apoyando la cabeza como acabamos de decir, y respira unos
cuantos minutos para conectar con el movimiento natural de la respiracion. Levanta las
rodillas para aflojar, de ese modo, cualquier tension en la espalda, apoyando los pies de
modo que queden planos sobre el suelo (Figura 7a). Como alternativa puedes colocar
una almohada o una manta doblada bajo las pantorrillas o las rodillas (Figura 7b). En

cualquier otro caso, acuéstate con las piernas extendidas (Figura 7c).
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Coloca las manos sobre tu cuerpo y fijate en como suben y bajan al ritmo de tu
respiracion. Date cuenta de su textura, profundidad, longitud y comodidad, dejando a un
lado todo lo que creas que deberia estar ocurriendo, y conecta con tu experiencia real de
la respiracion. Espira poco a poco, unas cuantas veces, a través de la boca, emitiendo un
leve gemido al espirar («jAh!»). Inspira normalmente por la nariz, lo que te ayuda a
relajar el cuerpo e intensifica la respiracion. Abre tu conciencia hasta llegar a advertir la

emergencia y desaparicion de sensaciones, sentimientos y pensamientos.

Moverte con la respiracion

Te sugiero, en alguno de los movimientos que presentamos a continuacioén, una forma
concreta de movimiento respiratorio; en otros puedes experimentar para ver qué fase de

la respiracion apoya mejor el movimiento.
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Figura 8

Abre las manos

Coloca una mano sobre el suelo, la palma hacia arriba, mientras la otra descansa sobre tu
cuerpo (Figura 8a).

Abre y cierra la mano, siguiendo el movimiento de expansion y contraccion de la
respiracion (Figura 8b). Mira si los movimientos de tu mano pueden seguir el ritmo

natural de la respiracion. Repite luego con la otra y finaliza con ambos manos juntas.

Estabilidad basica. Mantén la estabilidad en tu «centro»:
tu abdomen y la parte inferior de la espalda

Mira, antes de iniciar todos los movimientos que presentamos a continuacion, si puedes
mover los musculos de los que depende tu estabilidad basica, especialmente cuando
mueves las piernas o el abdomen. Eso evitard que tenses la parte inferior de la espalda.
Imagina, antes de cada movimiento, que la base de tu columna se aleja de la parte
superior, de modo que la zona lumbar se aproxima al suelo, manteniendo la columna
extendida y la pelvis estable. Esto acerca suavemente el abdomen a la columna y pone en

marcha la musculatura abdominal.
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Acuna la pierna

Acostado en el suelo, dobla poco a poco las rodillas y apoya en el suelo la planta de los
pies (Figura 7a). Manteniendo un pie en el suelo, pon en juego los musculos de los que
depende tu estabilidad basica y acerca despacio la otra pierna al pecho. Sostenla de un
modo que te resulte comodo, cogiéndola de la parte posterior del muslo o de la parte
superior de la espinilla (Figura 9a). Si esto te genera demasiada tension, sujeta la pierna,
por detrds del muslo, con un cinturén o una cinta (Figura 9b). Mueve suavemente la
pierna hacia adentro y hacia afuera y haz un circulo desde la cadera para extender y
mover la cadera y la parte inferior de la espalda. Trata de mantener la pelvis estable
mientras mueves la pierna. No te olvides de seguir el ritmo de los movimientos que
acompafian a la respiracion natural y experimenta dentro de su alcance de movimiento.

Procura soltar la respiracion y no contraerla.
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Figura 9

Acuna una pierna — ambas piernas

Pon en juego la estabilidad basica de los musculos alargando la columna, acercando las
dos piernas al pecho —una cada vez—, sosteniéndolas suavemente (utilizando para ello, si
fuera preciso, una cinta). Actunala con cuidado de un lado a otro para masajear, de ese
modo, la parte inferior de la espalda (tus rodillas pueden estar juntas o separadas, lo que
mas comodo te resulte).
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Version 1

Deja, siguiendo la guia proporcionada por la inspiracion, que tus piernas se alejen
suavemente del pecho al tiempo que extiendes poco a poco los brazos. Dobla luego los
brazos al espirar y suelta las piernas, permitiendo que caigan hacia el pecho. Deja, al
cabo de un rato, de hacer un esfuerzo para moverte y siente el eco del movimiento,

mientras tu cuerpo oscila al ritmo natural establecido por tu respiracion (Figura 10).

Figura 10

Figura 10

Version 2: Nadar

Sostén ambas piernas separadamente de un modo que te resulte comodo. Luego haz
circulos con tus piernas desde las caderas en direcciones opuestas, haciendo un
movimiento de natacion, como si estuvieses nadando a braza. Invierte, al cabo de un
rato, la direccion del movimiento (Figura 11), lo que aporta movimiento a las caderas al
tiempo que descomprime la parte inferior de la columna, liberando la tension y
ejercitando su movilidad. Trata, si te duele la region lumbar, de mantener la punta de los
pies ligeramente en contacto cuando haces circulos con las piernas, lo que proporciona
mas estabilidad a la pelvis. También puedes hacer el movimiento, si te resulta mas facil,

sin emplear los brazos.
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Movimientos acostado de lado como si estuvieras sentado en una silla

Acuéstate hacia un lado y, después de hacer el ejercicio, repitelo del otro lado. Coloca
muslos y piernas formando un angulo de 90°, como si estuvieras sentado en una silla. Un
almohaddn o cojin ubicado entre las piernas puede aumentar la comodidad y estabilizar
la pelvis y la parte inferior de la espalda. Utiliza una manta doblada lo suficientemente
grande para apoyar la cabeza cuando te gires un poco. Asegurate de estar a la altura

correcta y de que el cuello esté apoyado, no tenso.

Version 1: Girando los hombros

Extiende, partiendo de la mencionada postura acostado de lado, los brazos, con las
palmas de las manos unidas. Luego desliza, manteniendo ambas palmas extendidas, el
brazo superior hacia adelante y hacia atras sobre el inferior, pero no mas que la longitud
de una mano. Céntrate en iniciar el movimiento desde el omodplato del hombro
correspondiente al brazo que se mueve. Repite varias veces, permitiendo que el ritmo se
vea dirigido de forma natural por la respiracion. Este movimiento moviliza los

omoplatos y gira suavemente la columna, liberando la tension (Figuras 12ay 12b).

120



!l" - o '.II
.. _. (A |
- — [ 1 — )
A 1 | A=
I A | \. | |"I ! } e
L ; ;| l. } — ke | f | — —
! Ly ] | & ‘
j S——T L \ e —
| T b
g / 'I e ” XY
e b
il |
J I."f: |
"'f.-. I| "|l J / \
f /) . % |
[ 5 ! 5
{ | I| | A |
1l - & 1
Uy o N\
{ ,.". [ |I Il i | '
r, r I| ._J‘II Ii_f Bl
Jik
A b
Figura 12

Version 2: Mueve el brazo en circulo como un reloj

Partiendo de la postura acostado de lado, como si estuvieras sentado en una silla, lleva la
mano del brazo de arriba hasta tocar el hombro y, una vez ahi, mueve el brazo
describiendo un circulo con el hombro. Presta atencion a la respuesta que te proporciona
el cuerpo para determinar lo lejos que puedes llegar, sin olvidar la necesidad de ir mas
alla del borde blando, pero sin rebasar el borde duro. Lleva de nuevo, cuando te acerques
al borde duro, el brazo a la posicion de partida. Hay personas capaces de hacer circulos
completos con el brazo, cosa que a otros les resulta demasiado dificil, de modo que
explora lo que, en tu caso, te resulte mas adecuado. Deja que la cabeza y el torso sigan al
brazo, dejandote llevar por el ritmo de la respiracion, y permite que la columna
experimente un suave giro (Figura 13). Muchas personas encuentran util, mientras hacen

circulos con el brazo, dejar que la pierna superior se aleje de la inferior. Coloca, si te
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resulta mas comodo, un cojin entre las piernas. Tomate un respiro, entre un lado y otro,
para descansar acostado de espalda, sintiendo las diferentes sensaciones procedentes de

ambos lados del cuerpo.

Figura 13

Este movimiento libera la tension al tiempo que relaja los hombros y les proporciona
movilidad. El giro de la columna también libera los musculos que rodean la columna y

estimula los 6rganos abdominales.

Giro suave de columna

Acuéstate de espaldas con la cabeza apoyada, los brazos extendidos en linea con los
hombros, palmas arriba y pies separados (como ilustra la Figura 14a). Sincroniza los
movimientos con la respiracion, moviéndote durante la espiracion y haciendo una pausa

durante la inspiracion. Recuerda la necesidad de movilizar los musculos bésicos de la
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estabilidad cada vez que te muevas llevandolos suavemente hacia el abdomen y
alargando la columna para proporcionar apoyo a la parte inferior de la espalda.

Espira y lleva con suavidad las piernas hacia un lado. Detente y espera a que aparezca
la nueva inspiracion y llévalas de nuevo, durante la siguiente espiracion, al centro.
Detente de nuevo e inspira. Lleva, durante la siguiente espiracion, ambas piernas al otro
lado y detente, inspirando, antes de volver al centro con la siguiente espiracion. Sigue
asi, dejando que sea la respiracion la que dirija el movimiento. Si el giro te resulta
demasiado fuerte, coloca cojines en las piernas para descansarlas cuando las lleves hacia
un lado. Permite, al cabo de un rato, que la cabeza y el cuello participen también del
giro. Aleja suavemente, cuando lleves las piernas a un lado, la cabeza de las piernas
(Figura 14b) y, cuando estas regresen al centro, lleva también al centro la cabeza. Al
cabo de un tiempo, sostén cada lado durante una breve respiracion o mas si te resulta

comodo. Este movimiento afloja y relaja todo el cuerpo.

i a - S . b

Figura 14

Relajacion para concluir

Acerca los muslos al pecho (Figura 15a) antes de extender las piernas y reldjate. Coloca
una almohada o un cojin bajo las piernas si eso te resulta mas comodo (Figura 15b).

Siente las sensaciones procedentes de tu cuerpo y date cuenta de la calidad y el
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movimiento de tu respiraciéon, como también del flujo de tus sentimientos y

pensamientos.
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Figura 15

2. Movimientos que parten de una posicion sedente

Estos movimientos pueden realizarse sentado en una silla con la espalda erguida, y
algunos pueden realizarse también desde la posicion sedente con los pies separados, a la
anchura de las caderas y las rodillas relajadas. Aqui también se aplica el principio de
moverse al ritmo de la respiracion. Relaja tu cuerpo en la gravedad y permite que sea el
suelo el que lo sostenga. Si estds sentado, te remito a la guia que, para ello, te
proporciona el capitulo 12, manteniendo la pelvis estable y la columna erguida en una

postura sentada (véase apartado “Sentarse y equilibrar la pelvis” del capitulo 12).

Secuencia 1: Manos y brazos

Brazos abiertos

124



Esta es una version sedente del ejercicio «abre las manos» (Figura 8). Descansa, si estas
sentado, la parte posterior de las manos en los muslos (Figura 16) y deja, si estas de pie,
que los brazos cuelguen sueltos a ambos lados. Abre y cierra una mano de modo que el
movimiento refleje la expansion y contraccion de la respiracion (Figura 16b). Acompasa
el movimiento de la mano con el ritmo natural de la respiracion. Repite el ejercicio con

la otra mano, y luego con ambas a la vez.

Manos en posicion de oracion

Sentado o de pie, coloca las manos frente al pecho con las palmas y los dedos
ligeramente presionados (Figura 17a). Mueve las manos hacia un lado y otro, sintiendo
el movimiento en las mufiecas (Figura 17b). Al cabo de unos cuantos giros y
manteniendo unidas las bases de las manos, levanta el codo de la mano derecha mientras
mueves las manos a cada lado sin tensar, por ello, los hombros (Figura 17c). Deja que

las manos se muevan a los lados durante cada espiracion y vuelve al centro con cada

inspiracion.
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Figura 17

Deja ahora que las manos cuelguen sueltas a ambos lados del cuerpo, asegurandote de
que mantienes la columna erguida y la pelvis en una posicion relajada. Mueve los brazos
ligeramente y relaja, con un movimiento suave, los dedos, las manos, las muiiecas, los

codos y los hombros.

Secuencia 2: Piernas y pies
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Estos movimientos se realizan partiendo de la posicion sedente.

Deslizamiento de los pies 1

Descansa, con los pies planos sobre el suelo, las manos sobre los muslos. Aleja
lentamente un pie de la silla, manteniendo el talon, el metatarso y los dedos en contacto
con el suelo (Figura 18). Flexiona luego el pie, acercando los dedos a la rodilla. Vuelve
después esta pierna a la posicion vertical y aleja la otra, repitiendo el mismo
movimiento. Alterna los deslizamientos, moviéndote al ritmo de la respiracién y
soltando cualquier tension que interrumpa su flujo natural relajado. Asegurate de no
girar la pelvis y reldjate. Extiende la pierna todo lo que puedas, sin que la pelvis pierda

su posicion natural.

Deslizamiento de los pies 2

Este es un movimiento semejante al anterior, pero mientras alejas los pies, separa el
metatarso del suelo, de modo que el peso descanse en el talon. Flexiona el tobillo y

extiende suavemente los dedos del pie en direccion a la rodilla (Figura 19).

Balanceo del pie

Descansa ahora el peso de la pierna extendida sobre el talon, con la rodilla relajada y
ligeramente doblada. Gira despacio el pie hacia un lado y otro, sintiendo el movimiento
del tobillo. Deja que la pierna se relaje y acunala de un lado a otro, relajandola desde la
cadera y siguiendo el movimiento del pie. Quizés te resulte Util agarrar ligeramente, a
modo de apoyo, el costado de la silla (Figuras 20 a-c). Trata de moverte siguiendo el

ritmo de la respiracion.
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Figura 19
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Secuencia 3: Hombros y parte superior del cuerpo

Giro suave

Este movimiento parte de la posicion sedente. Siéntate cerca del borde de la silla,

manteniendo la columna erguida pero sin perder, por ello, su curvatura natural. Coloca,

para ayudarte a sentir la columna erguida, las manos sobre los muslos y empuja

suavemente hacia abajo, alejando el corazon del ombligo (Figuras 21a y 21b). Asegtrate

de no tensar ni forzar nada y de que tus brazos y hombros permanecen relajados.

Coloca, con las piernas paralelas y los pies separados a la anchura de la cadera, una

mano sobre el regazo y apoya la otra sobre ella, con los dedos relajados (Figuras 21c y

21d). Sin mover la mano de abajo, que debe quedar en la posicion de partida, desliza la

mano de arriba hacia un lado hasta que las puntas de los dedos se toquen (Figura 21e).

Gira, cuando lo hagas, el torso en direccion a la mano que se mueve. Probablemente lo
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gires unos 45° y sientas un suave giro en la columna (Figura 21f). Desliza ahora la mano
hasta la posicion de partida y repite el movimiento hacia el otro lado. Realiza este
movimiento unas cuantas veces en cada lado, dejando que su movimiento siga
naturalmente el ritmo de la respiracion. Mantén, cuando gires el tronco, nariz, menton y

esternon en la misma vertical, para no girar mas de la cuenta la columna y el cuello.

Giro de los hombros

Apoya suavemente, si estds sentado, las manos en los muslos o deja, en el caso de que
estés de pie, que los brazos cuelguen sueltos a ambos lados. Levanta luego poco a poco
un hombro hacia arriba, acercandolo a la oreja del mismo lado (Figura 22a). Describe
después un semicirculo con el hombro hacia atras y llévalo de nuevo, desde ahi, hacia
adelante a la posicioén de partida (Figura 22b). Invierte, después de llevar a cabo varios
circulos de este modo, el sentido del movimiento. No fuerces nada, los movimientos
pueden ser pequeios y precisos. Repite después el mismo movimiento con el otro lado y
haz luego lo mismo con ambos hombros (Figuras 22¢-¢). Trata de no retener ni inhibir la
respiraciéon mientras llevas a cabo el movimiento y procura moverte al/ ritmo de la

respiracion. Haz una pausa al finalizar y dedicate a sentir el efecto del movimiento.
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Circulos con los hombros

Esta es una variante sedente del ejercicio «circulo con el brazo» (que hemos presentado
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Figura 22

en la Figura 13). Empieza levantando una mano hasta apoyarla en el hombro; luego lleva

el codo hacia adelante y hacia arriba y sigue moviéndolo asi hasta describir, con €1, un

circulo completo (Figuras 23a-d). En el caso de que tengas alguna lesion en el hombro

describe un pequeio semicirculo, procurando no superar nunca tu limite de movimiento

Lo que importa no es la amplitud del movimiento, sino la calidad de la atencion. Repite
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el ejercicio unas cuantas veces e invierte luego el sentido de la rotacion. Realiza después
este ejercicio con el otro lado, y luego con ambos a la vez.
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Abrazo

Inspira y extiende ambos brazos a la altura de los hombros, con las palmas de las manos
mirando hacia adelante y los hombros relajados (Figura 24a). Espira y acerca luego
ambos brazos al pecho hasta cruzarlos, como si te dieras un abrazo (Figura 24b). Abre y
cierra, de este modo, los brazos, tratando de que el movimiento se atenga al ritmo natural
establecido por la respiracion, alternando el brazo que, en el momento del abrazo, queda
delante. Siente, cuando extiendes los brazos, como se abre tu pecho y se aproximan los
omoplatos. Y siente luego, cuando los brazos se cruzan, que lo que se abre es la parte

superior de espalda. Deja que el movimiento masajee suavemente tu columna.
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Figura 24

Quitarte el jersey

Empieza dejando que los brazos cuelguen relajados a ambos lados del cuerpo. Luego
inspira, extendiendo ambos brazos hasta colocarlos en linea con los hombros y con las
palmas de las manos hacia abajo (Figura 25a), manteniendo los hombros relajados.
Espira y cruza los brazos por delante del cuerpo (Figura 25b). Imagina, durante la
siguiente inspiracion, que estas quitdndote un jersey con ambas manos y levanta los
brazos cruzados por encima de tu cabeza (Figura 25¢) y deja, durante la espiracion, que
los brazos sigan ese movimiento hacia abajo, con las palmas hacia abajo, hasta recuperar
la posicion de partida (Figura 25d). Repite unas cuantas veces el ejercicio al ritmo
naturalmente establecido por la respiracion. Concluido el ultimo circulo sacude, mientras
permaneces tranquilamente sentado, los dedos, las manos, las muiecas, los codos y los

hombros.
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Figura 25

Relajacion para concluir

Deja, para terminar, que tu cuerpo y tu mente se relajen tranquilamente. Esto es algo que

puedes hacer sentado y sin moverte, con las manos suavemente apoyadas en los muslos
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o de pie con las rodillas relajadas y los pies firmemente apoyados en el suelo. Quiza
prefieras acostarte en el suelo o en la cama. Date todo el tiempo que necesites para
absorber los efectos del movimiento. Siente las diferentes sensaciones de tu cuerpo y
observa la calidad y movimiento de la respiracion que acuna tu cuerpo. Deja que los
pensamientos y los sentimientos vayan y vengan a su aire, asegurandote de que no te

apresuras en retomar tus actividades cotidianas.
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Parte IV

Introduccion a la meditacion

Yo quiero preguntarte:

«¢Cudl es la cosa mas profunda y maravillosa de este mundo?».
Siéntate erguido y medita hasta el final.

Cuando lo hagas, descubriras un indicio

y todo quedara naturalmente claro.

Mantén la concentracion,

no pierdas esta oportunidad

y, al cabo de un rato, tu mente quedara limpia

y serds sabio.

Entonces ya no tendras que seguir engarniandote.

Maestro Zen RYOKAN
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9. ¢(Qué es la meditacion?

Este libro ha explorado, hasta el momento, la calidad de mindfulness, pero por mas clara
que quede su importancia, mindfulness no suele ocurrir de forma natural. Nuestra mente
esta, por lo general, saturada de historias que nos contamos sobre el pasado y el futuro y
nuestra atencion va a la deriva de una experiencia a otra. Hay que cultivar mindfulness
conscientemente y requiere disciplina y compromiso cambiar poco a poco el modo en
que te relacionas con lo que piensas y con lo que sientes. Ahi es donde entra en juego la
practica regular y sistematica de la meditacion. El ser humano ha practicado la
meditacion desde hace miles de afios y lo ha hecho por razones muy diversas, pero,
como afirmamos en este libro, el objetivo de la meditacidén consiste sencillamente en el
desarrollo de la atencion plena y de la bondad. Los siguientes capitulos te

proporcionaran la guia que necesitas para empezar a meditar:

e Capitulo 10: consejos sobre actitudes utiles para la meditacion.

e Capitulo 11: cuestiones especiales para meditadores con dolor cronico.

La Parte V explica el modo de practicar la meditacion y presenta tres practicas
especialmente utiles para quienes trabajan con el dolor, la enfermedad, la fatiga y el

estreés:

e Capitulo 12: busca, aunque padezcas alguna incapacidad o tengas problemas de
salud, una postura util de meditacion; elige una hora concreta del dia para practicar;
esboza tu propio programa de practica, y busca un entorno de apoyo.

e Capitulo 13: el escéner corporal.

e Capitulo 14: mindfulness a la respiracion.

e Capitulo 15: la practica de la conciencia bondadosa.

e Capitulo 16: sugerencias para trabajar creativamente con los pensamientos y las

emociones.
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.Qué es la meditacion?

Hay centenares de practicas de meditacion, incluyendo las que calman la mente
centrandose en un objeto como la respiracion natural. Las hay que implican la
contemplacion de Dios, de la Realidad o de lo Divino, mientras que otras tienen que ver
con la visualizacion de imagenes y formas simbolicas o el cultivo de la bondad amorosa.
La gente suele tener la idea de que meditar significa «no pensar», pero algunas practicas
meditativas se ocupan de la contemplacion directa del pensamiento y otras implican
tornarse consciente del vaivén de los pensamientos, sin identificarse con su contenido.
Aunque la meditacién habitualmente se asocia a las grandes tradiciones espirituales, en
especial el budismo, recientemente se ha aplicado, en Occidente, a entornos seculares,
incluido el cuidado de la salud.

Las practicas de meditacion presentadas en este libro tienen una estructura simple y
pueden ser llevadas a cabo por cualquiera, independientemente de sus creencias
religiosas y de su salud fisica. No implican «control mental» ni visualizaciones
complejas, sino que son un simple adiestramiento para tener una conciencia mas amable,
cordial e interesada de la experiencia tal cual es. Esto nos abre puertas y nos libera de
impulsos y hébitos automaticos.

Puedes llevar a cabo estas practicas sentado o acostado y puedes ejercitarlas casi en
cualquier entorno, incluido un hospital. Cuando, hace unos pocos afios, estaba
recuperandome de una operacion, me llevé mi reproductor de CD vy ejercité las tres
principales meditaciones presentadas en este libro (véase capitulo “El enfoque Respira
Vida Breathworks a la meditacion” del capitulo 9). Esto imprimi6 una gran diferencia
a mi experiencia mental y emocional, aunque me hallase sumida en el dolor,
parcialmente paralizada y confinada en el lecho.

Este tipo de entrenamiento proporciona una estabilidad emocional que te permite
experimentar plenamente emociones fuertes sin perder, por ello, la perspectiva, lo que
contribuye a aumentar la sensacioén de plenitud e integracion. Obviamente, esto es algo
que, a la mayoria, nos resulta dificil de hacer, sobre todo cuando nos hallamos sumidos
en la enfermedad o el dolor. La practica regular de la meditacion utilizando los métodos

aqui presentados aporta una gran confianza, fortaleza y empatia a tu vida.

La meditacion y el cuidado de la salud en Occidente
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La meditacién se considera, cada vez mas, como una buena medicina. Se utiliza en
muchos hospitales y clinicas, especialmente en los Estados Unidos, y la investigacion
realizada al respecto demuestra su eficacia. Los estudios llevados a cabo con personas
con dolor crénico ponen de relieve que mindfulness reduce el dolor y alivia otros
sintomas médicos y psicologicos.! La investigacion que hemos realizado en Respira
Vida Breathworks evidencia una mejora en todas las dimensiones estudiadas, desde la
experiencia del dolor hasta la calidad de vida, la depresion, la tendencia a ser
catastrofico, la capacidad de controlar y reducir la propia experiencia del dolor y la
confianza en la actividad, pese al dolor. El programa Respira Vida Breathworks
proporciona una mayor aceptacion del dolor, mejora la capacidad de mantener la
perspectiva, intensifica la conciencia de la belleza y la bondad hacia uno mismo y los
demds y aumenta también la capacidad de decidir, especialmente en nuestra respuesta a
las experiencias desagradables.?

Mindfulness también ayuda a las personas que padecen cancer, enfermedades
cardiacas,3 depresion, ansiedad, trastornos alimenticios* e hipertensic')n.5 Un reciente
estudio que utilizd6 métodos de imagen cerebral evidencid que la meditacion aumentaba
la tasa de anticuerpos, lo que sugiere un fortalecimiento del sistema inmunitario.5
También ha demostrado aumentar la actividad del hemisferio izquierdo del cerebro,
asociado a estados emocionales positivos.

Un estudio de 1995 sobre medicina alternativa llevado a cabo por el Instituto Nacional
de la Salud de los Estados Unidos, que examiné los datos al respecto, concluyé que: «La
meditacion y otras formas parecidas de relajacion mejoran la salud, la calidad de vida y
reducen el coste del cuidado de la salud [...] [mostrando] la posibilidad de vivir en una
sociedad cada vez mas compleja y estresante sin perder por ello, en el proceso, la
saludy.”

La meditacion como entrenamiento para la vida

La practica de la meditacion no es un fin en si mismo y su objetivo no consiste
simplemente, en consecuencia, en tener «buenas meditaciones», sino en aprender a estar
mas atento y amable en nuestra vida cotidiana. Esto puede mejorar mucho tu conducta y
tu relacion con los demads y llevarte a tener una influencia mas positiva en el mundo. Una

amiga mia me contd, en cierta ocasion, que la meditacion convertia a los meditadores en
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personas mas seguras. Ella se tomaba muy en serio el efecto que queria tener en el
mundo, razon por la cual también se tomaba muy en serio la practica de la meditacion.
Del mismo modo que los doctores asumen el juramento hipocratico de «no dafiary,
también uno puede asumir la responsabilidad, cuando emergen, de sus emociones
destructivas, sin que nadie se vea dafiado por una reaccion ciega.

El entrenamiento en meditacion suele considerarse como una «practica» semejante al
ejercicio fisico del atleta o la practica de escalas del musico. La practica no solo te ayuda
a convertirte en un buen meditador, sino que también te permite convertirte en un ser
humano emocionalmente positivo, cuya vida estd marcada por la eleccion, la iniciativa,
la bondad y la sabiduria. La mejor prueba de la eficacia de la practica meditativa consiste
en ver como te comportas fuera del entorno meditativo.

A menudo describo la meditacion como «el laboratorio del yo». Te tomas un tiempo
libre de interrupciones, buscas un lugar tranquilo y silencioso, te colocas en una postura
relajada y atenta y cierras los 0jos. Cuando haces esto, estds tranquilizando los sentidos
externos y permitiendo que tu cuerpo permanezca en silencio, lo que te da la oportunidad
de enlentecer y dirigir tu atencidén hacia adentro con un espiritu investigador y receptivo.
Entonces puedes conectar directamente el corazon con la mente y descubrir lo que
realmente estd ocurriendo, del mismo modo que el cientifico mira a través del
microscopio o el escultor se familiariza con su material para poder convertirlo en una

bella forma.

El enfoque Respira Vida Breathworks a la meditacion

Las meditaciones que presentamos han sido seleccionadas con mucho cuidado. Se trata
de practicas asequibles a quienes se enfrentan al dolor, la enfermedad y el estrés y que
proporcionan un enfoque equilibrado para el desarrollo de la conciencia y la bondad. Las
tres modalidades se complementan y alimentan mutuamente. Luego las veremos con mas

detenimiento, pero esbocemos, por el momento, el modo en que funcionan.

1. Escéner corporal

La primera practica que sugiero es el escaner corporal (descrito en el capitulo 13), una

forma amable de aprender a habitar el cuerpo y el momento presente. Generalmente se
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practica acostado y puedes utilizar la respiracion para soltar la resistencia y relajar zonas
tensas y doloridas. El escaner corporal también es muy adecuado para aprender a prestar
atencion a una cosa a la vez a medida que diriges tu atencion a las distintas partes de tu

cuerpo.

2. Mindfulness a la respiracion

Mi sugerencia consiste en pasar luego a la practica, ligeramente mas sutil, de prestar una
atencion plena a la respiracion (descrita en el capitulo 14). Se trata de una practica muy
utilizada desde hace miles de afos, probablemente debido a su simplicidad y profundos
beneficios. Prestar atencion a la respiracion ancla la atencion al cuerpo, lo que te
capacita para mantener tu experiencia dentro de una conciencia amplia y espaciosa,
advirtiendo el ir y venir de pensamientos, sensaciones y emociones. No cabe, en este tipo
de conciencia, represion alguna de lo que ocurre (las sensaciones de dolor, enfermedad,

fatiga o estrés, por ejemplo) ni identificacion excesiva con ello.

