«Meditar es una forma de amar»

El cientifico Jon Kabat-Zinn explica la atencion plena y sus efectos en la salud.

on Kabat-Zinn es uno de

los cientificos que mas ha

contribuido a investigar y
divulgar los efectos de la me-
ditacion en la reduccion del
estrés y en la salud. En 1971
se doctord en biologia molecu-
lar en el Massachusetts Institu-
te of Technology (MIT). Ocho
anos mas tarde fundo la Stress
Reduction Clinic, un centro
médico asociado a la facultad
de Medicina de Massachussets
que es pionero en llevar la me-
ditacion a los hospitales para
mejorar la evolucion y calidad
de vida de los pacientes.

Gracias en parte a su labor,
términos como mindfulness o
«atencion plenay, una forma
de meditacion que se aplica a
la vida cotidiana, resultan ca-
da vez més familiares en Occi-
dente. En la Stress Reduction
Clinic, pacientes hospitalarios
y personas interesadas en la
meditacion pueden seguir un
programa de ocho semanas co-
nocido como Mindfulness-Ba-
sed Stress Reduction (MBSR),
que a Esparia ha llegado con el
nombre de Reduccion de Es-
trés Basada en la Atencion Ple-
na (REBAP) y que ha servido
demodeloamés de doscientos
programas de meditacién im-
plantados en centros médicos
de todo el mundo.

Es autor, entre otros libros,
de Mindfulness en la vida coti-
diana (Ed. Paidos) y La prdcti-
cadelaatencion plena (Ed. Kai-
16s), que escribid «para inspi-
rar alas personas que se amanlo
suficiente como para querer me-
ditar». Ademas es fundador
del Center for Mindfulness in
Medicine, Health Care and So-
ciety, también asociado a la fa-
cultad de Medicina de la Uni-
versidad de Massachusetts.

82 CUERPOMENTE

——_—-

e

g g
& -

Su labor investigadora la ha
desarrollado principalmente
en campos como la influencia
delamente en procesos de cu-
racion, la aplicacion clinica de
la meditacion o los efectos de
laatencion plenaen el cerebro,
el sistema inmunitario y la sa-
lud emocional. Ademas de en
hospitales, ha llevado a cabo

programas de meditacion en
carceles y en empresas con un
entorno laboral exigente.

En la actualidad se dedica a
formar en el método REBAP a
profesionales de la salud co-
mo doctores, psiquiatras y
psicologos, e imparte confe-
rencias sobre atencion plena
en foros cientificos.

JON KABAT-ZINN cre6 un programa para reducir el estrés basado en la meditacion de la atencién plena.

-¢Como empez6 a interesar-
se por la meditacion?

-Mi madre era pintora y mi
padre, un cientifico eminen-
te, un inmunologo. Creci en
una familia en la que se daban
dos formas de conocimiento
distintas: la de la ciencia y la
del arte. Desde joven me in-
teresé por como podian com-
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paginarse o incluso integrarse
estas dos corrientes. Luego, a
los 22 anos, mientras estudia-
ba biologia molecular en la
universidad, entré en contac-
to con la meditacion zen. Me
di cuenta de que las practicas
meditativas budistas abrian
una via que abarcaba tanto el
conocimiento cientifico como
el del arte, ademas de otros
probablemente. Era algo que
llevaba buscando de forma
intuitiva desde muy peque-
fo, quiza desde que tenia 4 o
5 anos. Y al encontrarlo em-
pecé a practicar meditacién
regularmente, con diferentes
maestros, y fui profundizan-
do cada vez mas. La medita-
cién se convirtio en una fuer-
za unificadora en mi vida.

UN BALON DE OXIGENO
—¢Qué recuerda de sus prime-
ros pasos en la meditacion?

