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La respiracion

Mira, por ejemplo, lo que sucede con la respiracion. So-
lemos darla por sentado, a menos, claro estd, que este-
mos resfriados o que, por una u otra razon, respiremos
con dificultad. Solo entonces nos damos subitamente
cuenta de la extraordinaria importancia que tiene para

nosotros.

La respiracién entray sale de continuo de tu cuerpo. El hecho
es que estamos siendo respirados. Absorbemos aire en cada
inspiracién y lo devolvemos al mundo en cada exhalaci6n.
De ello depende nuestra vida. Suzuki Roshi se referfa a este
movimiento como “una puerta batiente”. Y, como no pode-
mos salir de casa sin esta vital y misteriosa puerta batiente, la
respiracién puede convertirse en el més adecuado objeto de
atencién para volver al momento presente. Solo en el presen-
te respiramos —porque el tltimo aliento ya se fue y el proximo
todavia no ha llegado— y solo respiramos en el ahora. ;Qué
mejor ancla, pues, que la respiracién, para que nuestra capri-
chosa atencién no se aleje del presente?
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Esta es una de las muchas razones por la que muchas
tradiciones contemplativas utilizan, como primer objeto de
atencion, las sensaciones corporales que acompafan a la res-
piracion. Pero prestar atencién a las sensaciones corporales de
la respiracion no es una practica valida solo para principian-
tes. Es cierto que puede ser sencilla, pero no lo es menos que
el mismo Buddha afirmé que la respiracién encierra, en su
interior, todo lo necesario para el cultivo del amplio abanico
de nuestra humanidad, especialmente de la sabiduriay de la
compasion.

Larazén, como en breve veremos, es que el hecho de pres-
tar atencion a la respiracién no se limita a la respiracién, al
igual que prestar atencién a cualquier otro objeto que elija-
mos como objeto de atencién primaria tampoco se limita a
ese objeto. Los objetos de atencién nos ayudan a estabilizar la
atencion. Poco a poco empezamos entonces a darnos cuenta
de lo que es la atencidn. La atencién tiene que ver con la re-
lacién existente entre lo que parece ser el perceptor (tt) ylo
que parece ser percibido (el objeto al que estés atendiendo).
Entonces es cuando te das cuenta de que ambos forman parte
de una totalidad dindmica e inconsitil que, en tltima instan-
cia, jamds han dejado de estar unidas.

Lo primordial es, pues, la conciencia.
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en el modo en que el cerebro procesa, en situaciones de es-
trés, las emociones, que facilita, en determinadas regiones de
la corteza prefrontal, el paso de la activacién del lado dere-
cho a la activacién del lado izquierdo (un cambio asociado a
un mayor equilibrio emocional) e induce cambios positivos
correlativos en el sistema inmunitario.

Otros estudios han descubierto que las personas entre-
nadas en REBAP presentan una activacién de las redes de la
corteza cerebral implicadas en la experiencia directa del mo-
mento presente. Quienes no han sido entrenados en REBAP
muestran una menor activacion de tales circuitos y la corres-
pondiente activacién de redes implicadas en la generacion
de narraciones acerca de la propia experiencia. Estos descu-
brimientos sugieren que la practica del mindfulness amplia
el repertorio de posibilidades de experimentarnos a nosotros
mismo e influye en la elaboracién de historias que pueden
tefir o hasta eclipsar nuestra propia experiencia.

Ahora sabemos que el entrenamiento en REBAP también
provoca cambios en la estructura cerebral al engrosar cier-
tas regiones cerebrales como el hipocampo, que desempeiia
un papel muy importante en el aprendizaje y la memoria, y
adelgazar otras como, por ejemplo, la amigdala derecha, una
estructura del sistema limbico que regula las reacciones ba-
sadas en el miedo, como las amenazas percibidas de un tipo
u otro, incluida la frustracion de nuestros deseos.

Cada vez es mayor la literatura cientifica que documenta
los descubrimientos realizados por la investigacién sobre el
mindfulness.



