A qué nos referimos cuando
hablamos de mindfulness

El mindfulness se define cominmente como la concien-
cia que surge al prestar atencién al momento presente sin
emitir juicios. En 1881, el erudito inglés Rhys Davids utili-
z6 la palabra mindfulness para traducir al inglés una an-
tigua palabra india, sati, del idioma pali (lengua en la que
Buda predicé su doctrina), que significaba ‘memoria, re-
cogimiento, evocacion, ser consciente de ciertos hechos’.
No se sabe por qué eligio ese vocablo y no otro, pero fue
quien utilizo el término por primera vez. Atencion plena,
o conciencia plena, son las expresiones en castellano para
hacer referencia al término inglés mindfulness.

La conciencia plena se refiere a una facultad psico-
l6gica presente en los seres humanos que implica la ca-
pacidad de dirigir toda la atencién a la experiencia del
presente, momento a momento, sin entrar a valorar lo
percibido o experimentado. Es un estado de conciencia
con la atencion abierta y receptiva hacia la experiencia y
los acontecimientos que estan ocurriendo. Dicho de otro
modo, es una especie de proceso de observacion, pero
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sin realizar un juicio sobre silo que ocurre dentro o fuera
de nosotros es bueno o malo, agradable o desagradable;
se trata de percibir lo que acontece tal y como surge y
donde surge.

La experiencia del mindfulness guarda relacién con el
hecho de estar en contacto con nosotros mismos, de exa-
minar quiénes somos, de cuestionar nuestra vision del
mundo y de desarrollar la capacidad de apreciar plena-
mente cada momento de la vida. Se trata de una estra-
tegia mental que pretende anclar la atencién en el aqui
y ahora, poniendo el foco en lo cotidiano, haciéndonos
conscientes a cada instante de lo que estamos sintiendo,
pensando y haciendo, y vivir, asi, lo inico que es real: el
momento presente.

La atencion plena es algo innato y consustancial a los
seres humanos que puede lograrse con un entrenamiento
perseverante, sin necesidad de cambiar nuestra esencia,
porque ya forma parte de ella. Igual que se nace con la ca-
pacidad de hablar o de imitar la conducta de otros, todos
los seres humanos nacemos con la capacidad de tener una
conciencia plena. Por tanto, cuando hablamos del mind-
Jfulness no nos referimos a algo misterioso o extrafo reser-
vado alos elegidos, sino todo lo contrario: esta experiencia
esta al alcance de cualquier persona, y, en la medida en
que esta capacidad se desarrolla, contribuye a poder obte-
ner lo mejor de nosotros mismos, es decir, puede ayudar a
que consigamos ser nuestra mejor version.

La definicién es simple, pero en la practica conseguir
experimentar esta vivencia es mas complicado, pues la
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mente tiende a divagar y a desapegarse de la realidad.
Todos hemos fantaseado con el futuro, anticipando ca-
tastrofes que nunca han llegado a suceder, soflando des-
piertos con escenarios ideales, o hemos perdido horas
revisando hechos del pasado que ya no tienen remedio,
lamentdandonos reiteradamente por haber perdido algo,
o a alguien, por haber hecho algo o por no haberlo he-
cho. Es habitual que finalice una reunién, o una clase,
sin que nos hayamos enterado de nada o, como en el
caso de Sofia, no saber en qué lugar hemos puesto algo
que acabamos de tener en la mano porque no estdba-
mos atentos.

El problema es que no es tan facil percatarse de que
toda esa actividad mental ha sido una pérdida de tiem-
po, una actividad del todo inttil. El disefio evolutivo de
nuestra mente interfiere con la conexion con el presente,
y tenemos que esforzarnos mucho para volver a la reali-
dad. Pero solamente ahi, en el presente, es cuando es po-
sible y donde es posible hacer algo. Esto no significa que
el pasado y el futuro no sean importantes, los recuerdos
son imprescindibles para saber quiénes somos y la plani-
ficacidn del futuro y los proyectos resultan muy benefi-
ciosos. El presente no es ni mejor ni peor que el pasado o
el futuro, es solo diferente; el problema es que el presente
es efimero, lo que ocurre justo ahora no sucederd masyla
oportunidad del ahora no volverd a surgir, en un instante
ya sera otra cosa; por este motivo, utilizando las palabras
del psiquiatra francés Christophe André: «hay que darle
el espacio para existir».
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Alcanzar la atencién plena y los beneficios del mind-
fulness requiere una practica diligente. El habito diario
de la meditacion facilita el hacer un hueco al presente en
nuestra vida, a la observacion y la aceptacion sin juicios,
sin pretender nada més que prestar atencion, sin querer
cambiar los acontecimientos que suceden, ni los proce-
sos cognitivos y emocionales que se experimentan. En
definitiva, el objetivo del mindfulness es modificar poco
a poco las relaciones que las personas establecen con sus
pensamientos, sentimientos o sensaciones fisicas, y con
larealidad exterior; se aprende a notar lo que ocurre den-
tro y fuera, pero despegandose de ello y viéndolo como
algo que pasa en el escenario de nuestra mente o fuera de
ella, pero sin reaccionar, y sin juzgar.