—Lo importante era sacar algo
de tiempo al dia para «no ha-
cer», simplemente «ser». La
gente suele malinterpretar lo
que significa meditar. Se cree
que es hacer algo concreto pa-
ra conseguir llegar a un esta-
do especial. Pero en realidad
se trata de dejar de hacer. de
salirte de la rutina y el ajetreo
diarios para dedicarte un ra-
to a permanencer con la con-
ciencia despierta. Desde muy
pronto descubri que para mi
era la mejor forma de empe-
zar el dia. Aquello me alimen-
taba. Era como un balén de
oxigeno que me iba directo al
corazon. Y luego, todo el resto
del dia me iba mucho mejor.
Me ocurria como a las orques-
tas: antes de tocar una pieza
han de pasar un buen rato afi-
nando los instrumentos. La

meditacion nos afina antes de
salir al mundo para que poda-
mos hacer sonar la melodia.

LA VIDA COMO
MEDITACION

—¢Medita cada dia?

=Si, entre media hora y una ho-
ra.0 mas, si incluimos el tiem-
PO que practico yoga, que pa-
rami es otra forma de medi-
tar. A veces se pueden utilizar
puertas diferentes para entrar
en una misma habitacion.
Ahora bien, aunque meditar
formalmente por las mananas
es muy importante, hay otra
manera de hacerlo que lo es
incluso mas. Se trata de llevar
la meditacion a la vida coti-
diana o, en otras palabras, per-
mitir que la vida misma se
convierta en una practica me-
ditativa, porque la auténtica
meditacion depende mas de
como se vive la vida que de
si se practica reservando un
tiempo cada marnana. Meditar
se convierte asi en estar mas
presente en todo lo que va su-
cediendo a lo largo del dia,
evitando juzgar y reaccionar
de forma impulsiva.

-Usted ensefia una medita-
cién llamada «mindfulness» o
«atencion plenan. Es la medi-
tacién de atencién plena otra
forma de llamar a la medita-
cién budista o del yoga?

-En cierto modo, si. La aten-
cién plena es el nucleo o pun-
to de union de las diferentes
practicas meditativas. Existen
muchas corrientes y filosofias
basadas en la meditacion, asi
como muchas técnicas para
practicarla, pero todas tienen
en comun esa atencion plena,
que yo entiendo en un sentido

«La auténtica meditacién depende mas
de cémo se vive la vida que de si se
practica formalmente cada mafana.»

Semilia de Pomelo

Para mas informacién o si no encuentra el
su tienda habitual puede llamar al tif: 943
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amplio como conciencia pura.
Todas las tradiciones han alu-
dido a ella, pero las practicas
meditativas budistas son las
que lo han definido de forma
mas precisa. De ahi que laaten-
cion plena se haya conside-
rado el eje de la meditacion
budista. Pero a mi la atencion
plena me gusta definirla en
términos practicos como la
conciencia que se despierta a
raiz de prestar atencion al mo-
mento presente de forma in-
tencionada y sin juzgarlo. Y
me gusta anadir: «como si tu
vida dependiera de ello». Por-
que en muchos sentidos, tanto
literal como metaféricamen-
te, la vida puede depender de
la calidad de esa atencion y
apertura de corazon.

SUFRIR MENOS

—¢:Por qué es tan importante
prestar atencién sin juzgar?
—Practicar la atencién plena
no impide que juzguemos:
juzgamos constantemente y
lo seguiremos haciendo. Pero
ayuda a tomar conciencia de
cuanto lo hacemos y de hasta

JUNTO CON EL DALAI LAMA, a quien Kabat-Zinn invita a foros cientificos desde el Mind & Life Institute.

qué punto podemos llegarnos
a creer nuestros propios jui-
cios. Si uno se para y obser-
va la mente se da cuenta de
cuantas ideas y opiniones sos-
tiene sobre casi cualquier co-
sa. Muchos de nuestros jui-
cios de valor los hacemos de
forma automatica, sin pensar-
lo, y a esos juicios les sigue
una reaccion emocional que
sera positiva o negativa en
funcion de si aquello que esta-
mos juzgando nos ha gustado
0 no. La atencién plena ayuda
a ver las cosas mas como son
y NO tanto como creemos que
Son 0 cOmo nos gustaria o te-
meriamos que fueran. Esto re-
sulta muy liberador y reduce
el sufrimiento, porque gran
parte de nuestro sufrimiento
viene de no conseguir que las
COsas sean como queremos o
de obtener cosas que creemos
no desear. Estamos constante-
mente luchando contra la vi-
da, ansiando ser felices a ba-
se de esperar que el universo
nos dé lo que queremos. Pero
el universo no nos tiene tan
en cuenta...