3. Conciencia bondadosa

La conciencia bondadosa (descrita en el capitulo 15) constituye, en muchos sentidos, el
nucleo del enfoque Respira Vida Breathworks a la meditacion. Se deriva de la conexion
con el cuerpo y la respiracion desarrollada gracias a la practica de las otras dos
modalidades, expandiendo el campo de la conciencia hasta llegar a incluir una sensacion

de conexion empatica con los demas.

Tres puertas de entrada

Las tres practicas mencionadas son distintos caminos para llegar al mismo objetivo de
desarrollar la conciencia y la bondad. Imagina una casa espaciosa en cuyo centro hay una
habitacion silenciosa adornada de estas hermosas cualidades. Para entrar en ella debes
pasar por una de esas tres puertas, de formas y colores ligeramente diferentes. La puerta
de entrada del escaner corporal es terrenal y arraigada y se halla un poco por debajo del
nivel del suelo, de modo que, para entrar, debes descender un poco. Para atravesarla, se
requiere un paso lento que te permita advertir el modo en que sientes tu cuerpo. La

puerta de entrada de la atencion plena a la respiracion, por su parte, esta pintada de azul
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celeste y se ve atravesada por la brisa, respondiendo a la atmdsfera que hay dentro y
fuera de la habitacion. La puerta de la conciencia bondadosa es de un color rojo intenso
y se ve atravesada, ademads de ti, por muchas otras personas. Es imposible atravesar esta
puerta sin ser consciente de la relacion e interconexion que te une a los demas sin que

haya, en ella, necesidad alguna de apresurarse.

«Detenerse» y «ver»

Cada una de esas practicas incluye las dimensiones de «detenerte» (es decir, de
tranquilizar o estabilizar la mente) y «ver», lo que te proporciona una comprension de la
naturaleza de la experiencia que te permite conectar con la vida desde una perspectiva

més amplia, estable y fluida.®

Detenerte o tranquilizarte

Las habilidades de atencion, enfoque y concentracion constituyen el fundamento de la
meditacion. Este es un proceso descrito, en ocasiones, como «detenerse» porque, en €l,
uno aprende a impedir que la mente divague, permitiendo que se tranquilice y despierte.
Es dificil reflexionar sobre tus circunstancias y aprender nuevas formas de responder si
la mente va, como un animal salvaje, de un lado a otro. El primer paso consiste en
domesticarla a través de ejercicios sencillos, prestando atencion a una cosa a la vez
como, por ejemplo, las distintas partes del cuerpo (en el escaner corporal), contar las
respiraciones (durante mindfulness a la respiraciéon) o descansar la atencion en las
sensaciones agradables y desagradables (durante la practica de la conciencia bondadosa).
Si puedes concentrar tus energias mentales y emocionales en un rayo agudo de

conciencia, pasaras de un estado brumoso y difuso a otro deslumbrante y claro.

Ver

La segunda habilidad consiste en emplear esta conciencia concentrada para discernir el
verdadero cardcter de tu experiencia. Esto es algo que a veces se denomina «ver» o «ver
la naturaleza de las cosas» y consiste en aprender a percibir directamente tu experiencia
instante tras instante como un proceso, en lugar de dejarte atrapar por su contenido. Si,

como ya hemos dicho, examinas la experiencia llamada «dolor», descubriras que no se
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trata de una «cosa» solida y estable, sino de un flujo de sensaciones y respuestas
cambiantes. Y, cuando percibes de este modo el dolor puedes interesarte mas por la
calidad de las sensaciones que por las historias que, al respecto, te cuentas, que
frecuentemente se ven distorsionadas por el miedo, la ansiedad y la desesperacion.

Esta actitud fluida y creativa puede cambiar la experiencia que tienes de ti mismo y
transformar espectacularmente tu percepcion de los demas y del mundo que te rodea. En
tal caso, dejas de sentirte aislado y separado del flujo de la vida y te sientes parte de ella.
Y, cuando dejas de identificarte con las olas de la superficie del océano, agitadas por
tormentas pasajeras, tu conciencia se sumerge en las profundidades y contemplas el
oleaje desde la perspectiva tranquila y estable del océano. La experiencia es la misma,
pero la ves de un modo completamente nuevo.

Pero la experiencia del «ver» apunta también hacia otra dimension muy importante.
La meditacion no solo te permite relacionarte con tu experiencia desde una perspectiva
mas amplia y profunda, sino que constituye asimismo un entrenamiento en compasion e
interconexion. Cuanto mds te familiarizas con los matices de tu experiencia, mas
entiendes lo que significado ser humano. Puedes estar seguro de que, en este mismo
instante, alguien estd experimentando lo mismo que tU, sea cual sea tu experiencia. Los
detalles concretos de tu experiencia pueden variar, pero todos compartimos la misma
condicion humana. Todos queremos ser felices, todos queremos evitar el sufrimiento,
todos tratamos de escapar de lo desagradable y de prolongar lo agradable, y todos
conocemos la sensacion de «adecuacion» que aflora cuando nos relajamos en una
sensacion de armonia con el modo en que las cosas son.

La maestra budista Pema Chodron dice: «Cuando eres feliz, piensa en los demas vy,
cuando te halles sumido en el dolor, piensa en los demés». Toda tu experiencia puede ser
una oportunidad para la conexion empatica. Cuanto mas te orientas, durante la
meditacion, hacia tu experiencia y mas clara y amablemente conectas contigo, mas
conoces a la humanidad. Cuando te sumerges sincera y valientemente en tu interior
acabas conectando, mas alla de los detalles de tu experiencia personal, con lo universal.
La préactica de la meditacion no solo transforma tu relacion con el dolor y la enfermedad,
sino que también te convierte en una fuerza mas respetuosa y considerada para el bien

del mundo.
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10. Actitudes utiles

Suficientes.
Estas palabras son suficientes
y, si no estas palabras, esta respiracion

¥, Si no esta respiracion, estar aqui sentado.

Esta apertura a la vida
que hemos rechazado
unay otra vez

hasta ahora.

Hasta ahora.

DAVID WHYTE!

La meditacion es una oportunidad, pero también un desafio. Ya hemos dicho que la
meditacion puede ayudar, pero, en ocasiones, también puede experimentarse como una
lucha. Los pensamientos y sentimientos parecen tener vida propia y puedes sentir que tu
meditacion se ve continuamente secuestrada por los habitos compulsivos de pensamiento
y las emociones perturbadoras. Si vives con el dolor y la enfermedad, puedes sentir que
tu experiencia del cuerpo se empefia tozudamente en obstaculizar el camino al sosiego
que tanto anhelas. Antes de darte cuenta, te ves asaltado por las dudas y el desaliento y
empiezas a decirte: «Yo no puedo meditar». En una vida plagada de dificultades, la
meditacién puede convertirse en otra cosa en la que sientas que has fracasado.

En este capitulo quiero sugerir una actitud mas util hacia la meditacion que no tiene
nada que ver con el éxito ni con el fracaso. También ofreceré algunos consejos para

enfrentarte a las dificultades habituales.

Convertirse en un ser humano,
no en un «hacedor» humano
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Sheila describié perfectamente la actitud a la que ahora quiero referirme del siguiente

modo:

En el espacio de dos afios tuve un tumor cerebral, un tumor medular, osteoporosis y
una enfermedad pulmonar degenerativa y pasé de estar empleada a jornada completa
en un trabajo muy ocupado y tener muchas aficiones a ser un ama de casa y tomar
grandes dosis de morfina para poder enfrentarme al dolor. Pero lo peor de todo fue la
extraordinaria fatiga provocada por el tumor cerebral.

Yo siempre habia sido una persona «motivada» que pasaba rdpidamente de una
actividad a otra. La lista de tareas que me impuse era muy larga, y ahora entiendo que
irreal, para una persona enferma como yo. Pero, apenas traté de hacer algunas de las
cosas de mi lista, me frustré por no poder conseguirlo. Estaba esperando el curso de
Respira Vida Breathworks para que me ayudase a controlar mejor el dolor, pero lo
cierto es que cambid por completo mi vision de la vida. Entonces descubri que
necesitaba aprender a vivir de otro modo y que lo que hacia que la vida mereciese la
pena no era el numero de tareas que concluia, sino la cualidad con la que las
desempenaba.

Esta semana, mi tutor me ha pedido que abriese mas espacio en torno a las
actividades. Estoy aprendiendo a sentirme querida y apoyada por lo que SOY, no por

lo que HAGO. jPor vez primera sé que soy un ser humano y no un «hacedor» humano!

Convertirse en un «ser humano» en lugar de en un «hacedor humano» es una forma
extraordinaria de describir el espacio con el que la meditacién te permite conectar.
Aunque Sheila tiene varios problemas fisicos, esta enfrentandose sinceramente a sus
limitaciones y tendencias y aprendiendo una forma nueva de ser.

Quizas puedas pasar rapidamente, cuando estas sano, de una cosa a otra, pero esa es,
cuando tu cuerpo estd enfermo o cansado, una buena receta para la autodestruccion. Uno
de los peligros que acechan a la meditacion (que Sheila, por cierto, evitd, pero en el que
muchas personas caen) consiste en transferir a la meditacion los hdbitos de «hacer». De
ese modo, sin embargo, la meditacidon se convierte en otra cosa que hay que hacer bien y
en la que tienes que triunfar; y es facil creer que una buena meditacion debe ser
placentera y hasta beatifica. Para quienes padecemos de dolor cronico puede convertirse

en otra forma de escapar de nuestra enfermedad. Pero la meditacion no tiene que ver con
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manipular la vida ni con desembarazarse de las experiencias dolorosas. ;Cémo podemos,
pues, cambiar estos habitos y actitudes profundamente arraigados que tan familiares nos
resultan y que a menudo hasta ignoramos?

Mindfulness nos ayuda a cambiar los hébitos inttiles, porque nos obliga a
comprometernos con la experiencia del momento tal cual es. Esta experiencia incluye
cualquier sufrimiento «primarioy», ya sea el dolor corporal, la fatiga o cualquier cosa que
te provoque estrés o ansiedad. Relajar tu respuesta a la experiencia puede atenuar el
dolor de un modo a veces espectacular. Pero, para ello, es necesario hacer las paces con
cualquier dolor o dificultad residual, descansando en la experiencia del momento,
incluya lo que incluya, y la meditacion es el espacio que puede ensefiarte a hacerlo.

Si no te das cuenta del reflejo a resistirte a cualquier experiencia que te desagrade,
puedes tratar de bloquear el dolor empefidndote compulsivamente en «cazar»
distracciones o sintiéndote desbordado por las dificultades. En cualquiera de estos casos
acabas viviendo mas reactiva que creativamente y pasas los momentos, los dias, los
meses y los afios sumido en la densa maleza del sufrimiento.

Aprender a meditar valientemente con la totalidad de tu experiencia te enseiia a vivir
con sus circunstancias en lugar de hacerlo contra ellas. Si esa es la actitud con la que
abordas la meditacion, pasaras poco a poco de un estado de inquietud y distraccion a otro
de sinceridad, iniciativa y eleccion. Puedes conectar con una sensacién corporal de
espacio interno y estabilidad profunda que es inconmovible, independientemente de lo
que ocurra. La tradicion suele representar esta actitud con el simbolo del bambu, cuya
firmeza y flexibilidad ilustran a la perfeccion la capacidad de permanecer firmemente
asentado y responder cimbreandose, sin quebrarse, a los embates del viento.

Si puedes aprender, durante la meditacion, a tener en cuenta cualquier sensacidon
dolorosa presente en tu conciencia, descubrirds también que esas sensaciones
constituyen otro aspecto del flujo de la vida. Entonces verds de forma mas profunda la
vida y el modo en que las cosas son para todos nosotros. Imagina que tu vida es una
botella de agua sucia que, como se halla en continuo movimiento, siempre esta turbia.
Meditar permite que la suciedad se deposite naturalmente en el fondo, dejando el agua
transparente. Y como sucede con el agua que, si no la mueves, se asienta naturalmente,
tu mente y tu corazon también acaban, del mismo modo, reposando naturalmente.
Quizas te sorprendas gratamente si, cuando dejas de apresurarte, de resistirte y de evitar

estar contigo, descubres la posibilidad de descansar con tranquilidad en el momento
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presente. Aunque tu experiencia incluya dolor y dificultad, esto proporciona estabilidad
y fortaleza.

El mejor calificativo que conozco para describir el estado meditativo es el de
ecuanimidad. Ese es el objetivo fundamental, en suma, de la practica de la meditacion
mindfulness, que pasa por el cultivo de un estado corporal, emocional y mental amable,
sensible y vivo. La mente con toda probabilidad ira, tanto en el entorno meditativo como
en la vida cotidiana, de un pensamiento a otro, pero mindfulness significa advertir esto y

volver a descansar, una y otra vez, en la ecuanimidad.

Imagina un lago sereno en cuya superficie, completamente quieta, se refleja la imagen de la luna llena. Una
mente clara y en meditacion es como el agua clara del lago. Una mente semejante a un espejo es sabia y

profunda. No distorsiona acontecimientos ni experiencias, sino que los refleja, sin modificarlos, tal cual son.

Tres cualidades clave: intencion, atencion e interés

1. Intencion

Cuando, hace unos afios, asisti a un taller dirigido por Jon Kabat-Zinn, empezo
invitandonos a sentarnos tranquilamente y nos formul6 la siguiente pregunta: «;Por qué
estoy aqui?». Todos habiamos pagado dinero y algunos habiamos atravesado, para
asistir, medio mundo, pero el hecho de formularnos esa pregunta nos ayudé a cobrar
conciencia de nuestro objetivo. Sin eso, probablemente hubiésemos ido a la deriva
durante todo el encuentro.

Lo mismo sucede en cada sesion de meditacion. Una vez que te has asentado en la
postura, te ayuda a involucrarte conscientemente con tu objetivo. Puedes preguntarte:
«;Por qué estoy meditando? ;Qué espero obtener de esta sesion? ;Por qué quiero ser
mas consciente?». Las respuestas probablemente estén ligadas a tus motivaciones
basicas y tus valores mas profundos. Si estds viviendo, por ejemplo, con el dolor, tu
intencion puede ser la de dejar de huir del dolor y cultivar una conciencia mas amplia y
estable que te capacite para tomar decisiones en situaciones habitualmente dictadas por
tus reacciones y habitos.

El modo en que te comprometes con tu objetivo puede ser no verbal. A menudo llega

un momento, cuando medito, en el que siento que he «aterrizado» y sibitamente me
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siento conectado e interesado en mi experiencia. Parece que, después de haber
permanecido sentado durante un rato y mas en contacto con mis motivaciones mas
profundas y el beneficio recibido de la meditacion, se evoca una suerte de memoria
fisica de la meditacion. Pero eso solo sucede si recuerdo ser amable, porque entonces el

recuerdo emerge naturalmente en mi experiencia.

2. Atencion

Si tu intencion es el contexto de tu meditacion, el trabajo de cada sesidon consiste en ser
claramente consciente de lo que esta ocurriendo, sin pretender aferrarte a aquellos
aspectos de la experiencia que te agraden y desembarazarte de aquellos otros que te
disgusten. Asi, mientras esperas un determinado resultado, el objetivo también es el de
permanecer abierto a tu experiencia tal cual es. Esto es algo a lo que a veces se denomina

«la paradoja del cambio».?

La paradoja del cambio

Es imposible que logres tu objetivo de responder al dolor de un modo mas amable y
consciente si te empefias en soslayar lo que realmente sientes. Esto serd mucho mas
probable si asumes la responsabilidad de tus estados mentales y emocionales. Descubrir
una respuesta creativa en este instante favorece el establecimiento de condiciones
positivas para el instante siguiente. Si buscas de forma activa estas respuestas, la paz
brotara naturalmente. El inico modo de alcanzar tus objetivos futuros consiste, dicho en
otras palabras, en vivir plena y creativamente en el presente; el mejor modo de ir de A
hasta B consiste en estar realmente en A.

[lustraré ahora este punto con un ejemplo procedente de mi propia experiencia. Una
mafiana en la que me senté a meditar estaba experimentando dolor de espalda y cuello y
sintiendo nduseas. Me resistia a involucrarme en la meditacion, pero sabia que si me
asentaba en mi experiencia, me sentiria mejor. Al cabo de un rato, me di cuenta de que
queria que la meditacién me hiciese sentir mejor y de que la tension de mi cuerpo se
derivaba de pretender este resultado. Vi que no estaba siendo amable con mi experiencia,
de modo que me estableci en la conciencia de mi cuerpo y tuve una sensacion amorosa
de descansar, momento en el cual se desvanecid el deseo de que mi experiencia fuese

diferente. Cuando la sesion de meditacion concluyd pude retomar tranquilamente mis
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actividades, enfrentindome uno tras otro a los distintos instantes que el dia me deparaba.
Renunciar a las expectativas durante la sesion de meditacion abri6 mi vida a la
conciencia bondadosa y atenta y pude involucrarme en mis actividades cotidianas sin

sentirme ansiosa.

Ser y hacer, un esfuerzo equilibrado

Una paradoja similar se aplica al esfuerzo y el no-esfuerzo o al «ser y el hacer». Como
dice Sheila, la practica de la meditacion y de mindfulness te ensefia a convertirte en un
«ser humanoy, no en un «hacedor humanoy. ;Pero existe algin esfuerzo implicado? Solo
tienes, para ello, que acostarte, renunciar a todo esfuerzo y «ser». {Es muy probable que,
quienes vivimos con el cuerpo sumido en el dolor, jamads nos desembaracemos
completamente de él!

Decidir meditar, asumir la postura y dirigir la atencioén hacia el objeto elegido (como
el cuerpo o la respiracion, por ejemplo) implica esfuerzo. Pero ese esfuerzo se halla al
servicio de estar presente con la experiencia, algo a lo que podriamos referirnos como
«hacer» para «ser». El esfuerzo que necesitamos hacer en meditacién es sensible y
receptivo, como el esfuerzo de escuchar en lugar del esfuerzo de gritar.

Ese esfuerzo equilibrado elude por igual los extremos del sobreesfuerzo y de la
pasividad. Es el esfuerzo del 4guila que planea, descansando en las corrientes térmicas,
pero completamente alerta. Es el esfuerzo necesario para cortar, con un cuchillo afilado,
una rebanada de pan recién horneado. Si no haces esfuerzo, no podras cortar la rebanada,
pero si presionas demasiado, la aplastaras. Esta es una practica que puedes ejercitar
cotidianamente cuando abres una puerta o conduces un coche. ;Cual es el esfuerzo justo
que tienes que hacer para girar, sin aferrarte, el volante o el pomo de una puerta?
Durante la meditacion, del mismo modo, debes hacer el esfuerzo justo para perseverar en
la practica sin que ello embote tu sensibilidad.

La paradoja que supone el esfuerzo al servicio del no-esfuerzo y de «hacer» al servicio
de «ser» ilustra perfectamente la magia de la atencion plena. A menudo, basta con dirigir
la luz de la conciencia hacia una experiencia para que el cambio se produzca. Si eres
claro con respecto a tu intencion y tus valores, tu respuesta emocional y mental natural

se vera conformada, apenas adviertas lo que esta ocurriendo, por esas intenciones.

Intencidén y atencion
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Si quieres, dicho en otras palabras, aclarar tus intenciones y valores y prestar atencion a
tu experiencia en cada instante, el futuro cuidara naturalmente de si mismo. Si adviertes,
por ejemplo, que estas preocupado por pensamientos ansiosos, tomate el tiempo
necesario para verificar el estado subyacente del que proceden esos pensamientos.
Quizas te des entonces cuenta de que estas contraido, atrapado y pasivo. El arte de
mindfulness consiste en reconocer estos estados sin reaccionar automdaticamente a ellos.
Cuando adviertes el abismo que existe entre tu intencion (vivir con iniciativa y
decisidon) y tu experiencia (sentirte atrapado y pasivo), esta se relaja naturalmente, a
condicion de que no te juzgues con demasiada dureza. Cuando alumbras la experiencia
con la luz de la conciencia, puedes descansar en el presente y volver a conectar con tu

intencion mas amplia de avanzar hacia la libertad.

3. Interés

La atencion y la intencion dependen de otra cualidad, el interés. Descubrirds que es
imposible prestar atencidn si estas mas interesado en fantasias y distracciones que en el
objeto de la meditacion; y puedes pasar horas de meditacion mientras la mente

vagabundea a la deriva de un lado a otro.

Interés por el objeto de meditacion

Pasamos tanto tiempo estimulados por intereses externos, como ver la television, leer,
navegar por internet, hablar, ir al cine, ir de compras, etcétera, que a muchos nos resulta
dificil mantener el interés en algo tan sutil como la respiracién o las sensaciones
corporales. No es que haya nada malo en esas cosas, pero el bombardeo de estimulos
puede ser tan intenso que obstaculice el contacto con nuestra experiencia interna. Por
ello es tan importante, cuando aprendemos a meditar, que nos preguntemos: «;Cuan
interesado estoy en el objeto de meditacion?».

Puede ser que, en algunas sesiones, no llegues a asentarte en el estado elegido y que,
en otras, te vuelques demasiado, como si tu mente aplastara el objeto de meditacion. No
debes, en tal caso, preocuparte. Siempre puedes, por mas que tu mente se despiste,
advertir que tu interés se ha visto arrastrado en otra direccion. Para volver a la
respiracion, al cuerpo o al estadio actual de la practica de la conciencia bondadosa, debes

poder movilizar tu interés y atencidn, aunque solo sea un momento. Para la mayoria de
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nosotros, la meditacion se limita a descubrir que nuestra mente se ha perdido, y a traerla
de nuevo al presente.

La Figura 26 ilustra este proceso en torno a una linea que representa la dimension
temporal de una sesion de meditacion.’
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DELA MEDITACION
MEDITACION conciencia

conciencia

Experiencia tipica de una sesion habitual de meditacion. La linea horizontal representa el
objeto de atencién, por ejemplo, la respiracion. Las lineas gruesas representan periodos de
mantenimiento de la conciencia de la respiracion, cuando uno se recupera de una divagacion.

Figura 26

A veces, parece imposible permanecer con el objeto de meditacion y te sientes
desbordado por tu experiencia mental, emocional o fisica. Es facil, en tales ocasiones,
quedarse atrapado en una lucha agotadora con uno mismo. Pero, en lugar de reorientar
con suavidad, cuando adviertes una distraccion, la mente hacia el objeto de meditacion,
la fuerzas, con lo cual no tardas en caer en una nueva distraccion. Esta no es una manera

adecuada de meditar, ya que es mejor trabajar con el poder de la mente que oponerse a
ella.

La paciencia domestica al caballo salvaje

El modo en que acostumbramos a tratar a la mente que se ha perdido y la llevamos a su
objeto de concentracidon se asemeja al método utilizado por el domador de caballos

salvajes que tira con violencia de la brida y las riendas hasta someter al animal. Pero es
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muy probable que esta estrategia aunque, en cierto sentido, funcione, acabe convirtiendo
al caballo asi domado en un animal arisco y enojado. Algo semejante sucede si
abordamos la meditacion con ese tipo de estrategia, que no genera tanto una mente
relajada y confiada que disfruta de la experiencia de respirar, sino una mente que
contempla con suspicacia la respiracion.

Una aproximacion mucho mas amable es la ilustrada por un relato de Monty Roberts,
un «susurrador de caballos» (es decir, alguien que se dedicaba a entrenar caballos
salvajes «hablando» en su lenguaje) que domesticd a un potro cimarrén en las grandes
llanuras del Medio Oeste estadounidense. Se trataba de un caballo muy poderoso y, si
Monty hubiese querido domarlo a la fuerza, se habria embarcado en una tarea imposible.
En lugar de ello, lo dejo correr siguiéndolo, con su propio caballo, a galope tendido,
durante todo un dia, fuese donde fuese. Finalmente, el cimarron, reconociendo su
presencia, enlentecio su paso. En ese momento, Monty dejo de perseguirlo y, cuando se
encamind en otra direccidon, el potro lo siguiod lleno de curiosidad, sin que nadie lo
obligara. Fue asi como, dia y medio mas tarde, se habia ganado la confianza del caballo
y, pocas horas mas tarde, cabalgaba sobre su lomo.

Este ejemplo ilustra la similitud que existe entre el trabajo con la mente y la doma de
un caballo salvaje. Si pretendes obligarla a detenerse, embestira y coceard y acabaras
extenuado. Pero si dejas, por el contrario, que vaya a su aire, se apaciguara sola. Solo
lucha porque ti te opones a ella, pero si eres lo suficientemente paciente, acabara
interesandose por el objeto de meditacion, como el potro cuando empez6 a seguir al
jinete.

Mi colega Sona describe el modo en que utilizo este enfoque en la practica de la
conciencia bondadosa. No se sentia amablemente conectado con las personas, sino que,
por el contrario, se sentia irritado. Pero, en lugar de tratar de poner fin a su enfado y
volver a prestar atencion a lo que creia que debia atender, se dedico a inspirar y espirar,
dejando que la irritacion formase parte de su experiencia. Simplemente se dijo: «Inspiro
la irritacion y espiro la irritacion, sin juzgarla ni sentir que mi practica ha fracasado». De
ese modo, la irritacion no tardé en apaciguarse y pudo experimentar una conexion mas
amable y verdadera con los demads. Al principio, su interés se dirigid6 mas hacia la
irritacion que hacia la préctica de la conciencia amable, pero cuando acepto esto, la

tension se disolviod y aflord la intencion subyacente de desarrollar la amabilidad.
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En otra ocasion, mientras estaba realizando una sesion de mindfulness a la respiracion,
Sona empezd a divagar acerca de pescar en Suecia, donde habitualmente vivia.
Consciente de estar mas interesado por la fantasia de la pesca que por la respiracion,
decidi6 introducir mindfulness a la respiracion dentro de su fantasia. Y, al poco de
empezar a imaginarse inspirando y espirando mientras pescaba, el interés por la fantasia
empez6 a desvanecerse y pudo interesarse amablemente por la respiracion y el cuerpo.

No es posible forzar el interés. Es necesario persuadir y alentar a la mente a establecer
contacto con el objeto de concentracion, dandonos cuenta de aquello por lo que nuestra
mente se interesa y utilizdndolo como puente para la meditacion. Es necesaria la
sensibilidad de un susurrador de caballos para saber como funciona la mente, lo que le
interesa y como podemos apaciguarla. Otra forma de describir esto seria decir que
consiste en el desarrollo de una «perseverancia sabia» que nos recuerde la necesidad de

ser conscientes.’

Otros consejos generales para la meditacion

1. Plantar semillas

Como es facil preocuparse excesivamente por los resultados inmediatos y renunciar
cuando no se obtienen, conviene tener una vision a largo plazo de la practica de la
meditacion. Nuestras vidas se ven afectadas por cosas sobre las cuales tenemos muy
poco control. Un pariente muere y caemos en la tristeza; se acerca la fecha de entrega de
un trabajo y el estrés nos domina y no podemos sentarnos a meditar; o quizas contraes la
gripe y pasas unos dias sin meditar, pero cuando vuelves a estar en condiciones, has
perdido el impulso. Todas estas cosas forman parte de la vida, razén por la cual
necesitamos aprender a cabalgar sus altibajos perseverando en la practica.

Meditar es como plantar semillas. EI campesino que lo hace espera que las semillas
germinen y la cosecha florezca. TG también necesitas creer que, con el paso del tiempo,
la meditacién aumentara tu conciencia y tu iniciativa. Jon Kabat-Zinn dice, con respecto
a la practica de mindfulness: «No tiene que gustarte, solo tienes que hacerlo». Ese es un
buen consejo. Si te quedas con la idea de que una determinada sesion ha sido «buena» o
«malay, perderés la perspectiva. Debes practicar dia tras dia, plantando las semillas de

mindfulness sin importar como te sientas. Si quieres valorar los beneficios de mi
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practica, hazlo con una perspectiva de, al menos, seis meses. Desde esa perspectiva

podras ver si eres mas consciente y mas feliz, por mas altibajos que la vida te depare.

2. Establecer condiciones utiles

Sona suele decir que, si la meditacion te resulta dificil y te distraes mucho,
probablemente debas revisar toda tu vida, no solo la meditacion. Ten en cuenta que la
calidad de tu meditacion se verd afectada por las actividades de tu vida cotidiana. Si te
pasas el dia yendo apresuradamente de un lado a otro, es muy probable que te resulte
dificil meditar al llegar la noche. Si das vueltas y mas vueltas en la cama por la mafiana y
tratas de meditar de inmediato sin haberte despertado bien, probablemente tu meditacion
est¢ impregnada de pereza y somnolencia. También es muy probable que, si te pasas el
dia tratandote duramente a ti y a los demads, no puedas involucrarte con la practica de la
conciencia bondadosa. Y no te extrafies si, al meditar por la mafana sin haber
desayunado, sientes nuseas y confusion.

