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6. Min dful ness y edu ca ción. Apren dien do a vi vir con
aten ción ple na

7. ¿Có mo cam bian los pro fe sio na les que prac ti can
min dful ness?

8. Min dful ness y psi co lo gía po si ti va. Un en la ce pa ra
po ten ciar el bien es tar
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Pró lo go

La se ma na pa sa da in gre sé a la Sra. Pé rez en el hos pi tal. La
co noz co des de ha ce 25 años. Le diag nos ti qué un cán cer de
pán creas avan za do ha ce unos dos años y ha so bre vi vi do
bas tan te más de los 6-8 me ses que le pro nos ti qué. Aho ra
se es tá mu rien do. Pa de ce do lo res con ti nuos y ni si quie ra
pue de be ber agua. Cree que re zar po dría pro du cir to da vía
un mi la gro y que po dría vol ver a ca sa cu ra da. Cuan do le
ofre cí anal gé si cos, los re cha zó di cien do: «Ya sé pa ra qué es
eso», por que cree que to mar mor fi na im pli ca ría que se ha
ren di do.

Ser tes ti go de es ta for ma de su fri mien to es di fí cil. No es
ya so lo que la en fer me dad ha ya des tro za do su cuer po, sino
que in clu so la for ma de pen sar que ha da do sen ti do y pro- 
pó si to a su vi da, pa re ce aho ra es tar em peo ran do su su fri- 
mien to. Por to do es to yo su fro tam bién, aun que de for ma
di fe ren te. Es toy tris te y de cep cio na do por que mi in ten to
de en ten der su di fe ren te sis te ma de creen cias, ga nar su
con fian za y ofre cer le ali vio pa ra sus sín to mas, no tu vo éxi to.
Me sien to or gu llo so de mis ha bi li da des de co mu ni ca ción
con mis pa cien tes y de ga nar me su con fian za, pe ro con la
Sra. Pé rez no pu de en con trar el ca mino. No po día com par- 
tir su creen cia de que un mi la gro po dría cu rar le de la en fer- 
me dad, in clu so pe se al he cho de que su pro lon ga da su per- 
vi ven cia, que de sa fía a las es ta dís ti cas, po dría con si de rar se
ca si co mo un mi la gro. Qué fá cil ha bría si do de cir sim ple- 
men te: «Es su de ci sión», y de jar que re cha za ra aque llo que
po dría ofre cer le ali vio y dig ni dad. Pe ro si lo hu bie ra he cho,
le ha bría fa lla do al pa cien te y a mí mis mo.
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En es ta y en otras mu chas si tua cio nes di fí ci les que su ce- 
den du ran te una en fer me dad, tan to mé di cos co mo pa cien- 
tes so lo pue den de sa rro llar una vi sión par cial de la rea li dad.
El su fri mien to del pa cien te opo ne su fe fren te a sus sín to- 
mas; y pa ra mí, co mo su mé di co, mi su fri mien to opo ne mi
sis te ma de creen cias lai co contra la au to no mía del pa cien- 
te. En es ta si tua ción, los de sa fíos van mu cho más allá de los
pen sa mien tos cons cien tes. In vo lu cran emo cio nes pro fun- 
das, ima gi na ción mo ral y ca pa ci dad de au to con cien cia.
Tan to pa ra la Sra. Pé rez co mo pa ra mí, nues tra con cien cia
en ese mo men to se en contra ba li mi ta da por las len tes con
que ca da uno veía la si tua ción y el es tre cho mar gen de po- 
si bi li da des que con tem plá ba mos. Ella y yo te nía mos un de- 
li rio com par ti do. Nin guno de no so tros era cons cien te de la
na tu ra le za, co lor, for ma y ta ma ño de las len tes que fil tra ban
nues tra vi sión de la si tua ción.

* * *

Min dful ness ha si do de fi ni do de va rias for mas, pe ro to das
ellas con ver gen en el con cep to de to mar con cien cia de ca- 
da mo men to, con cien cia de no so tros mis mos, de los otros
y de nues tro en torno. Ser cons cien te a ve ces es fá cil, pe ro
no siem pre. Aquí, ni la Sra. Pé rez ni yo po día mos ver una si- 
tua ción di fí cil des de más de una perspec ti va. So lo adop tan- 
do una men te de prin ci pian te —la ca pa ci dad de ver si tua- 
cio nes com ple jas des de dos perspec ti vas si mul tá nea men te
y de ver de una for ma nue va lo fa mi liar— po dría, los dos,
mo ver nos des de nues tra in tran si gen cia de li ran te.