—Sostiene que la meditacién
no es una técnica sino una for-
ma de ser. ;A qué se refiere?
—Existen miles de técnicas me-
ditativas pero las técnicas es-
tan para trabajarlas y desarro-
llarlas empleandose en algo.
Pueden resultar utiles a cierto
nivel pero en algunos momen-
tos pueden ser un obstaculo.
En cambio, meditar no con-
siste en hacer sino en estar
mas presente, ser menos criti-
CO y menos reactivo emocio-
nalmente, més capaz de dis-
cernir... Se trata, en definiti-
va, de ser mas compasivo, con
uno mismo y con los demas, y
también, por qué no decirlo,
més sabio, pues ya no se vive
atrapado por la apariencia de
las cosas y se gana compren-
sion sobre lo que esta suce-
diendo. Entonces, cuando se
actua, se actiia desde el ser, y
ese es un hacer muy diferente
del hacer inconsciente.

—¢A qué cosas deberiamos
prestar esa atencion?

—Lo importante no es a qué
prestas atencién sino cémo la
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prestas. Tampoco se trata de
dedicar mas atencién sino de
prestar un tipo de atencion es-
pecial, menos apegada y me-
nos limitada por la imagen que
uno tiene de si mismo y de lo
que le rodea. De todas formas,
en la practica es logico pre-
guntarse a qué se puede pres-
tar atencion. Puede ser la res-
piracién, las sensaciones que
esa respiracion provoca en las
diferentes partes del cuerpo,
lo que se siente en la piel, las
sensaciones que provoca una
postura de yoga... Pero insisto:
es una atencion que se centra
en el momento, una presen-
cia mental lucida y ecuanime.
Porque en esa presencia men-
tal reside nuestra esencia. El
problema es que solemos estar
tan ocupados pensando y ha-
ciendo que lo olvidamos.

LA BELLEZA DE SER

-La meditacion ensefia a no
identificarse con lo que se
siente o se piensa. Si no so-
mos lo que pensamos ni lo
que sentimos, ;qué somos?
—Esa es la pregunta funda-
mental de cualquier practica
meditativa profunda: ;Quién
soy? 0 ¢Qué soy? Cuando en el
dia a dia se nos hace esa pre-
gunta solemos responder c6-
mo nos llamamos, a qué nos
dedicamos, donde hemos na-
cido... Pero ;quiénes somos
mas alla de todos esos atribu-
tos? La meditacion de la aten-
cion plena plantea la pregun-
ta constantemente pero no da
ninguna de esas respuestas.
Porque la respuesta no estd en
las palabras sino en el silen-
cio. Permite darse cuenta de
que, si no eres quien piensas,
puede que seas la conciencia
misma. O dicho de otro modo:
eres aquel que esta despierto;
no aquel que siente o pien-
sa, sino el que esta presente,
el que formula la pregunta. Y
la conciencia, esa presencia
mental, es mas poderosa que



«a atencion plena ayuda a ver las
cOsas Como son y 0O COMO Creemos,
querriamos o temeriamos que fueran.»

los pensamientos y los senti-
mientos, porque permite arro-
jar luz sobre ellos, compren-
derlos e incluso cambiarlos.

REGULAR EL DOLOR
—¢Qué efectos tiene la aten-
cién plena sobre la salud?
—La Clinica de Reduccion del
Estrés lleva ya 32 afios en mar-
cha y por ella han pasado mas
de 20.000 pacientes clinicos
que han completado el pro-
grama MBSR (Mindfulness-Ba-
sed Stress Reduction o «reduc-
cion del estrés con atencion
plena»). Hemos tenido pa-
cientes con problemas de sa-
lud muy diversos y la inmen-
sa mayoria de ellos ha obte-
nido muy buenos resultados.
Se ha visto que la meditacion
reduce la ansiedad y la depre-
sion, regula la tension arterial,
mejora la psoriasis y modifica
la actividad de estructuras ce-
rebrales como el hipocampo
y la amigdala, implicadas en
las emociones, la atencion y la
memoria. En casos de enfer-
medades crénicas o muy gra-
ves el problema médico puede
que se mantenga pero la per-
sona se siente mejor: aprende
a convivir con la enfermedad
y a regular el dolor. Ademas
se ha comprobado que no ha-
ce falta llevar mucho tiempo
practicando para que se pro-
duzcan esos cambios estruc-
turales y funcionales en el ce-
rebro y en el cuerpo.

