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CAPITULO 1

:DE VERDAD EL MINDFULNESS ES MEJOR
QUE EL CHOCOLATE?

La infelicidad humana se debe a su incapacidad
de sentarse en silencio en una habitacion, a so-
las.

BLAISE PASCAL

¢De verdad el mindfulness es mejor que el chocolate? Aho-
ra que lo pienso, ;hay algo mejor que el chocolate? ;O el
titulo de este libro no es mas que una descarada estrategia
para llamar la atencion?

Lo cierto es que la idea de que el mindfulness es mejor
que el chocolate se basa en una investigacién muy convin-
cente. Mas de dos mil personas en Estados Unidos tomaron
parte en un innovador estudio realizado con la ayuda de te-
léfonos inteligentes. A los participantes en la investigacion
les preguntaban a diferentes horas del dia y de la noche
qué estaban haciendo, en qué estaban pensando y hasta
qué punto eran felices[1].

El andlisis, publicado por los psicélogos de la Universi-
dad de Harvard Matthew Killingsworth y Daniel Gilbert en
la revista Science, reveld tres cuestiones importantes. La
primera, que el 47 por ciento de las veces la gente no esta-
ba pensando en lo que estaba haciendo. La segunda, que
la gente era menos feliz cuando su mente estaba dispersa,
que cuando no lo estaba. Y la tercera, que lo que la gente
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estaba pensando era un indicador mas fiable de su nivel de
felicidad que lo que estaba haciendo.

Los investigadores llegaron a la siguiente conclusion: «La
mente humana tiende a dispersarse y una mente dispersa
es una mente infeliz. La capacidad de pensar en lo que no
esta sucediendo es un logro cognitivo que conlleva un cos-
te emocional».

Hace mucho tiempo los budistas llegaron practicamente
a la misma conclusién. Hay un cuento muy antiguo que tra-
ta de un novicio que le pregunta a un monje iluminado cudl
es el secreto de la felicidad. El monje le dice: «Yo como, ca-
mino y duermo». Cuando el novicio le responde que él
también hace esas cosas, el monje afiade: «Cuando como,
como. Cuando camino, camino. Cuando duermo, duermo».

Esta claro que Buda y el Departamento de Psicologia de
Harvard opinan lo mismo sobre la atencién plena. Ademés,
los hallazgos de Harvard tienen abundantes repercusiones
en lo que a la conducta humana se refiere.

Pero lo que nos interesa ahora mismo es el chocolate.

El estudio revela que alcanzamos el maximo nivel de feli-
cidad cuando nuestra mente no estd dispersa, es decir,
cuando logramos un estado de mindfulness. Aunque «la
naturaleza de las actividades que las personas realizan tiene
un impacto minimo sobre si su mente se dispersa o no». Al
parecer, da igual que estemos fregando los platos o co-
miendo el bombdn belga mas delicioso del mundo: la pro-
babilidad de que nuestra mente continle estando dispersa
es la misma. Comer chocolate no garantiza que estemos
pensando en lo que estamos haciendo.

Por eso el mindfulness siempre serd un sistema mas fia-
ble para lograr la felicidad que el chocolate.

Puede que a nadie le resulte extrafio, pero existe una ac-
tividad humana en la que el nivel de atenciéon plena es con-
siderablemente elevado: el sexo. Solo el 10 por ciento de
las personas reconocieron estar dispersas durante la practi-
ca de dicha actividad, asi que titular este libro «Por qué el
mindfulness es mejor que el sexo», habria sido columpiar-
me demasiado.
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Dicho sea de paso, no puedo evitar imaginarme en qué
estarian pensando ese 10 por ciento de individuos que ad-
mitieron estar dispersos mientras practicaban sexo. ;Es po-
sible que el viejo tépico de la lista de la compra sea cierto?
iNecesitamos mas datos, por favor!

Sin embargo, he de admitir que he sido un poco travieso
al crear una falsa dicotomia entre el mindfulness y el choco-
late. No hay por qué elegir entre ambos. Al contrario, el
momento culminante de mis seminarios sobre mindfulness
suele ser un ejercicio al que yo llamo «técnica Lindt», en el
que invito a los participantes a disfrutar con atencién plena
de un bombén. Les pido que se centren exclusivamente en
la sensacién de comer chocolate, en analizar cada detalle
con la exhaustividad de un forense, desde la apertura del
envoltorio hasta el aspecto y el peso de la esfera, pasando
por la degustacion de la explosion de deliciosos sabores y
del corazén suave y liquido del bombén al introducirlo en
la boca.

i Ya estés salivando?

