Practicar Mindfulness

La praxis de mindfulness comprende métodos para incrementar la atencién en el momento presente, cultivar una actitud
de apertura ante sentimientos, pensamientos y sensaciones, desarrollar una metacognicion sostenible y crear una
relacién sinténica con la experiencia. En los programas basados en mindfulness (PBM), tales como el Mindfulness
based stress reduction (MBSR) y Mindfulness based cognitive therapy (MBCT), se profundiza en dos ejercicios, a
través de los cuales se podra experimentar mindfulness: la practica de la atencién plena en la respiracion y el cuerpo.
Las instrucciones bdsicas del ejercicio son permanecer en una y otra propuesta con plena consciencia del fenémeno en
si, es decir, las sensaciones del cuerpo y la respiracion, sin juzgar el estado del cuerpo o la respiracién, permaneciendo
en plena atencidn a lo que es y cultivando la aceptacion ante toda experiencia que se pudiera originar. El método pro-
pone desarrollar un estado en el cual, no hay una identificacién con el drama personal, por el contrario, los pensamien-
tos y sentimientos se observan como eventos transitorios en la mente, sin dar por asentado una realidad implicita y sin
reaccionar, con el patrén habitual que suscitan. “Desarrollar” implica recorrer un camino, que comienza por advertir la
constante actividad de la mente, la reactividad tan arraigada en nuestro comportamiento y la imposibilidad de sostener

la atencién por mas de un corto periodo de tiempo, pero que con la practica ha de desembocar en mindfulness.

INTRODUCCION

Es una cuestién irresoluble encontrar un origen para las “practicas de mindfulness”, porque su génesis no ha de hallarse
en un contexto social o asociado a algunas de las ramas del saber, ya que el mindfulness es un estado de consciencia:
una experiencia plena del presente con aceptacidn y apertura. Debié aparecer, por lo tanto, de forma espontdnea en
aquellos tiempos prehistdricos en los que el homo sapiens se hizo consciente de sus propios procesos mentales
(metacognicion) y de los procesos mentales de sus congéneres (teoria de la mente). Segtin dice V. Simén (2007), la
capacidad humana universal y bdsica, que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los contenidos de la mente
momento a momento. Nos parece mas acertado estudiar en qué periodo evolutivo del ser humano emergieron las ca-
pacidades necesarias para acceder a estados de contemplacion y por qué fue necesario, en términos de adaptacion al

medio, que esto sucediera.

También existe la incdgnita de por qué el mindfulness (como estado de consciencia), tan aparentemente natural, no
emerge de forma espontdnea en la mayoria de las personas. Parece que la manera habitual de vivir la experiencia es
condicionada y “ahogada” por la propia cognicién individual y las conductas primitivas. “Vivir en piloto automatico”
es como definen muchos autores una forma de experimentar la vida e interactuar en ella, basada en la repeticion de

mecanismos adquiridos, sin presencia o consciencia del presente.

Quizds es por ello, que desde tiempos antiguos, sobretodo en el subcontinente indio, se desarrollaron practicas para
catalizar positivamente la atencion plena del “aqui y ahora”. En el Buddhismo se encuentra una disciplina elaborada y

consistente: un conjunto de estrategias para que cada individuo pudiera experimentar el estado de contemplacién. La
raiz del sufrimiento, segin el Buddha, reside en la identificacién con las pulsiones, las emociones y los patrones men-
tales, en definitiva, la identificacién con un ego individual y aislado en el espacio y el tiempo. Su propuesta se basaba
en una practica sistemadtica, que como elemento central se hallaba el cultivo de la concentracién en la respiracion o su
propio conteo, asi se iniciaba un adiestramiento de la atencién y el proceso de des-identificacion de los patrones men-
tales. Si se puede sostener la atencidn en el proceso de la respiracion sin sucumbir a los pensamientos disruptivos quer-
ré decir que el practicante ha desarrollado una capacidad de observar el pensamiento y “dejarlo ir”, es decir, observar

sin reaccionar. Esta capacidad hace que el practicante pueda observar los fendmenos sin las distracciones de la mente



y sin el habitual procesamiento cognitivo que colapsa en una valoracién constante de lo que acontece, lo que le otorga

una vision mas profunda de la experiencia.