—¢:Cémo ayuda la meditacion
a sobrellevar el dolor?

—Lamayoria de las veces cuan-
do sentimos dolor lo que que-
remos es huir de él, darle la es-
palda, y recurrimos a los far-
macos o incluso a la cirugia.
Pero no siempre los farmacos

consiguen reducir el dolor y
en ocasiones la cirugia no es
viable. Pocas veces intenta-
mos hacernos amigos de ese
dolor, entenderlo y aceptarlo.
Sin embargo, cuando alguien
empieza a llevar la conciencia
a las sensaciones del cuerpo, a
los pensamientos que tiene so-
bre ese dolor y a las emocio-
nes que le provoca, suele su-
ceder que su sufrimiento se
reduce. Quiza las sensacio-
nes no desaparezcan, pero se
sufre menos. Lo que sucede
es que solemos confundir la
sensacion de dolor con lo que
pensamos sobre el dolor y las
reacciones emocionales que
tenemos ante ese dolor, sea
frustracion, decepcion, inclu-
so miedo... Y meditar permite
tomar conciencia de ello y ver
que existen otras maneras de
relacionarse con el dolor. De
hecho, el ano pasado se reali-
z6 un estudio en el que se vio
que prestar atencion de deter-
minada manera a las sensa-
ciones corporales, sobre todo
a sensaciones incomodas co-
mo el dolor, modifica con el
tiempo la interpretacion que
el cerebro hace de ellas. De
ahi que meditar sea una he-
rramienta muy poderosa para
personas con enfermedades
cronicas dolorosas a las que la
medicina no consigue aliviar.

—¢;También cambia la forma
de afrontar la enfermedad?

—Nosotros ponemos el acento
en los aspectos de la salud de
la persona que andan bien y
dejamos lo que no funciona en
manos de los médicos. Cuan-
do alguien acude a un hospital
le preocupa lo que va mal y es
natural que sea asi, pero noso-
tros intentamos que se fije en

lo que va bien, en lo que no
constituye un problema. En
la respiracion, por ejemplo. El
simple hecho de estar respi-
rando ya es algo bueno. O en
el cuerpo. O en la capacidad
de prestar atencion y desper-
tar la conciencia. Y lo que ha-
cemos es entrenar esa concien-
cia en el propio cuerpo.

UN ESTUDIO SOBRE

LA PSORIASIS

—¢Hasta donde llega el poder
curativo de la mente? ;Pue-
de determinar la evolucién de
una enfermedad?

—Nadie conoce todavia la res-
puesta a esa pregunta, aun-
que cada vez se sabe mas. En
la Clinica de Reduccion del
Estrés realizamos un estu-
dio muy amplio con pacien-
tes que sufrian psoriasis y que
recibian un tratamiento de fo-
toterapia. Se tenfan que meter
desnudos en unas cabinas de
luz ultravioleta dos o tres ve-
ces por semana durante va-
rios meses, lo que en general
les resultaba bastante estre-
sante. Por ahora la psoriasis
no tiene cura, aunque mejo-
ra con la luz solar y la luz ul-
travioleta y se sabe que guar-
da una estrecha relacion con
las tensiones emocionales.
Mediante un estudio clinico
aleatorio demostramos que
en las personas que practica-
ban la atencion plena durante
las sesiones de fototerapia las
clapas de psoriasis mejoraban
hasta cuatro veces mas rapido
que en las personas que solo
recibian la luz ultravioleta y
no meditaban. De algin mo-
do la mente influye en las cé-
lulas y los genes que contro-
lan la proliferacion celular.
Esto apunta a que si la mente
se alinea con el cuerpo favore-
ce la curacion.

