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Hacia un modelo integral de salud 

que cubra las necesidades de las personas.

Medicina y Meditación comparten la misma raíz “med” que significa medir, medicina deriva del latín mederi que significa cuidar mientras que meditación viene de meditari, que significa ejercitar. No es extraño que tengan un vínculo ya que ambas palabras designan enfoques orientados a aliviar el sufrimiento humano, la medicina con la materia y el cuerpo, mientras la meditación utiliza la mente. Puesto que mente y cuerpo no son cosas distintas, a pesar de la influencia de Descartes, podemos considerar que ambas disciplinas intentan la sanación del compuesto mente-cuerpo, pero desde distintos extremos.

Para tener otros puntos de vista sobre la medicina veamos como se entiende la sanación en la medicina tradicional china, la cual no tuvo que luchar para separarse de la religión como ocurrió con la ciencia europea. Esta tradición mantiene en su práctica un enfoque unificando mente-cuerpo donde la salud resulta del equilibrio interno del Chi, o energía vital, que fluye por el cuerpo-mente. Si este flujo se ve obstaculizado surgen las enfermedades y los dolores. 

Hay varias formas mantener el flujo de Chi de forma adecuada; la meditación, la alimentación, el ejercicio y la medicina. Si bien es sabido que la medicina resuelve los problemas de forma efectiva, y la acupuntura esta aceptada también como medicina en varios países occidentales, no erradica las causas que originaron el bloqueo del Chi. Las causas se eliminan cultivando la salud con una existencia armoniosa, que incluye la meditación, el ejercicio (Tai-Chi) y una alimentación adecuada, lo que mantiene el flujo de Chi.

Las ventajas de la meditación en la salud mental se deben al gran divulgador de estas técnicas que fue Buda Sakyamuni. Con un estilo que hoy denominaríamos como científico, con gran tenacidad y sin más instrumentación que su mente y su cuerpo, consiguió desarrollar un profundo conocimiento sobre el sufrimiento y la condición humana. De ese singular y dedicado esfuerzo de investigación, surge la comprensión de la naturaleza humana y las causas del sufrimiento tradicionalmente presentadas como los tres venenos; el deseo o codicia, la ignorancia o la ilusión y la aversión o odio. Desde esta tradición, el sufrimiento humano es una característica de la existencia y se desarrolla por la concurrencia de estos venenos, mientras que la meditación es la medicina que permite purificar la mente de estos “tóxicos”.

Como la meditación precisa de periodos de inactividad, y si es muy intensa, puede afectar a la fisiología del cuerpo, los meditadores avanzados de India descubrieron las ventajas de realizar algunos ejercicios que, combinados con la meditación, contribuyeran a mantener la salud del cuerpo. Este desarrollo surge cuando las escuelas de meditación indias se encontraron con las tradiciones tántricas de los Himalayas, que pensaban que la vía espiritual no es opuesta al placer y que la mente de un cuerpo sano esta en mejores condiciones para el camino espiritual. De este encuentro surge el Yoga, una meditación en movimiento para centrar la mente y mantener el cuerpo en forma, resistiendo mejor las demandas físicas de la práctica intensiva de meditación.

Esta combinación de meditación, ejercicio y alimentación, que tan buenos resultados han dado en el campo de la salud durante siglos, perdió importancia con la llegada de los grandes avances médicos de occidente en la edad moderna. La constatación de que las enfermedades infecciosas eran gérmenes y que se podían vencer mediante antibióticos y vacunas, nos hizo olvidar las bases de la salud. Por otro lado, la medicina occidental moderna ha ido perdiendo sentido humano para centrarse en cuestiones tecnicas. Esta tendencia es alimentada por intereses empresariales en farmacología y equipamientos que ha promocionado una medicina tan comercial que los enfermos solo esperan que el médico les “acierte” operándoles o dándoles la medicina adecuada para tratar sus males, sin pensar que ellos también pueden hacer mucho por su salud.

Este cambio tecnológico no eliminó todas las enfermedades como se pensaba, aunque realizo formidables avances en la salud de muchos países desarrollados. Pero como no podría ser de otra forma, con la nueva medicina se desarrollaron nuevas enfermedades, como son el cáncer, los problemas cardio-vasculares y las enfermedades mentales como la depresión, citar los mas importantes en occidente. Ante estos nuevos desafíos se destinan enormes sumas de dinero en investigación, esperando repetir el éxito de las vacunas y antibióticos, pero olvidado que quizás la causas ahora son nuestros modernos hábitos de vida. 

Pero ¿qué puede hacer hoy en día la meditación en el campo de la salud, dominado por la alta tecnología, la industria farmacológica y los grandes complejos hospitalarios?. ¿Existe alguna forma de recuperar el valor de la meditación como medio para mejorar la calidad de vida de las personas que sufren?. ¿ Se puede enseñar a meditar a las personas que la medicina no da una respuesta satisfactoria,  para que por si mismas puedan aliviar su sufrimiento?.

Este tipo de preguntas sé hacia Jon Kabat-Zinn mientras dirigía un retiro de meditación, no muy lejos de su trabajo como profesor de anatomía de la facultad de medicina de la Universidad de Massachusetts. Había aceptado el trabajo en anatomía para tener la muerte presente, diseccionando cadáveres, pero lo que realmente deseaba era poder trasladar las ventajas de la meditación para aliviar el sufrimiento de los vivos.