Estas cosas pueden parecerte evidentes cuando las lees aqui, pero es sorprendente la
poca atencion que, aun los mas experimentados meditadores, prestan al establecimiento
de condiciones que favorecen mindfulness. Si, a lo largo del dia, comes y duermes bien,
te mantienes en forma y llevas a cabo tus actividades, te resultard mas facil meditar

(véase también el capitulo 17).

3. Mente de principiante

Uno de los mayores escollos de la meditacion son las expectativas basadas en
experiencias anteriores. Durante el cuarto estadio de mindfulness a la respiracion, por
ejemplo, puedes haber descubierto la utilidad de descansar la conciencia en la sensacion
del abdomen. Sin pensar en ello, haces hoy lo mismo, pero en esta ocasion te sientes
torpe y embotado. Tal vez deberias empezar comprobando cémo te sientes y lo que
puede haberte llevado a descansar tu conciencia en la parte superior del cuerpo.

Si mantienes, en cada sesion, la frescura y curiosidad del principiante, tu practica sera
creativa e interesante, por mas que lleves décadas meditando. La tradicion budista Zen
denomina «mente de principiante» a esta actitud curiosa e inocente que alienta la

humildad y la disposicion a aprender. Como dijo, en cierta ocasion, el maestro Zen
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Shunryu Suzuki: «Son muchas las cosas que caben en la mente del principiante, pero

muy pocas las que caben en la del experto».6

4. Una actitud ludica

Asociada a la mente de principiante hay, en la meditacion, una sensacién de juego y
aventura. Las practicas presentadas en este libro tienen una estructura definida, pero tu
enfoque también puede ser creativo y sensible a tu experiencia. Siempre puedes, si
descubres que las cosas se ponen dificiles, ampliar el foco y abrirte a experiencias mas
sutiles. Y, si tus pensamientos divagan, quizas necesites dirigir tu conciencia hacia el
cuerpo para asentarla. Puedes hacer este tipo de ajustes con una actitud ludica en lugar
de limitarte a concluir si estas haciendo «bien» o «mal» las cosas. Nadie medita «bien»
todas las veces, pero las personas que hacen bien la préctica la consideran una aventura
que puede ensefiarles muchas cosas nuevas sobre la mente, el corazén, el cuerpo y el
mundo.

Asimismo puede ser util renunciar a cualquier tipo de estructura y dedicarse a ver
sencillamente lo que ocurre. A veces, utilizo los tltimos minutos de una meditacion para
ver donde me llevan mi corazéon y mi mente, es decir, les permito desplazarse a su aire.
Es importante no ir a la deriva toda la sesion, de modo que conviene experimentar este

enfoque con un espiritu de aventura y curiosidad durante cortos periodos de tiempo.
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11. Meditar con el dolor

—¢Qué hago con los ojos? —le pregunté.
—Mantenlos en el camino —me dijo.
—¢Y conm la pasion?

—~Mantenla encendida —contesto.

—¢ Y con el corazon?

—/Qué guardas en su interior? —replico.
—Dolor y tristeza —respondi.

—Quédate con ello —concluyo.

Rumr!

Trabajar con un dolor
o un malestar fisico intenso

El principal reto de la meditacion girard, para muchos de los lectores de este libro, en
torno a las sensaciones corporales dolorosas. Si el dolor es cronico, probablemente
persista, independientemente de lo bien que trabajes con tus pensamientos y emociones.
La cuestidn consiste en aceptar, sin reaccionar, lo que te resulte desagradable.

Ten en cuenta, si esta actitud te parece dificil, que ti no eres el unico. Pero enfrentarte
poco a poco, durante la meditacion, al dolor, en lugar de quedarte atrapado en ciclos de
evitacion e inconsciencia y sentirte desbordado, es un acto heroico. Cada instante que
pases consciente es un ejercicio de sinceridad hacia tu experiencia y un paso adelante

hacia una vida mas plena y creativa.

Ser consciente no es lo mismo que soportar

Ser consciente no es, durante la meditacion con el dolor, lo mismo que soportar. Hay
quienes creen que «sentarse con el dolor» consiste en apretar estoicamente los dientes.
Pero esta actitud de esfuerzo deliberado genera tension, resistencia y estrés y resulta, a

largo plazo, inutil. La experiencia de meditacion debe ser 1o mas comoda posible.
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Dedicar un tiempo a la postura

Yo siempre aliento a las personas a que empiecen prestando atencion a la postura el
tiempo que sea necesario. Solo ti puedes saber cudl es la postura que te resulta mas
comoda. Esto es algo que descubriras a través de un proceso de ensayo y error que puede
cambiar también con el tiempo. El capitulo 12 incluye varios principios tutiles que
puedes utilizar como guia.

Cuando emprendi por vez primera la practica de la meditacion, me empefié en ser una
«buena» meditadora y traté de sentarme en el suelo con las piernas cruzadas. Y, aunque
esa postura me provocaba mucho dolor, insisti, creyendo que tenia que ser fuerte y
valiente. Finalmente, sin embargo, decidi sentarme en una silla, que me resultaba mucho
mas facil para mi espalda, pero eso aumentaba mi dolor de cuello. Durante algunos afios
probé sillas de diferentes alturas, y formas distintas de apoyar las manos en el regazo. En
otras ocasiones trate de meditar acostada, pero acababa adormeciéndome. Ultimamente
he empezado a meditar arrodillada, con un par de bloques de yoga sobre los que coloco
un cojin de estabilidad (véanse Figura 27 y Apéndice 3). Esta me parece ahora una
buena postura, porque coloca mi pelvis en un dngulo neutro que contribuye a que mis
hombros y cuello estén mas alineados con el eje vertical que, desde la pelvis, se eleva a
través de toda la columna. El cojin de aire proporciona flexibilidad y equilibrio a toda la

columna.
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Figura 27

Yo siempre tengo dolor cuando medito, pero creo que esta postura es la mejor que,
por el momento, puedo lograr. El proceso de ensayo y error que me ha llevado hasta esta
postura probablemente prosiga hasta un momento en el que no pueda seguir

arrodillindome y tenga que ejercitar mi creatividad y buscar nuevas posibilidades.

Duracion de las sesiones de meditacion

Permanecer sentados aumenta, en algunos de nosotros, el dolor y la tension,
independientemente del tiempo que le dediquemos, de modo que convendra explorar el
tiempo que puedes mantener una determinada postura. No resulta beneficioso, si eso
intensifica tu dolor, sentarte mucho tiempo. Como todos los meditadores, por otra parte,
las personas con dolor somos proclives a los estados mentales de nerviosismo e
inquietud y podemos utilizar el dolor como excusa. Por eso, el hecho de permanecer
quietos puede contribuir de manera muy positiva, en ocasiones, a asentar la mente. El
arte de la meditacion nos ensefia a reconocer el dolor que hay que escuchar y

diferenciarlo del dolor provocado por la inquietud.
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Si tu estado te impide permanecer tranquilo, puedes meditar durante cortos periodos o
ajustar tu postura durante la sesion. A ti te corresponde, puesto que se trata de fu cuerpo
y de tu mente, descubrir lo que mejor te funciona. Es muy probable que pases una sesion
acostado sin interrumpir la concentracién y el compromiso. Si necesitas ponerte en pie y
estirarte, hazlo tranquilamente y siéntate de nuevo. Si meditas con otros, muévete, para
no molestarlos, lo mas atenta y silenciosamente que puedas, un extra de cuidado que, en

lugar de interrumpirla, puede fortalecer tu conciencia.

Actitudes ante el dolor y la meditacion

Veamos ahora tres actitudes que pueden ayudarte, cuando meditas con dolor, a mantener

y disfrutar de la meditacion.

1. Resistencia

El primer obstaculo consiste en bajar realmente a la meditacion. Aun después de llevar
20 afios meditando, casi siempre tengo que superar resistencias... y yo no soy la unica.
Esta tendencia resulta especialmente acusada cuando uno vive con el dolor. Dirigete,
cuando medites, hacia tu experiencia, incluido el dolor, de manera sincera y directa. Esto
requiere coraje, pero a menudo no me siento tan valiente y, cuando empiezo a meditar,
descubro muchas cosas que, en su lugar, tengo que hacer. «Tengo que llamar a tal
persona», «Ahora me tomaria una taza de té», «Aun no he respondido al correo
electrénico», «Me resulta insoportable sentarme conmigo y mi dolor» o «Estoy
demasiado cansaday, en cuyo caso, vuelvo a la cama y sigo durmiendo.

Pero, cuando me rindo a la resistencia, siempre me arrepiento y me siento mejor
cuando encuentro el coraje y la energia para meditar. Aunque una determinada sesiéon me
resulte dificil, me siento mas sincera y consciente, lo que aumenta mi confianza y
estabilidad y me ensefia a permanecer con el dolor. Es importante reconocer la

resistencia y perseverar en lugar de dejarnos gobernar por ella.

2. Examina tu agenda

Las actitudes, aun cuando meditas, afectan a la practica, razén por la cual es importante

investigarlas. La mayoria de quienes nos hallamos sumidos en el dolor o la enfermedad
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queremos escapar, y probablemente ti también, cuando empieces a practicar meditacion
y mindfulness, tengas esa tendencia. Independientemente de que crea haber aceptado su
dolor, la gente mantiene la expectativa secreta de que la meditacion lo reducird o
eliminard. Esto es, a la vista de la situacion, algo completamente razonable, pero para
personas con un dolor intratable, mindfulness significa establecer contacto, a un nivel
mas profundo, con los aspectos inevitables del dolor hasta hacer las paces con la
situacion.

Cuando, con algo mas de 20 afios, conecté con la meditacion, esbocé un programa de
practica definitivamente escapista. Experimentaba un dolor insoportable que no llevaba
nada bien; queria escapar de mi cuerpo y refugiarme en estados de tranquilidad y
beatitud y esperaba que la meditacion fuese una cura para ello, una expectativa, teniendo
en cuenta las ideas que circulan sobre la meditacion, bastante comprensible. Yo habia
leido libros sobre budismo y meditacién y recordaba selectivamente ciertas partes. La
mayor parte de la literatura al respecto nos proporciona una imagen global de la
condicidon humana y describe el modo en que la meditacion puede ayudarnos a estar mas
despiertos. Pero, en lugar de ello, yo me concentraba en descripciones de personas que
lograban elevados estados meditativos en los que dejaban de experimentar su cuerpo, o
describian tener un corazén y una mente amplios, claros e ilimitados, o describian una
expansion del cuerpo tan espaciosa y difusa que era como tener un cuerpo de luz.
«Fantastico —-me dije—. Eso es, precisamente, lo que yo quiero.»

Me sentia muy atraida por esas descripciones de los estados superiores de la
meditacidn y, cada vez que meditaba, me esforzaba en verme magicamente transportada
a un estado beatifico en el que no existe el dolor. Llegué a convertirme en una
especialista en generar, a través de la voluntad y la imaginacion, ese tipo de estados. En
este estadio centraba mi conciencia en la cabeza, lejos de mi cuerpo dolorido, y, durante
un tiempo, el dolor se atenuaba y me sentia tranquila y feliz. Pero, de ese modo, sin
embargo, generaba mucha tension y, apenas concluia la meditacidn, aterrizaba de bruces
en mi cuerpo y me sentia peor que antes de haberla comenzado.

Muchos de quienes aprendemos a meditar motivados por el deseo de escapar del dolor
incurrimos en el error de pretender escapar de la experiencia corporal. Amigos que son
experimentados meditadores y que también han vivido en cuerpos doloridos me han
contado que, durante sus primeras meditaciones, pasaron por episodios de tension y

ganas de huir muy parecidos a los mios. Una mujer llamada Eileen, que tenia mucho
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dolor, me contd6 que, con el paso del tiempo, su practica habia terminado

tranquilizdndose y profundizdndose.

EILEEN

Mi cuerpo esta envejeciendo y anquilosandose. Esta es una situacion que cada vez me parece mas ventajosa,
simplemente porque no puedo estar tan activa y debo enfrentarme a mis frustraciones y aceptarlas. Mi vida se
ha simplificado mucho este ultimo afio, tanto interna como externamente... jCada vez me queda mas claro
coémo habia estado resistiéndome a la vida! Ahora que estoy aprendiendo a relajarme descubro lo tensa que, a
un nivel profundo, estaba. Medito mucho mas, pero sin forzar las cosas. Es cierto que la vida es mas dolorosa,

pero también es mas real y mas rica.

Otro amigo que padece una enfermedad medular degenerativa que le provoca mucho
dolor y tension se refiere al final de una sesion de meditacion escapista como «aterrizar
de nuevo en el infierno», una situacion que le resultaba muy confusa y desagradable. Los
tres hemos avanzado hasta la siguiente fase, que consiste en utilizar la meditacion para
morar mas profundamente dentro del cuerpo, y en utilizar la experiencia del dolor para
hacer las paces con la vida tal cual es y cultivar la ecuanimidad.

Una de las cosas mas extraordinarias de la meditacion es que parece conectarnos con
nuestra inteligencia y sabiduria natural. Si meditas sinceramente y con una agenda
realista, te dards cuenta de que algo no esta bien. Yo necesit¢ muchos afios antes de
entender esto, pero finalmente reconoci la necesidad de renunciar a todo intento de
escapar de mi experiencia y de enfrentarme a ella. Y entonces fue cuando empezd de

verdad mi viaje y me comprometi conscientemente con mi cuerpo.

3. La paradoja del dolor

Ya hemos hablado de «la paradoja del cambio», es decir, el principio segin el cual el
mejor modo de ir desde A hasta B consiste en estar completamente presente en A. Este
mismo principio se aplica a conectar con las sensaciones fisicamente dolorosas. En lugar
de tratar, en un intento vano de escapar del dolor, de salir del cuerpo, la cuestion
consiste en acercarse a €l, es decir, en zambullirse cada vez mas profundamente en el
cuerpo. Esta parece una pildora amarga de tragar, algo contradictorio, como si estuviera
sugiriendo que la practica meditativa consiste en la nada atractiva perspectiva de sentarse

y ser consciente del dolor. Pero lo que realmente estoy diciendo va mucho mas alla de
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todo eso. Mi practica de meditacion consiste fundamentalmente en tan solo sentarme con
una experiencia que incluye la incomodidad y el dolor, darme cuenta de los
pensamientos y emociones que afloran y trabajar con mis reacciones para evitar la
innecesaria acumulacion de sufrimiento secundario. Pero también hay veces en las que
me he tornado mas consciente de mi experiencia de un modo mucho mas exacto y sutil.
Siento que mi conciencia se zambulle profundamente en mi cuerpo, que empieza a
sentirse mas difuso y espacioso. Esta sensacion espaciosa, luminosa y transparente que
me llena no procede de fuera, sino que parece brotar de mi interior.

Considera, como metafora de esta experiencia, la imagen de uno de esos tapices que
adornan las paredes de las mansiones rurales y de los castillos. Desde cierta distancia, el
tapiz representa una escena compleja que parece densa y solida, pero a medida que te
aproximas, vas dandote cuenta de que estd compuesta de miles de hilos de colores. Si
contemplas al microscopio el trenzado de esos hilos verds, entre ellos, millones de
espacios vacios. La meditacién contribuye al establecimiento de una mirada abierta y
amplia que te permita descubrir los espacios vacios del tejido de tu experiencia y

descansar tranquilamente en ellos.

STEFAN

Si puedo permanecer en el dolor, podré utilizarlo para llegar a un nivel mas profundo de meditacion. El dolor
suele tener mucha energia y la atencion se centra en ¢€l, pero la tnica forma de entrar en un estado mas
profundo de concentracion consiste en contar con un fundamento muy estable, lo que implica trabajar con el
cuerpo. Yo puedo experimentar esto como meditar desde la tierra, desde mi fundamento mas estable y
profundo. Cuando medito de ese modo, suelo experimentar un estado de ecuanimidad y mi experiencia de la
vida es completamente diferente. Es mas cordial, mas amable y me proporciona una vision mas amplia y la
sabiduria necesaria para enfrentarme a la experiencia. Y, aunque no siempre tenga acceso a ellos, esos estados

me parecen muy interesantes.

Estas experiencias de un espacio profundo forman parte del mundo abierto por la
meditacion. Son estadios sobre los que habia leido y que, cuando empecé a meditar, me
habian parecido muy interesantes, aunque luego incurriese en el error de tratar de
alcanzarlos dejando a un lado mi cuerpo. Solo sentandome con el dolor es posible
acceder a la alegria intensa. Me gusta decir que el cielo abierto descansa bajo la tierra.
Solo apoyéandote en la tierra puedes llevar tu conciencia a una dimension interna

profundamente serena y tranquila.
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El dolor puede concentrar la mente

Hay veces en que las experiencias de dolor intenso pueden contribuir a concentrar la
mente. Es facil, si tu experiencia resulta muy placentera, caer en un estado difuso y
desenfocado y pasarte la meditacion divagando. El dolor intenso tiene la ventaja de
fortalecer la meditacion. Esto no resulta sencillo, como bien describe el comentario

adjunto de Stefan, un meditador experimentado que vive con dolor crénico.
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Parte V

La practica
de la meditacion
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12. La practica de la meditacion

Es util, antes de emprender la practica formal de la meditacidon, aprender la postura, el

momento y el lugar adecuado para practicar.

Postura

La palabra «meditacion» suele evocar, en la mayoria de los casos, la imagen de una
persona sentada en el suelo y con las piernas cruzadas en una postura erguida y estable.
Es cierto que sentarse con las piernas cruzadas puede ser una forma muy adecuada de
meditar para quien esté fisicamente sano y flexible, pero son pocos los occidentales, aun
los que estan en forma, que pueden mantenerla mucho tiempo.

El principal criterio a la hora de descubrir una postura para meditar es que someta al
cuerpo a la menor tension muscular posible y sirva de soporte a un estado mental atento
pero relajado. No existe, teniendo esto en cuenta, otra restriccion relativa a la postura. Es
muy importante, si tienes mala salud o dolor crénico, que adaptes creativamente la
postura, de modo que te aconsejo que dejes a un lado los consejos que te ofrezcan los
manuales, sobre todo aquellos que no tienen en cuenta a las personas con problemas
fisicos. Escucha a tu cuerpo y experimenta hasta que descubras una postura que
favorezca tu meditacion. Recuerda que lo que sirve en un determinado momento puede,
con el tiempo, dejar de hacerlo, a medida que tu cuerpo atraviesa el proceso natural de
envejecimiento y los altibajos que acompafian a cualquier enfermedad crénica.

Esto puede significar, para algunos, acostarse a meditar, mientras que otros pueden
preferir sentarse en una silla, y los hay que se encontraran mas comodos arrodillados o
sentados en el suelo con las piernas cruzadas. Hay veces en que, en una misma sesion,
puedes necesitar cambiar de postura, sobre todo si padeces una enfermedad que te
obligue a mover regularmente el cuerpo. Pero, en el caso de que te muevas, incluye eso

en tu meditacion y muévete lo mas atento que puedas.
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De las tres practicas de meditacion formal presentadas en este libro, el escaner
corporal habitualmente se lleva a cabo acostado, aunque eso no es esencial. Las practicas
de atencion a la respiracidon y de conciencia bondadosa se llevan mejor a cabo sentado en
una silla o en el suelo con la espalda erguida, si tal cosa es posible, para reducir, de ese
modo, la probabilidad de quedarte dormido.

Ya hemos dado, en el capitulo 11, consejos concretos sobre la postura para personas
con dolor o incapacidad cronica, pero veamos ahora algunos principios y reglas de

caracter mas general.

Acostado

Si meditas acostado es importante que encuentres una postura en la que te sientas
comodo pero lo mas despierto posible. Recuerdo una expresion que Jon Kabat-Zinn
suele utilizar para describir el estado mental y corporal que se desarrolla, aun acostado,
durante la meditacion, que €l denomina «caer despierto» y que se refiere a la necesidad
de estar atento a la vez que relajado.

Como la cama esta asociada al suefio, es mejor acostarse en una alfombra, en el suelo,
que en la cama. Pero siéntete libre para acostarte a meditar en la cama si ese es el inico
lugar en el que estds comodo. También es el mejor lugar si tienes problemas de suefio y
estas haciendo el escaner corporal para relajarte y facilitar la transicion al suefio.

En el capitulo 8 (Movimientos que parten de una posicion acostada) encontraras
mas consejos sobre las posturas acostadas, sobre todo para que la cabeza y las piernas se
apoyen adecuadamente. Deja que manos y brazos descansen en el suelo al lado de tu
cuerpo con las palmas hacia arriba o apdyalas en el vientre o las caderas con las palmas
hacia abajo. Asegurate, si tienes una espalda fragil, de tener un adecuado apoyo debajo

de ti para que la tension no aumente durante la practica de la meditacion.

Sentarse y equilibrar la pelvis

La clave de una postura cdmoda reside, con independencia de la postura sedente elegida
(sentado en una silla, arrodillado en el suelo o sentado con las piernas cruzadas), en el
angulo de la pelvis. La pelvis es como la base de un poste, que sirve de ancla para la
parte superior del cuerpo y cuyo angulo afecta al alineamiento de la columna, el cuello y

la cabeza (véase Figura 28).
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Felvis
aquilil:?r‘ada

Figura 28

Como los modernos occidentales pasan mucho tiempo sentados en sillas, trabajando
ante un escritorio, muchos de ellos descubren que su pelvis tiende a caer hacia atras, lo
que achata la curvatura lumbar de la region natural. Esto provoca la caida de los
hombros y lleva la cabeza hacia adelante, lo que genera tension cervical (Figura 29a). Si
encuentras una postura en la que la pelvis permanezca equilibrada y recta, la columna
mantendra facilmente sus curvaturas naturales. Esto permite que la cabeza descanse
levemente en la parte superior de la columna y que la parte posterior del cuello
permanezca erguida y relajada, con el mentdn ligeramente retraido, una postura que

favorece la apertura. Una pelvis equilibrada también permite que las piernas «caigan
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hacia afuera», hacia el suelo y se genere la menor tension posible en los musculos largos
de los muslos y la cadera.

Una buena forma de saber si tu pelvis estd erguida consiste en balancearla unas
cuantas veces hacia adelante y hacia atrds, buscando el punto justo que combine
equilibrio y descanso. También puedes tratar, mientras estas sentado, de poner las manos
bajo las nalgas para sentir los isquiones, es decir, los huesos de las nalgas, que soportan
el peso del cuerpo. Cuando la pelvis esta equilibrada, la mayor parte del peso del cuerpo
se descarga directamente a través de esos huesos, en lugar de hacerlo a través de las
almohadillas carnales de las nalgas de la parte posterior de los muslos (Figura 29a) o de
la zona pubica delantera (Figura 29b).

También es importante colocar las manos a la altura correcta. Puedes apoyarlas en un
cojin o en una manta enrollada para que los hombros permanezcan abiertos y amplios en
lugar de caer hacia abajo debido al peso de las manos en el curso de la meditacion
(Figuras 30a y 30b).

Es mejor, si decides sentarte en una silla, que elijas una de respaldo recto, como las
tipicas sillas de comedor, por ejemplo. Si tu espada es lo suficientemente fuerte, puedes
sentarte en la parte delantera de la silla, permitiendo que la columna mantenga sus
curvaturas naturales, lo que genera una sensacion de apertura en el pecho que moviliza la
atencion y la claridad emocional. Coloca un cojin detrds, si tu espalda es débil, de un
modo que te sirva de apoyo y te permita mantenerte erguido (Figura 31a). Asegurate de
que los pies permanecen planos y apoyados en el suelo. Y, en el caso de que tus piernas
no lleguen al suelo, coloca un cojin o almohada para que puedas mantener un contacto

firme y estable con el suelo (Figura 31b).
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a 7
Felvis inclinada hacia atras Felvis inclinada hacia delante
provoca indolencia y caida del cuerpo arquea excesivamente la espalda

Figura 29
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a b
Manos apoyadas Fostura de meditacion
enuna manta bien equilibrada
Figura 30
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Figura 31

Arrodillado en el suelo

Hay personas con problemas de espalda a las que les resulta mas comodo meditar
arrodillados en el suelo que sentados en una silla. Es més facil colocar la pelvis en la
posicidon adecuada para que esté equilibrada y erecta cuando forma, con los muslos, un
angulo mas obtuso que los 90° que acompanan al hecho de sentarse en una silla.
Arrodillarse, por otra parte, en el suelo, carga las rodillas y los tobillos, de modo que
deberas elegir lo que mejor te funcione.

Es importante que, en el caso de que decidas meditar arrodillado, determines la altura
y firmeza correctas. Prueba con un banquito de meditacion, un cojin de meditacion, un
cojin de aire o un bloque de yoga. También hay quienes utilizan algo firme y estable,

como una guia telefonica, por ejemplo, sobre la que colocan, para que no resulte tan
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duro, un cojin. Los lectores encontrardn, en el Apéndice 3, la direccion de algunos

proveedores de articulos de meditacion.

Figura 32

Lo principal es que tu asiento no sea demasiado blando (porque resultaria demasiado
inestable) ni demasiado duro (porque seria muy incémodo). Si es demasiado alto, la
pelvis tiende a inclinarse hacia adelante, arqueando excesivamente la parte inferior de la
columna, mientras que si, por el contrario, es demasiado bajo, se inclinard hacia atras,
con el consiguiente achatamiento de sus curvaturas naturales y redondeo de espalda y
hombros. Ambos extremos crean una postura poco favorable para la meditacion, porque
pueden producir dolor de espalda, dolor de cuello y una sensacién global de tension.
Conviene prestar atencion, pues, a la altura del asiento (Figura 32a).

En el caso de que, mientras estés arrodillado, experimentes tension en los tobillos,
trata de apoyarlos en calcetines doblados (o algo de parecida consistencia) para eliminar
la presion sobre la articulacion del tobillo. Prueba con lo que tengas a mano y busca algo

con lo que te sientas comodo (véase Figura 32b).

Sentado con las piernas cruzadas

173



Otra posibilidad consiste en sentarte en el suelo con las piernas cruzadas, pero como
requiere flexibilidad en la zona de la cadera, probablemente resulte inadecuada para
quienes padezcan un dolor o enfermedad cronica. Por eso, a menos que seas muy
flexible, te recomiendo que te sientes a meditar sentado en una silla o arrodillado en el

suelo.

Meditar regularmente

Por mas poderosos que sean sus efectos, solo experimentaras realmente los beneficios de
la meditacion si la conviertes en un aspecto integral de tu vida. Sé realista con respecto
al tiempo que puedes meditar. Es mejor meditar regularmente durante tiempos
manejables que hacer intentos intermitentes excesivamente largos. Basta con 10 minutos
al dia para establecer una diferencia.

Encontrar tiempo para meditar es, para la mayoria de las personas, todo un reto y a
ello contribuye muy positivamente hacer un hueco regular en tu rutina cotidiana. El
momento elegido dependera de tu estilo de vida y de tus preferencias. Hay personas a las
que les gusta meditar a primera hora de la manana para comenzar el dia con una
sensacion de presencia y conciencia, mientras que otros, por el contrario, prefieren
meditar por la noche para poner asi un coloféon apacible a su dia. jLo importante, en

cualquiera de los casos, es que medites!

Esbozar tu propio programa de practica

Te sugiero que, mientras aprendes las meditaciones presentadas en este libro, te atengas
a un programa sistematico que te permita ejercitar las tres practicas. Los lectores
interesados encontrardn, en el sitio web Respira Vida Breathworks, sesiones guiadas de
meditaciéon (www.respiravida-breathworks.net). En el Apéndice 1 sugiero un
programa de 8 semanas que permite dedicar 2 semanas a la practica de cada una de las
tres principales meditaciones presentadas aqui, idealmente a diario y, al menos, varias
veces por semana, junto a la indagacion en la respiracion que hemos presentado en el
capitulo 7 (véase recuadro “Indagacion sobre la respiracion 3: la respiracion
completa” del capitulo 7). Después de haber experimentado con las tres meditaciones

podras establecer tu propia rutina. Probablemente descubras que algunas practicas te
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resultan mas faciles que otras, pero te sugiero que las hagas todas, alternandolas con
regularidad, porque se complementan y proporcionan un enfoque equilibrado a
mindfulness y la meditacion.

Con el paso del tiempo puedes decidir hacer diferentes practicas en diferentes
momentos del dia y organizarlas para que te ayuden a gestionar tu estado. Yo, por
ejemplo, hago una meditacion sentada, a primera hora de la mafiana, de unos 30-40
minutos, y luego desayuno y, después del almuerzo, hago un escaner corporal acostada.
Esta combinacion me resulta muy util. La meditaciéon matutina me ayuda a conectar
conmigo y a permanecer positiva y atenta durante todo el dia, mientras que el escéner
corporal introduce una pausa en mitad del dia. La actividad cotidiana agrava mis
problemas de columna de modo que, a medida que pasa el dia, mi dolor suele aumentar.
La sesion de escaner corporal establece una pausa que interrumpe la acumulacion de
tension y permite que mi cuerpo descanse profundamente. Es cierto que quita tiempo que
podria dedicar a otras actividades, pero también lo es que me permite llegar al final del

dia en un mejor estado fisico, emocional y mental.