—Para practicar meditacién
de la atencién plena, ;es ne-
cesario reservarse un tiem-

po al dia o basta con procu-
rar prestar mas atencién a las
rutinas del dia a dia?
—Larespuesta depende de cual
sea el objetivo. Para las perso-
nas que sufren una enferme-
dad o dolor crénicos o que vi-
ven con mucho estrés segura-
mente lo mejor es apuntarse a
algan programa de reduccion
del estrés basado en la aten-
cion plena, si tienen alguno a
su alcance. También pueden
seguir el programa leyendo
mis libros o escuchando CDs
de meditacion. En cualquier
caso es importante que se re-
serven un tiempo al dia para
practicar. Para el resto de per-
sonas esa practica también es
importante, pero lo esencial
es aplicarla a todos los aspec-
tos del dia a dia. Por supues-
to, sin una cierta practica de la
meditacion formal resulta mas
dificil saber hacerlo.

LA IMPORTANCIA

DE CONFIAR

-.Qué aptitudes requiere
practicar la atencién plena?
—Hay que tener la voluntad
de cuidarse y también cierta
confianza en uno mismo, sa-
ber que, por muy dificiles que
sean las circunstancias que se
estan viviendo, en cada uno
de nosotros hay mas cosas que
van bien que cosas que van
mal. A veces si la persona es-
td muy deprimida no tiene la
suficiente confianza que se re-
quiere para empezar. Si uno
se abre a la posibilidad de que
posee recursos para apren-
der, crecer, curarse y quiza
transformar su vida, puede
que se plantee meditar. Puede
confiar en que con un poco
de esfuerzo y disciplina po-
dra convertir la practica en
un habito y disfrutar de esa
belleza de estar vivo, de la
que tan hermosamente han
hablado muchos poetas tam-
bién en espanol, como Anto-
nio Machado, Pablo Neruda o
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ENTREVISTA

«Cada vez nos cuesta mas estar bien
a solas, sientiéndonos simplemente a
gusto, si no podemos comunicarnos.»

Juan Ramon Jiménez. Meditar
es una forma de amar. Lo que
se necesita es recordar que en
lo fundamental estamos bien.

COMO EMPEZAR

—¢Es necesario ir guiado para
empezar a practicar la aten-
cion plena?

—Yo lo recomiendo. Se puede
empezar siguiendo las ins-
trucciones de algun libro, gru-
Po o grabacion para saber qué
se tiene que hacer. De lo con-
trario es facil perderse en los
propios pensamientos. Y me-
ditarnotiene nadaque ver con
pensar, pero requiere cierta
disciplina y una estructura.

—¢Podria dar un ejemplo de
como se aplica al dia a dia?
—Puedes tomar conciencia
del momento en que te des-
piertas por la manana antes
de saltar de la cama. Te que-
das un rato tumbado e in-
tentas sentir como el cuerpo
se apoya sobre la cama y co-
mo la respiracion entra y sa-
le desplazandose por el cuer-
po. De vez en cuando te re-
cuerdas a ti mismo que estas
despierto y que se te ha dado
un nuevo dia, y luego vuel-
ves a fijarte en el cuerpo y
en sus sensaciones. Se trata,
pues, de tomarse unos minu-
tos para estar en contacto con
el cuerpo, con la respiracion,
con la conciencia... Luego
puedes llevar esa actitud al
cuarto de bano. En la ducha,
en lugar de perderte en pen-
samientos que te hacen es-
tar en cualquier sitio menos
en la ducha, puedes fijarte
en cémo cae el agua sobre la
piel. Y asi con otras facetas
de la vida cotidiana: mientras
cocinas, al vestirte, al hacer

la limpieza, al cepillarte los
dientes... No hace falta que le
dediques un tiempo de mas:
se trata unicamente de pres-
tar atencion a lo que ya ha-
ces cada dia.

—¢Eso implica no querer ha-
cer varias cosas a la vez?