Así nació la idea de crear la Clínica de Reducción de Estrés, una iniciativa que el año que viene cumplirá 25 años y que es un referente en la medicina mente-cuerpo de EEUU. Al estar en una Facultad de Medicina, el Dr. Kabat-Zinn buscó primordialmente el enfoque práctico, dejando de lado los componentes religiosos y culturales asociados a estas enseñanzas, que pudieran resultar un obstáculo para algunas personas. Llamó a su programa Reducción de Estrés mediante la Atención Plena (MBSR en sus siglas del ingles) y lo articuló en torno a tres ideas; 1) medicina mente-cuerpo, a diferencia del paradigma científico tradicional, la mente y el cuerpo no son cosas distintas, sino forman parte de un todo. 2) medicina participativa, cada uno puede hacer algo para mejorar su calidad de vida. 3) medicina complementaria, la meditación no es sustituto del tratamiento, puede apoyar y quizás con el tiempo sustituir pero en principio pensemos que complementa. 

Kabat-Zinn diseñó una intervención en grupo presentada como un programa formativo de ocho semanas con una sesión semanal y con el tiempo incluyó un día de retiro en silencio en la semana sexta. Articuló su programa con sesiones de Relajación, Meditación y Yoga, junto con explicaciones participativas sobre las bases del estrés sus causas y consecuencias.  

Además se preocupó, por medir y documentar, mediante el método científico, las bondades de la meditación para aliviar el sufrimiento, en este caso el estrés, el dolor crónico y otras enfermedades de tipo psicosomático.  Un ejemplo de estas investigaciones es un trabajo publicado en 1996 en él tomando los resultados de cerca de quinientos participantes en el programa, cita reducciones de síntomas médicos asociados al estrés del 34,5%  y una reducción de la angustia del 40% en los mismos.

Aunque MBSR induce a la relajación, el objetivo no es este, sino un cambio profundo en la forma de vida, que lleve a responder en vez de reaccionar a los desafíos de la vida. También difiere de otras terapias cognitivas ya que no enfatiza cambiar los tipos de pensamientos, sino en ser consciente de ellos, sin juzgarlos, viendo como nos relacionamos con ellos. El programa MBSR se centra en enseñar a los participantes a vivir la vida de forma más consciente, respondiendo a los desafíos de la vida en vez de reaccionando a ellos. Para lo que usa técnicas sencillas para aplicar la Atención Plena a las actividades cotidianas.

Además del estrés, el Programa MBSR ha demostrado ser muy eficaz en el tratamiento complementario a las enfermedades crónicas, como el Cáncer, el Dolor o la Depresión. En un estudio del año 2000 con 90 enfermos de cáncer que siguieron el programa, se produjo una disminución del 65% en el malestar emocional y una reducción en la depresión, ansiedad, rabia, y confusión, junto con un incremento en del vigor.

Otro trabajo realizado con 90 sujetos, que sufrían distintos tipos de dolores corporales, muestra que tras un programa de diez semanas de MBSR se registran reducciones significativas en la sensación personal de dolor, imagen negativa del cuerpo, sintomatología y en las implicaciones del dolor en el estado anímico del paciente. Además, se observó una reducción de las necesidades de medicación para tratamiento del dolor. Mientras el grupo control de 21 pacientes, con tratamientos tradicionales, no registra mejoras significativas. Un seguimiento posterior a estos pacientes durante 15 meses muestra que casi todas las ventajas se mantienen durante este plazo.

Con relación a las depresiones recurrentes, se vio que el tratamiento de MBSR sobre una muestra de 145 pacientes, permite reducir la recaída en pacientes con más de tres episodios de depresión en sus vidas.

Estos son solo algunos ejemplos, ya que existen mas de cincuenta trabajos publicados sobre MBSR en revistas científicas accesibles, por tanto, a quien este interesado. Este enfoque de la medicina también esta disponible a los estudiantes de esta y de otras facultades americanas, donde se intenta proporcionar una visión distinta de la medicina como una actividad compasiva, en la que el médico debe ser consciente de sus emociones y así conectar mejor con las del enfermo. 


Para mí, lo más estimulante de mis estudios en la Clínica de Reducción de Estrés fue ver como es posible utilizar el Dharma y la meditación para proporcionar alivio donde la medicina no llega. Como se puede enseñar la practica de la Atención Plena y ver que esa atención puede iluminar los actos de las personas de forma que el cambio de comportamiento se produce por si mismo. Como se puede introducir el arte de vivir consciente en los templos de la ciencia que son los hospitales. Como se puede desarrollar una terapia complementaria de bajo coste y centrada en la persona, que devuelva la posibilidad de hacer algo por uno mismo para mejorar sus circunstancias, ¡para liberarse del sufrimiento!
(Andrés Martín, Biólogo.  Noviembre 2004, PALDEN@epersonas.net
SOBRE EL AUTOR.

Andrés Martín Asuero estudió Biología en la Universidad de Navarra y es Master en Dirección de Empresas por la Universidad de Deusto. Paralelamente ha estudiado Meditación en las escuelas Vajarayana y Vipassana, y Yoga en la escuela Satiananda. Es Profesor en Reducción de Estrés (MBSR) por el Centro Médico de la Universidad de Massachussets, donde estudió como interno residente en la Clínica de dicha institución fundada por el Dr. Jon Kabat-Zinn. 

Actualmente esta vinculado a la Facultad de Psicología de la Universidad de las Islas Baleares, donde colabora en la investigación del estrés. Asimismo imparte cursos de Reducción de Estrés y Desarrollo Personal en Baleares y en el resto de España, tanto a clientes particulares como en hospitales, empresas y otras instituciones. Se le puede contactar en :  PALDEN@epersonas.net, o en los Tlfs. 971 668064 y 629 630973

PAGE  
4