Programar la hora de las sesiones

Si no te atienes al programa establecido por las practicas de Respira Vida Breathworks,
deberéas programar los pasos por ti mismo. Habitualmente coloco el reloj en el suelo
frente a mi y echo un vistazo de vez en cuando; en este sentido, es mas interesante
dividir el tiempo en fases de la misma duracidon aproximada que reservar 15 minutos al
primer estadio y tener que apresurarme luego. También puedes utilizar, como forma de
marcar los tiempos, un temporizador colgado en la cintura o en la ropa que vibre a

intervalos regulares (véase Apéndice 3).

Entorno

Otra forma de apoyar la practica de la meditacion consiste en crear un espacio tranquilo
y agradable para meditar. Este puede ser tan sencillo como destinar en tu casa un rincon
tranquilo, ordenado y silencioso a la meditacion. Puedes colocar unas cuantas flores o
quemar una barrita de incienso para crear, de ese modo, un entorno sensorialmente

agradable o utilizar algun objeto natural evocador, como una piedra o un pedazo de
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madera de deriva. También puedes colocar fotografias que evoquen un estado mental
sereno y proclive a la meditacion.

El efecto de este tipo de espacios suele ser muy poderoso. Sentarse en medio del ruido
y el desorden no contribuye a desarrollar la calma y la claridad interna, pero hacerlo en
un lugar especial puede convertirse en una especie de ritual que favorezca la transicion a
un estado mental mas sosegado y contemplativo. También sirve desconectar el teléfono
y pedir a las personas con quienes compartas tu casa que, en la medida de lo posible, no
te interrumpan durante ese tiempo.

Pero lo principal, como sucede con todas las sugerencias presentadas en este capitulo,
consiste en pensar creativamente en lo que establecerd condiciones favorables para la

meditacion.
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13. El escaner corporal

jComo se precipita la ley de la gravedad,
fuerte como un vendaval en mitad del mar,
sobre cada brizna de cosa,

arrastrandola hacia el corazon del mundo!

Cada cosa

—cada piedra, cada flor y cada nifio—
permanece en su Sitio.

Solo nosotros, henchidos de arrogancia,

nos emperiamos, movidos por una vana libertad,

en ir mas alla de lo que nos pertenece.

Si nos entregasemos a la inteligencia de la tierra,

creceriamos erguidos, como arboles...

Debemos aprender de nuevo, de las cosas,

a caer pacientemente confiando en nuestra solidez.

Hasta los pajaros,
antes de poder volar,

deben aprender esto.

RAINER MAR{A RILKE!

El escaner corporal es un buen punto de partida para emprender, gracias a la meditacion
formal, el viaje de mindfulness. Se asemeja a la indagacion atenta de la respiracion que
hemos presentado en el capitulo 7 (véase recuadro “Indagacion sobre la respiracion 3:
la respiracion completa” del capitulo 7), pero dirigiendo ahora tu conciencia, de un
modo detallado y preciso, a las distintas partes de tu cuerpo. Puedes imaginar que estas
lavando el cuerpo, tanto el interior como el exterior, con el flujo de mindfulness.

Ese capitulo incluye un breve ejercicio de conciencia corporal que transmite el sabor
de la conciencia minuciosa desarrollada a través del escaner corporal, pero también te

recomiendo el uso de una version ampliada disponible en CD o en un archivo de audio
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descargado desde nuestra web www.respiravida-breathworks.net. Bastara, en tal caso,
con descansar y dejarte guiar por la meditacion.

La practica suele llevarse a cabo acostado, si ello te resulta comodo. Y adopta, en caso
contrario, la postura que mas adecuada te parezca. Y, si descubres que tu temperatura
corporal se reduce un poco durante la practica, asegurate de estar lo suficientemente
abrigado cubriéndote con una manta. (Los lectores interesados podran encontrar, en el
capitulo 12, recomendaciones relativas a la postura.)

Yo empecé la practica del escaner corporal hara unos 20 afios al finalizar una clase de
yoga y fue una auténtica revelacion. El profesor me invit6 a sentir, una tras otra, las
diferentes partes de mi cuerpo y lo Uinico que tuve que hacer fue permanecer acostada y
dejar que me guiase amable y suavemente a niveles cada vez mas profundos. Para mi,
supuso una auténtica liberacion dejar de resistirme al dolor, aunque solo fuese unos
minutos.

A medida que empecé a integrar, en mi vida cotidiana, las sesiones de escaner
corporal, fueron disolviéndose poco a poco los habitos profundos de tensar y retener.
Los efectos del escaner corporal son sutiles, de modo que no se experimenta ninguna
sensacion espectacular de liberacidn, pero cuando revisas como te sentias varios meses
atras, te das cuenta de que estds mucho mas a gusto en tu piel que antes. Ahora trato de
hacer el escaner corporal cada dia, después de almorzar, lo que me ayuda a habitar mi
cuerpo con una amable conciencia y llevarlo a través del dia con dignidad. Los dias en
que no practico suelo acabar sintiéndome tensa e inquieta. Llevo unos 20 afios
practicando regularmente el escaner corporal y ahora tengo menos tension, mucha mas

conciencia y una sensacion mucho mas amplia de bienestar.

Asentar la conciencia en el cuerpo

Como ya hemos visto en el capitulo 7, es importante que, quienes vivimos con el dolor y
la enfermedad, recuperemos el contacto con nuestro cuerpo y volvamos a habitarlo,
porque tendemos a resistirnos a nuestra experiencia fisica recluyéndonos «en la cabeza
y sintiendo el cuerpo solo cuando el dolor resulta insoportable. La conciencia de la
respiracion es una ayuda esencial para ir desarmando poco a poco esos habitos, algo que
el escéner corporal intensifica ensefidndonos a conectar con nuestra experiencia corporal.

En tal caso, en lugar de verte dominado por pensamientos, ideas o miedo sobre las
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sensaciones corporales, conectas directamente con las sensaciones reales que estas
experimentando. El efecto es suave y descansado: no tienes que hacer absolutamente
nada, de modo que puedes aflojar cualquier tension que aflore en reaccion a tu dolor.
Esta es una practica suave y receptiva y una forma extraordinaria de regresar al cuerpo
con una actitud mas amable que exigente, pero que, de forma tan misteriosa como
magica, puede intensificar tu conciencia.

El maestro Zen Suzuki Roshi dijo que la sabiduria puede aparecer de un modo gradual
e imperceptible, como cuando caminas a través de una niebla fina y, sin darte siquiera
cuenta, acabas completamente empapado.? Algo parecido sucede con la practica del
escaner corporal que, sin saber siquiera cuando cambid tu conciencia, te sientes

finalmente muy diferente.

El método

Cuando realizas el escaner corporal diriges sucesivamente tu conciencia a diferentes
partes del cuerpo, descansando en cada una de ellas, advirtiendo sencillamente lo que
ocurre y sintiendo profundamente, desde el interior, esa parte del cuerpo.

Hay quienes creen que la invitacidén a ser consciente del cuerpo significa tener una
vision de pajaro desde el exterior, pero no es eso lo que se pretende. Si la propuesta
fuese la de ser consciente del dedo gordo del pie, por ejemplo, la practica consistiria en
llevar la conciencia al interior del dedo gordo del pie y ser consciente de cada sensacion
que se presente. Y, en el caso de que puedas sentir algo, debes ser consciente de la
ausencia de sensaciones.

Como esta es una conciencia despojada de juicio, lo que importa no es tanto que las
sensaciones sean intensas o estén ausentes, sino simplemente que seas consciente de ello.
Si adviertes tension y dolor o descubres que una zona es insensible, no pienses «trataré
de cambiar eso», sino date simplemente cuenta de ello con una conciencia amable y
bondadosa. El ejercicio te permitira desarrollar una conciencia cada vez mas sutil de tu

cuerpo.

Caminos en torno al cuerpo
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Hay tantas formas de llevar a cabo el escaner corporal como opiniones sobre la forma
«adecuada» de llevarlo a cabo. Hay quienes empiezan en los pies y siguen hasta la
cabeza. Otros empiezan en la cabeza y siguen hasta los pies, y otros que empiezan en
una parte del cuerpo y luego siguen con la otra. Yo no creo que haya una forma
«correctay de hacerlo y que todo depende, en este sentido, de tus preferencias. Pero,
como las distintas rutas tienen efectos ligeramente diferentes, puede ser ttil recordar esto

cuando decidamos la ruta que, durante una determinada sesion, vamos a llevar a cabo.

De la cabeza a los pies

La conciencia tiende a focalizarse, en la mayoria de los casos, en la parte superior del
cuerpo. La cabeza es la zona en la que experimentamos el pensamiento y en ella estan
ubicados la mayor parte de los O0rganos sensoriales (ojos, orejas, nariz y lengua), de
modo que ahi es donde la conciencia tiende a residir. Si empiezas el escaner corporal en
la cabeza, estds comenzando en una zona de mayor conciencia; y si la mueves hacia
abajo a través del cuerpo hasta finalizar en los pies, descubrirds que la sesion se siente
mucho mas asentada y silenciosa, de modo que se trata de un método especialmente
tranquilizante. Es muy probable que, si realizas el escdner corporal a ultima hora de la
noche para tranquilizarte antes de acostarte, acabes sintiéndote adormecido, por lo que

esta es una buena forma de hacerlo.

De los pies a la cabeza

Si, al comenzar la sesion, te sientes aletargado o adormecido, quizas prefieras empezar el
escaner en los pies y terminar en la cabeza. Esta es una ruta que, al finalizar en la cabeza,
una region habitualmente asociada a los 6rganos sensoriales activos, te deja mas atento y

despierto.

Si tienes dolor al comenzar

Puede resultar dificil zambullir tu conciencia en el cuerpo y resistirte, si experimentas
mucho dolor, a «entrar en el interior». Puede resultarte mas facil empezar el escaner
corporal en la cabeza, que es probablemente donde se focaliza la conciencia. Aunque te

sientas desbordado o dominado por el dolor corporal, es muy probable que descubras
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que tu conciencia se enfoca en torno a la cabeza y experimentes ansiedad, miedo y
pensamientos distorsionados sobre el dolor. Si empiezas la sesion siguiendo la
instruccion «deja que la conciencia descanse en los pies», probablemente descubras que
te resulta dificil seguir porque los pies te parecen muy distantes. Quizas pienses «Pero si
no s¢ como ser consciente de mis pies. jNi siquiera los siento!». Asi que puede resultarte
mas ligero y comodo el escéner corporal en la cabeza, donde la conciencia ya esta
focalizada, e ir conectando gradualmente con el cuerpo en el curso de la practica a
medida que tu conciencia va desplazandose por él. De este modo, finalizas el recorrido

profundamente vivo y encarnado.

EJERCICIO: EL ESCANER CORPORAL

Este breve ejercicio te proporciona una muestra del escaner corporal. Los lectores interesados pueden
encontrar una version mas detallada en el CD o descargando el correspondiente fichero de audio del sitio web

de Respira Vida Breathworks.

Asentamiento
Decide la postura que vas a asumir, afloja cualquier tension provocada por la ropa y deja que tu cuerpo se
asiente en la superficie en que estds acostado o sentado. No olvides cubrirte con una manta, porque puedes

tener frio; desconecta, en la medida de lo posible, el teléfono, y pide que no te molesten durante la practica.

El contacto con la tierra
Dirige tu conciencia, cuando te sientes o acuestes, a las zonas de contacto entre tu cuerpo y la superficie en la
que estas apoyado. Si estas acostado, esto se produce habitualmente en la parte posterior de la cabeza, los
omoplatos, la parte superior y media de la espalda y el sacro (el hueso plano y triangular que se halla en la base
de la columna). Es muy probable que los codos se apoyen en el suelo o la cama, permitiendo que las manos
descansen, a ambos lados del cuerpo, palmas arriba, o lo hagan, palmas abajo, en el vientre, las caderas o las
costillas. Elige lo que mas comodo te resulte. Deja, si las piernas estan extendidas, que los pies caigan a ambos
lados.

Permite luego, una vez que hayas sentido las zonas de contacto, que tu cuerpo se zambulla en ellas. Siente
como el suelo sostiene tu cuerpo sin necesidad de que hagas, para ello, ningin esfuerzo o resistencia; la tierra

es fuerte y muy capaz de soportar tu peso.

La respiraciéon

Dirige ahora tu atencidon a la respiracion. Dedica unos cuantos minutos a descansar en la conciencia del
movimiento del cuerpo mientras la respiracion entra y sale, sobre todo en el ascenso y descenso del abdomen.
Recuerda dirigir la conciencia de la respiracion tanto hacia la parte dorsal de tu cuerpo como hacia la frontal.
Deja que tu cuerpo se afloje, en especial durante la espiracion, y sé simplemente consciente de las sensaciones

corporales. No te preocupes si adviertes la presencia de tensiones.

El escaner
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Decide si quieres comenzar el escaner corporal en la cabeza o en los pies. No importa el camino que elijas,

simplemente decide cudl te parece mas adecuado.

Comenzar en la cabeza

Cobra conciencia de tu cabeza hundiéndose en la almohada y permite que se sienta mas pesada todavia,
aflojando cualquier tensién que aparezca. Date cuenta de lo que sucede en la base del craneo, donde puedes
sentir una sensacion de ablandamiento y relajacion.

Deja que tu conciencia recorra tu rostro y presta atencion a cualquier sensacion que aflore en la frente, las
mejillas, la boca y la mandibula. Observa si estas tensando los dientes y suelta cualquier contraccion. Deja que
la mandibula se suelte y ablande, con los labios ligeramente en contacto si respiras a través de la nariz, y
permite también que la lengua se relaje en el interior de la boca.

Lleva ahora tu conciencia a los ojos y deja que descansen en la profundidad de sus cuencas, detras de los

parpados. Afloja y suelta la amplia extension de piel que hay entre las cejas y el comienzo del pelo.

Comenzar en los pies

Advierte, en el caso de que empieces en los pies, si los sientes calientes o frios. Deja que tu conciencia los
habite, experimentando directamente las sensaciones. No te preocupes si tienes dificultades en cobrar
conciencia de los pies y, cada vez que veas que tu conciencia se ha perdido, dirigela de nuevo a los pies. Lleva
tu conciencia a los pies y desplazate por ellos, uno tras otro, cobrando conciencia, sin juzgarla, de cualquier
sensacion que aparezca. Deja que tu conciencia recorra cada pie, dandote cuenta de cualquier sensacion

procedente de la planta y del empeine, y observa como, instante tras instante, las sensaciones cambian.

El resto del cuerpo
Desplaza gradualmente tu conciencia a lo largo de todo tu cuerpo, yendo de un extremo a otro. Recuerda que
debes prestar atencion tanto a la parte frontal como a la dorsal, sin olvidar brazos ni manos. Y, si no sientes

nada en una determinada zona, date simplemente cuenta de ello.

Trabajando con la tension

Mira, cuando notes cualquier dolor o tension en una determinada zona, si puedes ablandar la zona que la rodea.
Y haz eso utilizando la respiracion, inspirando conciencia hacia esa zona y soltando toda resistencia al espirar.
Imagina que la tension se descarga en el suelo. Dirigir la conciencia a la experiencia con una actitud amable

alienta la sensacion natural de dejar ir.

Conclusiéon

Date todo el tiempo que necesites para concluir el escaner corporal. Sé cuidadoso con el modo en que mueves
tu cuerpo después de este periodo de quietud. Girate suavemente, en el caso de que estés acostado, hacia un
lado y apoya luego las manos en las rodillas manteniendo, si te resulta comodo, antes de empezar, la cabeza en
linea con la columna. Muévete con cuidado para no disipar los beneficios del escaner corporal evitando

cualquier movimiento brusco que pueda tensar innecesariamente tu cuerpo.

El poder transformador de la conciencia
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La razon por la que no necesitas forzar el cambio es por que la conciencia es
naturalmente transformadora ya que la respuesta natural, cuando cobras conciencia de
una tension, es la de ablandarla y relajarla. Cuando te tornas consciente de algo doloroso,
existe un anhelo y un movimiento hacia la liberacion. Una enfermera de una clinica del
dolor me dijo, en cierta ocasion: «La relajacion es el estado natural cuando dejas de
generar tension». Esta es una frase de la que me acuerdo con cierta frecuencia. La idea
de esa enfermera de que el espacio es natural, mientras que la tension es algo que uno
crea, resulta tan innovadora como sugerente. La mayoria de nosotros creemos que, para
relajarnos o sentirnos en paz, tenemos que hacer algo, cuando, de hecho, lo tnico que

necesitamos es dejar de empefarnos en crear tension.

Soltarnos, rendirnos o dejar ser

Resulta muy interesante, independientemente de que hagas el escaner corporal sentado o
acostado, dejar que el peso de tu cuerpo descanse en el suelo. De ese modo, obtienes la
sensacion de que tu cuerpo esta apoyado y sostenido por la tierra, por todo el planeta que
hay debajo de ti, fuerte, estable y perfectamente capaz de soportar tu peso. T, desde el
punto de vista del planeta, eres tan ligero como una pluma.

Cuando te sueltas o «entregas» el peso de su cuerpo a la tierra, resulta evidente que es
innecesario sostenerlo. Observa, mientras lees esta pagina, si estas dejando que tu peso
descanse en la superficie que te sostiene. Observa, en el caso de que estés sentado en una
silla, si te permites descansar en la silla (sin holgazanear) o si, de algiin modo, te resistes,
tensas o contraes tu cuerpo. Observa ahora lo que ocurre en respuesta a esta conciencia.
(Has experimentado, en el caso de que te descubras reteniendo, una respuesta natural de
soltar o renunciar? Esta es la calidad de la conciencia cultivada durante el escéner
corporal. Es natural, en la medida en que adviertas tension o contencion, aflojar y soltar.
Puedes experimentar la aparicion reiterada, con el paso del tiempo, de la tension, de
modo que también deberds soltar, una y otra vez. Y esto es algo que puedes hacer, sin
preocuparte por el éxito o el fracaso, una y otra y aun otra vez.

Dejar que tu resistencia se afloje mientras recorres el cuerpo con tu conciencia puede
suponer una liberacion extraordinaria, especialmente en el caso de que experimentes
dolor cronico. El miedo al dolor y el deseo de evitarlo te desconectan de tu experiencia

corporal real. Los estratos de evitacion te alejan cada vez mdas de tu experiencia
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inmediata y generan un sufrimiento secundario. El escaner corporal establece las
condiciones que te permiten acercarte gradualmente al dolor con una actitud amable y

bondadosa.

JAMES

El escaner corporal me parece muy tranquilizador porque lo relaja todo. Me gusta especialmente prestar
atencion a los hombros, porque es mucha la tensiéon que suelo acumular en ellos, lo que me lleva a
desconectarme y contemplarlos desde el exterior. Pero, si puedo dirigir de nuevo la atencion a los hombros,
siempre puedo zambullirme en ellos y aprovechar el ligero movimiento de la respiracion para darles un suave
masaje. Cuando consigo mantener este tipo de conciencia, la tension y la resistencia se disuelven y me fundo
con el suelo. Esta es una sensacion sorprendente. También siento que estoy ofreciendo a mi cuerpo una

oportunidad de curacion y descanso.

Ya he hablado de soltar, rendirte y dejar ir, tres términos que poseen significados
ligeramente diferentes. Hay quienes afirman que «soltar» tiene connotaciones demasiado
activas, mientras que otros consideran que las de «dejar ir» son demasiado pasivas. Pero
los tres evocan, de maneras diferentes, la calidad de la conciencia movilizada por el
escaner corporal, que puede ayudarte a habitar completamente tu cuerpo con la menor

resistencia y tension posible.

El uso de la respiracion

La respiracion, como ya hemos visto en el capitulo 7, puede ser un poderoso acicate para
el escaner corporal. Puedes imaginar, en cada una de las distintas partes del cuerpo que
recorres, a la respiracion entrando en €l durante la inspiracion y soltdndolo o dejandolo
descansar en el suelo durante la espiracion. Esto puede convertirse en un héabito que te
ayude durante la vida cotidiana, reemplazando gradualmente las viejas costumbres de
resistirte y contener por el habito Util de inspirar, llevando el aire hacia una zona dolorida
o molesta y soltandola al espirar. Y esto es algo que puedes hacer en cualquier momento,
independientemente de que estés en la cola de la caja de un supermercado o sentado en
un transporte publico. Esta es una habilidad que va convirtiéndose poco a poco en una
segunda naturaleza y en un poderoso acicate para interrumpir la pauta habitual de

acumular tension.
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Cuerpo y mente

El escaner corporal también es un camino para investigar directamente las complejas
relaciones que existen entre la mente y el cuerpo. No es de extraiiar que las personas con
dolor o enfermedad experimenten un alejamiento entre ambas dimensiones y puede ser
fascinante investigar, si queremos que nuestra experiencia alcance un mayor grado de
armonia y descanso, la relacién que existe entre ambas. No basta, para corregir las
respuestas al dolor que generan sufrimiento secundario, con trabajar solo con la mente,
sino que también es necesario trabajar con la resistencia del cuerpo.

La conciencia, en mi opinidn, es un continuo. En su extremo mas burdo y ordinario se
halla la conciencia corporal y, en el mas sutil y efimero, la conciencia de los
pensamientos y emociones. Pero se trata de dos aspectos de la misma cosa que abarcan
la conciencia del complejo cambiante de la experiencia momentanea. Las sensaciones
corporales dan lugar a pensamientos y emociones, lo que reverbera en el cuerpo. En
opinion de S.N. Goenka, un conocido maestro indio de meditacién: «Cada pensamiento,
cada emocion y cada accion mental va acompaiado de su correspondiente sensacion
corporal. Por eso, cuando observas las sensaciones fisicas, también estds observando la

mente».3

BRENDA

Brenda, una mujer de mas de 60 afios, asistio a un curso de Respira Vida Breathworks con la intencion de que
le sirviera para tratar con las alergias. Una semana, llegd a clase diciendo que habia inventado una cancioncilla
que se repetia a lo largo del dia y la ayudaba a utilizar la respiracion para aflojar la tension. Durante la
inspiracién, decia «Hola» a su experiencia y, durante la espiracion, se decia «Suelta», un método que, segliin
ella, la ayudaba a enfrentarse al estrés. Asi se pasaba el dia repitiendo amablemente «Hola, suelta; hola, suelta;
hola, sucltay.

La estrecha relacion que existe entre la mente y el cuerpo sugiere que el escaner corporal
es mucho mas que una simple técnica de relajacion. Potencialmente, es una practica
profunda de conciencia. Cobrar una conciencia directa y sincera de tu experiencia fisica
durante el escaner corporal puede afectar también a tus estados emocionales y mentales.
Del mismo modo, aflojar la tension fisica y la resistencia pueden aquietar, cuando te

hallas en un estado agitado, tu mente. La mente es tan resbaladiza y huidiza que puede
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resultar muy dificil trabajar directamente con ella, pero las sensaciones corporales son
mucho maés tangibles y ofrecen una forma practica y eficaz de calmar y hasta transformar
toda tu experiencia.

Quienes vivimos sumidos en el dolor y la enfermedad cronicos estamos atados a algin
grado de tension y ansiedad mental y emocional, ademés de a nuestro dolor o malestar
fisico. La practica regular del escaner corporal afectard a todos estos niveles, no solo al
fisico, socavando las pautas de resistencia y proporcionando un excelente punto de

partida para la meditacion formal.

Dificultades habituales con el escaner corporal

Dormirse es un problema muy habitual durante la practica del escaner corporal. Si
estas cansado, el escaner corporal te permite experimentar un bienvenido descanso y no
dormir puede ser la expresion de una resistencia a cobrar conciencia de tu cuerpo.
Cuando presento a las personas el escaner corporal, las aliento a no preocuparse si se
quedan dormidas, sea cual fuera la causa. De algun modo, la practica tiene un efecto,
como si las palabras nos afectasen subconscientemente. El escaner corporal puede ser
util para enfrentarse a los problemas de suefio. Si te ayuda a dormir durante el dia,
también es probable que lo haga durante la noche. Sin embargo, te sugiero que, en su
lugar, trates de practicar el escdner corporal en un momento del dia en el que sea mas
probable que permanezcas despierto, porque entonces serd mas eficaz y aprenderas
gradualmente, mientras estés tranquilo y relajado, a «caer despiertoy.

Los pensamientos errantes son también muy comunes, de modo que no debes
sentirte, si te distraes de continuo, como si hubieras fracasado. Sigue dirigiendo una y
otra vez tu atencion al cuerpo y abandona cualquier preocupacion sobre lo que crees que
«deberia» suceder.

Dolor e inquietud. Trata de ver lo que esta ocurriendo cuando experimentas dolor o
inquietud y toma la decision consciente de responder (y no reaccionar). Aunque la
mayoria de la gente prefiera realizar el escaner corporal acostado, lo cierto es que no hay
reglas y puedes adoptar la postura que prefieras, eligiendo aquella en la que mas comodo
te sientas. Si no puedes permanecer en la misma posicion durante toda la practica,
muévete. Cuando ensefio la practica del escaner corporal, siempre aliento a las personas

a moverse si descubren que, permaneciendo en la misma postura, su dolor se intensifica,
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y a menudo les gusta girarse hacia un lado. A veces hago el escaner corporal acostada
boca arriba, a veces boca abajo, y a veces de lado. Y, si tengo la necesidad de moverme,
cambio cuidadosamente de postura durante la practica, lo que contribuye a impedir una

intensificacion, debida a la presion, del dolor.

CHARLOTTE

El escaner corporal me parecié inicialmente dificil, porque creia que no debia moverme, lo que suponia una
especie de tortura. Ahora utilizo la imaginacion y realizo pequefios desplazamientos, como mover ligeramente
la cadera. También visualizo imagenes placenteras o cosas agradables, como que estoy haciendo el escaner
corporal acostada en el campo bajo arboles frondosos, tumbada en lo alto de las cataratas Victoria o en los

brazos de alguien que me sostiene, lo que me resulta muy agradable.

Haz lo que te parezca que necesites para sentirte comodo, porque la practica resultara
mas beneficiosa cuando no tengas que lidiar con sensaciones de dolor o malestar. A
menudo resulta mas facil ablandar un dolor sordo que un dolor agudo o puntual, ti eres
el mejor juez al respecto. Mira, en el caso de que el dolor te moleste, si estas reteniendo
la respiracion. También puede ayudar la practica de la respiracion Optima a la totalidad
del cuerpo (véase el capitulo 7).

A veces, el cuerpo estd inquieto porque la mente esta agitada. Soltar el cuerpo lo
asienta poco a poco en tierra y, manteniéndolo quieto y tranquilo, sosiega también la
mente. Puede ser muy interesante investigar si el deseo de moverte durante la practica
esta provocado por un dolor verdadero (en cuyo caso, moverlo serviria de ayuda) o por
la inquietud emocional (en cuyo caso, lo mds interesante seria mantenerse quieto). Lo
importante es decidir moverse, no hacerlo compulsivamente. Prueba con esta distincion
en diferentes sesiones del escaner corporal y mira si puedes estar mas en sintonia con lo
que necesites hacer para conseguir una mayor tranquilidad y calma global.

Pinico o miedo. Esto es habitual en el caso de que no estés acostumbrado a
permanecer tranquilo y quieto. Los sentimientos de panico o ansiedad pueden ser
desagradables pero también pasajeros. Mira si puedes conectar con la respiracién optima
y soltar el peso del cuerpo en el suelo; siente la tierra que hay debajo de ti y el contacto
que hay entre el cuerpo y la superficie sobre la que estas descansando y asegurate de que

te sientes a gusto en la habitacion. Recuerda que estos sentimientos no tardaran en pasar.
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El aprendizaje de las habilidades de conciencia, especialmente de las habilidades de
respiracion, puede ayudarte a sentir que controlas, a largo plazo, el panico y la ansiedad.

Sentirse mas cansado y dolido después de la practica. No es de extrafar que,
cuando las personas empiezan la practica del escaner corporal, se sientan més cansadas y
doloridas que antes. jCuando empecé a practicarla, a menudo me sentia como si me
acabase de atropellar un automovil! Y, aunque esto resulta dificil de entender, porque lo
unico que hemos hecho ha sido estar acostados y permanecer quietos, poco a poco fui
dandome cuenta de que me sentia peor porque habia conectado con la tension
acumulada. Habia sido una maestra en bloquear el dolor de modo que, cuando
finalmente se abrieron las compuertas de la contencion y de la resistencia, me vi
desbordada por las sensaciones desagradables. Lo importante, si este es tu caso, €s no
renunciar y seguir practicando regularmente. Con el paso del tiempo, la tension
acumulada ira disolviéndose y la practica resultard mas placentera. Esta ha sido, al
menos, mi experiencia, y, en la actualidad, el escaner corporal me resulta mucho mas
agradable.