HACIA UNA EXPERIENCIA EN PRIMERA PERSONA

Quizds el lector pueda advertir un paralelismo con la propuesta de Husserl: “retornar a las cosas en ellas mismas”, es
decir, un descondicionamiento de los modos de interpretar la experiencia y de esta manera poder asistir a la experiencia
del “aqui y ahora”. Habitualmente la informacion del presente se experimenta como algo conocido, se compara con
experiencias pasadas dando un juicio de valor sobre si es bueno o malo y de acuerdo a las emociones que evoca este
condicionamiento. Si se toma distancia de estos procesos cognitivos iniciando un proceso de observacion sobre los
mismos la mente revela como se constituye la realidad en el momento presente y en la estructura de nuestras mentes
conscientes (K.W.Brown et. al, 2010)

LA PRACTICA ES LA ESENCIA DEL MINDFULNESS

El Buddhismo evolucion6 desde su origen en India dando como resultado tres tipos de aproximaciones con practicas,
caracteristicas y visiones diferentes: Theravada, Mahayana y Vajrayana (Ver, Rosch 2007), hay que destacar que los
programas basados en mindfulness (PBM), como el mindfulness based stress reduction (MBSR) o el mindfulness based
cognitive therapy (MBCT) recogen las pricticas principalmente del Buddhismo Theravada. Es esta tradicién donde se
recogen las instrucciones propuestas directamente por el Buddha y en ellas se propone cultivar tanto la atencién
sostenida, que es la concentracién de la atencidn en un punto, como la atencién plena o mindfulness que describiremos
ulteriormente. Se suelen utilizar cldsicamente tres objetos de concentracidn: las sensaciones corporales, la respiracion o
las emociones/pensamientos (Analayo 2006). La forma esencial de entrenar estas capacidades, que ademds es carac-
teristico de todas las escuelas Buddhistas, es dedicar una parte al dia, en un sitio aislado, solo o en compaiia de otros
meditadores a la practica de meditacién y ésta ha de practicarse en una posicién sentada y con la espalda erguida y rela-
jada. En todas las escuelas Buddhistas se dice que para poder iniciar tal epopeya (encarnar el momento presente) es
imprescindible y fundamental darse a la practica de la meditacion formal. La préctica de la meditacion se trata de algo
sencillo en entender, pero dificil de llevar a cabo: observar la experiencia presente, sin aferrarse a ella, en un estado de
plena aceptacién (Germer 2005), dejando que las imdgenes, los pensamientos, las construcciones mentales pasen
“como nubes por el cielo”, sin oponerse ni agarrarse a ellos. Este estado suele ser apenas sostenible por la mayoria de
las personas. Por ello los “practicantes” de mindfulness, cada dia practican formalmente los ejercicios de meditacion.

Este entrenamiento convierte al practicante en un “poblador del presente”.

Ya hoy se puede decir que las practicas de meditacion tienen un efecto neuronal medible. Como este no es el objeto de
este articulo, el lector puede ampliar este fascinante tema en Cahn y Polisch (2006) o Murphy, Donovan y Taylor
(1997). El camino de la practica suele estar plagado de retos y no estd exento de obstaculos y esfuerzo, pero la practica
constante con una actitud de mente de principiante (Kabat-Zinn, 1990), hacen que con el tiempo se trasciendan. Para
ayudar a cada practicante a culminar sus esfuerzos en la consciencia plena del presente, cada escuela de mindfulness
elabora una serie de précticas que de manera gradual van descondicionando la atencién hasta la emergencia de la plena

atencion del “aqui y ahora”.

LOS PROGRAMAS BASADOS EN MINDFULNESS

Estamos viviendo un tiempo tremendamente fértil y prolijo en lo que a las practicas de meditacion se refiere: occidente
se estd convirtiendo en creador activo de las précticas que se adaptadan a las circunstancias actuales y a nuestra forma

de vida. Hemos eliminado de las précticas del Buddhismo las notas culturales y religiosas y estamos midiendo el efecto



de las técnicas con nuestra maquinaria cientifica y también estamos adaptando las pricticas para que puedan servir con
fines terapéuticos en un gran nimero de patologias. Los resultados son esperanzadores y debido a que los propios in-
vestigadores estdn probando la experiencia de la meditacion en primera persona, la pasion y el compromiso con las
pricticas va en aumento exponencial con el paso de los afnos. Pero siguiendo los argumentos de Rosch (2007), nos
parece inoportuno cerrar prematuramente los fundamentos del constructo de mindfulness y de las practicas desarrol-
ladas.