Selfing

Sean cuales sean las metdforas o imdgenes que mds utiles
nos parezcan para describir la naturaleza de la mente y
la relacién que, tanto durante la meditacién como en la
vida cotidiana, mantengamos con nuestros pensamientos
y emociones, es importante reconocerlos como meros pen-

samientos.

Sicaemos en la corriente de los pensamientos o, mas especial-
mente, si nos identificamos con alguno de ellos (diciéndonos
«Esto “soy yo’» o «Esto “no soy yo”»), acabamos realmente
atrapados. Esa es la identificacién ultima, la identificacion de
circunstancias, condiciones o cosas con los pronombres “yo”,
“m{” 0 “mio”, un hébito al que a veces denominamos selfing:
la tendencia a colocarnos en el centro absoluto del universo.

Puede ser muy interesante, como veremos, prestar aten-
cién al modo en que nos pasamos la vida sumidos en el hébito
mental de selfing [egotizacién] y, sin pretender corregirlo ni
cambiarlo, ser simplemente conscientes de €l.
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El mindfulness es algo mas
que una buena idea

El mindfulness es hoy en dia tan popular que resulta muy
ficil malinterpretar su significado: «Ya lo entiendo! Se
trata de estar mds atento y ser menos critico. jBuena idea!
;Cémo no se me habia ocurrido antes? Las cosas, a partir
de ahora, irdn viento en popa. [Ningtin problema! Estaré

mds atento».

Pero el mindfulness es una forma de ser que requiere de un
cultivo continuo. Es una disciplina que, cuando se desplie-
ga, se expande de manera natural hasta impregnar todos los
aspectos de nuestra vida. Realmente es una buena idea estar
atento, pero el mindfulness es mucho més que una buena
idea.

Porque, aunque sencillo, el mindfulness no es facil. No es
facil permanecer atento, ni siquiera durante un breve periodo
de tiempo. Ya hemos dicho que, de algiin modo, se trata del
trabajo mas dificil del mundo y también, por cierto, del mas
importante.



Volver a establecer contacto

El verdadero reto, como veremos cuando emprendamos
la practica real del mindfulness, es que la prdctica misma
nos proporciona un acceso instantdneo a otras dimensio-
nes de nuestra vida de las que, pese a estar ahi desde siem-

pre, hemos acabado desconectdndonos.

Utilizo deliberadamente la metafora sensorial de estar “des-
conectado” para reconocer lo asombrosamente sencillo que
es ser inconsciente, inclinarse hacia el lado desatento en lu-
gar de hacerlo hacia el lado atento, mirar sin ver, ofr sin escu-
char y tragar sin degustar. Dicho en otras palabras, podemos
deambular ficilmente de un lado a otro durante toda nuestra
vida con el piloto automaético creyendo saber lo que ocurre,
saber quiénes somos y saber dénde vamos. Bien podriamos
decir que esa es nuestra modalidad habitual por defecto: la
modalidad condicionada y tenaz de la inconsciencia, del pi-
loto automatico y de la accién desatenta.

Por ello el cultivo del mindfulness es tan necesario... y tan
urgente.
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hay en nuestra mente y experimentar y relacionarnos con |
emocion de un modo realmente sabio y compasivo, que ng
se entristece con historias de lo maravillosos, espantosos ¢
inadecuados que somos. Esas historias pueden convertirse
en una especie de botas de cemento que nos hunden en up
pantano creado por nosotros mismos —siempre y cuando no
los reconozcamos como meros pensamientos que vienen y
van y nos los creamos hasta tomarlos por la realidad misma,

Esto no quiere decir que la meditacion consista en llegar
a conocer quién eres en cualquier sentido convencional y
narrativo del término “conocer”. Se trata, por el contrario, de
formularte una pregunta y de volver a formularla una y otra
vez hasta que te sientas cémodo con no saber o, al menos, al
comienzo, admitir que no lo sabes todo. Cuando la gente te
pregunte «;Quién eres ti?», podrias responder obviamente
«Yo soy Jon» o «Yo soy Katherine». Pero ese no es més que
el nombre con el que tus padres te bautizaron. Bien podrian
haberte llamado de cualquier otro modo. ;Serias, en tal caso,
la misma persona? ; Oleria acaso diferente la rosa si se llamase
de otro modo?