Este énfasis en el compromiso a largo plazo se aplica a cualquier practica meditativa.
El cambio sucede de manera sutil y misteriosa, razéon por la cual es importante no
quedarse atrapado en las expectativas de un determinado logro o resultado a corto plazo.
Lo importante es perseverar en el escaner corporal. No te preocupes si, después de
realizarlo, te sientes un poco peor que antes de empezarlo; como tampoco importa que,
al finalizarlo, te sientas mejor. Sigue practicando con una vision a largo plazo y veras
que, con el paso del tiempo, sus beneficios acaban extendiéndose a toda tu vida. El
escaner corporal proporciona un tiempo de descanso y renovacidon que te ayuda a tener
mas energia y vitalidad, independientemente del modo en que te sientas mientras estas

practicando.
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14. Mindfulness a la respiracion

El cuerpo como una montania;
el corazon como el océano,

la mente como el cielo.

Instrucciones de meditacién Zen!

El siguiente paso que utiliza mindfulness para gestionar el dolor y la enfermedad es
mindfulness a la practica de la meditacion de la respiracion. Este es un paso que
descansa en las habilidades desarrolladas durante el escaner corporal y que aplicas de un

modo mas preciso y detallado:

e Utilizando la respiracion para aflojar tensiones y resistencias y habitar
conscientemente el cuerpo.

e Entrendndote en prestar atencidon a una cosa cada vez, utilizando la respiracién como
objeto en el que concentrar la conciencia. Esto resulta naturalmente tranquilizador

e Cultivando una vision mas amplia y profunda que te permita advertir que tus
sensaciones fisicas, tus pensamientos y tus emociones aparecen y acaban
desapareciendo instante tras instante. Esto te ayuda a profundizar en una sensacion
mas interna de estabilidad y equilibrio cuando te relacionas de un modo maés fluido y
flexible con todos esos contenidos.

Conectar con el cuerpo y el momento

El principal objeto de atencion de la practica de mindfulness a la respiracion consiste en
el flujo natural de entrada y salida del aire en el cuerpo. Este, como ya hemos visto, es
un momento extraordinario para permanecer en contacto con el cuerpo, sin dejar de estar

anclado en el presente.

La practica
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Postura

La practica del escaner corporal puede llevar a algunas personas a asociar la meditacion
a la postura acostada hasta el punto de resistirse a sentarse a meditar. Yo creia que eso no
importaba y que, si el estado de salud de alguien le hacia sentirse mas cémodo
meditando acostado, asi debia hacerlo. Pero lo cierto es que resulta mucho mas facil
permanecer atento y despierto sentado que acostado, de modo que, si estas iniciandote en
la practica de cobrar conciencia de la respiracion, te sugiero que pruebes a hacerla
sentado. Y si, en tal caso, te resulta demasiado incomodo, es evidente que deberés seguir
practicando acostado. Pero nunca se sabe, quizas no te resulte tan dificil como creas y
los beneficios de una mayor atencion compensen a cualquier aumento de dolor que
experimentes.

El siguiente ejercicio breve (disponible también en CD o como fichero de audio, que
el lector interesado puede descargarse del sitio web de Respira Vida Breathworks:
www.respiravida-breathworks.net) te proporcionard una idea del poder de la

conciencia de la respiracion.

EJERCICIO: MINDFULNESS A LA RESPIRACION

Adopta una postura comoda, siéntate lo mas erguido que puedas y deja que tu cuerpo descanse en la superficie
sobre la que estas apoyado. Trata de conectar, con una actitud amable y curiosa, con las sensaciones que
experimentes.

Dirige poco a poco tu atencién hacia los movimientos corporales de la respiracion. Presta atencion al
movimiento ascendente y descendente del vientre. Advierte como los movimientos cambian de continuo y
descansa la conciencia en el flujo de las sensaciones.

Date cuenta, echando el ancla en la conciencia de la respiracion, de los pensamientos y emociones que
discurren por tu mente. Deja que los pensamientos y emociones aparezcan y desaparezcan como las olas del
océano y date cuenta asimismo de que, como la respiracion, cambian de continuo.

Permanece ahi unos momentos y dirige con suavidad la atencioén, cada vez que te distraigas, hacia la

respiracion y el cuerpo.

El método

Aunque haya varias formas de practicar mindfulness a la respiracion, incluido el enfoque
sin estructurar que hemos presentado en el ejercicio anterior, me parece interesante

atenernos a un método tradicional dividido en cuatro estadios de una duracion semejante.
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Si, por ejemplo, meditas durante 20 minutos, puedes dividir el ejercicio en estadios de
unos 5 minutos. En cada uno de estos estadios descansas tu conciencia en las
sensaciones de la respiracion tal y como entra y sale naturalmente del cuerpo. No
pretendas modificar la respiracion, tan solo deja que vaya y venga naturalmente a su
ritmo mientras diriges tu conciencia hacia las sensaciones corporales que siguen el flujo
de la respiracion. Recuerda que la respiracion no es una idea mas, sino una experiencia
fisica que compromete todo tu cuerpo. Los lectores interesados encontrardn una version

de esta practica de cuatro fases en el sitio web de Respira Vida Breathworks.

Estadio 1

Como la mente suele estabilizarse mas facilmente al comienzo de un periodo de
meditacidon cuando tiene algo que hacer, puede ser util empezar contando la respiracion y
pronunciando en silencio cada nimero. Empieza contando, pues, durante este primer
estadio, al final de cada respiracion, desde 1 hasta 10, para empezar luego de nuevo en 1

del siguiente modo:

inspira, espira y di «1»

inspira, espira y di «2»

y sigue asi hasta que inspires, espires y digas «10»

luego empieza de nuevo en «1»

Una imagen tradicionalmente utilizada para ilustrar este estadio de la practica consiste en
imaginar que eres un ganadero que cuenta el nimero de animales que atraviesan una
portilla para pasar de un campo a otro. Cuenta «1» cuando la primera vaca haya llegado

al nuevo campo, y sigue luego asi con todas las demas.

Estadio 2

El segundo estadio se parece al primero, pero es probable que descubras que requiere un
poco mas de concentracidén porque, en €l, cuentas anticipadamente cada respiracion del

siguiente modo:

e di «1», inspira y luego espira
e di «2», inspira y luego espira

e y sigue asi hasta que llegues a «10», inspires y luego espires
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e luego empieza de nuevo en «1»

Una imagen tradicionalmente utilizada durante este estadio consiste en imaginar que
estas contando las tazas de arroz que sacas de un gran saco antes de echarlas en una
cacerola. Cuenta «1» cuando hayas cogido el arroz con la taza antes de echarlo en la
cacerola.

Es muy probable que llegue un momento, en ambos estadios, en que tu mente se
distraiga y pierdas la cuenta. Vuelve de nuevo, cada vez que adviertas esto, a contar,
empezando desde «1». Puedes haber contado una o dos respiraciones de mas o quizas te
descubras contando «45, 46, etcétera». No importa. Tampoco importa como ni por qué te
has perdido. Lo que importa es que tomes buena nota de lo que estd ocurriendo y

regreses despacio a «1».

Imagina que cada nimero es como un guijarro que arrojas a un estanque tranquilo. Entre el final de una
espiracion y el comienzo de la inspiracion hay una pausa natural, durante la cual arrojas el nimero al estanque.
Esta imagen te ayudard a sentirte ligero y natural en lugar de sentirte controlando la conciencia de la

respiracion.

Estadio 3

Deja de contar, cuando llegues al tercer estadio, y sigue el proceso respiratorio. Y abre,
cuando lo hagas, tu campo de conciencia a todas las sensaciones corporales asociadas a
la respiracion. Estas sensaciones van desde el primer contacto del aire con la piel hasta el
comienzo de cada inspiracion a través del amable ondear del pecho, los pulmones y el
vientre, cuando la respiracion alcanza su plenitud natural. Luego advierte el cambio de
sensaciones que acompafian a las modificaciones naturales de la respiracion,
convirtiéndote en la espiracioén y, cuando esta concluya, date cuenta de la breve pausa
que separa una respiracion de la siguiente y descansa ahi. Entonces el cuerpo responde
naturalmente dando lugar al comienzo de la siguiente inspiracion.

Cuando desarrollas una conciencia estable y sutil del ritmo de tu respiracion, la
experiencia se hace mas sutil. La conciencia de la respiracion constituye un ancla para la
mente y las emociones, que tiende a sosegarlas y asentarlas. Este estadio puede

experimentarse apaciblemente porque alienta la sensacion de sensibilidad y apertura a la
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experiencia. Puedes imaginar la respiracion como el avance y retroceso de las olas en la

orilla del mar.

Estadio 4

La gente, durante el cuarto estadio, perfecciona su campo de conciencia para
concentrarse en una sola sensacion. Tradicionalmente se sugeria descansar la conciencia
en la primera y ultima sensacion que emergen cuando el aire entra y sale del cuerpo, lo
que tienen lugar cerca de la punta de la nariz, en el labio superior o entre las fosas
nasales. Este estadio es el Gltimo porque, para asentarse en sensaciones tan delicadas, la
mente necesita desarrollar cierta tranquilidad y alerta.

La calidad de la conciencia, durante este estadio, debe ser relajada, aunque
concentrada, jen lugar de tan tensa que acabes bizco! La atencidn permanece alerta,
aunque suave y delicada, como la receptividad casi ingravida de la abeja mientras recoge
el polen de una flor, el desplazamiento sutil de una tela de arafia mecida por la brisa, o
atrapar un milano que, apenas cierras el pufio tratando de apresarlo, escapa impulsado
por la corriente de aire provocada por el movimiento de tus dedos y que solo puedes

tocar abriendo la palma de la mano y dejando que se pose solo.

Imagina una ola lamiendo suavemente una roca. Fijate en lo que sucede cuando la ola roza la roca. La
delicada sensacion de contacto de la respiracion con la piel es como el contacto de la ola con la roca, precisa,
delicada y continuamente cambiante. Esta me parece una excelente imagen del contacto que debe haber entre

la respiracion y el cuerpo.

Otros puntos de contacto durante el cuarto estadio

El objetivo principal de este estadio consiste en estrechar el rango de sensaciones de las
que eres consciente, y una alternativa a concentrarte en la punta de la nariz consiste en
descansar la conciencia en el ascenso y descenso del abdomen o en el movimiento del
pecho. A menudo, quienes vivimos sumidos en el dolor tenemos el arraigado habito de
«vivir en nuestra cabeza», lo que puede verse reforzado por el hecho de descansar la
conciencia en la zona de la nariz. Descansar la conciencia en el ascenso y descenso del
abdomen, sin embargo, puede ayudarte a sentirte mas enraizado en el cuerpo. Yo te
sugiero que experimentes y veas lo que te funciona, que, en distintos momentos, puede

ser diferente. En el caso de que tengas tendencia a la pesadez o el suefio, puede resultarte
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util dirigir la conciencia hacia la parte superior del cuerpo, quizas a la zona de la nariz, lo
cual tiende a aumentar y aclarar la energia. Si, por el contrario, estds inestable e inquieto,
resulta muy interesante dirigir la conciencia hacia la parte inferior del cuerpo, lo cual

tiene un efecto naturalmente tranquilizador.

La estructura de la practica

Los cuatro estadios de mindfulness a la respiracion te proporcionan una estructura
completamente formal. También puedes tratar de esbozar una version mas larga del
gjercicio mas abierto y sin estructurar que hemos presentado al comienzo de este
capitulo (véase el Ejercicio: Mindfulness a la respiracion del capitulo 14). Hay
personas a las que les gusta esto y consideran que se trata de una forma muy adecuada de
prestar atencion a la respiracion. La mayoria, sin embargo, encuentra utiles estos
estadios porque les proporcionan formas y variedades muy diversas, sobre todo cuando
estan aprendiendo a meditar.

Los cuatro estadios mencionados reflejan grados cada vez mas exigentes. Contar
despues de cada respiracion durante el primer estadio proporciona a la mente una
actividad en la que involucrarse, lo que favorece su asentamiento. He descubierto que, si
uno se asienta y observa, sin contar, la respiracion, tiende a dejarse arrastrar por los
pensamientos y sentimientos ligados a la actividad anterior. También me ayuda a ser mas
cautelosa con mi dolor y reacciones mentales asociadas. Si cuento, puedo involucrarme
mas rapidamente en la practica.

El método empleado durante el segundo estadio de contar antes de cada respiracion
requiere un poco mas de atencidn y te permite profundizar un poco mas. Probablemente
descubras que, para mantener el interés y el compromiso necesitas, durante este estadio,
mas sensibilidad.

Hay quienes consideran un obstaculo el hecho de contar y, si ese es tu caso, te sugiero
simplemente que no lo hagas. jRecuerda que se trata de ejercitar la atencion plena a la
respiracion, no la atencion plena al hecho de contar! Contar no es mas que un apoyo que
puede ayudarte a asentarte y tornarte mas estable y tranquilo.

Durante el tercer estadio, dejas de contar porque es probable que entonces ya hayas
alcanzado un estado corporal y mental mas estable y tranquilo. Descansa tu conciencia

en las sensaciones fisicas, los pensamientos y los sentimientos en el mismo momento en
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que aparecen y desaparecen, y hazlo con una sensacion de equilibrio y calma. Esta es
una actitud que cierto autor describe como «una receptividad no reactiva que no reprime
ni reacciona compulsivamente el contenido de la experiencia». Dicho en otras palabras,

eres consciente y contemplas con ecuanimidad lo que esta ocurriendo.

MICHAEL

Como afectado de fibromialgia y depresion, me resultdé muy 1til aprender a retomar, cuando me perdia, la
respiracion. La practica me llevaba a menudo a advertir que mi mente se habia distraido y a tomar la decision
de volver, una y otra vez. Antes sentia que los pensamientos y emociones me arrastraban, sin que pudiese
hacer nada para impedirlo. Eran tan fuertes y emocionalmente cargados que parecian muy reales, pero la
meditacion empez6é a mostrarme que «puedo ejercitar la decision de soltar mis pensamientos ansiososy.
Mindfulness a la respiracion es una forma muy poderosa de llevar a cabo esta practica. Y, cuando realmente
me comprometo con la respiracion y dejo que siga su ritmo descubro, en las sensaciones fisicas de la

respiracion, una extraordinaria riqueza.

Durante el cuarto estadio, perfeccionas tu atencion, que se torna entonces mas
unidireccional, tranquila y concentrada, otro aspecto importante de la practica.

Cambiar el énfasis cuando pasas de un estadio a otro te ayuda a permanecer interesado
y comprometido con la practica. La transicion de un estadio a otro es un recordatorio de
lo que estds haciendo y una oportunidad para volver al presente, el cuerpo y la
respiracion. Ofrecer a la mente alguna variedad contribuye a superar el aburrimiento y la
distraccidn, al tiempo que favorece la apertura gradual de tu conciencia. La practica, a
fin de cuentas, es una forma de unificar, en una sensacion integrada de totalidad y calma,

los diferentes aspectos de tu conciencia.

Explorar la practica

Distraccion

Aun con sus cuatro estadios, la técnica de mindfulness a la respiracion es realmente muy
sencilla, porque esos estadios no son mas que formas diferentes de dirigir la mente hacia
la respiracion. Pero la mayoria acaba descubriendo que ser consciente de la respiracion
sin distraerse no es tan sencillo como parece. Una experiencia muy habitual es la de que

la mente y las emociones se interesan rapidamente por otras cosas. Algunos de los
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pensamientos que entran en la mente son muy fuertes y apremiantes, mientras que otros
son vagos y difusos; los hay placenteros y tentadores, mientras que otros son
perturbadores e inquietantes. Antes de darnos cuenta de ello, estamos pensando en la
cena, ir a comprar, el sexo, la discusion de anoche, el dolor de pie, la tension en los
hombros, el enfado con el jefe (y el correspondiente ensayo de todas las cosas que te
gustaria decirle), etcétera. Y, en algin momento, recordaras «jOh vaya! jSe suponia que
tenia que ser consciente de la respiracion!». Entonces retines de nuevo tu conciencia,
pero sin darte cuenta, vuelves de nuevo a perderte.

El capitulo 16 incluye muchos comentarios sobre el modo de trabajar con los distintos
obstaculos con que tropieza la meditacion, pero quisiera, por el momento, decir algo que
sirva de advertencia contra el desaliento.

Es natural que los pensamientos afloren en la mente y que te intereses por ellos. La
meditacion no acaba con esta cuestion, por lo que te aliento a considerarla como una
oportunidad para explorar tu mente, tu corazén, tus tendencias, tus habitos y tus
inclinaciones, y a conocerte mucho mas profundamente que llegar a la expeditiva
conclusion de que, si los pensamientos te dominan, debes estar haciendo mal las cosas.

Cada vez que vuelves a la respiracion es un momento de aprendizaje. Asi es como el
corazdn y la mente aprenden a moverse de un estadio de distraccidon habitual y reactiva a
otro mas sensible, creativo y consciente. Este es un punto que conviene dejar muy claro

para evitar, de ese modo, los sentimientos de fracaso y desaliento.

Imagina a una mariposa descansando en la corola de una flor que se cimbrea movida por la leve brisa de un
dia de verano. La mariposa estd simplemente posada, abierta y receptiva al peso y movimiento de la flor, pero
también muy tranquila y quieta. Ta puedes llegar a sentir que, durante la meditacion, tu mente y tu corazon se

asemejan a esa mariposa y aprender a posarla de nuevo cuando la veas revolotear.

Concentracidon

Concentrarte en las sensaciones ligadas a la respiracion es un buen ejercicio de como
aplicar la atencion y el esfuerzo. La mayoria pensamos en la concentracion como una
tarea o una carga. ;No es eso, después de todo, lo que tienes que hacer para prepararte de
cara a un examen o una tarea que te resulta dificil? Pero ese tipo de concentracion suele

estar tefilda de ansiedad y miedo, mientras que la calidad de la concentracion que
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aprendes durante la practica de mindfulness a la respiracion es amable y delicada. Es

directa y concentrada, pero ligera y amable.

Enlentecer

Mindfulness enlentece las cosas. Habitualmente, la experiencia esta saturada de ruido,
conversacion, actividad, decisiones, etcétera. Hay, en ella, muchas capas de
evaluaciones, visiones, opiniones, reacciones y habitos que, sin haber sido elegidos
conscientemente, se superponen a la experiencia y nos impiden reconocerla.

La practica de mindfulness a la respiracion te permite ver con mas claridad lo que
realmente esta ocurriendo y te familiariza con tus reacciones e impulsos habituales. De
ese modo, puedes observar con mas facilidad la emergencia y desaparicion de tus
experiencias fisicas, mentales y emocionales. Concentrarte en la respiracion ancla tu

conciencia en el cuerpo y el momento presente.

Imagina que estas sentado en lo alto de una colina observando un inmenso y hermoso valle lleno de pajaros
y animales. Desde ahi, ves con interés todo lo que sucede, sin dejarte arrastrar por este o aquel animal. Puedes
ver fieras, como leones o tigres, que habitualmente te asustarian, pero como los ves desde lo alto de una colina,
no necesitas escapar. Y, si ves una hermosa gacela o un grécil antilope, disfrutas de su elegancia y todo lo
observas con relajado interés, mientras permaneces tranquilo y en silencio.

Tus pensamientos y sentimientos son, durante mindfulness a la respiracion, como los animales, y tu campo
de conciencia abarca todo el ancho valle. El dolor y los pensamientos sobre el dolor pueden ser aterradores,
como los leones y los tigres, pero mindfulness te proporciona un mirador desde el que contemplar el dolor sin
reaccionar ni verte impulsado por la ansiedad y el miedo, sentimientos de los que debes escapar.
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15. Una conciencia amable

Del mismo modo que la madre protege, con su vida,
a su hijo, su unico hijo,

el corazon abierto

pueda abrazar a todos los seres vivos

y llenar el mundo de bondad.
BuDA!

Apoyandonos en el fundamento proporcionado por el escaner corporal y mindfulness a
la respiracidén, podemos avanzar hasta la tercera practica, que constituye el meollo del
enfoque de mindfulness que hemos desarrollado en Respira Vida Breathworks. La
practica de la conciencia bondadosa es una adaptacion de una practica tradicional budista
denominada «cultivo de la bondad» (mettabhavana), que se ocupa de la bondad y

empatia que, a su vez, aportan paz y estabilidad al corazon y la mente.

La practica

Cinco son los estadios que componen esta practica, en los que puedes dirigir la
conciencia bondadosa hacia ti mismo, un amigo, alguien a quien no conoces bien,
alguien con quien tengas dificultades y todos los seres vivos. Cada uno de esos estadios
se caracteriza por varios elementos, como: una actitud y una intencién amable, una
respiracion amable, el reconocimiento de las pautas comunes en tu vida, y una actitud

equilibrada hacia el placer y el dolor, elementos que examinaremos al final del capitulo.

Estadio 1: Responder amablemente a la totalidad
de su experiencia

Aunque la practica tenga que ver con empatizar con los demas, el primer estadio consiste
en dirigir la bondad hacia uno mismo y cobrar conciencia de la propia experiencia. Esto

puede parecer sorprendente y aun egoista, pero lo cierto es que solo podremos conectar
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con los demads si somos antes capaces de conectar conscientemente, de manera abierta y

sincera, con nOsotros mismos.

Respiracion bondadosa

Empezamos asentdndonos en una experiencia amplia del cuerpo, la respiracion y el
momento presente. Imagina, infundiendo una sensacion cordial y bondadosa a la
respiracion, que su vaivén hacia dentro y fuera del cuerpo lo acuna cuidadosamente. Si
puedes conectar con una sensacion de bondad, respira con la simple intencion de

responder bondadosamente.

Acercarte a lo desagradable

Dirige amablemente tu conciencia, una vez que te hayas asentado, hacia los aspectos
desagradables de tu experiencia porque, a fin de cuentas, se trata de una parte inevitable
de la vida. Abrete, si tienes sensaciones de intenso dolor, a ellas de un modo sensible y
bondadoso. Independientemente de que el dolor y la inquietud sean mentales o
emocionales, busca su eco en el cuerpo (porque si, por ejemplo, estds ansioso, esto puede
tener una réplica en forma de tension en el estomago). Cobrar conciencia de la
repercusion psicofisica de tus sentimientos te ayuda a permanecer asentado en el
momento presente. (Este es un punto al que volveremos en la seccion «Gestionar tus
sentimientos y emociones» del capitulo 16. Véase también la seccion Etiquetar los
pensamientos.)

Aunque puede parecer raro y hasta masoquista, al comienzo de la practica, dirigir tu
atencion hacia los aspectos dolorosos o desagradables de la experiencia, hay buenas
razones para hacerlo asi. Lo primero que solemos hacer de un modo ciertamente
inconsciente, cuando nos sentamos a meditar, es tensarnos, en un esfuerzo por tratar de
bloquear lo que nos resulta desagradable. Pensamos «Muy bien. Vamos a meditar.
Tengo un poco de dolor, pero no voy a sentirlo porque no quiero reconocerlo. No me
gusta y yo quiero tener una buena meditacion». Pero el intento de excluir el dolor de tu
conciencia genera una resistencia que no tarda en provocar un sufrimiento secundario, lo
que se manifiesta como tension fisica, embotamiento mental, poca disposicion a sentarte
a meditar, 1rritacion, etcétera.

En lugar de decir: «;jOh no! jYa estd otra vez aqui ese dolor de espalda! ;Qué mal!

iNo puedo soportarlo!», observo amablemente el dolor: «Muy bien. Ahi estd de nuevo el
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dolor de espalda. Es realmente doloroso. Inspiro y espiro. El dolor es intenso, pero forma
parte de mi experiencia. Veamos cOmo se siente».

Puedes aflojar la resistencia a los aspectos desagradables de tu experiencia dirigiendo
tu respiracion hacia las sensaciones dolorosas, inspirando suavemente y espirando con la
sensacion de que estas aflojando la resistencia. Aproximate a tu dolor como si estuvieses
cuidando a un nifio o0 a una persona querida que se ha hecho dafio.

Otra razon para emprender la practica de abrirte al dolor o al malestar consiste en
asegurarte que mantienes abierto el corazon. Si tu reflejo inicial es el de tensarte ante el
dolor, descubrirds que, de ese modo, estas endureciendo y cerrando tu corazoén a un
amplio abanico de experiencias, lo que también incluye el placer, el amor y el potencial,

que todos tenemos, de estar completamente despiertos y vivos.

Buscando lo placentero

Después de haber permanecido un rato sentado con las sensaciones y experiencias
desagradables, dificiles o dolorosas, concéntrate ahora en algunos aspectos placenteros
del momento. Puedes, por ejemplo, cobrar mas conciencia del calor en las manos o de
algo tan sencillo como el hecho de que no tienes hambre. Puedes advertir la relajacion en
torno al corazén cuando aceptas y te relajas al momento presente, en lugar de la dureza
que acompaiia a resistirte a ¢l.

Hay quienes encuentran dificil experimentar las sensaciones sutiles, en cuyo caso
conviene buscar sensaciones de energia en el cuerpo o disfrutar del simple proceso de
respirar. No necesariamente se trata de buscar una gran experiencia, sino tan solo de
descansar tu conciencia, con una actitud amable y curiosa, en cualquier experiencia

placentera.

Convertirte en un contenedor mas grande

Después de haber explorado los aspectos dolorosos y placenteros de tu experiencia,
amplia tu vision hasta que se convierta en un «gran contenedor» capaz de incluir con
ecuanimidad todas las facetas del momento, tanto las placenteras como las dolorosas. Y,
cuando adviertas que estas conectando con la aversion o el deseo, regresa de nuevo a tu
centro emocional y conecta con el flujo de tu experiencia. Dentro de esta conciencia
amplia e integrada puedes investigar la naturaleza de la experiencia. Vivir a favor de los

cambios continuos de la vida, en lugar de luchar contra ellos, genera fortaleza y

200



estabilidad. Y mantén, durante la practica, una respiracion suave, cuidadosa y sosegada a

toda tu experiencia.

JEMMA

Cuando practiqué por vez primera la meditacion de la conciencia bondadosa, no entendi el objetivo del primer
estadio. Me olvidé por completo de la importancia de ser amable conmigo como fundamento imprescindible
para ser amable con los demas. Supongo que es porque no queria aceptar mi dolor de espalda y no queria
admitir que necesitaba ayuda, de modo que tendia a pensar que todo el mundo estaba peor que yo. Fue una
gran liberacion dejar de obligarme a ser consciente y ser mas amable conmigo misma. Yo, como todo el
mundo, tengo sentimientos y emociones, lo que me ha proporcionado una sensacion de conexion con los

demas.

Puede resultar dificil contemplar directamente las experiencias desagradables o
imposible encontrar algo placentero. Los lectores interesados en los problemas que
pueden aparecer durante este estadio de la practica pueden echar un vistazo a los

comentarios sobre el proceso de los cinco pasos que hemos presentado en el capitulo 5.

Estadio 2: Un buen amigo

Dirige la atencion, durante el segundo estadio de la préctica, hacia un amigo. Es mejor
elegir, mientras aprendes la practica, a alguien por quien no te sientas sexualmente
atraido, que sea aproximadamente de tu misma edad y que esté vivo. Esto evita entrar en
los sentimientos mas complicados que acompafan al deseo sexual, la dinamica padre-
hijo o el duelo.

Evoca a esa persona del modo que la sientas mas viva y comprometida. Puede ser una
imagen mental o una sensacion. Hay veces en que un recuerdo puede ayudar a evocar a
un amigo, pero procura no dejarte arrastrar por €l («Estaba muy a gusto con Katie en la
playa. Tomdbamos un helado y nos encontramos con ese muchacho tan agradable.
(Como se llamaba?...») porque, antes de darte cuenta, ya te habras perdido en alguna
historia. Regresa amablemente, cuando descubras que te has distraido, a la respiraciéon y
a la simple sensacion de tu amigo.

Una vez que hayas evocado una sensacion de tu amigo, siéntate con tu experiencia y
cobra conciencia de lo que compartes con €l. En el primer estadio, reflexiondbamos

sobre el placer y el dolor de tu experiencia y ahora reflexionamos sobre que, en cada
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momento de su vida, tu amigo también siente dolor, se resiste a la experiencia y siente
placer y trata de aferrarse a ¢él. Por mas diferentes que sean las historias de nuestras
vidas, la experiencia humana bdsica es muy parecida. Tus amigos, al igual que tu,
experimentan alegria y tristeza, esperanza y miedo, triunfos y decepciones. Ellos
experimentan el mismo abanico de emociones que ti y, al igual que t, quieren amar y
ser amados.

También puedes reflexionar sobre el hecho de que tu amigo, como tu, inspira y espira
y que cada respiracidon es unica y proporciona vida a su cuerpo como tu respiracion esta
en el nicleo de tu vida. Llena de bondad tu respiracion: sé consciente, durante la
inspiracion, de tu amigo y de su humanidad, y espira bondad y buenos deseos hacia ¢l

durante la espiracidon. Desea, para tu amigo, lo mismo que deseas para ti.