En ese mo men to de des es pe ra ción, fui cons cien te de
que en los 25 años en que ha bía cui da do de la Sra. Pé rez,
ella siem pre ha bía man te ni do sus opi nio nes. Le ha bía da do
con se jos y eva lua do con ella las op cio nes po si bles, y lue go
ella ha bía de ci di do lo que ha bía que ri do. Eso sig ni fi ca ba
que su dia be tes y su hi per ten sión nun ca es tu vie ron bien
con tro la das. Co mía lo que que ría y nun ca le im por tó su so- 
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bre pe so. Es ta to ma de con cien cia me per mi tió ver las co sas
de for ma di fe ren te. Es ta ba for zan do la si tua ción, ro gán do le
que si guie se el tra ta mien to. Pe ro ella no to ma ría par te en
eso.

Así que, ¿qué ocu rri ría si sim ple men te lo de ja ba pa sar y
per mi tía que ella tu vie se el es pa cio que ne ce si ta ba? ¿Y qué
si sim ple men te es ta ba pre sen te y no la pre sio na ba? A ve- 
ces la sa bi du ría no es tá en las res pues tas que en cuen tras,
sino en el ti po de pre gun tas que te ha ces. ¿Por qué no usar
pre gun tas abier tas («¿Qué es lo más im por tan te en es te
mo men to?») en vez de cues tio nes tan ce rra das («¿Quie res
al gún ti po de me di ca ción pa ra el do lor?»)? ¿Y qué si sim- 
ple men te nos sen tá ba mos en si len cio jun tos?

No es toy se gu ro de si fue ron las pre gun tas o el si len cio,
pe ro en ton ces vi las co sas de for ma di fe ren te. Pa ra ac tuar
de for ma com pa si va, hi ce me nos, no más. Ella, tam bién, se
re la jó y no se aga rra ba tan in ten sa men te a su perspec ti va.
La mor fi na, vis ta an te rior men te co mo un ene mi go, un sig no
de re nun cia a sí mis ma y a su fe, aho ra po día ser vis ta co mo
un ami go, un re ga lo de la mis ma fuen te mi la gro sa que le
ha bía otor ga do una es pe ran za de vi da más lar ga de lo que
se pu die se ima gi nar. Min dful ness se apren de y se en se ña
sim ple men te exis tien do, sin ex pec ta ti vas, con la com pa ñía
de las pre gun tas que de ver dad son im por tan tes.

Co mo pro fe sio na les, en nues tro tra ba jo dia rio, mind-ful- 
ness no es al go que ha ce mos so bre un co jín. El dra ma de la
Sra. Pé rez tu vo lu gar en un des pa cho y en una ha bi ta ción
de hos pi tal, no en una sa la de me di ta ción. Min dful ness es
lo que trae mos a nues tras vi das, en el tra ba jo y en ca sa. Sí,
el co jín pue de ser útil. Ofre ce una ba se de en tre na mien to y
una prue ba de con cep to pa ra es te es tu dio cien tí fi co de la
men te que lla ma mos me di ta ción.

Min dful ness for ma aho ra par te de la me di ci na, del li de- 
raz go cor po ra ti vo y de la edu ca ción. Co mo cual quier idea
nue va, lle va rá un tiem po que se asien te. La ma yo ría de los
pro fe sio na les que co noz co tie nen al gu na idea so bre qué es
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min dful ness. Al gu nos evo can la ima gen de paz, ar mo nía y
com pa sión. Al gu nos lo ven co mo pres tar aten ción, ser pre- 
ci so y cui da do so. In clu so al gu nos pro fe sio na les me han di- 
cho: «No ha go min dful ness» o «No pue do me di tar». Si min- 
dful ness fue se siem pre paz y ar mo nía, es te li bro se ter mi na- 
ría aho ra mis mo. Pe ro no es así. Es tar ra di cal men te pre sen- 
te no es fá cil a ve ces; pue de ser di fí cil y di so nan te. A ve ces
pro du ce ma les tar. Min dful ness im pli ca vol ver se ha cia esa
di so nan cia y des cu brir y cons truir re si lien cia pa ra ser ca paz
de ha cer lo.

Es te li bro va so bre qué es min dful ness y có mo pro mo- 
ver lo. Sin em bar go, es una em pre sa pe li gro sa. Una vez que
se ha de fi ni do la me di ta ción, se con vier te en una «co sa» y
no en un des cu bri mien to. Min dful ness es el há bi to de do- 
mar la men te dis per sa do tán do la de un es pa cio am plio.
Exis te una cien cia del min dful ness y un min dful ness de la
cien cia.