Durante dos o tres minutos se produce un agradable si-
lencio. Comer chocolate en atencién plena: jEso si podria
ser un digno rival hasta para las miticas listas de la compral

LA NORMALIZACION DEL MINDFULNESS

El mindfulness y la meditacién se han puesto muy de moda
ultimamente. Al igual que los escuadrones de amantes del
hachis y las camisas de gasa de los anos 70 maduraron y se
convirtieron en los pilares de la sociedad, nuestra percep-
cion de la meditacion también ha evolucionado en las ulti-
mas décadas para dejar de ser algo relacionado con el mis-
ticismo de la época de los hippiesy los alucinbgenos y con-
vertirse en una practica normalizada.

Aunque mas adelante hablaremos en detalle sobre la di-
ferencia entre la meditacién y el mindfulness, para empezar
es importante saber discernir entre ambas palabras. Cuan-
do practicamos mindfulness, estamos prestando atencién al
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momento presente, de forma deliberada y sin emitir juicios.
Cuando meditamos, estamos prestando atencién plena a
un objeto especifico —por ejemplo a la sensacién de la res-
piracién en la entrada de las fosas nasales— durante un pe-
riodo de tiempo determinado. La meditacién es, por asi
decirlo, el campo de entrenamiento del mindfulness. La
practica habitual de la meditacién potencia la capacidad de
alcanzar un estado de atencién plena. Todos podemos dis-
frutar con atencién plena de una taza de café sin las venta-
jas de la practica meditativa, pero nuestra capacidad de al-
canzar un estado de atencién plena aumenta considerable-
mente si meditamos con regularidad.

Actualmente, es tan habitual que los médicos recomien-
den la meditacién para gestionar el estrés como que rece-
ten farmacos. Muchas de las empresas de servicios mas im-
portantes del mundo como Google, Apple, Facebook y
Twitter apoyan de forma activa la meditacién en el lugar de
trabajo. Lo mismo sucede con algunas importantes institu-
ciones financieras, consultoras y fabricas, entre otro tipo de
compafiias. Hoy en dia ninguna escuela de negocios que se
precie tiene unas buenas practicas si no incluye un progra-
ma de liderazgo basado en el mindfulness. Los mejores
atletas profesionales del mundo, las estrellas del deporte y
los nimero uno de las artes escénicas usan técnicas que
han tomado prestadas de la caja de herramientas del min-
dfulness. El mindfulness es la base de disciplinas cada vez
mas populares como el yoga, el taichi y una gran variedad
de artes marciales. Se ha demostrado que los talleres de
meditacion impartidos en las prisiones se encuentran entre
los programas més eficaces para reducir los indices de rein-
cidencia. Desde el cambio de siglo se esta llevando a cabo
un alud de investigaciones en laboratorios de California,
Nueva Inglaterra, Europa y Australia que se centra en la dis-
ciplina emergente de la neurociencia contemplativa. Hasta
los marines de Estados Unidos se han apuntado a la ten-
dencia y entrenan a los soldados con ejercicios basados en
la meditacion antes de desplegarlos en las zonas en guerra
mas peligrosas del mundo.
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La préactica del mindfulness existe desde hace miles de
aflos y tiene su origen en las tradiciones orientales, princi-
palmente en el budismo, que ha practicado, comunicado,
documentado y ensefiado diversas técnicas con diferentes
finalidades. Si tenemos en cuenta que una de las bases del
budismo es la veneracion de todas las formas de vida, no
es de extrafiar que la idea de ensefiar meditacion a solda-
dos que estan a punto de saltar en paracaidas para entrar
en accion haga que algunos levanten las cejas. Pero cuan-
do el responsable general del ejército de Estados Unidos
dice que para ellos meditar es «como hacer flexiones para
el cerebro», por desgracia sintetiza la redefiniciéon que esta
disciplina ha sufrido y es que si un cuerpo sano necesita ha-
cer ejercicio regularmente, por la misma regla de tres una
mente sana tendra la misma necesidad[2].

La normalizacién de la meditacién ha venido acompana-
da, inevitablemente, de una avalancha de libros. Aunque
no tengo especial interés en hacerme con una biblioteca
sobre el tema, si dispongo de una seccién de un metro de
largo dedicada al mindfulness y a la meditacién, con obras
que he ido recogiendo aqui y alléd durante los Ultimos afos.
Son obras que abarcan diversos puntos de vista diferentes,
desde el mas claramente practico al mas estrambdticamen-
te esotérico.