Y podriamos contemplar, desde la misma perspectiva,
nuestra edad, nuestros logros y muchas otras cosas. Eso no
afade nada a la persona. La persona es otra cosa, algo mucho
mads grande y misterioso. Walt Whitman decia, en el Canto a
mi mismo: «jYo soy inmenso! jContengo multitudes!».

Eso es muy cierto. Cada uno de nosotros es una suerte de
universo. Somos ilimitados.



Si eres consciente de lo que ocurre,
estas haciendo bien las cosas

Es muy habitual que quien empieza la prdctica del mind-
Julness se pregunte si estd haciendo las cosas bien o si lo
que estd experimentando es lo que deberia estar experi-

mentando.

Mi respuesta mds breve a la pregunta «;Estoy haciendo
las cosas bien?» es que, si eres consciente, estds haciendo
—independientemente de lo que ocurra— bien las cosas. Y
esto es algo tan cierto como dificil de aceptar. Y, lo que es mds,
estd bien experimentar lo que estds experimentando, por més
que te desagrade o no te parezca muy “meditativo”. Realmen-
te es perfecto. Es el programa del momento presente, tu vida
desplegdndose aqui y ahora.

Lo primero que probablemente adviertas cuando practi-
cas mindfulness es lo distraido que estas. Supongamos que
decides centrarte en la sensacién de la respiracion entrando
y saliendo de tu cuerpo. La respiracién tiene lugar en el mo-
mento presente. Es importante. No puedes vivir sin respirar.



No juzgar es un acto inteligente
y bondadoso

Si te criticas cada vez que tu mente se aleja del presente,

posiblemente te pases la vida criticdndote.

Quiz4s haya llegado el momento de dejar de recriminarnos
y minusvalorarnos por no vivir a la altura de un ideal “es-
piritual” romdntico. ;Por qué no nos centramos exclusiva-
mente en lo que esté desplegdndose? ;Por qué cuando, en
medio de una préctica formal, crees que “lo has echado todo
a perder” por olvidarte completamente de la respiracién, no
vuelves a prestar atenci6n a la idea de que “lo has echado
todo a perder”? No hay nada malo en ello, como tampoco
hay nada malo en tu mente. Esas no son maés que reacciones
de tu mente ante la experiencia de que la atenci6n se aleja
del objeto elegido. Son miles de millones los momentos de
ese tipo por los que atravesaras. Pero eso no importa, porque
son muchas las cosas que de ello puedes aprender. ;Puedes
ver cémo moras en la conciencia o cémo regresas a ella, al
menos durante breves instantes, una y otra vez, por mas que
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tu mente vaya de un lado a otro o se preocupe por esto o pg;
aquello?

Cada nuevo momento nos brida la oportunidad de ejerc;j.
tar el discernimientoy ver lo que de verdad estd ocurriendo,
en lugar de caer en el juicio, que habitualmente es un tipo de
pensamiento simplista, dualista y binario, que ve las cosas en
términos de blanco o negro, bueno o malo y esto o aquello,
Suspender el juicio y no juzgar lo que aflora no es una estupi-
dez, sino una expresion de inteligencia. Y también es una ma-
nifestacion de bondad que contrarresta la habitual tendencia
a ser duros y criticos con nosotros mismos.



;,Sufre acaso tu conciencia
del sufrimiento?

Preguintate, cuando te descubras sufriendo: «;Sufre acaso

mi conciencia del sufrimiento?»