Mien tras que mu chos de los ca pí tu los de es te li bro es tán
di se ña dos pa ra ayu dar a los pro fe sio na les a lle var min dful- 
ness a sus pa cien tes, es tu dian tes y clien tes, min dful ness
em pie za por no so tros mis mos. De ten te un mo men to. ¿Es- 
tás a la es pe ra de qué? ¿Qué crees que vas a leer? ¿Pue des
de jar a un la do es tar pre sen te, cu rio so, in vo lu cra do y aten- 
to? Hay mu cho aquí que te ayu da rá en tu vi da pro fe sio nal
—tan to si tu tra ba jo se re la cio na con la psi co te ra pia, la far- 
ma co lo gía, la ci ru gía, el li de raz go, la en se ñan za o la in ves ti- 
ga ción—. Pe ro min dful ness no es una téc ni ca, es una for ma
de ser. La trans for ma ción de otros em pie za por uno mis mo.
De ja que es te li bro sea una in vi ta ción que te per mi ta co no- 
cer la len te con la que ves el mun do.

Ro nald M. Ep s tein
Pro fe s sor of Fa mi ly Me di ci ne, Ps y chia try,

On co lo gy and Nur sing.
Uni ver si ty of Ro ches ter Me di cal Cen ter.
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Ca pí tu lo 1

¿Qué es min dful ness?

Au siàs Ce bo lla y Mar ce lo De mar zo

La ver dad es que ser una per so na ama ble, aten ta y re la ja da no
im pli ca creer en vi das pa sa das o fu tu ras, ni en la ley del kar ma.
Sin em bar go, eso tie ne re la ción con la ma ne ra en que con du ci- 
mos nues tra vi da o en tre na mos nues tra men te. Cuan do no so- 
tros lo ha ce mos en la di rec ción co rrec ta, to das las bue nas cua li- 
da des co mien zan a ma ni fes tar se en nues tra men te, y to dos
nues tros ma los ras gos em pie zan a cre cer ca da vez me nos...

Cho k yi Nyi ma Ri n po che

En los úl ti mos años he mos vis to có mo las te ra pias ba sa das
en min dful ness (TBM) han su pues to una au tén ti ca re vo lu- 
ción en el ám bi to de la salud, al can zan do co tas de po pu la- 
ri dad ex tra or di na rias. El tér mino min dful ness (que ha si do
tra du ci do de mu chas ma ne ras co mo: aten ción ple na, ple na
aten ción, con cien cia ple na, con cien cia pu ra, es tar aten to),
den tro del con tex to de la me di ci na, psi co lo gía o edu ca- 
ción, se re fie re al ras go o es ta do men tal de es tar aten to, a
pro pó si to, ha cia la ex pe rien cia pre sen te. En otras pa la bras,
es tar aten to de for ma de li be ra da ha cia el fe nó meno que se
de sa rro lla en aquí y aho ra, con acep ta ción y sin juz gar. De- 
bi do a su na tu ra le za so bre to do prác ti ca y vi ven cial, el com- 
ple to en ten di mien to so bre lo que es min dful ness sue le re- 
que rir una ex pe rien cia en pri me ra per so na, es de cir, pa ra
una com ple ta com pren sión de lo que sig ni fi ca min dful ness
de be te ner se en cuen ta que la prác ti ca es es en cial. A pe sar
de es ta li mi ta ción, el ob je ti vo de es te ca pí tu lo in tro duc to rio
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es apor tar una vi sión ge ne ral de las de fi ni cio nes, con cep tos
y prác ti cas que el tér mino pa ra guas min dful ness pue de sig- 
ni fi car y de sig nar.

De fi ni ción y con cep to

Tal y co mo he mos vis to, min dful ness es un es ta do o ras go
que se re fie re a la ca pa ci dad de es tar aten to a lo que su ce- 
de en el pre sen te con aper tu ra y acep ta ción. Jon Ka bat-
Zinn, uno de los pa dres del uso clí ni co de min dful ness en
Oc ci den te, plan tea la mis ma idea en tér mi nos más sen ci- 
llos: min dful ness es sim ple men te «pa rar y es tar pre sen te,
eso es to do» (Ka bat-Zinn, 2005). El ras go min dful ness des- 
cri be la per so na li dad que tie ne ten den cia a adop tar una ac- 
ti tud de acep ta ción y cen tra da en el pre sen te ha cia la pro- 
pia ex pe rien cia (Baer et al., 2008).