Estadio 3: Una persona neutra

Evoca mentalmente, durante el tercer estadio, a alguien que no te despierte ningin
sentimiento de gusto ni disgusto, quizas porque no lo conozcas bien. Esta persona
representa la inmensa masa de la humanidad sobre la que no sueles pensar gran cosa.
Puedes incluso relacionarte con ellos como si no fueses seres humanos, sino objetos.
Elige a alguien que conozcas de vista, como un comerciante, o a alguien de tu vida con
quien no mantengas ninguna conexion emocional, como un compafiero de oficina, por
ejemplo.

Lleva a esta persona a tu mente como hiciste en el estadio anterior, luego reflexiona
sobre vuestra humanidad comun, es decir, sobre los placeres, dolores, esperanzas y
miedos que compartes con ella. Ten también en cuenta que esa persona, como tu, esta
respirando. Llena tu respiracion de bondad e interés y luego cobra conciencia, durante la
inspiracion, de esa persona y de su humanidad y dirige, durante la espiracion, bondad y

buenos deseos hacia ella.

Estadio 4: Una persona con la que tengas problemas

Evoca mentalmente, durante el cuarto estadio, a alguien que no te caiga bien o con quien
tengas algun problema. Cuando aprendes la técnica, probablemente resulte mas

adecuado elegir a alguien que no sea un archienemigo, sino a alguien con quien tengas
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problemas leves. De lo contrario, puedes verte desbordado por sentimientos de ira o
disgusto que obstaculicen tu meditacion.

Conecta, utilizando tu imaginacion, con la humanidad de esa persona. Eso significa
pasar de mirar lo que os separa a concentrarte en lo que os une. Reflexiona sobre que,
sean cuales sean los problemas que se interpongan entre vosotros, esa persona también
experimenta el mismo abanico de emociones y anhela, como t, amar y ser amado.
Aunque pueda resultar dificil, compartis las mismas tendencias a evitar lo que os
desagrada y a aferraros a lo placentero y la conducta que de ello se deriva, por lo que, en
el fondo, no sois tan diferentes.

En lugar de que tu respuesta se vea dominada por el disgusto, puedes empezar a
contemplar entonces a esa persona desde una nueva perspectiva mas amplia, amable y
empatica y verla bajo una nueva luz. También puedes, durante este estadio, llenar de
bondad tu respiracion. Tornate asi consciente, durante la inspiracion, de esta persona y
dirige hacia ella, durante la espiracion, tu bondad y tus mejores deseos.

Cuando elijas a la persona sobre la que reflexionar durante los estadios segundo,
tercero y cuarto de la practica, es bueno decidir rdpidamente, en lugar de preocuparse por
si has elegido o no la persona adecuada. Quizas descubras que las personas transitan por
los estadios y que alguien que, un buen dia, cae dentro de la categoria «buen amigo»
puede pasar a ocupar, al dia siguiente, la categoria de «persona dificil». Esto es normal,
porque todo el mundo experimenta altibajos en sus relaciones. También puede ocurrir
que la misma persona permanezca en un estadio durante dias, semanas o hasta meses y
que esa pueda ser una buena forma de cultivar la practica.

Es importante recordar que esta practica no pretende cambiar a nadie. Aunque
descubras que tus relaciones cambian con el tiempo, esto serd porque, como fruto del
ejercicio de la conciencia bondadosa, te relacionas con las personas de manera diferente,
quizas de una forma menos critica y mas amable. No est4 en tu mano que la otra persona

cambie, solo puedes asumir la responsabilidad de sus propias respuestas y conductas.

Estadio 5: Extender la bondad universalmente

Evoca mentalmente, durante este Gltimo estadio, a las cuatro personas sobre las que ya

has pensado: ti mismo, un amigo, una persona neutra, y una persona con la que tengas
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problemas. Imagina que estds sentado con ellos en circulo, o ten simplemente la
sensacion de las cuatro personas y sé consciente de los elementos que os unen.

Expande ahora tu conciencia mas todavia hasta llegar a abarcar un circulo de personas
cada vez mas amplio. Puedes pensar que, independientemente de donde viva, de su edad,
de su color o de su riqueza, todo ser humano experimenta la misma combinacion de
dolor y placer que ti. Deja que la conciencia bondadosa impregne tu respiracion y
expande el circulo de personas incluidas. Puedes sentir a todo el mundo respirando,
subiendo y bajando como las olas del océano. A medida que se ablandan los bordes
duros de la separacion, suéltate en una sensacion de conexion con la vida y descansa
tranquilamente en la respiracion bondadosa.

Dirige gradualmente la practica a las sensaciones corporales y los sonidos que te
rodeen. Abre poco a poco, cuando estés dispuesto, los 0jos, mueve lentamente tu cuerpo

y enfréntate luego a tus actividades cotidianas.

Elementos de la practica

Veamos ahora con mas detenimiento las actitudes presentes en todos los estadios de la

practica de la conciencia bondadosa.

1. Una actitud de bondad y conexion

Un término que evoca perfectamente la actitud hacia tu experiencia que alentamos en la
conciencia bondadosa es «tierno». El diccionario define «tierno» como «fragil,
vulnerable, sensible, amable, compasivo o empatico; conmovedor, tener o expresar
cordialidad y sentimientos afectuosos; amable y delicado, que debe ser cuidadosamente
gestionado».? Yo sugiero amoroso y cuidadoso, y conocedor también de la adecuada
dosis de cuidado.

La practica te enseflard poco a poco a distinguir lo que podriamos denominar
conciencia automatica, que es fria y desapegada, de la conciencia emocionalmente

comprometida, cultivada durante esta practica, que es calida, sincera y amable.

2. Intencidon
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(Qué sucede si, cuando llevas a cabo esta practica, no te sientes amable? Tratar de
conjurar una emocion parece artificial, pero la practica tiene que ver realmente con el
modo en que te acercas y comprometes contigo mismo y con los demads. La clave
consiste en tener la intencion de establecer una conexion positiva con los demas; y el
hecho de inspirar y espirar sencillamente con una intencion bondadosa puede resultar
muy poderoso.

Pocas cosas hay que ver cuando un jardinero acaba de plantar semillas, pero, con el
paso del tiempo, esas semillas acaban brotando y floreciendo. La intencidén de responder
bondadosamente a los demdas da también sus frutos cuando llega el momento, con

independencia de lo que sientas al realizar la practica.

3. Respira amablemente

Como sucede con el escaner corporal y mindfulness a la respiracion, la conciencia de la
respiracion constituye el fundamento de la practica de la conciencia bondadosa. Durante
esta practica conectas la conciencia de la respiracion con una actitud emocional amable y
bondadosa, sobre todo cuando eres consciente del dolor. Si infundes una conciencia
bondadosa y tierna en tu respiracion, esa respiracion te ayudard a aflojar cualquier
resistencia. Esto significa, en el primer estadio de la practica, respirar consciente de tu
experiencia y respirar luego bondadosamente hacia tu experiencia, dejando que
impregne todo tu cuerpo. Durante el segundo estadio, inspiras siendo consciente de tu
amigo y, durante la espiracion, espiras bondad hacia €l, y en los demés estadios haces

también lo mismo.

4. Una actitud equilibrada hacia el placer y el dolor

Aprender a ser consciente de las dimensiones agradables y desagradables de tu
experiencia es esencial para separar tu experiencia inmediata de tus reacciones a ella.
Esto abre un espacio para una respuesta mas creativa; y en lugar de verte desbordado por
tus respuestas al dolor y el placer, experimentards una mayor ecuanimidad y estabilidad.
Del mismo modo que los pescadores cargan de balasto (material pesado como rocas o
arena) la quilla de sus botes para impedir que vuelquen, el balasto emocional te ayuda a
corregir el equilibrio y descansar en un campo mas amplio y estable de conciencia. Te

sientes como un transatldntico surcando el mar en linea recta, en lugar del trazo oscilante
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seguido por un bote que se halla a merced de las olas. Eso también contribuye a
estabilizar tu experiencia y te permite sentir que tu energia emocional y fisica se asienta
en la parte baja de tu cuerpo, en lugar de identificarte con los pensamientos y emociones
que revolotean en torno a tu cabeza.

La practica regular de la meditacion de la conciencia bondadosa te ayuda a infundir,
en tus habitos cotidianos, esta forma de relacionarte con tu experiencia. Gradualmente
aprendes a encontrar el «punto de inflexion» cuando una experiencia desagradable
simple se endurece hasta la resistencia y la evitacion o una sensacioén placentera se ve
aplastada por el urgente deseo de apresarlo. Como dice Jon Kabat-Zinn: «No tienes que
entrar a todos los trapos».3 Son muchas las oportunidades que se presentaran para
sentirte irritado, jla vida es asi! Pero si permaneces despierto y atento a cada instante y
ves mas profundamente en tu experiencia, podras advertir el impulso a «ponerte
nervioso», el punto de inflexion y, reconectando entonces con tu balasto, recuperar la
estabilidad.

Diarios de acontecimientos agradables y desagradables

Muchas personas encuentran util llevar, durante la semana previa a las practicas de
conciencia bondadosa, un diario en el que anotar los acontecimientos agradables y
desagradables. El lector interesado encontrard, en el Apéndice 2, plantillas que pueden
resultarle, para ello, muy utiles. Anota, cada dia, un evento que te parezca agradable o
desagradable y las respuestas fisicas, mentales y emocionales que desencadena. Es
probable que adviertas lo distintas y matizadas que son realmente tus experiencias
cotidianas, por mas que tiendas a pensar que se hallan dominadas por el dolor. Este
diario también pone de relieve los sencillos placeres a los que habitualmente prestas
poca atencion y te permite advertir cuan rapido el sufrimiento secundario sigue al dolor o
la dificultad.

5. Ver las pautas compartidas de nuestras vidas

La conciencia bondadosa no solo te ayuda a darte cuenta de tu tendencia a resistirte al
dolor y aferrarte al placer, sino que también te permite advertirla en los demas. Asi es, de
hecho, la condicion humana. Durante la practica de la conciencia bondadosa, reflexionas

sobre el modo en que tus reacciones te hacen sufrir, lo que te permite empatizar con el
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dolor que otros sienten cuando se ven atravesados por las flechas del sufrimiento
secundario. En lugar de reaccionar a la conducta ajena, este tipo de reflexiones te ayudan
a entenderlos, lo que aporta empatia y tolerancia. En tal caso, pasas del aislamiento,
cuando estas concentrado en lo diferente que eres de los demas —una tendencia
especialmente fuerte en las personas que se hallan sumidas en el dolor—, a darte cuenta
de las pautas que te unen a ellos. Y es que, aunque los detalles de nuestra vida sean

unicos, la experiencia humana bésica es muy semejante.
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16. La gestion de los pensamientos y de las emociones

Ahora que conoces los principios basicos de la meditacidon y la estructura de la practica,
ha llegado el momento de echar un vistazo al modo de trabajar con tu experiencia en
cada sesion meditativa, concretamente al modo de gestionar tus pensamientos y tus

emociones.

Gestionar los pensamientos

Por lo general, se cree que meditar significa no pensar o incluso vaciar la mente.
Dejemos claro este punto desde el mismo comienzo. Pensar es muy normal; eso es, de
hecho, lo que la mente hace. Por eso, exceptuando estados muy sutiles, los pensamientos
siempre se hallardn presentes durante tu meditacion. La cuestion no es «;,Como puedo
desembarazarme de los pensamientos?», sino «;Coémo puedo trabajar eficazmente con
los pensamientos y cambiar mi relacion con ellos?». No se trata de que, durante
mindfulness, alejes tus pensamientos o te separes de ellos. El objetivo, muy al contrario,
consiste en ser consciente de lo que esta ocurriendo, sin reaccionar, instante tras instante,
incluidos tus pensamientos.

Quizas descubras, mientras meditas, los distintos procesos de pensamiento que ocupan
tu mente, dominandola con una gran intensidad. Puede parecerte incluso que estas
pensando mucho mas que antes. Pero eso es improbable y lo que, en tal caso, debe estar
ocurriendo, es que estas torndndote mas consciente de algo que también ocurria antes,
aunque fuera del alcance del radar de tu conciencia. El constante rumor de los
pensamientos es como el ruido de fondo de una lavadora que nos pasa inadvertido hasta
el momento en que empieza el ciclo de centrifugado. Cuando meditas, los pensamientos
que adviertes discurren por debajo del umbral de tu conciencia, influyendo en tus
acciones y emociones. Puedes sentir tension en tu cuerpo desencadenada por
pensamientos ansiosos que no has registrado claramente, o sentirte deprimido sin saber

por qué ni como cambiar las cosas, pero no te has dado cuenta de los pensamientos
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airados que, sobre el dolor o la enfermedad, revolotean por tu mente. Estos son ejemplos
de «estar en piloto automatico», que es el modo en que la mayoria pasamos gran parte
del tiempo. Solo cuando te tornas consciente de tus pensamientos puedes asumir la
responsabilidad del modo en que respondes a ellos; y uno de los principales propositos
de la meditacion consiste en cobrar plena conciencia de los pensamientos y descubrir

formas nuevas y creativas de relacionarte con ellos.

TOM

A menudo tengo migrafias que van seguidas por dos dias en los que me siento completamente extenuado. Una
de las mejores formas de enfrentarme a ellos consiste en prestar una atencion plena a mis pensamientos. Puedo
sentirme desbordado por pensamientos como «jVaya! jOtra cosa que debo tener en cuenta! ; Acabaran algin
dia mis problemas fisicos?» Pero, si dejo que estos pensamientos vayan y vengan y recuerdo que NO son
hechos, sino pensamientos que YO CREO que son ciertos, mi pensamiento se ve transformado. Cuando veo
que no son utiles, dejo de creer en ellos. Trato a las migranas con amabilidad sabiendo que, como todas las
cosas, después de aparecer... acaban desapareciendo, momento en el cual emerge una extraordinaria sensacion

de paz.

Mirar los pensamientos, en lugar de mirar desde ellos

Cuando tienes un pensamiento, sueles creerte lo que dice y contemplar el mundo desde
ese punto de vista. Mindfulness a los pensamientos, sin embargo, significa mirar los
pensamientos en lugar de mirar desde ellos. Imagina por ejemplo que, cuando estas
haciendo el escaner corporal, piensas «Yo no puedo hacer esto. Tendré que renunciary.
Es facil creer lo que ese pensamiento esta diciéndote, pero cuando te das cuenta de que
no se trata de la verdad objetiva, sino de un mero pensamiento, pierde su garra. Entonces
puedes dejar a un lado el pensamiento y seguir con el escaner corporal. Es importante
recordar que «jPor mas que afirmen serlo, los pensamientos no son hechos!».! Esto no
significa que todo lo que pienses sea falso, sino tan solo que no todo lo que piensas es
cierto y que algunas cosas son falsas e inttiles. Mindfulness te ayuda a darte cuenta de

tus pensamientos sin «comprarlos» y creértelos a pies jun‘cillas.2

Pensamientos emocionalmente cargados

Tu capacidad de darte cuenta de los pensamientos sin creer en ellos depende

parcialmente de la naturaleza del pensamiento. Algunos pensamientos son muy triviales
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y no llevan asociada ninguna «carga» emocional fuerte.? Es facil, si estas meditando y
aflora el pensamiento «;Qué comeré hoy?», tomar nota de ¢l y dejarlo estar. Otros
pensamientos son mas urgentes, aunque igual de triviales, como «No debo olvidarme de
mandar hoy una nota de felicitacion a Bill», que rapidamente se convierte en «Tengo que
escribir ahora mismo una nota de felicitacion a Bill». Quizas sea dificil resistirse al
impulso de levantarse a escribir la carta en ese mismo momento, aunque lo cierto es que
nada impide que la escribas luego. Si adviertes el pensamiento como tal, puedes decidir
responder en lugar de encontrarte a ti mismo escribiendo la carta jsin haber decidido
conscientemente dejar de meditar! Si te ves acosado por pensamientos del tipo «Debo
recordar...», deja papel y lapiz a tu lado mientras meditas, para poder tomar nota de
ellos. Luego puedes dejar que el pensamiento pase y retomar de nuevo la meditacion.
Algunos pensamientos tienen una carga emocional tan fuerte que es dificil verlos
como meros pensamientos. El pensamiento «;No sera cancer ese bulto que tengo en el
cuello?» probablemente desencadene preocupacion y ansiedad que dificulten seguir
meditando. Pero todavia puedes tomar nota del pensamiento y la emocion asociada y ser
consciente del modo en que los conviertes en un drama. «Apuesto que es cancer. Mi tia
tuvo un bulto en el cuello y era cadncer. No podré afrontarlo. ;Qué pasara con los nifios si
muero?» En este ejemplo, una simple observacion —un bulto que podria ser maligno—

aboca a la especulacion de que «estoy a punto de morir.

Catastrofizacion

Otro término para referirnos a esta tendencia, tan comun en quienes nos hallamos
sumidos en la enfermedad y el dolor, es «catastrofizar». Es facil identificarse
excesivamente con un elemento de la experiencia y acabar perdiendo toda perspectiva.
Uno de mis maestros de meditacion me dijo que cuando era nifio, cuando se caia y
ensuciaba los pantalones, acudia llorando a su madre y le decia: «jSoy un marrano!»,
algo a lo que llamaba «sindrome del auténtico marrano» porque, aunque solo se hubiese
manchado un poco, asi era como se veia. Hay también, del mismo modo, quienes se
identifican facilmente con una parte dolorosa de su experiencia y, aunque solo les duele
una pequeia parte, acaban creyendo que el dolor lo llena todo.

También nosotros podemos catastrofizar nuevos dolores. En un reciente curso de

Respira Vida Breathworks, Silvya habléo de un dolor de estdémago que ultimamente
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estaba afectdndola. Se preocupaba tanto que al final nos dijo: «jCreo que, al finalizar el
dia, estaré muerta y enterrada y asistiendo a mi propio funeral!». Su pensamiento habia
entrado en un proceso de catastrofizacion y se identificaba tanto con ¢l como si de un
hecho se tratara, y pasaba horas absorta en una fantasia autodestructiva

Este tipo de pensamientos son apremiantes y, si te empefias en eliminarlos,
probablemente te tenses y fatigues todavia mas. Mindfulness significa aprender a
reconocer esos pensamientos como lo que son, meros pensamientos y no la realidad, y
volver a tu experiencia sentida inmediata del presente y del cuerpo, recordando que cada
momento es multifacético y, ademds de dolor, incluye muchas otras cosas. Esto te
capacita para interrumpir las historias que te cuentas a ti mismo y desarrollar una mayor

fortaleza emocional.

El problema de creernos los pensamientos

Creerte los pensamientos es relativamente inofensivo. Dejar de meditar y escribir una
carta de felicitacion a Bill, por ejemplo, no supondria un gran problema, pero creerte
otros pensamientos puede llevarte a sufrir innecesariamente. Puedes pensar, por ejemplo,
«Tengo muchas cosas que hacer en el trabajo. Jamas terminaré», una idea que, por mas
falsa que sea, puede llegar, si te la crees, a resultar muy estresante. O puedes tener que
hacer algo dificil y pensar «Esto es demasiado dificil. Jamas lo conseguiré». Esto
también puede aplicarse al hecho de meditar: «Yo no puedo meditar. No soy bueno para
eso», una idea que puede ser falsa, pero que, si te la crees, puedes dejar de meditar y dar
lugar a otro pensamiento: «No sé hacer nada», lo que es definitivamente falso y que, a su
vez, puede dar paso a un nuevo pensamiento que diga: «No sirvo para nada» y, antes de
darte cuenta siquiera, acabes sumido en una profunda depresion.

Conviene que, quienes tenemos que vérnoslas a diario con el dolor y la enfermedad,
no anadamos mas lefia al fuego y veamos los pensamientos como lo que son. Si nuestros
pensamientos estan creciendo y descontrolandose, podemos acabar sintiéndonos
completamente miserables. La buena noticia es que, si cobras conciencia, puedes
mantener la perspectiva y conservar el equilibrio. Veamos ahora algunas formas sutiles

de ver los pensamientos.

Etiquetar los pensamientos
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Otra forma de tomar cierta distancia de los pensamientos consiste en etiquetarlos. Fijate
en el tipo de pensamiento que expresan como, por ejemplo, «planificaciony,
«preocupacidony, «ensayo», «juicio», «fantasia», «critica», «recuerdo», etcétera. Esta es
una forma poderosa de desactivar la carga emocional del pensamiento y mantener la
perspectiva mirando los pensamientos, en lugar de mirar desde ellos.

Supongamos que, mientras estds llevando a cabo mindfulness a la respiracion, te das
cuenta de que estas pensando: «Apuesto a que mafiana suspenderé el examen de
conducir. No recuerdo cudl es la norma general de preferencia en los cruces. ;Quién
diablos tenia preferencia? jOh, Dios mio! {No puedo recordar nada! jSerd un desastre!».
Entonces adviertes el proceso del pensamiento y lo etiquetas como «preocupaciony,
«catastrofizacion» y luego regresas al cuerpo, la respiracion y el momento presente.

O imagina que estds haciendo el escéner corporal y la sensacion de relajacion
desencadena el siguiente proceso de pensamiento: «Deberia concertar una cita con el
osteopata. La ultima fue sorprendente. Peter realmente me solto el cuello. Su consulta es
muy hermosa, tranquila y relajada. No estaria mal tomarme ademas un caf¢ en el bar de
la esquina». La practica consiste en reconocer ese pensamiento, etiquetarlo como
«recuerdo» y «fantasia» y volver luego al escaner corporal.

Cuando empecé a utilizar este método identifiqué el habito de ensayar
anticipadamente los acontecimientos. Me di cuenta de que, desde que era nina, pasaba
horas planificando anticipadamente lo que debia hacer, sobre todo cuando me ponia
ansiosa aunque, cuando llegaba el momento, rara vez decia algo. Y también me di cuenta
de que podia detener ese proceso etiquetandolo como «ensayo.

Es importante advertir levemente y sin juicio estas categorias de pensamiento,
mientras permaneces emocionalmente comprometido con tu propia experiencia. La
mente se dedica a hacer lo que hace y puedes incluso aplicarle algo de humor. Mi

mente, a menudo, me parece muy divertida!

Ubicar pensamientos en el cuerpo

Otro método util para evitar verse arrastrado por las «historias» creadas por la mente
consiste en identificar el lugar del cuerpo en el que se ubica este pensamiento. Quizas
creas que los pensamientos se almacenan en la cabeza, pero si les prestas la debida

atencion, probablemente adviertas una relacion entre pensamientos y sensaciones fisicas.
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Si tienes el pensamiento ansioso de que «Tengo que terminar este trabajo antes de que se
cumpla el plazo de entrega» y prestas atencion a lo que esta sucediendo fisicamente, es
probable que adviertas alguna tension asociada a ¢l, quizd una tension en el estomago,

tragar saliva o apretar la mandibula.

IMAGENES PARA MIRAR 4 LOS PENSAMIENTOS EN LUGAR DE MIRAR DESDE ELLOS

El tren de pensamientos

Imaginate que estas de pie en un puente viendo un tren de mercancias que avanza lentamente por la via ante ti
con los vagones abiertos. Imagina que cada uno de esos vagones es un pensamiento y que tu tarea (ahora que
estas mirando los pensamientos) consiste en verlos pasar. De vez en cuando, sin embargo, tu conciencia se
pierde, saltas del puente y te metes en uno de esos vagones, que te arrastra consigo (ahora estds mirando desde

un pensamiento).*

Un teatro
Estas sentado en una butaca de un teatro. Los actores entran, uno tras otro, por la derecha del escenario, lo

atraviesan y salen por la izquierda. Imagina que estos actores son pensamientos y que tu dejas que pasen de un

lado a otro del escenario.’

El cielo y las nubes

El cielo es tu mente y las nubes son pensamientos que vienen y van. Hay nubes blancas y pequefias y otras
grandes y oscuras y las hay que llegan a cubrir todo el cielo. Pero nunca debes olvidar que, por mas que no
puedas verlo, detras de las nubes siempre esta el cielo azul.

Hojas en un arroyo
Imaginate sentado en una piedra en medio de un arroyo contemplando el paso del agua. Es otofio y las hojas
caen de las ramas que cuelgan sobre la corriente. Imagina que las hojas son tus pensamientos. Observa el

discurrir de las hojas, dejandolas estar y sin interferir en su camino corriente abajo.

El modo en que los pensamientos se expresan fisicamente varia entre individuos, pero
siempre existe una fuerte relacion entre la mente y el cuerpo. A veces puedes sentirte
como si no tuvieras ninguna perspectiva sobre el proceso del pensamiento. Pero, si
puedes ubicar su expresion en el cuerpo y llevar la conciencia a esas sensaciones, €s
probable que te sientas arraigado en el cuerpo y el momento y experimentes
automaticamente cierta distancia del pensamiento. Si relajas la parte del cuerpo afectada,
descubriras que el pensamiento también se relaja un poco. Esta respuesta socava el poder
del pensamiento ya que, cuando relajas el cuerpo, la mente también se relaja y esta, a su

vez, relaja el cuerpo.
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(Qué pasa con los pensamientos creativos?

Hay veces en que, cuando tu mente se aquieta durante la meditacion, afloran
comprensiones uUtiles y creativas. Cuando la mente se aclara, puedes descubrir la
respuesta a un problema que habia estado preocupandote, o experimentar un fogonazo de
comprension que te permite entender una cuestion vitalmente importante. A veces he
tenido pensamientos que me proporcionan una perspectiva sobre mi capacidad y el modo
en que mi situacidon afecta a amigos y familiares y que han despertado sentimientos de
amor y empatia.

Este tipo de pensamientos son muy positivos, pero, dentro de la meditacion, la
practica consiste en dejar que los pensamientos vayan y vengan sin dejarse arrastrar por
ellos. Cada una de las practicas de meditacion que presentamos en este libro tiene un
objeto definido, como el cuerpo, la respiracion o la persona hacia la que diriges la
conciencia bondadosa. Sean cuales fueren los pensamientos que emerjan, los beneficios
de la practica se presentaran si te atienes a la estructura de la meditacion. Puedes pensar
en tu vida otra vez, pero no es facil hacer un escaner corporal o mindfulness a la
respiracion mas que cuando estas meditando. Cada vez que cobras conciencia de un
pensamiento, tomas mentalmente nota de ¢l y vuelves a la respiracion, el cuerpo y el
momento. Yo recomiendo dedicar a diario un tiempo fuera de la meditacion para
reflexionar tranquilamente sobre tu vida y volver a cualquier pensamiento creativo que
adviertas mientras meditas. También puedes llevar un diario o hablar con un amigo sobre

como los frutos de la meditacion afectan a toda tu vida.

Emociones. Trabajar con fuertes estados emocionales

Los pensamientos y las emociones estan estrechamente relacionados. Todos los ejemplos
de pensamientos perturbadores de los que hemos hablado en este capitulo tienen un
componente emocional. El pensamiento «;Qué comeré hoy?» se ve atravesado por el
anhelo y el deseo. «No debo olvidar enviar una carta de felicitacion a Billy tiene un tinte
de ansiedad y de preocupacion por el hecho de que a Bill no le gustaria que olvidases su
cumpleafios. Y «;Qué pasara si el bulto de mi cuello es cancer?» sale directamente del

miedo.
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Si, en lugar de perderte en lo que piensas al respecto (es decir, en el «contenido» del
pensamiento), cobras conciencia de los pensamientos como parte distinta de tu
experiencia, tus emociones se tornan mdas manejables. También puedes trabajar
directamente con estados emocionales, lo que afectard a tus pensamientos, porque
emociones y pensamientos se influyen mutuamente. Muchas emociones pueden influir
en tu meditacion y sorprenderte por la cantidad de emociones que, aun durante un breve

periodo, llegas a experimentar. Esta es una parte muy normal del proceso de estar vivo.

IMAGENES DE PERTURBACIONES EMOCIONALES

La mente tranquila y asentada es como un estanque tranquilo de agua clara que las emociones perturbadoras

interrumpen de varios modos diferentes:

e Laira, el odio y la rabia son como el agua hirviendo

e El deseo y el anhelo son como el agua tefiida de colores seductores

e La ansiedad, la inquietud y la preocupaciéon son como el agua agitada por el viento

e La pereza, la depresion y el desaliento son como el agua estancada y llena de malas hierbas

e Laduday la desconfianza son como el agua estancada y sucia

Estas imagenes me parecen utiles para meditar. Identificar el tipo de estado emocional que estamos
experimentando y el modo en que estd perturbando el agua clara de la mente proporciona perspectiva.
Entonces puedo contemplar la emocion en lugar de identificarme con ella, dejar que el agua turbulenta se

asiente y retorne gradualmente la tranquilidad y la claridad.®

Pero mindfulness no tiene que ver con desembarazarte de las emociones dificiles, ni con
generar superficialmente otras positivas, sino con tornarte mdas consciente de tu
experiencia de cada momento, incluidas tus emociones. Las emociones, como los
pensamientos, son experiencias transitorias que aparecen y desaparecen y no debes
considerarlas, en consecuencia, como si de la realidad se tratara. Pero si les prestas una
atencion plena, los estados emocionales dificiles tenderan a aflojarse. Esta relacion mas
suelta con tus emociones abre una puerta para la emergencia y desarrollo naturales de
sentimientos mas tranquilos, serenos y positivos. Esta es de nuevo la dimension mégica

y alquimica de la conciencia.