Trata de mirar lo que emerge en tu experiencia en un mo-
mento de sufrimiento y de mantener la mirada un poco mas,
como si estuvieras sumergiendo poco a poco el pie en el agua,
decidido a sentir lo que ocurre y darte cuenta de la cualidad
de tu conciencia. Con la préctica, podrés prolongar mas esa
exploracion para que la investigacion delo que consideras su-
frimiento tenga la oportunidad de asentarse en tu conciencia.
Y trata de hacer eso en ocasiones diferentes. De ese modo, te
familiarizaréas con las experiencias dificiles y desagradables.

Investiga, de manera parecida, la ansiedad generada por el
miedo preguntdndote: «;Estan asustadas, inquietas, preocu-
padas o ansiosas la conciencia de mi miedo, de mi inquietud,
de mi preocupacién o de mi ansiedad?», y observa luego aten-
tamente lo que ocurre. También puedes investigar un momen-
to de dolor preguntandote: «;Duele acaso la conciencia del
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148 Profundizacién

Todo eso puede disolverse en uninstante, en el mismo ins-
tante en que la conciencia se da cuenta de lo que realmente
estd desplegdndose, como la pompa de jabén al verse tocada
por un dedo.

Laliberacién del sufrimiento tiene lugar en ese mismo ins.
tante.

Es la liberacién del deseo, del odio y de la ilusién.

En este instante y en el siguiente..., que también es este.



Llevar de nuevo el mindfulness
al mundo

Una vez que hayas establecido un fundamento en la prdc-
tica formal y hayas dejado que la vida se convierta en tu
maestra y en tu prdctica, descubrirds las mil formas que
tu creatividad e imaginacién natural encuentran para lle-

var la prdctica del mindfulness a diferentes dreasdetuvida.

Si eres un maestro, descubrirés lo beneficioso que puede re-
sultar ensefar a tus alumnos el modo de prestar atencién y
alentarles a cultivar, tanto en clase como en casa, una mayor
conciencia de su cuerpo, de sus pensamientos y de sus emo-
ciones. Es como si les ensefaras a afinar su instrumento (de
aprendizaje, creatividad y conexién social) para que, cuando
lo necesiten, funcione bien. Este proceso de sintonia y su des-
pliegue real en todas las formas que asumen el aprendizaje,
la indagacién, la investigacion y la imaginaci6n se refuerzan
mutuamente alo largo de los dias, las semanas, los meses, los
afios y, en realidad, toda la vida, propiciando la creacién de
una sinfonfa cada vez mas rica.
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El entrenamiento en mindfulness por parte de un maestry
diestro puede desarrollar el equilibrio y la inteligencia emq-
cional de nifios, adolescentes y jévenes. También puede pro-
vocar una mayor resiliencia al estrés y alentar la inteligencia y
la cooperacién social —precisamente lo que uno esperaria de
una ciudadania iluminada y comprometida—. Son muchoslos
profesores universitarios que actualmente estdn elaborando
programas innovadores que incorporan la practica del mind-
fulness como requisito de “laboratorio” e investigan la utilidad
de las tradiciones contemplativas y sus aplicaciones creativas
en numerosas disciplinas de los campos de las humanidades
y las ciencias.

Independientemente del nivel considerado, el mindfulness
es pues, desde la educacion preescolar hasta la universitaria,
un excelente aliado de muchos aspectos de la docencia. Tam-
bién puede satisfacer una necesidad profunda de autentici-
dad, conectividad y creatividad que emerge como algo mas
que la suma de sus componentes individuales. Resulta una
aventura profundamente satisfactoria ver el modo en que el
cultivo del mindfulness despierta el amor por el aprendizaje
y se manifiesta en la vida y el trabajo de sus alumnos. Y eso €s,
precisamente, lo que esperamos los maestros.

El mindfulness también puede, y por razones similares,
convertirse en un aliado en casi cualquier profesién. Son muy
pocos los trabajos basados en el desempefio que no se be-
neficien de una mayor conciencia de los elementos criticos
que mejoran la productividad yla satisfaccion del personal. El
entrenamiento en mindfulness se estd utilizando actualmente





