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Prélogo

La semana pasada ingresé a la Sra. Pérez en el hospital. La
conozco desde hace 25 afos. Le diagnostiqué un céncer de
pancreas avanzado hace unos dos afios y ha sobrevivido
bastante mas de los 6-8 meses que le pronostiqué. Ahora
se estd muriendo. Padece dolores continuos y ni siquiera
puede beber agua. Cree que rezar podria producir todavia
un milagro y que podria volver a casa curada. Cuando le
ofreci analgésicos, los rechazé diciendo: «Ya sé para qué es
eso», porque cree que tomar morfina implicaria que se ha
rendido.

Ser testigo de esta forma de sufrimiento es dificil. No es
ya solo que la enfermedad haya destrozado su cuerpo, sino
que incluso la forma de pensar que ha dado sentido y pro-
pdsito a su vida, parece ahora estar empeorando su sufri-
miento. Por todo esto yo sufro también, aunque de forma
diferente. Estoy triste y decepcionado porque mi intento
de entender su diferente sistema de creencias, ganar su
confianza y ofrecerle alivio para sus sintomas, no tuvo éxito.
Me siento orgulloso de mis habilidades de comunicacion
con mis pacientes y de ganarme su confianza, pero con la
Sra. Pérez no pude encontrar el camino. No podia compar-
tir su creencia de que un milagro podria curarle de la enfer-
medad, incluso pese al hecho de que su prolongada super-
vivencia, que desafia a las estadisticas, podria considerarse
casi como un milagro. Qué facil habria sido decir simple-
mente: «Es su decisién», y dejar que rechazara aquello que
podria ofrecerle alivio y dignidad. Pero si lo hubiera hecho,
le habria fallado al paciente y a mi mismo.
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En esta y en otras muchas situaciones dificiles que suce-
den durante una enfermedad, tanto médicos como pacien-
tes solo pueden desarrollar una visién parcial de la realidad.
El sufrimiento del paciente opone su fe frente a sus sinto-
mas; y para mi, como su médico, mi sufrimiento opone mi
sistema de creencias laico contra la autonomia del pacien-
te. En esta situacion, los desafios van mucho mas allad de los
pensamientos conscientes. Involucran emociones profun-
das, imaginaciéon moral y capacidad de autoconciencia.
Tanto para la Sra. Pérez como para mi, nuestra conciencia
en ese momento se encontraba limitada por las lentes con
que cada uno veia la situacion y el estrecho margen de po-
sibilidades que contemplabamos. Ella y yo teniamos un de-
lirio compartido. Ninguno de nosotros era consciente de la
naturaleza, color, forma y tamafio de las lentes que filtraban
nuestra vision de la situacion.

Mindfulness ha sido definido de varias formas, pero todas
ellas convergen en el concepto de tomar conciencia de ca-
da momento, conciencia de nosotros mismos, de los otros
y de nuestro entorno. Ser consciente a veces es facil, pero
no siempre. Aqui, ni la Sra. Pérez ni yo podiamos ver una si-
tuacion dificil desde més de una perspectiva. Solo adoptan-
do una mente de principiante —la capacidad de ver situa-
ciones complejas desde dos perspectivas simultdneamente
y de ver de una forma nueva lo familiar— podria, los dos,
movernos desde nuestra intransigencia delirante.

En ese momento de desesperacién, fui consciente de
que en los 25 afios en que habia cuidado de la Sra. Pérez,
ella siempre habia mantenido sus opiniones. Le habia dado
consejos y evaluado con ella las opciones posibles, y luego
ella habia decidido lo que habia querido. Eso significaba
que su diabetes y su hipertensién nunca estuvieron bien
controladas. Comia lo que queria y nunca le importd su so-
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brepeso. Esta toma de conciencia me permitié ver las cosas
de forma diferente. Estaba forzando la situacién, rogandole
que siguiese el tratamiento. Pero ella no tomaria parte en
eso.

Asi que, ;qué ocurriria si simplemente lo dejaba pasar y
permitia que ella tuviese el espacio que necesitaba? ;Y qué
si simplemente estaba presente y no la presionaba? A ve-
ces la sabiduria no estd en las respuestas que encuentras,
sino en el tipo de preguntas que te haces. ;Por qué no usar
preguntas abiertas («;Qué es lo mas importante en este
momento?») en vez de cuestiones tan cerradas («;Quieres
algun tipo de medicacion para el dolor?»)? ;Y qué si sim-
plemente nos sentdbamos en silencio juntos?