Pero los libros que no se encuentran en mi colecciéon son
los de un grupo cada vez mas extendido de supuestos ma-
estros y gurus del mindfulness que no hacen més que con-
fundir a la gente. Una generosa lluvia de simbolos de marca
comercial y de copyright suele servir de advertencia. La ne-
cesidad de gastar grandes sumas de dinero en cursos in-
tensivos de fin de semana también deberia hacerte fruncir
el cefo. Y es que en realidad el mindfulness es una discipli-
na sencilla: dificil de practicar, eso sin duda, pero facil de
explicar.

Dicho lo cual, ;de verdad necesita el mundo otro libro
mas sobre mindfulness?
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Mindfulness para principiantes

Hace unos meses estaba impartiendo un seminario de min-
dfulness a un grupo de ingenieros en una escuela de nego-
cios. Los participantes estaban muy interesados y, después
de un ejercicio de meditacién, se produjo una sesién muy
animada de preguntas y respuestas, durante la que me pre-
guntaron lo siguiente: «;Por qué meditan los monjes budis-
tas? Al fin y al cabo, no estan estresados. Lo Unico que tie-
nen que hacer es pasar el rato entre comida y comidan.

A simple vista, podria ser una pregunta razonable. Y, a
juzgar por las sonrisas y los asentimientos, estaba claro que
habia unas cuantas personas mas en la sala que compartian
dicha observacion. Supongamos por un momento que la
persona que hizo la pregunta tenia razén y que la vida de
un monje budista es un festin constante en el que no tiene
otra cosa que hacer més que esperar a que le sirvan el si-
guiente plato. De ser asi, desde luego no estaria muy claro
para qué iban a necesitar gestionar el estrés.

Sin embargo, para mi la pregunta en realidad resumia la
idea tristemente sesgada que mucha gente tiene del min-
dfulness y de la meditacién. Es cierto que son unas herra-
mientas maravillosas para gestionar el estrés, pero esa no
es la razén por la que los budistas las usan. La gestion del
estrés no es la razén principal ni siquiera una parte espe-
cialmente importante de nuestra motivacion. Para poner las
cosas en una perspectiva actual y occidental, es como si la
persona que me hizo la pregunta me estuviera preguntan-
do por qué hay gente que no estd en Facebook pero tiene
conexion a Internet. ;No se te ocurren mas motivos para
estar conectado?

He sentido la necesidad de escribir este libro porque me
gustaria compartir el verdadero tesoro del mindfulness: su
poder realmente transformador, la verdadera razén por la
que los monjes budistas meditan. Algunos maestros actua-
les de mindfulness dejan atrés esa explicacion, la pasan por
alto, la simplifican o ni siquiera la exploran, y no necesaria-
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mente con malas intenciones. El mindfulness light es mas
facil de vender a un abanico mas amplio de gente, jy no
deberia haber en el mundo la mayor cantidad posible de
personas que practiquen la atencién plena, aunque sea con
el fin de hacer «flexiones para el cerebro»? Ademas, los be-
neficios de la meditacién son tan numerosos y estan actual-
mente tan bien definidos por los investigadores que no es
necesario llevar muy lejos a la gente para que empiece a
notar sus efectos fisicos y psicoldgicos, asi que, jpara qué ir
mas alla?

Supongo que, en cierto modo, el miedo tiene algo que
ver con esa reticencia a adentrarse en el ndcleo de la medi-
tacion. Cuando a la gente se le dan las herramientas para
observar la verdadera naturaleza de su propia mente por si
misma, la experiencia hace que, inevitablemente, las reglas
del juego cambien aunque sea de forma sutil. Cuando al-
guien tira bruscamente de la alfombra sobre la que est3
asentada la fantasia de ese «yo» que creemos ser, ya nunca
mas podemos volver a experimentarnos de la misma forma.
Como cuando logramos ver la imagen alternativa de una
de esas famosas ilusiones pticas, nos resulta imposible re-
cuperar nuestra antigua inocencia. La imagen que tenemos
de nuestro «yo» cambia para siempre.