Esperamos que el lector no se frustre o desespere si le
resulta complicado captar el concepto, es completamen-
te normal. Poner en palabras lo que son las sensaciones
y las experiencias es dificil. Los seres humanos compar-
timos las palabras con las personas que hablan nuestra
lengua, pero cada uno de nosotros tiene una manera pe-
culiar y unica de vivir las sensaciones a las que las pala-
bras se refieren. No obstante, poco a poco, con la lectura
de las préximas paginas y los ejercicios que le propone-
mos, esperamos que estos conceptos, y su experiencia,
vayan aclarandose.
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¢Es lo mismo el mindfulness que la meditacion?

Los términos mindfulness y meditacion se intercambian
con frecuencia, pero quiza se hayan preguntado alguna
vez si hay alguna diferencia entre ellos. La respuesta es
que mindfulness es un tipo de meditacion, pero no todala
meditacion es atencion plena y no toda practica de aten-
cion plena es meditacién formal.

El término meditacion se refiere al cultivo de la mente
y la autorregulacion del cuerpo, y abarca un conjunto de
practicas que pretenden incrementar el equilibrio biold-
gico y las facultades mentales y, asi, corregir la percep-
cion incorrecta de la realidad. Para ello, se usa la propia
mente, su capacidad de reflexién, de concentracion, de
discernimiento y de perspicacia. El yoga en sus diferentes
variantes, la meditacién Zazen (Zen), la trascendental o
la tantrica son formas de meditacion diferentes a la del
mindfulness. Es importante saber que existen muchas
tradiciones y técnicas para meditar.

En la meditacidon mindfulness la practica supone pres-
tar atencion a la experiencia del momento presente con
una orientacidn de curiosidad, apertura, aceptacidn, sin
reaccionar automaticamente y sin juicios. Existen dos ti-
pos basicos de practica de la atencion plena segun el uso
que se haga de la atencidn:

« Practicas de atencidn enfocada, que implican di-

rigir y mantener la atencién en un objeto, desa-
pegandose de cualquier cosa que distraiga (por
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ejemplo, divagaciones de la mente o ruidos), de-
volviendo siempre la atencion al objeto.

+ Practica de atencion o inspeccidn abierta, en la
que no hay un foco fijo de atencion, sino una espe-
cie de observacion abierta consciente, a la que no
se reacciona, del flujo de pensamientos, emocio-
nesy sensaciones que irrumpen en la conciencia.

En el mindfulness también se usan meditaciones diri-
gidas a cultivar emociones especificas, como la compa-
sion, la gratitud o la bondad amorosa, que, en general,
apoyan las précticas basicas.

Con la implicaciéon regular en el mindfulness se ad-
quiere una mayor capacidad de ser conscientes. Progre-
sivamente, va resultando mas facil diferenciar y dejar de
lado las trampas de la mente, con lo que se puede acceder
ala naturaleza de la realidad que nos rodea de una forma
mas «objetiva», como lo que es de verdad.

Los prejuicios y el desconocimiento nos anulan. Por
este motivo, cuando se ha desarrollado especialmente la
capacidad de tomar conciencia plena de las impresiones
que nos proporcionan los cinco sentidos y de las sensa-
ciones internas, se dice poseer el sexto sentido.

Debido a su sencillez, el mindfulness es la primera
técnica de meditacidon que se aprende, y estd tanto en el
budismo como en el hinduismo. Se puede decir que en
Occidente se le han extraido los vinculos espirituales o
religiosos y se ha acercado al terreno de la psicologia y de
la ciencia en general. Esto lo ha hecho muy accesible a la
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poblacion, porque se ha adaptado a la forma de pensar
occidental. Es decir, ha gozado de un buen marketing.

Mitos e ideas erréneas sobre el mindfulness

Antes de continuar con nuestro recorrido por el mundo
del mindfulness puede ser de gran ayuda aclarar algunas
ideas erréneas o ficciones sobre esta practica que cir-
culan libremente sin ser cuestionadas. Estas creencias
pueden generar expectativas muy desajustadas sobre lo
que se podria encontrar alguien que se inicie en esta téc-
nica, y en algunos casos generar miedos infundados que
impiden el avance del conocimiento o la exploracidn de
procedimientos que pueden ser de utilidad en algunos
ambitos de la vida.

Vamos a hacer un listado y comentar brevemente al-
gunas de ellas:

« Elmindfulness es poner la mente en blanco o dejar
de pensar. Ni es el objetivo del mindfulness, ni es
posible conseguirlo.

Los seres humanos somos practicamente inca-
paces de acabar con el parloteo de nuestra men-
te. Por mucha meditacion o mindfulness que se
practique no se puede vaciar la mente; es impo-
sible detener el flujo de ideas que brotan, a veces
de una forma légica, otras de forma irracional y
sin sentido. Lo que se pretende con el mindfulness