El camino medio entre la sobreidentificacion y la represion
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Ser consciente de las emociones significa encontrar el camino medio entre la
identificacion excesiva con su contenido y el alejamiento o represion. Si descubres que
estas identificado con una emocion como el miedo, por ejemplo, puedes ampliar tu
campo de conciencia hasta llegar a incluir el cuerpo y la respiracion, y, si estds separado
de una emocion, bloqueado y seco, puedes aproximarte a ella. Y esto es algo que puedes
hacer explorando las sensaciones corporales que acompafian a la emocion (viendo, por
ejemplo, en qué lugar se manifiesta fisicamente el miedo) o descansando suave y
tiernamente la conciencia en la region del corazén. Es fascinante trabajar de este modo
con los estados emocionales, aprendiendo cudndo debes dar un paso atras y cudndo es

necesario, por el contrario, dar un paso hacia adelante.

La meditacion como familiarizacion

Es facil desalentarse si, mientras meditas, experimentas una emocion perturbadora.
iSigue adelante! Esto es lo que significa llegar a conocer el corazén y la mente. Es util
ver la meditacion como algo que, a largo plazo, te cambiara, en lugar de juzgarlo como
una simple secuencia de altibajos. El término tibetano para referirse a la meditacion
significa «familiarizacion»,” lo que sugiere que la meditacion consiste en familiarizarte
con las tendencias de tu corazén y de tu mente y hacerte mas consciente de lo que te
hace funcionar. Todo lo que experimentas es una oportunidad para el aprendizaje. Si las
cosas son dificiles y estds atrapado en un estado emocional, jal menos puedes evitar
quedarte atrapado en un estado sobre estar en un estado! El lecho de la meditacion es la
conciencia corporal del momento presente y la respiracion, una presencia asentada y
tranquilizadora a la que siempre puedes regresar.

Una sesion de meditacion puede consistir en verte arrastrado por el miedo, darte
cuenta de ello, volver al cuerpo, respirar tranquilamente, volver a sentir miedo, advertir
eso, regresar de nuevo al cuerpo, etcétera. Quizas ahora no te lo parezca, pero este tipo
de meditacion puede ser muy provechoso. Ser consciente de la experiencia es mucho
mas sano que bloquear el miedo o caer en la cavilacion y la ansiedad. Aprender a
«permanecer sentado» con las emociones fuertes es un entrenamiento muy valioso que
enriquece todas las dimensiones de nuestra vida.

Durante un retiro al que asisti hace varios afios me vi asaltada por el miedo y la

confusion. En cada sesion de meditacion me veia sometida a pensamientos
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descontrolados y fuertes emociones. Sudaba nerviosamente, tenia diarrea, perdi peso y
experimenté palpitaciones. El insomnio me impedia dormir y me sentia enfadada y
humillada por lo que estaba ocurriendo. Y, cuando empecé a tener miedo al miedo, entré
en una espiral creciente que se me escapaba de las manos. Me sirvio de gran ayuda el
comentario de un amigo que me dijo que probablemente tenia miedo a lo desconocido,
porque estaba adentrandome en un territorio desconocido con cuyo paisaje no estaba
familiarizada. Nunca mas he vuelto a sentirme asi, porque la proxima vez conté ya con
un conocimiento que me guiaba.

Mi amigo estaba en lo cierto. El miedo y la inseguridad se habian presentado en
ocaslones como experiencia «primaria» pero, gracias a que la practica de la meditacion
me familiariz6 con el paisaje mental y emocional, pude permanecer con esos
sentimientos sin entrar en panico ni caer en las complejas reacciones generadas por el
sufrimiento «secundario». Y todo ello me proporcion6 confianza y estabilidad, que son
los principales beneficios de la meditacion. La préctica estable te ensefia a llevarte mejor
con tus experiencias mentales y emocionales, independientemente de lo intensas que
sean, y, descansando de nuevo en el flujo de la vida, a disfrutar de la aparicion y
desaparicion de tu experiencia.

También pueden aflorar, durante la meditacion, emociones positivas, como la alegria
y el amor. Si dejas que esas emociones sean, sin pretender aferrarte a ellas, descubriras
como se desarrollan naturalmente. Este es uno de los aspectos mas hermosos de la

meditacion.
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Parte VI

Mindfulness
en todo momento
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17. Mindfulness
en la vida cotidiana

Nos ocuparemos, en este capitulo, de ver formas de aplicar mindfulness a todos los
aspectos de la vida cotidiana. La meditacion y la atencion plena son elementos basicos
de la practica de mindfulness, pero la clave para vivir bien con el dolor y la enfermedad
consiste en aprender a mantener esa conciencia en las actividades cotidianas. Y esto no
resulta sencillo porque, si quieres aplicar mindfulness fuera de las estructuras de las
practicas formales presentadas en los capitulos anteriores, deberds contemplar con

mucho mas detenimiento tus habitos mas profundos.

Adaptar tus aspiraciones a tu realidad

Uno de los principales retos consiste en adaptar tus aspiraciones (es decir, tus
expectativas de logro) a una valoracion exacta de tus circunstancias. Ha llegado el
momento de orientar poco a poco tu vida en una direccion que, para ti, tenga sentido y
sea simultineamente realista y sanadora.

Cuando tuve que enfrentarme, por primera vez, al dolor y la incapacidad, me
comportaba de un modo que no hacia sino empeorar las cosas. Como estaba frustrada,
me empenaba en cambiar de lugar los muebles, ir de compras, hacer escalada y pasar
horas y mas horas sentada ante el ordenador. Dia tras dia acababa frustrada y me
acostaba desesperada esperando llegar a «un punto en el que todas esas cosas dejaran de
dafiarme». Pero, como mis aspiraciones y valores personales no habian aceptado todavia
la necesidad de aprender a vivir con el dolor, seguia aferraindome al suefio imposible de
ser una persona activa. Asi describe Kerry, una joven con una grave enfermedad cronica,

una experiencia parecida (véase recuadro).

KERRY
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Después de aprobar los examenes de la universidad y graduarme me empefié, pese a mis problemas de salud,
en seguir con mi vida anterior, pero no parecia encontrar el equilibrio entre la busqueda de mi yo y el logro de
mis objetivos. Visto con perspectiva, esa situacion parecia implicar el sacrificio de muchas de mis
aspiraciones, que parecian entrar en conflicto con mi enfermedad. Me sentia bien cuando lograba algo, pero
culpable cuando lo lograba a costa de un dolor mayor. Me sentia mejor conmigo cuando escuchaba mi cuerpo

y reducia mi dolor al minimo, pero entonces sentia que la vida estaba escapandoseme.

Entiendo muy bien a Kerry y a otros jovenes a los que he conocido durante mis cursos y
quiero decirles que, gracias a la practica de mindfulness, es posible adaptar los suefios a
la vida tal cual es. Me anima decir que, hablando en términos generales, las cosas que
actualmente quiero hacer con mi vida son, para mi cuerpo, mas beneficiosas que dafiinas.
iYa ni siquiera quiero subir montafias! Eso es algo que, hace 20 afios, me parecia un
suefio imposible, pero que ha acabado viéndose gradualmente reemplazado por el amor a
la meditacion y la exploracion del mundo interno. Ahora experimento mas sentido y
plenitud que nunca y puedo vivir de forma sostenible con mi cuerpo, en lugar de hacerlo,
como antes, a pesar de €l.

Quizas descubras que, cuando practicas la meditacion y eres mas consciente de ti, tus
aspiraciones y tus valores cambian naturalmente. Es importante que aprendas a escuchar
tu propia voz interior. Puedes decidir cambiar tu propia carrera o emprender un hobby o
decidir, ddndote cuenta de que te has alejado de las actividades placenteras de la vida,
reavivar viejos intereses. Lo importante es tener el valor de seguir un camino que
acomode tu corazon a tu condicion fisica y establecer un estilo de vida realista que

favorezca el logro de tus aspiraciones.

El ciclo expansion-contraccion

Lo primero que tienes que hacer es observar algunas tendencias basicas. Una tendencia
muy habitual en quienes vivimos con el dolor y la enfermedad consiste en hacer, cuando
nos sentimos bien, mas cosas de las debidas, lo que intensifica nuestros sintomas. De ese
modo, acabamos atrapados, antes de que nos demos cuenta, en un ciclo de hiperactividad
hoy y contraccién mafiana, lo que provoca estragos en nuestra capacidad de llevar una
vida normal. Este movimiento pendular se denomina, en el ambito de la gestion del dolor

«ciclo de hiperactividad-infraactividad» o «ciclo explosion-compresiony.
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Es muy frecuente que, cuando el dolor es intenso, reduzcamos nuestras actividades,
acostandonos quizas, y que, cuando nos sintamos bien, nos empefiemos en hacer todas
las cosas que no hemos podido hacer y acabemos sumidos en la hiperactividad. Pero
como, mientras descansdbamos, hemos perdido capacidades, es muy probable que,
cuando volvamos a estar activos, tensemos indebidamente el cuerpo, lo que genera mas
dolor. Con el paso del tiempo, esos estallidos de hiperactividad pueden intensificarse y
nuestra capacidad deteriorarse: acabar sumidos en el miedo, la ansiedad y la frustracion.
Este es un ciclo que puede repetirse muchas veces al dia o desplegarse a lo largo de dias
o semanas (en una version conductual de los dos extremos del «bloqueo» y
«desbordamiento» propios del sufrimiento secundario que hemos presentado en el

capitulo 3).

hiperactividad
(Explosion)

empiezas a sentirte mejory, | dol intensif

el dolor se intensifica

para recuperar el tiempo perdido,
haces mas cosas de la cuenta,

lo que conduce a...

para que reduzcas
tu actividad, lo que conduce a...

infraactividad
(Contraccion)

Figura 33

También puedes descubrirte atrapado en tendencias de miedo y evitacion. Como estas

asustado, evitas las actividades que te provocan dolor e incluso, en ocasiones, toda

221



actividad. Cada vez que entonces tratas de ponerte de nuevo en marcha, el dolor y el
miedo empeoran, lo que reduce aun mas tu actividad. De ese modo, sin darte cuenta, tu
vida acaba limitandose. Odias tu condicion —que parece dominar tu vida— y llegas a
sentir que pierdes el control. Sé por experiencia lo aterradora que puede llegar a ser esta

sensacion de impotencia.

Romper el ciclo

Es esencial, para romper este ciclo y vivir bien, imprimir a tu vida un ritmo o una pauta
de actividad estable y sostenible y no perderte en la hiperactividad. Es muy probable que
tu enfermedad o problema con el dolor te impongan ciertas limitaciones. La paralisis que
afectaba a mis miembros inferiores, por ejemplo, no me permitia correr 0 caminar como
solia y a menudo me obligaba a ir en silla de ruedas. Pero también puedes descubrir,
teniendo en cuenta esas limitaciones, tu nivel maximo de actividad y, respetandola,
hacerla lo mas variada posible. No es necesario correr una maraton, son muchas las
cosas que puedes hacer en la vida cotidiana mientras te mueves; y puedes realizar algin
que otro ejercicio cardiovascular, como nadar o caminar mas deprisa, para aumentar, de
ese modo, el ritmo cardiaco. Hay momentos en los que deberas quedarte en cama, pero
no alargues innecesariamente ese periodo y recupera lo antes posible tu actividad

cotidiana normal.

Compas o «ritmo»

En Respira Vida Breathworks hemos desarrollado un programa sistematico llamado
«Mindfulness a la vida cotidiana» que apela al uso de un diario como apoyo para
analizar y aclarar tus tendencias y ensefiarte a vivir a un ritmo pausado. Esto significa
descansar antes de llegar al punto de agotamiento y utilizar un temporizador para
recordarte la necesidad de detener regularmente tus actividades. Hemos elaborado un
folleto que, dirigiéndote paso a paso a través de un programa pautado, te ensefia a
desarrollar tus propias estrategias para pausar y aplicar mindfulness a la vida cotidiana
que los lectores interesados pueden descargarse en forma de folleto impreso o ebook en

nuestra web www.respiravida-breathworks.net.

BETTY
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Me gusta marcar una pausa cuando estoy haciendo bien las cosas. No siempre quiero hacerla y a veces me
parece frustrante, pero lo cierto es que ha transformado mi vida y me ha abierto posibilidades que antes me
resultaban inaccesibles, como, por ejemplo, salir de noche, siempre y cuando descanse adecuadamente. Para
ello necesité entender el concepto de descansar antes de agotarme. Antes solo descansaba cuando ya no podia
mas, es decir, cuando estaba a punto del estallido, de modo que me resultaba nuevo hacerlo antes de agotarme.

De esa manera, sin embargo, podia abordar fresca la nueva actividad.

Mientras escribia este libro solo he permanecido ante el ordenador un méximo de 20
minutos, que es el tiempo que puedo estar trabajando antes de que mi dolor se
intensifique. Luego me acostaba o reponia fuerzas amablemente durante 15 minutos
antes de volver a trabajar frente al ordenador otros 20 minutos. Asi he podido trabajar
durante horas, algo que, cuando me empenaba en trabajar una o dos horas de un tirén,
me resultaba insoportable y me condenaba a pasar mal el resto del dia. Estoy sorprendida

de lo mucho que he podido lograr con este enfoque estable y regular.

Hacer algo agradable en los tiempos de descanso

Es muy posible que, si intercalas pausas en tu actividad, logres mantener un ritmo
estable y relajado. Si, por ejemplo, necesitas descansar regularmente, pero te resulta muy
dificil detenerte, quizés te sirva, para mantener los planes de pausa, leer varias paginas
de un libro o una revista que te gusten. Si no disfrutas de tu tiempo libre, puedes acabar
frustrdndote y es probable que te empeiies en seguir trabajando cuando lo que necesitas
es detenerte. Diane es una gran fan de Los soprano y, cuando quiere hacer una pausa en
sus actividades en casa, se dedica a ver 10 minutos de un episodio en DVD antes de
retomar su trabajo.

Yo he aprendido a disfrutar alternando 20 minutos de trabajo ante el ordenador con 15
minutos acostada mientras leo una novela poco exigente y con un buen argumento. jLas
novelas de suspense me resultan, en este sentido, muy agradables! De esa manera, puedo
volver a asumir facilmente mi actividad de «descanso» sin sentirme mas frustrada. A
veces, sin embargo, quiero parar el reloj o ignorarlo cuando me insiste en que deje de
trabajar... jcosa que hago en ocasiones! Pero, si pierdo la atencion y trabajo mas de los
20 minutos establecidos, debo pagar siempre el precio de una intensificacion de los
sintomas. Poco a poco, he ido aceptando que las pausas son realmente el inico modo

sostenible de mantener, mientras vivo con el dolor, una buena calidad de vida.

223



Jenny tiene dolor de espalda y ha aprendido a aplicar mindfulness a sus actividades

cotidianas:

JENNY

Me di cuenta de que podia permanecer de pie 10 minutos sin que el dolor aumentase. Si estaba limpiando,
ponia la alarma durante 10 minutos, pasados los cuales me dedicaba a hacer otra cosa, quizas acostarme o
sentarme, durante varios minutos. Después de otros 10 minutos, dejaba de limpiar y hacia otra cosa. Esto es
algo que jamas se me habia ocurrido. Daba por sentado que, una vez que empezaba a lavar, debia continuar
hasta acabar la tarea. Resultaba revolucionario pensar que podia dejar de hacer algo muchas veces y retomarlo
luego.

Répidamente me di cuenta de que habia estado sacando conclusiones equivocadas sobre el aumento o
reduccion de mi dolor. Sabia que acostarme me hacia sentir mejor, de modo que decidi hacerlo tantas veces
como fuera posible. También me di cuenta de que dar un paseo resultaba, a veces, beneficioso, de modo que
conclui que debia dar varios paseos. Ninguna estrategia era util y tuve que aprender a cambiar de actividad
con relativa frecuencia. Un paseo de 15 minutos y acostarme 10 minutos funcionaban muy bien, pero
descansar mas tiempo no hacia sino generar mas dolor.

Esto me proporcioné inmediatamente la sensacion de tener la posibilidad de hacer algo y dejar de ser una
victima. Y es que, aunque no podia controlar las condiciones externas, si que podia ser mas consciente de las
decisiones que tomaba.

Y también aprendi que, para mantener mi dolor dentro de limites razonables, debo acostarme unos 5
minutos cada hora y media. No puedo permanecer mas de 20 minutos ante el ordenador, puedo pasear durante
una hora, necesito hacer varios movimientos atentos cada dia y apenas si puedo sentarme comodamente en
una silla. También me ha sorprendido descubrir que, en un coche, puedo permanecer sentada unas 3 horas,
pero, en un tren, no conviene que supere la hora. Debo equilibrar muy cuidadosamente mis actividades. En la
vida normal, por ejemplo, necesito mas descanso que la mayoria de las personas, pero, en los retiros de

meditacion (a los que regularmente asisto), necesito estar mas activa que la mayoria.

El espacio de respiracion de tres minutos

Otra forma excelente de aplicar mindfulness a la vida cotidiana consiste en el llamado
«espacio de respiracion de tres minutos». Esta es una pausa en la que, durante tres
minutos, dejas de hacer algo. Te sientas tranquilamente en una posicion comoda o, si lo
prefieres, permaneces de pie, acostado o adoptas cualquier otra postura que desees. Es
una forma extraordinaria de ayudarte a cobrar mas conciencia de lo que estas haciendo,
del modo en que te sientes, etcétera, y al final suele convertirse en una forma de
introducir un espacio de respiracion en tus actividades a intervalos regulares durante

todo el dia. Los lectores interesados pueden acceder a una version en CD o a un archivo
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de audio que pueden descargarse del sitio web de Respira Vida Breathworks (véase
Apéndice 3).

Lo primero que tienes que hacer es dejar a un lado lo que estés haciendo y quedarte
quieto con los ojos cerrados (o quizéds entornados). Luego puedes preguntarte: «;Como
me siento, en este momento, en mi cuerpo?» y cobrar una conciencia cada vez mayor de
las diferentes sensaciones corporales. Permitete experimentar luego los leves
movimientos de tu cuerpo provocados por la respiracion. Lleva la atencion a cualquier
lugar en el que adviertas un dolor fisico con una actitud bondadosa y permite que la
inspiracion y la espiracion aflojen todos los musculos que se han tensado. Toma
conciencia también del modo en que te sientes emocionalmente y de los pensamientos

que atraviesan tu mente.

JANET

Detenerme me resulté muy dificil. Una meditacion de tres minutos es Util para romper el frenesi en el que tan
rapidamente se convierte mi vida cotidiana. Como recordar esto puede ser un problema, he aprendido a
colocar una alarma que me avise del momento en que debo detenerme. Entonces, me siento en silencio tres
minutos y dirijo de nuevo mi atencion a la respiracion y el cuerpo y me siento mucho mas tranquila. Esta es

una forma muy sencilla y poderosa de llevar la meditacion y la conciencia a la vida cotidiana.

Mindfulness del comer y del dormir

Es probable, cuando tratas de vivir bien con el dolor y la enfermedad, que soslayes cosas
evidentes como comer bien o establecer una rutina regular de suefio. Como no hay
meditacion que pueda reemplazar tres buenas comidas y un periodo de descanso
reparador al dia, es importante prestar la atencion adecuada, si quieres establecer una
condicidn provechosa para la practica meditativa, a estas cuestiones.

El dolor y la enfermedad llevan a las personas a perder su trabajo, con la
correspondiente pérdida de estructura de su vida cotidiana. Los problemas de salud
pueden interrumpir también el suefio, de modo que puedes permanecer despierto hasta
muy tarde y sentirte, al dia siguiente, agotado y somnoliento. Y, cuando finalmente
consigues levantarte, lo primero que haces es tomarte la medicacion que, al hacerlo con
el estbmago vacio, te provoca nauseas. Y, como te sientes enfermo y no puedes llevar a

cabo tus ejercicios de estiramientos atentos ni meditar, antes de que te des cuenta de ello,
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no tardas en caer en una dieta pobre, en la falta de ejercicio y en la falta de motivacién
para meditar. No es extrafio descubrir, en tales casos, que hace mucho que no tomas una

comida nutritiva.

JEREMY

Jeremy se lesiond los nervios del brazo en un espantoso accidente de motocicleta. Padecia un dolor nervioso
tan intenso que, cuando acudié a un curso de Respira Vida Breathworks, llevaba afios sin poder acostarse a
dormir. Tomaba mucha medicacion y carecia de toda rutina: se pasaba el dia viendo la television, permanecia
despierto durante la noche y se sentia continuamente agotado, dormia lo que podia mientras estaba sentado en
una silla. Empezo6 a practicar mindfulness e incorporé comidas regulares a su vida cotidiana, incluido el
desayuno, que llevaba varios afios sin tomar. Cuando finalmente establecié una rutina que incluia el ejercicio
regular de la meditacion, empezo a sentirse mucho mejor. Al prestar asi atencion a estas rutinas tan basicas y

cotidianas recuper6 de nuevo, por vez primera después del accidente, la responsabilidad de su vida.

Tal vez sea qtil, si este es tu caso, establecer rutinas asegurandote, por ejemplo, que
desayunas antes de tomarte las pastillas y tratando de dormir durante la noche en lugar
de hacerlo durante el dia. Quizas esto requiera tiempo, pero puede resultar muy

gratificante. Busca, si necesitas guia sobre la dieta o el suefio, la ayuda de un profesional.

Evitar los baches de la acera

Son muchos los beneficios que puede proporcionarte el hecho de prestar una atencion
plena a todos los elementos de tu vida cotidiana del modo descrito en este capitulo. Por
ello, la conciencia cultivada durante la meditacion formal puede influir en tu conducta,
mejorando espectacularmente tu calidad de vida. A medida que, durante los pequefios
actos de tu vida cotidiana, vayas tomando decisiones creativas una y otra vez, podras
superar los habitos inutiles y aprender otros nuevos y mads interesantes. Pero esto no
sucederd de la noche a la mafiana y la practica estable puede proporcionarte, en este

sentido, grandes resultados.

Autobiografia en cinco breves capitulos

Capitulo 1

Bajo por la calle
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y caigo en un enorme socavon de la acera.
Me siento perdido... impotente.
No ha sido culpa mia.

Me resulta muy dificil salir de ahi.

Capitulo 2

Bajo por la misma calle.

Hay un enorme socavon en la acera,

pero, por mas que haga como que no lo veo,

vuelvo a caer en €l.

No puedo creer que me halle de nuevo en este mismo lugar.

No ha sido culpa mia.

Todavia tardo mucho en salir de ahi.

Capitulo 3

Bajo por la misma calle.

Hay un enorme socavon en la acera.
Y, aunque ahora veo que esta ahi,
vuelvo a caer en ¢€l... es un habito.
Mis ojos se han abierto.

Sé donde estoy

y s€ que es culpa mia.

Salgo inmediatamente de ahi.

Capitulo 4
Bajo por la misma calle.
Hay un enorme socavon en la acera.

Lo esquivo.

Capitulo 5

Bajo por otra calle.
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18. Perseverar

Hora tras hora, dia

tras dia, tratamos

de apresar lo Inapresable

y de fijar lo Impredecible. Pero las flores

se marchitan apenas las tocamos y el hielo

se agrieta de pronto bajo nuestros pies. En vano

tratamos de descifrar el vuelo de los pajaros que surcan el cielo,
de seguir el rastro dejado por los mudos peces en las aguas profundas,
de anticipar la sonrisa ganada, la suave

recompensa y aun

la misma vida. Pero la Vida,

como la nieve,

se escurre entre nuestros dedos.

La Vida

no nos pertenece. Nosotros

pertenecemos a la Vida. La Vida

es el Rey.

SANGHARAKSHITA!

La vida es el rey

En este libro hemos presentado varias formas de utilizar mindfulness para ayudarte a
vivir con la enfermedad. En lugar de limitarte a sobrevivir, puedes apostar
conscientemente por la vida. Esto te proporciona una profunda sensacion de libertad a
medida que tomas la iniciativa tanto de tu mundo interno como de tu mundo externo,
dejando de ser una victima de las circunstancias internas y de los estados mentales y
emocionales.

Pero, como afirma el poema de Sangharakshita, en ultima instancia, la vida es el rey e,

independientemente de la responsabilidad que asumas y de que trates de establecer
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rutinas y condiciones de apoyo, jamas podras controlar todas las circunstancias. Suceden
cosas que te arrastran como, por ejemplo, una enfermedad, que te impide meditar o hacer
movimientos durante unos cuantos dias y, cuando los retomas, descubres que has
perdido la forma y el impulso y todo se te antoja una lucha. La muerte de un familiar
puede zambullirte en un dolor en el que pierdes la motivacion para practicar
mindfulness, o puedes tener una caida o un accidente que provoca un estallido de los
sintomas, dejandote mas inutil que antes. Estas cosas suceden y, en ocasiones, parecen
presentarse simultineamente y puede ser muy dificil recordar todo lo que has aprendido.
Por ello te invito a que no renuncies y que, cuando sientas que estds en condiciones,
sigas adelante. Recuerda que, si quieres avanzar en tu vida, deberds recuperar la
iniciativa y dar ahora un paso adelante.

Esta ha sido, para mi, una de las lecciones més importantes que me han dado los 20
afios de practica de mindfulness mientras vivia sumida en el dolor. La enfermedad me ha
obligado a atravesar graves contratiempos, ligados tanto al exceso de actividad como a
las operaciones a que me he visto sometida, como resultado de lo cual he perdido la
forma, he estado demasiado agotada para meditar y me he sentido como una completa
principiante, hasta empezar finalmente a salir del pozo en el que habia caido. Asi fue
como, apelando a los principios de la conciencia y las pausas, fui rehabilitindome
lentamente y recuperando un nivel estable de funcionamiento. Saber que soy capaz de
recuperarme de la incapacidad me proporciona mas confianza que el conocimiento que,
cuando estoy bien, puedo practicar.

Rachel llevaba varios meses de baja debido al estrés antes de participar en un curso de
aprendizaje a distancia de Respira Vida Breathworks. Estos fueron los comentarios que

anotod en el foro de nuestra web cuando estaba en condiciones de volver a trabajar:

RACHEL

En mi entrevista que he tenido esta mafiana, le he contado a la enfermera lo mucho que mindfulness me ha
ayudado, mientras he estado de baja, a sentir lo que realmente estaba sintiendo, ver como reaccionaba y
gestionar mi pensamiento. Le he dicho que mis problemas con el colon irritable, el estrés, la hipertension y el
dolor de espalda casi han desaparecido. Desde que comencé el curso de Respira Vida Breathworks, mi estado
ha cambiado completamente.

Ahora que estoy mas ocupada, no puedo meditar tanto y me descubro cayendo en viejas pautas de

pensamiento y de conducta, de modo que esta entrevista constituye un adecuado recordatorio de lo que
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exacerba mi dolor, el modo en que me afecta y lo que, para mantener mi equilibrio y bienestar, tengo que
hacer. {Me siento muy bien y quiero seguir estando asi!

Mi consejo consiste en dedicar un tiempo a preguntarte qué aspectos de mindfulness encuentras mas ttiles.
(Los has incluido en tu rutina cotidiana? ;Estas haciendo algo, si te sientes bien, para seguir estando bien? ;Y

qué apoyos necesitas, si lo contemplas desde cierta distancia, para recuperarte?

Estas son preguntas muy interesantes y necesitaras toda la ayuda que puedas obtener. A
lo largo de los ultimos afios, Harry (véase mas adelante) ha subrayado las estrategias que
ha descubierto utiles y a las que, cuando las cosas se ponen dificiles, se remite.

Espero que asimiles las practicas e ideas que he presentado en este libro. Descubre por
ti mismo cudles son especialmente utiles para ti y prepara tu propio «botiquin de
primeros auxilios» que te recuerde, cuando tu motivacion flaquee, cuales son tus
intenciones. Como necesitas estar preparado para los contratiempos, una parte
importante del cultivo de mindfulness consiste en el cultivo de una actitud profunda y
ecuanime a todo lo que ocurre y en la decision de volver una y otra vez a ti,
independientemente de lo desalentado que puedas encontrarte. Y si, en este momento,
estas bien, es importante, como dice Rachel, preguntarte lo que estds haciendo para

permanecer bien.

HARRY

Cuando el dolor estalla, saco mi agenda. En esa agenda he anotado, como si fuese mi propio consejero
personal, un plan cuidadoso al que apelar en los momentos dificiles. Ahi tomo nota de todo lo que me ayuda —
meditacion, ejercicios, técnicas de relajacion, cintas de casete y CD, libros, citas inspiradoras y consejos utiles

de mis amigos—. Ese es un botiquin que actualizo y modifico de continuo a la luz de la experiencia.