ORIENTE Y OCCIDENTE

Este libro no lo ha escrito ningin monje budista —por muy
tentadora que pueda resultar la perspectiva de vivir en un
eterno caterin gratuito— ni nadie que pretenda tener unas
habilidades mentales sobrenaturales. La realidad, mucho
mas prosaica, es que soy un consultor empresarial de me-
diana edad con muchas de las responsabilidades habituales
tanto en el ambito personal, como en el empresarial y el fi-
nanciero. Sin embargo, en medio del ajetreo tipico de la vi-
da del siglo xxi, he encontrado en la meditacién y el min-
dfulness unas précticas que han transformado mi experien-
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cia de la realidad considerablemente para mejor. Y sé por
otros meditadores que a ellos les ha sucedido lo mismo.

Mi viaje por el mundo de la meditacion se apoya en el
budismo tibetano, en particular en la estirpe establecida en
Australia por el distinguido Geshe Acharya Thubten Loden
y, mas directamente, en las ensefianzas recibidas de mi
comprensivo y preciado maestro, Les Sheehy. Aunque ellos
me han guiado para adquirir los conocimientos y las expe-
riencias que actualmente poseo, cualquier error a la hora
de intentar transmitir su profunda sabiduria serd, principal-
mente, culpa mia.

Aunque citaré fuentes y nociones budistas cuando sea
preciso, es importante sefialar que el estudio de nuestra
propia mente no se trata de un acto teérico ni de fe. Se tra-
ta de que veamos por nosotros mismos lo que hay en ella.
También citaré investigaciones que se han llevado a cabo
en campos cientificos tan variados como la psicologia, la
neurociencia, la medicina, la genética y la fisica cuantica.

Una de las maravillas de estar vivo a principios del siglo
XXI es ser testigo de la convergencia de tantas dindmicas di-
ferentes —antiguas y contemporaneas, exteriores e interio-
res, orientales y occidentales— para llegar a un entendi-
miento holistico de la conciencia.

A algunas personas la proliferacién de estudios empiricos
en los que se muestran los beneficios del mindfulness les
anima a la exploracion personal. Otras tienen una concien-
cia mas intuitiva del valor de dicha practica. En este libro
espero compartir ideas que sirvan de inspiracién tanto para
los pensadores intuitivos como para los analiticos, tanto pa-
ra los que piensan con el hemisferio izquierdo del cerebro,
como para los que piensan con el derecho.

También he intercalado de forma intencionada capitulos
sobre la teoria del mindfulness con otros que explican cé-
mo practicar la meditacién. Por muy fascinantes que sean
los conceptos del mindfulness, la Unica forma de que pue-
dan tener un impacto personal poderoso es aplicandolos.
Las ideas, las teorias y las pruebas solo nos llevan hasta
cierto punto. Luego necesitamos ir mas allé del concepto.

10
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En mis anteriores obras de no ficcion, Buddhism for Busy
People, Hurry Up and Meditate y Enlightenment to Go,
compartia algunas de las experiencias de mi propio viaje y
asi lo haré también en este libro. No porque obre en mi po-
der ningln misterio singular, sino porque espero hablar de
aspectos y de descubrimientos més personales —en lugar
de hacer una exposiciéon pura y dura del tema—, con los
que te sientas identificado y que te pueda proporcionar
puntos de referencia utiles en tu propia exploracién de la
mente.

EL VIAJE POR EL MUNDO DEL MINDFULNESS, A
GRANDES RASGOS

Empezaremos nuestra exploraciéon hablando de los princi-
pios basicos del mindfulness: qué es, por qué funciona y
cémo podemos beneficiarnos de él de una forma sencilla
pero profunda. ;Sirve para gestionar el estrés? jDesde lue-
go! ;Para potenciar nuestro sistema inmune y retrasar el re-
loj bioldégico? jPues también! Los beneficios tanto fisicos
como psicolégicos que se obtienen con el mindfulness, aun
cuando nos limitemos a estos aspectos, hacen que merezca
la pena levantarse de la cama diez minutos antes cada ma-
nana.

Luego pasaremos a las posibilidades que ofrece el min-
dfulness para cambiar el contenido del constante didlogo
interior contigo mismo. Chéchara y mas chachara. Nos pasa
a todos. Pero ;surgen temas recurrentes en esa constante
sucesion de mondlogos que no te hacen ningun favor? Por
ejemplo, jeres de los que no dejan de preocuparse cons-
tantemente y no paran de augurar desastres, convencién-
dose a si mismos de que el peor de los resultados es practi-
camente seguro? ;O eres una de esas victimas que creen
gue nunca podran avanzar por culpa de sus circunstancias,
de las cosas que les han pasado o de la gente que les ro-
dea? ;Eres una persona que lucha por encontrar algin ob-
jetivo que le motive o por alcanzar la felicidad, mas alléd de

11
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llenar los dias con la mayor cantidad de distracciones pla-
centeras posibles?