Necesitamos adentrarnos mas profundamente en la complejidad del contexto buddhista originario para entender en pro-

fundidad mindfulness y poder incorporar nuevas ideas al desarrollo de la investigacidn y las aplicaciones terapéuticas.

Si todos los programas se basan en lo esencial; desarrollar la atencion plena, cada programa tiene un itinerario que di-
fiere del resto, fruto de la experiencia de los directores y de la poblacién objetiva a la que va dirigido el programa.

Todos ellos tienen estrategias para que los practicantes puedan coger el sentido de la préctica y lo desarrollen en sus
vidas, existen a este efecto, practicas formales y las practicas de integracion. Las précticas formales de efectuan en un
horario definido, en un sitio aislado y de manera habitual. Las practicas de integracién sirven para desarrollar la con-
sciencia plena en las actividades cotidianas. En esta comunicacién nos limitaremos a exponer las practicas formales,
dejando claro que ésta representa nuestra vision del itinerario, fruto del estudio comparativo de los PBM mas extendi-
dos y las practicas formales de las tradiciones buddhistas. Decir, que los PBM desarrollan habitualmente otro tipo de

técnicas como las practicas de yoga corporal o técnicas respiratorias.

LA PRACTICA

ATENCION DE LAS SENSACIONES CORPORALES

Durante todo el ejercicio el foco principal de la atencion se asentard en las sensaciones de las diferentes partes del cuer-
po. Habitualmente solemos reaccionar ante las sensaciones desagradables creando un estado de aversion y evitacion.
Por el contrario, cuando se observa una sensacion agradable creamos un estado de apego y miedo al cambio. En el ejer-
cicio se propone observar las sensaciones como son sin intentar cambiar nada. Durante el ejercicio se observan también
partes del cuerpo que estdn tensas y no es posible relajar con un acto volitivo, la instruccion clave es observar la tension
sin intentar cambiarla, sin intentar relajar a la fuerza porque si no se generaria conflicto. Se crea, entonces un estado de
apertura interior en el que puedan vivir sin conflicto las sensaciones agradables o desagradables. La préctica de explo-
racion corporal no es un ejercicio de relajaciéon neuromuscular porque su principal objetivo no es relajar la musculatura
sino transformar la relacién con las sensaciones desagradables y agradables y con los demds contenidos de la mente.
Durante el ejercicio los practicantes toman contacto con las tendencias a enjuiciar cada sensacion, o las tendencias a
valorar lo bien o mal que estdn desarrollando el ejercicio. Se propone generar un estado de apertura en el que se puedan
ver las tendencias inquisidoras de la mente y déjalas ir. Sin entrar en juicios de valor y vivir la experiencia del ejerci-

cio tal y como es.

Durante el ejercicio se observa como la atencion se dispersa continuamente, el centro pasa de las sensaciones del cuer-
po a los pensamientos, didlogos mentales, emociones, etc... Es importante que cada vez que el practicante se de cuenta
que el foco de la atencion se ha dispersado se retome de forma ecudnime (sin juicios) el ejercicio. Esta accion represen-

ta un importante entrenamiento para la mente.



ATENCION EN LA RESPIRACION

El primer paso para entrar en contacto con la mente, que habitualmente se encuentra en estados de rumiacién o didlogo
mental constante, es practicar la atencion sostenida en otro objeto. El objeto que habitualmente se elige es la res-
piracion. Suele ser mas efectivo desenganchar la atencioén de la rumiacion si se focaliza en un objeto particular. En esta
parte del camino, el practicante se da cuenta de la falta de concentracion que habitualmente tiene, porque a penas du-
rante unos segundos puede estar atento solamente a la respiracion, inmediatamente los pensamientos del futuro o del
pasado atraen la atencion, de esa manera pierde el recuerdo del ejercicio y se comienza un proceso condicionado de

pensamiento.