=Si, jser multitarea no es muy
compatible con la atencién
plena! De hecho, en estudios
recientes se ha comprobado
que realizar varias tareas a la
vez somete al cerebro a una
gran presion y afecta enorme-
mente al rendimiento. Hacer
las cosas de una en una y po-
ner empeno en hacerlas bien
estando presente en cada mo-
mento, no solo mentalmente
sino también desde el cuer-
PO, €s un gran paso si se quie-
re vivir una vida con senti-
do. Por supuesto, el mundo
avanza en la direccion contra-
ria. Hacer varias cosas a la vez
estd a la orden del dia y por
eso también hay tanto estrés.

VIVIR CON ESTRES
—Describe la falta de aten-
ciéon como un mal de nues-
tros tiempos. ;Por qué cree
que es tan comun?

—Creo que se debe en buena
parte a la tecnologia y la re-
volucion digital. A través del
email, el movil, internet... es-
tamos siempre conectados con
los demas, podemos atender
asuntos de trabajo y encontra-
mos entretenimiento para dis-
traernos. Cada vez nos cuesta
mas estar bien a solas, sintién-
donos simplemente a gusto, si
no podemos comunicarnos.
Es la primera vez en la historia
en que el ser humano se ale-
ja tanto de lo que podriamos
llamar el «mundo analégico»,

del que la naturaleza forma
parte. Los seres humanos tam-
bién somos analogicos, no di-
gitales. De hecho, para sentir-
nos mejor buscamos el contac-
to con la naturaleza: acudimos
al mundo analégico huyendo
del mundo digital. El mar, el
viento en los drboles, las nu-
bes... nos recuerdan la quietud
del mundo analégico y nos
proporcionan momentos que
llevamos grabados en el ADN.

GANAR INTELIGENCIA
EMOCIONAL

—Cuando se vive estresado el
tiempo parece escaparse de
las manos. ¢Esta esa percep-
cion relacionada con la difi-
cultad de estar presente?
—Si estds centrado en el pre-
sente tienes mds tiempo, por-
que a lo largo del dia disfru-
tas de un numero infinito de
momentos. Pero si vives cons-
tantemente distraido, hacien-
do varias cosas a la vez y su-
perando los momentos a la
espera de que lleguen mo-
mentos mejores, estas perdi-
do: esos momentos mejores
nunca llegan, porque lo unico
que se vive es el ahora, el mo-
mento presente. El mundo es-
ta cambiando a un ritmo sin
precedentes y no habra vuel-
ta atras. Es importante que
reaprendamos a permanecer
en contacto con el silencio y
la quietud estando presentes.
De lo contrario es muy facil
pasarse el dia «haciendo» en
lugar de «siendo».

—¢De qué modo afecta esa
forma de vivir a la salud emo-
cional?

—El estrés afecta sobre todo a
la relacion con uno mismo y
con los demds. En cuanto a
la relacion con uno mismo,
muchas personas pierden to-
talmente la conexion con su
cuerpo: lo rechazan y suenan
con poder tener un cuerpo
mas joven, mas delgado, mas

bonito... Ese rechazo tapa
mucha infelicidad. Es impor-
tante tomar conciencia del
cuerpo y dejar que sea como
es sin estar siempre deseando
cambiarlo o adelgazar. Hay
que valorar la oportunidad de
estar vivo que nos da el cuer-
po! Por otro lado, el estrés
nos desconecta de nuestros
propios pensamientos, sen-
timientos y emociones, y esa
desconexion afecta a las rela-
ciones que mantenemos con
los demas, sobre todo con las
personas a las que mas que-
Temos, que notan que uno
no esta presente y sufren por
ello. El estrés no nos deja ser
nosotros mismos. Agria el ca-
racter y aisla.