La combinacién del mindfulness con lo que se conoce ac-
tualmente como «aprendizaje cognitivo-conductual» es una
de las modalidades con mayor poder de transformacion.
Crear un espacio en medio de la dispersidon mental, descu-
brir que podemos convertirnos en los observadores de
nuestros pensamientos en lugar de en sus esclavos forzosos
es otra de las extraordinarias consecuencias de vivir la vida
con atencién plena. Es una consecuencia que nos permite
tener una actitud proactiva en relaciéon a lo que sucede en
nuestra mente, hacernos cargo de nuestras propias trayec-
torias mentales y, por lo tanto, decidir el destino hacia el
que nos impulsa cada uno de nuestros pensamientos.

EL PRINCIPAL ACONTECIMIENTO: LA MENTE PRO-
PIAMENTE DICHA

A continuacién hablaremos de la mente propiamente dicha.
Qué es. Qué no es. Aqui ya no estamos haciendo flexiones,
jesto es algo mucho mas emocionante! Te guiaré a través
de los pasos practicos por medio de los cuales puedes ex-
perimentar tu propia mente por ti mismo, no como un con-
cepto o una idea intelectual, sino directamente y de prime-
ra mano. Tendras la posibilidad de experimentar la natura-
leza de tu propia conciencia vy, si formas parte de esa gran
mayoria de personas que nunca antes lo ha probado, des-
cubrirds en ese primer acercamiento a la naturaleza pura de
tu propia mente una verdad extraordinaria. Comprobaras
por ti mismo que tu mente es infinita, literalmente hablan-
do. Que no tiene principio ni fin. Que, lejos de tratarse de
un vacio existencial, estd imbuida de las cualidades mas
profundas capaces de aportar felicidad.

Experimentaras la paradoja de que, aunque pretendas
explorar tu mente, el resultado desembocard mas bien en
emociones y percepciones. Es una experiencia que va mas
alld del concepto, por lo que no hay palabras que puedan

12



Por qué el Mindfulness es mejor que el chocolate: Tu guia para la
paz interior, la atencién plena y la felicidad absoluta (Spanish
Edition)

David
Michie

describirla, aunque expresiones como «tranquilidad desme-
dida» y «amor radiante» podrian acercarse un poco.

Hasta el mas minimo encuentro con ese estado tiene un
poder transformador porque, cuando logramos liberarnos
de la dispersion o de la somnolencia que invade nuestras
mentes y nos topamos con nuestra propia naturaleza, aun-
que solo sea fugazmente, no podemos volver a considerar-
nos un saco de huesos. Habremos experimentado una di-
mension del ser que trasciende todas nuestras ideas habi-
tuales del «yo».

Habremos llegado a casa.

Cuando empezamos a explorar nuestra propia mente, so-
lemos hacerlo por razones de autodescubrimiento. Pero su-
cede algo interesante porque, al experimentar nuestra pro-
pia y verdadera naturaleza, nos damos cuenta de que los
demés también son como nosotros. Nuestra experiencia
diaria de la gente suele basarse en observar y juzgar en ba-
se a lo que se ve, a un nivel convencional, seguin los rasgos
obvios.

Al descubrir que dichas caracteristicas son, al fin y al ca-
bo, tan temporales e insignificantes como las nuestras pro-
pias, se produce un cambio. Puede que los demas conti-
nden siendo como siempre han parecido ser, pero ahora
nosotros sabemos algo maés. Al ser conscientes de que exis-
ten de esa forma mas esencial, y de las dificultades y los re-
tos a los que seguramente se enfrentaran debido a sus con-
vicciones profundamente autolimitadoras, la compasién
surge de forma muy natural. El mindfulness deja de ser al-
go propio y adquiere una perspectiva panordmica.

No se me ocurre nada mas fascinante a largo plazo, o
que enriquezca mas nuestra vida, que la practica del min-
dfulness. Estés en el punto del camino que estés, espero
que encuentres en este libro nuevas ideas y un poco de ins-
piracién para profundizar en tu exploracién. Sobre todo,
deseo de todo corazén que puedas echar un vistazo, aun-
que sea fugaz, a tu propia mente sin ruido. De ese modo,
descubrirds que tu verdadera naturaleza se basa en una di-
cha atemporal y trascendental.
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Chocolate, chocolatito, jenséfiame el cojin de medita-
cionl
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