No se consigue un estado profundo de concentracion intentando, por la fuerza, concentrar la atencion en la respira-
cion, o peleando con los pensamientos que “no dejan” desarrollar la concentracion. La atencion sostenida, mds bien,
es “descansar” en el objeto de concentracion y la actitud ante los pensamientos es de desapego y aceptacion incondi-
cional.

La tarea del practicante es retornar a la consciencia de la respiracion, cada vez que se de cuenta que “se ha perdido” en

pensamientos. Resulta ilustrador que el origen de la palabra mindfulness venga del vocablo sati del Pali, el antiguo

idioma en el que estén escritos los discursos del Budha. Sati estd relacionada con el verbo sarati que significa recordar
(Analayo 2006) y en este contexto estd claro que hace alusidn al recuerdo constante del presente. De hecho mindfulness
es “eso” que permite darnos cuenta de que estamos pensando y reanudar la consciencia de la respiracién en el momento
presente. Los pensamientos emergentes se observan como lo que son, un fendmeno transitorio de la mente. De esa
manera, el individuo, a través de la prictica de la atencidn sostenida en la respiracion, se va desconcionando del pen-
samiento, adquiriendo un estado ecudnime ante pensamientos/sentimientos positivos o negativos. Digamos que se ven
las cosas como son, en esencia: el pensamiento como pensamiento, la emocion como emocion y ésta es otra de las
importantes caracteristicas de mindfulness en occidente, que no “pone ni quita” nada a la experiencia; un tipo de
observacién abierta y sin juicio. La meditacidn es un proceso de descondicionamiento y uno de los condicionamientos
mas cristalizados es vivir el pensamiento como si fuera real, por ejemplo, si estamos pensando en una situacion de-
sagradable ocurrida en el trabajo, la sensacién global es como si estuviese pasando, cuando en realidad, lo inico que
existe son pensamientos y emociones. En el momento que se da uno cuenta de que eso es s6lo un contenido de la
mente, se produce una distension interna que permite ver con claridad la experiencia interna de la mente. El discern-
imiento conlleva un proceso de desidentificaciéon del pensamiento/emocién. La no identificacién con el “drama de la
mente” conlleva permanecer en un estado de atencién plena en el cual los pensamientos y emociones forman parte de la

experiencia, sin por ello ser el centro o causar una fijacion de la atencién en ellos.

Por ello el mantener el foco de la atencién en la respiracién de forma sostenida implica haberse descondicionado de los
pensamientos disruptivos. No hay una identificacion con el drama personal, por el contrario, los pensamientos y sen-
timientos se observan como eventos transitorios en la mente, sin dar por asentado una realidad implicita y sin reac-

cionar por ende, con el patrén habitual que suscitan.

Es importante aclarar que aunque se utilice la prictica de atencion sostenida en la respiracidn, esto representa solo una
parte del entrenamiento. La atencién abierta, a diferencia de la atencidn sostenida no se focaliza en una parte concreta
de la experiencia presente sino que se trata de un tipo de consciencia no electiva. Davidson et al. (2008) encontraron

diferencias neuroldgicas entre estos dos tipos de practica.

Si la préctica de atencidn sostenida resulta dificil, en el sentido de que las distracciones son continuas, existen métodos,
que ya se describian en el Satipatthana; un texto cldsico en el que se describen los cuatro fundamentos del Mindfulness,

y son tan simples como contar las respiraciones. A parte de observar cada inspiracion y cada espiracion, se contaran



mentalmente desde una a veintiuna y una vez que se hayan contado 21 respiraciones se volverd a contar, esta vez en
sentido inverso hasta uno. Si en el transcurso del ejercicio se perdiera la cuenta se volveria a comenzar desde uno. Otro
método utilizado trata de etiquetar lo observado con palabras simples; y representa un ejercicio simple para incrementar
la capacidad metacognitiva, que nos posibilita ser conscientes de un pensamiento cuando éste se estd desarrollando. La
préctica del etiquetado se describe como sigue: cada vez que la atencidn se centre en una experiencia que no es la res-
piracion, se le dard un nombre; se etiquetard ese fendmeno y se repite interiormente su palabra. Si se percibe un sonido,
se dice mentalmente la palabra “sonido”, si se percibe un pensamiento, se le da mentalmente la palabra “pensamiento”,
etc. Se puede ser tan fino como uno quiera, por ejemplo, se puede diferenciar entre didlogo mental, imagen, recuerdo,
etc, en vez de decir s6lo pensamiento. Lo importante es ser consciente de la dindmica de la atencién y su dispersion

habitual. Si se percibe el efecto interno que causan los fendmenos también se etiquetara.