En un estudio que reali-
zamos en colaboracion con
el neurocientifico Richard
Davidson investigamos los
efectos que la reduccion del
estrés con meditacion tie-
ne sobre los niveles de fe-
licidad. Nos fijamos en los
cambios que meditar provo-
ca en las regiones del cere-
bro que procesan las emo-
ciones negativas en situacio-
nes de estrés. Vimos que si
se medita el cerebro reaccio-
na a esas situaciones de for-
ma diferente y en lugar de
activarse mas el lado dere-
cho del cortex prefrontal se
activa mas el lado izquierdo,
lo que se relaciona con un
mayor equilibrio e inteligen-
cia emocionales. En estudios
anteriores se habia observa-
do que los monjes budistas
tenian esta mayor actividad
en el lado izquierdo de la re-
gion frontal del cortex cere-
bral. Nuestro estudio sugiere
que bastan unas semanas de
meditacion para empezar a
provocar cambios cerebrales
en la linea de los observados
en monjes budistas con mas
de 20 aos de practica medi-
tativa. Esto es fundamental,
porque nos situa ante una




medicina que no separa el
cuerpo de la mente.

-¢Su método es comparable
a la psicoterapia o discurre
por caminos diferentes?
-No me gusta comparar la
atencion plena con la psicote-
rapia aunque resulte muy te-
rapéutica. La entiendo mas co-
mo un camino de formacién y
autoaprendizaje. Dicho esto,
la atencion plena ha tenido
mucha repercusion en algunas
corrientes psicoterapéuticas.
Hay, por ejemplo, una nueva
terapia para la depresion lla-
mada Terapia Cognitiva basa-
da en Mindfulness que ensefia
1 las personas a observar sus
pensamientos. También se ha
desarrollado una terapia basa-
ia en la atencién plena para
avitar las recaidas en el alco-
aolismo. Otras psicoterapias
>ontienen algunos elementos
le mindfulness, como la Te-
rapia Conductual Dialéctica,
jue se utiliza en el tratamiento
lel trastorno limite de la per-
sonalidad, o la terapia Acepta-
:i6n y Compromiso.

MAYOR LIBERTAD

-¢De qué modo nos hace mas
ibres la atencion plena?
-Cuando consigues ver lo fa-
silmente que te apegas a las
'0sas —sea una idea, una per-
jona, una emocion, una rela-
iion...—, tienes la posibilidad
le elegir no apegarte ni iden-
ificarte con ellas. Esa elec-
ii6n te hace libre frente a esas
‘0sas, mientras que el apego
e convierte en su esclavo. Es-
0 no significa que de pronto
€ vayas a Convertir en una es-
»ecie de santo,'sino que pue-
les ir viendo momento a mo-
nento lo facil que es poner el
viloto automatico, actuar sin
onsideracion, caer en el en-
ado o la frustracion... de mo-
lo que en cada uno de esos
nomentos puedes elegir lle-
ar la conciencia a ese impul-

s0. Y es en la conciencia don-
de se encuentra la auténtica
libertad. No hay que hacer
nada ni ir a ningun sitio, si-
no simplemente recordar que
puedes elegir estar abierto en
lugar de cerrado, estar des-
pierto en lugar de distraido,
ser amable en lugar de poner-
te a ti por delante de los de-
mas... Esos pequerios gestos
transforman a las personas.
Se requiere algo de disciplina
y tiempo para cambiar los ha-
bitos de la mente pero he vis-
to muchas veces a personas
que en pocas semanas sienten
que han empezado a recupe-
rar las riendas de su vida.
MAYRA PATERSON

MAS INFORMACION

Las siguientes paginas weby
libros ofrecen informacion so-
bre la atencién plena y dife-
rentes recursos para aprender
a practicarla.

Webs sobre

atencion plena:

® wwwi.stressreductionclinic.org
o www.mindfulnesstapes.com

& www.rebapinternacional.com

Sus libros editados

en espafiol:

e La practica de la atencién plena.
Ed. Kairés.

® Mindfulness en la vida cotidiana,
Ed. Paidés.

o Vivir con plenitud las crisis.

Ed. Kairds.

® Llamando a tu propia puerta.
Ed. Kairés.

Libros escritos junto
con otros autores:

e L a salud emocional. Ed. Kairds.
e Vencer la depresion. Ed. Paidés
Ibérica.

La practica

Mindfulne
en la vidg cotidia:s-lg

Cémo descubrir s clovss
da o ofencién plang
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