«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.
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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