El viaje continta

Todas las anécdotas presentadas en este libro proceden de hombres y mujeres como t y
como yo. No son personas especiales, como tampoco lo soy yo. Todos tratamos, del
mejor modo posible, de seguir el camino de la conciencia y de convertirnos en personas
mas vivas y plenas. Esto es algo que ti también puedes hacer, porque nunca habra mejor
momento para ello que ahora. La practica de mindfulness jamas concluye, es una forma
de vida y te invito a abrirte amablemente al poder transformador de la conciencia de la

respiracion, del movimiento consciente y de la meditacion. Aprenderds un secreto a
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voces, el milagro de mindfulness, que te ayudara a despertar a la vida tal cual es y a vivir
bien, en todos los momentos, con la mayor dignidad y paz interior que te permitan tus

circunstancias. ;A qué estas esperando?
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Apéndice 1: Programa de practica

En este libro presentamos seis elementos clave del programa de mindfulness:

. Conciencia de la respiracion
. Movimiento consciente
. Escéner corporal

1
2
3
4. Mindfulness a la respiracion
5. Conciencia bondadosa

6

. Mindfulness en la vida cotidiana

Te recomiendo que incluyas en tu vida, de manera equilibrada y coherente, todos estos
elementos. Inevitablemente, algunos te serviran mas que otros, pero es importante que te
familiarices con todos ellos. Estos son los métodos que ensefiamos, en un programa de
ocho semanas, en los cursos organizados por Respira Vida Breathworks. Si utilizas este
libro descubrirds tu propio ritmo, ejercitando durante varias semanas cada una de las
practicas y meditando, al menos, seis de los siete dias de la semana. Lo fundamental
consiste en perseverar en la practica pese a los altibajos que la vida inevitablemente te

deparara.

Programa sugerido

Indagacion de la respiracion: 2 semanas
Escéner corporal: 2 semanas
Mindfulness a la respiracion: 2 semanas

Conciencia bondadosa: 2 semanas

Cuando estés preparado, te recomiendo que empieces a practicar a diario el movimiento,
si es posible a partir de la segunda semana. Son necesarias dos semanas para aplicar

mindfulness a los mddulos de la vida cotidiana y requiere del mantenimiento de un
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diario que luego analices. Incluye esto en tu programa cuando estés en condiciones e
integra luego la pausa en tu vida para establecer tu propio ritmo de mindfulness.

Este programa se ve apoyado por CD, ficheros de audio y folletos que puedes
descargarte del sitio web de Respira Vida Breathworks: www.breathworks-
minfdulness.co.uk. El escaner corporal suele emplearse como meditacion guiada y
también hay practicas para acompanar la indagacion de la respiracion, mindfulness a la
respiracion y la practica de la conciencia bondadosa. Los interesados pueden descargarse
el programa del movimiento de la atencion plena en forma de DVD, CD de audio y
folletos del sitio web, y lo mismo ocurre con el ritmo del programa de Respira Vida

Breathworks, colmado con diarios e instrucciones completas.
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Apéndice 2: Diarios de acontecimientos agradables y
desagradables!

Te recomiendo que completes estos diarios como preparacion para el aprendizaje de la
practica meditativa de la conciencia bondadosa que hemos presentado en el capitulo 15.
Sé consciente, cada dia, de un evento agradable y de otro desagradable. Utiliza las
preguntas aqui presentadas para centrar tu conciencia en los detalles de la experiencia. A
continuacion presentamos un ejemplo del modo en que yo he rellenado el diario.

Fotocopia el modelo en blanco (presentado a continuacidon) y complétalo a diario.

Cual fue la

JEras consciente

. Como sentias tu

.Qué estados de

JAprendiste algo

experiencia? de los sentimientos | cuerpo, animo, de este ejercicio?
mientras ocurri6 el | detalladamente, sentimientos y
acontecimiento? durante esta pensamientos
experiencia? acompaifian a este
evento?
DOMINGO Siy mi estado de Cansada y pesada al | El entusiasmo de Resulta fascinante
Agradable :) animo cambi6 empezar, pero mis amigos por la coémo una buena
Hablar con un gradualmente cuando mi estado de | vida levant6 mi comunicacion
amigo por la durante la animo cambi6, me | estado de animo, o el encuentro con
mafiana conversacion senti fisicamente torn6 mas positivos | alguien puede
mas energetizada mis sentimientos ¢ | cambiar mi
hizo mas incisivos y | experiencia fisica,
lucidos mis mental y emocional
pensamientos
DOMINGO Si Siento la tension Estado de animo = | Contenta de haber

Desagradable :(
Cansada y con dolor
de espalda a media
tarde mientras
estaba trabajando
con el ordenador

generada por mi
alejamiento del
dolor, una suerte de

resistencia fisica
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bajo
Sentimientos =
frustracion
Pensamientos =
desesperacion y
lastima por uno

mismo

identificado lo que
sucedia. Saber que
puedo cambiar
fisica, mental y
emocionalmente la
experiencia
alejandome de la




situacion y

descansando

LUNES Si Consolada aunque | Una sensacion iDebo tener muy en
Agradable :) dolorida y calmada | verdaderamente cuenta esta
Sentada en el placentera. actividad y recordar
jacuzzi Sentimientos, lo beneficiosa que

estados de danimoy | es!

pensamientos

felices
LUNES Si Muy tensa y Me esfuerzo enno | Es evidente el modo

Desagradable :(
Una comunicacion
dificil

enfadada. Calor,
agitacion y mucho

dolor de espalda

reaccionar
agresivamente.
Siento una gran
tension mental.
Pienso que no seré
capaz de
enfrentarme a la

situacion

en que los estados
emocionales
dificiles pueden
intensificar mi
percepcion del
dolor. Corrobora la
importancia de la
meditacion y de las
practicas de
conciencia para
ayudarnos a lograr
la estabilidad

emocional

Agradable :)

Desagradable :(

Agradable :)

Desagradable :(
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Apéndice 3: Profundizacion

Recursos

Mindfulness y la practica de meditacion son mas faciles de mantener si cuentas con
ayuda y apoyos que te resulten comodos. A continuacion presentamos una lista de items
que pueden serte utiles. Los lectores que vivan en un pais hispanohablante pueden
establecer contacto con nosotros en el sitio web de Respira Vida Breathworks, en

respiravida@gmail.com o en www.respiravida-breathworks.net.

Postura acostada

e Puedes comprar alfombras de meditacion o de yoga para estar mas comodo
e Un cojin de yoga puede aliviar, colocado bajo las rodillas, la presion a la que se
somete a la columna

e Una almohadilla para ojos puede ayudarte a relajar los ojos

S1 meditas de rodillas

Puedes utilizar cualquiera de los siguientes apoyos:

e Cojines de meditacion (a veces llamados zafu)

e Un banquito de meditacion (pequefio banco de madera bajo el cual puedes colocar
las piernas)

e Bloques de yoga (un buen tamafo son los de 30,5 % 20,5 x 50 cm)

e Un cojin de caucho inflado que garantice la estabilidad a la altura correcta colocado
sobre los bloques de yoga es una forma excelente de relajar la tension de la columna
y el sacro. Se comercializan con el nombre de «cojin de equilibrio», «balancin» o

«cojin de airey.

Si meditas sentado en una silla
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Utiliza una silla ordinaria con el respaldo recto. Puede resultar muy ttil colocar un cojin
firme debajo de los pies (como, por ejemplo, un cojin de meditacion o zafu) y un cojin

de equilibrio puede aliviar la presion en el sacro y los isquiones.

Movimiento consciente

Utiliza, para estar mas comodo, una colchoneta de yoga, una esterilla para hacer
gjercicios, una manta doblada o un zabuton [alfombrilla de meditacion]. Si tienes
problemas con las piernas durante las posturas, puedes utilizar, para ayudarte, un

cinturdn, una correa de yoga o una bufanda.

Mindfulness en la vida cotidiana

Es util contar con una alarma que pueda ayudarte a establecer el ritmo de
pausa/mindfulness. Para ello servird cualquier alarma digital, pero lo ideal es encontrar
un producto que tenga al menos dos ciclos rotatorios de modo que puedas alternar ciclos
de actividad con ciclos de reposo como, por ejemplo, 15 minutos trabajando y 5 minutos
acostado o un circulo rotatorio continuo. Los relojes Timex Ironman ofrecen esa
posibilidad (llamada «contador de intervalo de tiempo») [que pueden encontrarse
también en forma de aplicacion para teléfonos inteligentes]. En Respira Vida
Breathworks comercializamos una version vibratoria (en lugar de una alarma audible),

que resulta util para programar meditaciones en situaciones publicas.

Continuar con la meditacion

Cursos Respira Vida Breathworks

Un curso Respira Vida Breathworks es una introduccion ideal al material presentado en
este libro, con el apoyo y aliento del tutor y otros participantes. Siempre es posible, si no
puedes asistir a uno de esos cursos, apuntarte a uno de aprendizaje a distancia con
contacto telefénico semanal y/o apoyo del correo electronico. Invitamos al lector
interesado en este punto a visitar el sitio web de Respira Vida Breathworks en

www.respiravida-breathworks.net.

Instrucciones y recursos de meditacion en linea

237


http://www.respiravida-breathworks.net

www.wildmind.org ofrece un programa completo de instrucciones de meditacion y
apoyo en linea. El lector interesado encontrard también ahi un amplio abanico de CD y
practicas.

The Clear Vision Trust ha producido un DVD titulado «Meditation for Everyone»
accesible en www.meditationforeveryone.co.uk (PAL) y
www.meditationforeveryone.com (NTSC).

Cursos a distancia y en linea (en grupo e individual) de mindfulness y compasion en
castellano: www.respiravida-breathworks.net

Todos los audios, videos y recursos en linea, CD y USB relacionados con este libro y
el programa de 8 semanas lo puedes encontrar en www.respiravida-breathworks.net

Recursos y libros sobre mindfulness y la meditacion en castellano:

www.librosbudistas.com

Retiros

Un retiro presencial en un entorno agradable es una forma ideal de consolidar el
aprendizaje y la practica en condiciones de apoyo. Yo suelo dirigir retiros en el Reino
Unido en Taraloka Women’s Buddhist Retreat Center (www.taraloka.org.uk) y en
otros lugares del Reino Unido y de todo el mundo. Los lectores interesados en mis
programas pueden conectar, para enterarse de ellos, con la oficina de Respira Vida
Breathworks (info@breathworks.co.uk) y otros retiros asociados a Respira Vida
Breathworks (respiravida@gmail.com).

Puedo recomendar, por mi conocimiento y experiencia personal, las actividades
organizadas por los amigos de la Orden Budista Occidental. Los lectores interesados
pueden encontrar informacion sobre los retiros en los centros del Reino Unido asociados
a este movimiento en el sitio web www.goingtoretreat.com. También es posible
encontrar detalles sobre actividades y clases en otros paises en el sitio web
www.thewbuddhistcentre.com. Algunos retiros se basan en ensefianzas y practicas
budistas, mientras que otros se centran en el yoga, el tai-chi, el montafiismo, la expresion
creativa, etcétera.

Otros centros de ensefianza de meditacion mindfulness que recomendaria son los

siguientes:
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Gaia House, West Ogwell, Newton Abbott, Devon TQ12 6EN

www.gaiahouse.co.uk

Insight Meditation Society, 1230 Pleasant Street, Barre, MA 01005, USA

www.dharma.org/ims

Spirit Rock, PO Box 909, Woodacre, CA 94973, USA

www.spiritrock.org

Centro Budista Triratna Valencia. Calle Sagunto 97 bajo, 46009, Valencia, Espafia

www.budismo-valencia.com

Centro Budista Triratna Barcelona

www.budismo-barcelona.com

Otros centros hispanohablantes: www.triratna.es

Mindfulness y salud

Veamos ahora algunos de los centros del Reino Unido y los Estados Unidos
especializados en la ensefianza de la reduccion del estrés basada en mindfulness (REBM)

y de la terapia cognitiva basada en mindfulness (TCBM):

Centre for Mindfulness Research and Practice, School of
Psychology, Dean Street Building, Bangor University, Bangor, North Wales LL57
1UT, UK

www.bangor.ac.uk/imscar/mindfulness

Centre for Mindfulness

University of Massachusetts Worcester Campus, 55 Lake Avenue,

North, Worcester, Massachusetts 01655, USA

email: mindfulness@umassmed.edu.

www.umassmed.edu/cfm
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Recomendamos a los lectores interesados en el didlogo entre la ciencia moderna y el

budismo que visiten la pagina web del Mind and Life Institute en www.mindandlife.org

Asociacion Respira Vida Breathworks: mindfulness y compasion en la salud y la
educacion.

Formacién de formadores: «Profesor de mindfulness Respira Vida Breathworks» para
todo el mundo hispanohablante.

www.respiravida-breathworks.net ofrece un programa completo de formacion para
quienes deseen ensefiar cursos de 8 semanas basado en este programa o quieran

implementar estas herramientas y ensefianzas en sus intervenciones profesionales.
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Notas

Cita

1. Rumi (traducido por Maryam Mafi y Azima Malita Kolin), Hidden Music, HarperCollins (2001), pag. 197.
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Prologo

1. J. Kabat-Zinn, L. Lipworth, R. Burney y W. Sellers, «Four Year Follow-up of a Meditation Based
Programme for the Self-regulation of Chronic Pain: Treatment Outcomes and Compliance», Clinical Journal
of Pain 2 (1986), pags. 159-173.

2. L. McCracken, J. Gauntlet-Gilbert y K. Vowles, «The Role of Mindfulness in a Contextual Cognitive-
behavioural Analysis of Chronic Pain Related Suffering and Disability», Pain, vol. 131 (1-2), IASP
(septiembre de 2007), pags. 63-69.
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Introduccion

1. Steven Levine, Who Dies? Gateway (2000).
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1. Mi viaje al momento presente

1. «Survey of Chronic Pain in Europe: Prevalence, Impact on Daily Life, and Treatment», H. Breivik, B.
Collett, V. Ventafidda, R. Cohen y D. Gallacher. European Journal of Pain, vol. 10 (2006), pags. 287-333.
Esta fue una amplia encuesta basada en entrevistas telefonicas destinada a determinar la prevalencia,

gravedad, tratamiento e impacto del dolor cronico en 15 paises europeos e Israel.

2. «Pain in America, A Research Reporty, Gallup Organization for Merck & Co, Inc., Olgilvy Public Relations,
2000.

3. Véanse las paginas 327 y 328 para mas informacion sobre el Center for Mindfulness y otros enfoques

basados en mindfulness.

4. Véase también el capitulo 4.
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2. ;Qué es el dolor?

1.

10.

IASP, «Classification of Chronic Painy», Pain, suplemento (1986), pag. 53.

. Citado en Patrick Wall, Pain: The Science of Suffering, Weidenfeld y Nicolson (1999), pag. 29.
. Michael Bond y Karen Simpson, Pain: Its Nature And Treatment, Elsevier (20006), pag. 4.

. Frances Cole, Helen Macdonald, Catherine Carus y Hazel Howden-Leach, Overcoming Chronic Pain,

Constable y Robinson (2005), pag. 37. En su pagina 16, Bond y Simpson (2006) proporcionan una definicion
alternativa de la International Association for the Study of Pain como dolor agudo (que dura menos de un

mes), dolor subagudo (de uno a seis meses) y dolor cronico (seis meses 0 mas).

. Véase Patrick Wall para tal definicion.

. M.C. Jensen, «Magnetic Resonance Imaging of the Lumbar Spine in People without Back Painy», New

England Journal of Medicine, vol. 331 (2), (julio de 1994.), pags. 69-73.

. W.E. Fordyce, D. Lansky, D.A. Calsyn, J.L. Shelton, W.C. Stolov y D.L. Rock, «Pain Measurement and Pain

Behavior», Pain, vol. 18 (1984), pags. 53-69; A. Gamsa, «The Role of Psychological Factors in Chronic Pain
I: A Half Century Of Study», Pain, vol. 57 (1), (abril de 1994), pags. 5-15.

. Patrick Wall, pag. 78.

. Patrick Wall y Ronald Melzack, The Challenge of Pain, Penguin Books (1982), pag. 98.

Patrick Wall, pag. 31.
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3. Las dos flechas

1. Véase, por ejemplo, el trabajo del Mind and Life Institute: www.mindandlife.org.

2. Samyutta Nikaya, 36. 6: Sallatha Sutta, «The Arrow».
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4. Explorando mindfulness

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Amy Schmidt, Dipa Ma: the Life and Legacy of a Buddhist Master, Bluebridge (2005), pag. 42.

. «The Satipatthana Sutta» estd en Analayo, Satipatthana: The Direct Path To Realisation, Windhorse

Publications (2003), pags. 3-13, en donde va seguido de un detallado comentario.

. Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation In Everyday Life, Piatkus (2004),

pag. 4.

. Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal y Jon Kabat-Zinn, The Mindful Way Through Depression:

Freeing Yourself From Chronic Unhappiness, Guildford Press (2007), pag. 48.

. Ibid., pag. 5.
. Pierre Hadot, Philosophy as a Way of Life, Blackwell (1995), pags. 84-5.

. B. Alan Wallace y Shauna L. Shapiro, «Mental Balance and Wellbeing: Building Bridges Between Buddhism

and Western Science», American Psychologist, vol. 61 (7), American Psychological Association (octubre de
2006), pags. 690-701.

. Analayo (2003), pag. 58.

. Analayo (2003) analiza la relacion entre la palabra sati y la memoria, pags. 46-7.

Sangharakshita, Living With Awareness, Windhorse Publications (2003), pag. 21.

Esto se describe, dentro de la meditacion satipatthana, como la cualidad de sampajanna, traducida de modos
diferentes como «mindfulness sobre el proposito», «comprension clara» o «conocimiento claro». Véase
Analayo (2003), pag. 39 y Sangharakshita (2003), pag. 13.

Sangharakshita (2003), pag. 23. El simple darse cuenta (sati) y la comprension del propdsito o el
conocimiento claro (sampajanna) aparecen a menudo como un término compuesto en la tradicion budista,
satisampajanna. Son dos palabras cuyo significado es tan proximo que resultan casi intercambiables, aunque
todavia no hay, en inglés, una palabra precisa que recoja las cualidades que evocan. «Conciencia» y

«conocimiento» son esenciales para conducir a una vida creativa.
Sangharakshita (2003), pag. 140.
Analayo (2003), pag. 54.

Jon Kabat-Zinn, «Mindfulness-Based Interventions in Context: Past, Present, and Future», Clinical

Psychology: Science and Practice, vol. 10, (2003), pag. 145.

Bhikkuni Kusuma, 4 Mental Therapy: The Development of the Four Foundations of Mindfulness or Sati
Satipatthana in Theravada Buddhist Meditation (Vipassana), The Corporate Body of the Buddha Educational
Foundation, pag. 5.
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

Esto es algo tradicionalmente conocido como las cuatro vias para establecer mindfulness o las cuatro

presencias de mindfulness. Véase Analayo (2003), pags. 29-30.

Las cuatro dimensiones de mindfulness son dhammas. La interpretacion que mas util me parece es la que
proporciona una perspectiva basada en la verdad desde la que contemplas tu experiencia. Véase Analayo
(2003), pag. 183.

De Vajracchedika-prajnaparamita, «The Diamond Sutray, xxxii. Traduccion del doctor Kenneth Saunders,
reproducido en The Diamond Sutra & The Sutra of Hui-neng, traducido por A.F. Price y Wong Mou-lam,
Shambhala Publications (1969), pag. 530.

Esta es otra forma de ver los dhammas. El principio de condicionalidad, que afirma que todas las cosas
aparecen y desaparecen dependiendo de causas y condiciones, significa que puedes dirigir gradualmente tu
vida hacia el bien.

Jeffrey Hopkins, Cultivating Compassion, Broadway Books (2001), pag. 32.

Rainer Maria Rilke (traducido por Stephen Mitchell), Ahead of All Parting: The Selected Poetry and Prose of
Rainer Maria Rilke, Modern Library (1995) «The Dove That Ventured Outside».
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5. El modelo de cinco pasos de mindfulness

1. Coleman Banks (traductor), Rumi: Selected Poems, Penguin (1995), pag. 22.
2. Charlotte Joko Beck, Everyday Zen, Thorsons (1989), pag. 47.

3. Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living (2004), pag. 264.
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6. Sanacion, totalidad y cura

1.

10.

11.

12.

Ahead of all the Parting: The Selected Poetry and Prose of Rainer Maria Rilke, traducido por Stephen
Mitchell, Modern Library (1995), pag. 91.

. Véase Jon Kabat-Zinn (2004), pags. 162-3.
. Jon Kabat-Zinn, (2004), pag. 168.
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(1998), pag. 267.

. James Joyce, Dubliners, Penguin Modern Classics (2000).
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2. Ruth Dickstein y Judith E. Deutsch, «Motor Imagery in Physical Therapist Practice», Physical Therapy, vol.
87, 1n.° 7, American Physical Therapy Association, julio de 2007, pags. 942-53.

252



9. ;Qué es la meditacion?
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pags. 35-43.

. K. Proulx, «Integrating Mindfulness-Based Stress Reduction», Holistic Nursing Practice, vol. 17 (4),

Kathleen Phelan Publications (2003), pags. 201-8.

. «The Effectiveness of Meditation Techniques to Reduce Blood Pressure Levels: A Meta-analysisy,
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Apéndice 2
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Notas del traductor

* MBPM: siglas en inglés para Mindfulnes Based Pain Management; en espafiol: Gestion del dolor basado en

mindfulness.

*%* Mindfulness Based Pain Management. (N. del T.)
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Elogios recibidos por Vivir bien con el dolor y la
enfermedad

La practica de mindfulness puede cambiar profundamente nuestra relacion con el
dolor e impedir que su manifestacion cronica acabe encadenandonos al sufrimiento y
la desdicha. Aunque esto es algo que se sabe desde hace 2600 afios, se ha visto
corroborado por los recientes descubrimientos realizados en los campos de la
medicina y de la neurociencia. Vidyamala nos proporciona, en este libro, un camino,
tan sensato como necesario, para familiarizarnos con nuestra experiencia, por mas
placentera o desagradable que pueda ser. Se trata de un libro admirable, hermoso y

profundo, de un libro que puede salvar tu vida... y devolvértela.

Jon Kabat-Zinn, autor de Full Catastrophe Living y La prdctica de la atencion plena

Este es un libro extraordinario, uno de esos libros que, a las pocas paginas, ya sabes
que tienes que leer. Este libro, sincero y tierno, nos invita, de manera tan
conmovedora como apremiante, a acercarnos al dolor de un modo radicalmente
nuevo. Se trata de un libro que nos ensefia a pasar del rechazo y resistencia natural a
lo que mas tememos, el dolor y el sufrimiento, hasta su enfrentamiento y aceptacion

mejorando, en el camino, nuestra vida.

Profesor Mark Williams, coautor de Mindfulness-based Cognitive Therapy for Depression: A New Approach to
Preventing Relapse, profesor de psicologia clinica y becario de investigacion del Departamento de Psiquiatria
de la University of Oxford (Reino Unido).

Vidyamala Burch lleva muchos afios practicando mindfulness y ha dedicado su
practica al alivio de su sufrimiento fisico y del sufrimiento de otras personas. En Vivir
bien con el dolor y la enfermedad, un libro tan sencillo como 1til, nos brinda los
frutos de su amplia experiencia. Le deseo una amplia difusion en un mundo en el que
se, pese a todos nuestros avances, todavia hay mucho sufrimiento, parte del cual

resulta completamente superfluo.
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Urgyen Sangharakshita

Una cosa es tener dolor y emociones y otra muy distinta verse gobernado por ellos;
una cosa es vivir la vida y otra muy distinta vivir en nuestras ideas sobre la vida y una
cosa es tomar decisiones en funcion de lo que creemos importante y otra muy distinta
actuar compulsivamente al dictado de nuestros héabitos. Este libro extraordinario nos
ayuda a reconocer todas estas diferencias. Leerlo puede llenar tu vida de espacio,
vitalidad y amabilidad y seguir sus indicaciones puede transformarla en un sentido

muy positivo.

Lance M. McCracken, PhD, asesor de psicologia clinica y jefe de clinica del Bath Center for Pain Services,
Royal National Hospital for Rheumatic Diseases and Center of Pain Research, School for Health de la
University of Bath.

Este es un excelente libro de autoayuda para personas aquejadas de una enfermedad
cronica. No solo ensena la forma mas adecuada de enfrentarnos al sufrimiento, la
enfermedad, la frustracion y la ansiedad, sino que también nos ensefla a vivir.
Vidyamala ha escrito un libro muy hermoso, profundo y accesible para ensefiarnos a
vivir felizmente, con independencia del dolor y las dificultades con que podamos
tropezar. Un libro tan util para mis pacientes como para mis alumnos y colegas del
campo de la salud mental. Un libro revolucionario sobre el arte de vivir plenamente

atento.

Doctor Tony Fernando, psiquiatra, Facultad de Ciencias Médicas y de la Salud de la University of Auckland
(Nueva Zelanda).

Este es un libro que deberia tener muy en cuenta todo aquel que quiera aprender a
vivir con el dolor y la enfermedad. Explica muy claramente los pasos a dar para que
mindfulness nos ensefie, en medio de los problemas generados por el dolor, a ser mas
amables y empaticos. Los ejemplos personales que contiene ilustran aspectos clave
que facilitan la comprension. Un libro, en suma, que deberia interesar tanto a los
pacientes que se enfrentan al dolor y la enfermedad como a los clinicos que se

dedican a la ensenanza de mindfulness.

Doctora Frances Cole, coautora de Overcoming Chronic Pain. A Self-help Guide Using the Cognitive

Behavioural Techniques, médica generalista y terapeuta cognitivo-conductual del Bradford Teaching Hospitals
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Pain Rehabilitation Programme.

Al describir su propio viaje con el dolor, Vidyamala ha escrito una guia decisiva sobre
la practica de la meditacion con el dolor y la enfermedad. Suframos o no siempre
existe, en su opinion, la posibilidad de asumir una actitud silenciosa y reflexiva de
aceptacion y bondad hacia nosotros y los demds que nos permite permanecer
completamente vivos. Vidyamala describe el modo en que la conciencia del cuerpo y
de las sensaciones reduce el dolor. Estoy muy contenta de poder recomendar este libro

a los miembros de mi grupo de apoyo.
Jan Sadler, autora de Pain Relief without Drugs y del sitio web de PainSupport, www.painsupport.co.uk

Este libro reconoce la complejidad de vivir con el dolor y la enfermedad, al tiempo
que sugiere formas creativas de vivir con estos retos. Vidyamala no solo se basa en su
propia experiencia con el dolor cronico, sino en la experiencia de muchos alumnos
que, gracias a Respira Vida Breathworks, han aprendido a vivir con el dolor. Y
también nos ofrece comprensiones y ensefia habilidades que pueden ayudarnos a
movernos mejor por la vida sea cual sea nuestra “peculiar version del drama

humano”.

Pamela Erdmann, pedagoga, profesora del Center for Mindfulness de la Facultad de Medicina de la University

of Massachusetts (Estados Unidos) y profesora honoraria de la University of Wales, Bangkor (Reino Unido)

Vidyamala ha hecho una contribuciéon muy importante al didlogo entre mindfulness,
la medicina y la psicologia actual. Este libro, arraigado en su propia experiencia,
puede ser un gran apoyo para quienes viven sumidos en el dolor y buscan nuevas

formas de trabajar con el dolor y la enfermedad.

Christina Feldman, autora de Compassion y cofundadora de Gaia House
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Tras unas graves lesiones medulares, Vidyamala Burch tuvo que enfrentarse a
solas —y contando con muy pocos recursos— a la incapacitacion y el dolor cronico.
En lugar de venirse abajo, asumi6 el desafio de abordar sus problemas fisicos con
aceptacion, compasion y amor.

En Vivir bien con el dolor y la enfermedad, Vidyamala nos brinda los frutos de
su valiente empresa vital y nos muestra que la practica del mindfulness puede
ayudarnos a enfrentar todo tipo de retos para la salud. Basandose en su experiencia
en la ensefianza de la meditacion, Vidyamala ofrece aqui su sabiduria y las
instrucciones necesarias para utilizar el modelo de cinco pasos de mindfulness para
alentar la curacion. También nos ensefia el enfoque “Respira Vida” a la meditacion
y el modo de aplicarlo a problemas de salud como la migrafia, la artritis o la fatiga
cronica.

Vivir bien con el dolor y la enfermedad es, al mismo tiempo, un relato inspirador
y un manual practico para transformar nuestra relacion con el sufrimiento fisico y
emocional.

«Admiro enormemente a Vidyamala Burch. Su enfoque puede salvarte la
vida... y devolvértela.»
Jon Kabat-Zinn, autor de Vivir con plenitud las crisis

budista y fundadora del grupo
organizaciéon que utiliza el
abordar los dolores crénicos y
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