Aña dien do más ele men tos a la de fi ni ción, la aten ción
ha cia la ex pe rien cia pre sen te de be es tar aso cia da a una
cua li dad u orien ta ción de acep ta ción, la cual tam bién es in- 
ten cio nal. Aquí acep ta ción no sig ni fi ca re sig na ción, y sí un
in ten to de no jui cio, una cu rio si dad no juz ga do ra o aper tu- 
ra al de sa rro llo de la ex pe rien cia in me dia ta, sin aten der a si
es ta ex pe rien cia es po si ti va o ne ga ti va.

Por tan to, min dful ness in vo lu cra dos com po nen tes fun- 
da men ta les: la au to rre gu la ción de la aten ción y una orien- 
ta ción abier ta ha cia la ex pe rien cia (Bis hop et al., 2004). El
pri mer com po nen te con sis te en ton ces en la au to rre gu la- 
ción de la aten ción, de mo do que uno se man tie ne con cen- 
tra do en la ex pe rien cia fe no me no ló gi ca in me dia ta, per mi- 
tien do de ese mo do un ma yor re co no ci mien to de los acon- 
te ci mien tos cor po ra les, sen so ria les y men ta les en el mo- 
men to pre sen te. El se gun do com po nen te con sis te en la
adop ción de una orien ta ción par ti cu lar ha cia las pro pias ex- 
pe rien cias del mo men to, una orien ta ción que se ca rac te ri za
por la cu rio si dad, aper tu ra y acep ta ción, y que se pue de
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tra du cir tam bién co mo mo ni to reo abier to ha cia la ex pe rien- 
cia.

Es te úl ti mo as pec to im pli ca el in ten to de re co no cer la
rea li dad cru da de las co sas y fe nó me nos, des car ga da de
nues tros fil tros cog ni ti vos, afec ti vos y cul tu ra les, los cua les
sue len ge ne rar res pues tas se gún un pa trón prees ta ble ci do
por nues tras ex pe rien cias an te rio res. Im pli ca ría tam bién el
mo ni to reo abier to (en perspec ti va) de nues tras pro pias
emo cio nes, pen sa mien tos o pa tro nes men ta les, lo que se
sue le lla mar de me ta cog ni ción o des cen tra mien to, ele men- 
tos que pa re cen ser di men sio nes im por tan tes del con cep to
de min dful ness (Ha yes-Skel ton y Graham, 2013).

Ese ti po par ti cu lar de aten ción que lla ma mos de min- 
dful ness re fle ja una ca pa ci dad hu ma na in na ta, pe ro po co
ex plo ra da hoy en día, ya que vi vi mos en una épo ca cul tu ral
que nos in du ce a las múl ti ples ta reas si mul tá neas, co mo co- 
mer vien do la te le vi sión, ca mi nar ha blan do por el te lé fono
mó vil, en tre mi les de ejem plos po si bles. Por otro la do, esa
cua li dad de aten ción se pue de (re)apren der y en tre nar con
el uso re gu lar de va rias téc ni cas y prác ti cas es pe cí fi cas, que
tam bién for man par te del tér mino pa ra guas min dful ness,
des cri tas pos te rior men te.

Des de el pun to de vis ta cien tí fi co, el es ta do o ras go de
min dful ness es tá re la cio na do con va rios in di ca do res de
salud fí si ca y psi co ló gi ca, ta les co mo un me jor equi li brio
del sis te ma ner vio so au to nó mi co (sim pá ti co y pa ra sim pá ti- 
co), ni ve les más al tos de afec to po si ti vo, sa tis fac ción con la
vi da, vi ta li dad y me no res ni ve les de afec tos ne ga ti vos y
otros sín to mas psi co pa to ló gi cos; sien do en ton ces min dful- 
ness útil pa ra el tra ta mien to de mu chas en fer me da des o
tras tor nos. Los me ca nis mos sub ya cen tes a los efec tos que
el en tre na mien to de min dful ness tie ne so bre la salud y el
bien es tar son di ver sos e in clu yen: un ma yor con trol de la
aten ción, una ma yor con cien cia de las ex pe rien cias in ter nas
y ex ter nas, una me nor reac ti vi dad a las mis mas ex pe rien- 
cias, una con se cuen te me jor re gu la ción emo cio nal y una