Debido a que las sensaciones asociadas a la respiracién son muy numerosas y con el objetivo de fijar mds la atencion,
se describen algunas sensaciones caracteristicas de la respiracion que sirven como objeto de la concentracién mental.
Concentracién en la manifestacién abdominal de la respiracion, que se utiliza cuando la capacidad de la concentracién
es reducida. Concentracién en la sensacion tictil del aire en las fosas nasales o en el labio superior, cuya dificultad es
mayor debido a la sutilidad de las sensaciones, por tltimo, atencién en la respiracién en todo el cuerpo, es decir, se
atiende al efecto de la respiracién en la totalidad del cuerpo, cuya dificultad es todavia mayor debido a que entrena de
una manera directa la atencién abierta. Una vez que existe la capacidad de permanecer sin distraccion en este ejercicio,

resulta util pasar al siguiente ejercicio para profundizar en la experiencia plena del presente.

Otra caracteristica importante del ejercicio es que en todo momento se deja que la respiracion se manifieste libremente,
i.e. no se producirdn manipulaciones conscientes en el proceso de la respiracion. A veces se perciben manipulaciones
sobre la respiracion que resultan imposibles de relajar, si ese es el caso, la actitud ante estos fendmenos serd de total
aceptacion. La practica de mindfulness no se trata de transformar los fenémenos de la experiencia en si, sino de inte-

grarlos y acogerlos.

ATENCION A LOS PENSAMIENTOS Y EMOCIONES.

En esta fase de la prictica el meditador dirige la atencién a la totalidad de la experiencia “interna”, la atencion abierta
no s6lo representa un fin de la prictica también el medio para realizar el ejercicio, ya que, en esta prictica no se elige
ningtin fenémeno de la mente, no se hace nada con lo que acontece, no se valora, simplemente se observa. Se observan
los pensamientos y emociones como si fueran olas que suben y bajan, que emergen por si mismas de un océano que es
el “océano de la mente”. Se descubre que el ejercicio de atencion plena es un equilibrio y requiere la re-actualizacion
instante tras instante de la atencion en el presente, de otra forma se caeria en ensofiaciones, rumiaciones o andlisis de

todo tipo.

CONSCIENCIA SIN ELECCION

En esta fase de la préctica se da una experiencia plena de todo lo que acontece en el presente sin elegir un fenémeno en
particular. Se produce un estado de atencion abierta sostenida, en el que el meditador descansa en la “no eleccion”. Se

pasa del “terreno del hacer”, i.e, estar continuamente analizando el pasado y planificando el futuro y preocupado por el
aluvién de obligaciones y cargas que conlleva el estado mental habitual, al “terreno del ser”, en el cual simplemente se

experimenta el presente tal y como acontece.



EL DiA A DIiA

La préctica de formal se desarrolla dia tras dia y es, en los serios practicantes, un ejercicio de por vida. El compromiso
por la prictica se va forjando gracias a una comprension del alcance de la misma y a un pacto que cada practicante
hace consigo mismo de seguir evolucionando en el camino del autoconocimiento. Esto no esta carente de peligros, o
de procederes infructuosos, por ejemplo, al generar un comportamiento mecénico, es decir, practicar en “piloto au-
tomadtico” por ello es importante cultivar una gran dosis de curiosidad, creatividad y entusiasmo por la préctica y la
experiencia presente. Cada dia es un descubrimiento si la atencion se centra aqui y ahora y no en lo aprendido o

condicionado.

CONCLUSION

Observar la experiencia como si nunca antes se hubiera observado, hard desarrollar una capacidad receptiva sin
precedentes, capaz de darse cuenta de fendmenos que antes no eran conscientes. No se pretende buscar fendmenos
extraordinarios sino desvelar lo extraordinario de los fenémenos habituales y esto se consigue inhibiendo el flujo de la

informacién aprendida y enfocando la atencién hacia la informacién fresca de este mismo instante.
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