No estoy seguro de si fueron las preguntas o el silencio,
pero entonces vi las cosas de forma diferente. Para actuar
de forma compasiva, hice menos, no mas. Ella, también, se
relajé y no se agarraba tan intensamente a su perspectiva.
La morfina, vista anteriormente como un enemigo, un signo
de renuncia a si mismay a su fe, ahora podia ser vista como
un amigo, un regalo de la misma fuente milagrosa que le
habia otorgado una esperanza de vida mas larga de lo que
se pudiese imaginar. Mindfulness se aprende y se ensefia
simplemente existiendo, sin expectativas, con la compafiia
de las preguntas que de verdad son importantes.

Como profesionales, en nuestro trabajo diario, mind-ful-
ness no es algo que hacemos sobre un cojin. El drama de la
Sra. Pérez tuvo lugar en un despacho y en una habitacién
de hospital, no en una sala de meditacién. Mindfulness es
lo que traemos a nuestras vidas, en el trabajo y en casa. Si,
el cojin puede ser util. Ofrece una base de entrenamiento y
una prueba de concepto para este estudio cientifico de la
mente que llamamos meditacion.

Mindfulness forma ahora parte de la medicina, del lide-
razgo corporativo y de la educaciéon. Como cualquier idea
nueva, llevard un tiempo que se asiente. La mayoria de los
profesionales que conozco tienen alguna idea sobre qué es
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mindfulness. Algunos evocan la imagen de paz, armonia y
compasién. Algunos lo ven como prestar atencién, ser pre-
ciso y cuidadoso. Incluso algunos profesionales me han di-
cho: «No hago mindfulness» o «No puedo meditar». Si min-
dfulness fuese siempre paz y armonia, este libro se termina-
ria ahora mismo. Pero no es asi. Estar radicalmente presen-
te no es facil a veces; puede ser dificil y disonante. A veces
produce malestar. Mindfulness implica volverse hacia esa
disonancia y descubrir y construir resiliencia para ser capaz
de hacerlo.

Este libro va sobre qué es mindfulness y cémo promo-
verlo. Sin embargo, es una empresa peligrosa. Una vez que
se ha definido la meditaciéon, se convierte en una «cosa» y
no en un descubrimiento. Mindfulness es el habito de do-
mar la mente dispersa dotdndola de un espacio amplio.
Existe una ciencia del mindfulness y un mindfulness de la
ciencia.

Mientras que muchos de los capitulos de este libro estan
disefiados para ayudar a los profesionales a llevar mindful-
ness a sus pacientes, estudiantes y clientes, mindfulness
empieza por nosotros mismos. Detente un momento. ;Es-
tas a la espera de qué? ;Qué crees que vas a leer? ;Puedes
dejar a un lado estar presente, curioso, involucrado y aten-
to? Hay mucho aqui que te ayudara en tu vida profesional
—tanto si tu trabajo se relaciona con la psicoterapia, la far-
macologia, la cirugia, el liderazgo, la ensefianza o la investi-
gacién—. Pero mindfulness no es una técnica, es una forma
de ser. La transformacién de otros empieza por uno mismo.
Deja que este libro sea una invitaciéon que te permita cono-
cer la lente con la que ves el mundo.

Ronald M. Epstein

Professor of Family Medicine, Psychiatry,
Oncology and Nursing.

University of Rochester Medical Center.
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Capitulo 1

. Qué es mindfulness?

Ausias Cebolla y Marcelo Demarzo

La verdad es que ser una persona amable, atenta y relajada no
implica creer en vidas pasadas o futuras, ni en la ley del karma.
Sin embargo, eso tiene relacién con la manera en que conduci-
mos nuestra vida o entrenamos nuestra mente. Cuando noso-
tros lo hacemos en la direccién correcta, todas las buenas cuali-
dades comienzan a manifestarse en nuestra mente, y todos
nuestros malos rasgos empiezan a crecer cada vez menos...

Chokyi Nyima Rinpoche

En los ultimos afilos hemos visto cémo las terapias basadas
en mindfulness (TBM) han supuesto una auténtica revolu-
cion en el dmbito de la salud, alcanzando cotas de popula-
ridad extraordinarias. El término mindfulness (que ha sido
traducido de muchas maneras como: atencién plena, plena
atencidn, conciencia plena, conciencia pura, estar atento),
dentro del contexto de la medicina, psicologia o educa-
cién, se refiere al rasgo o estado mental de estar atento, a
propodsito, hacia la experiencia presente. En otras palabras,
estar atento de forma deliberada hacia el fenémeno que se
desarrolla en aqui y ahora, con aceptacion y sin juzgar. De-
bido a su naturaleza sobre todo préctica y vivencial, el com-
pleto entendimiento sobre lo que es mindfulness suele re-
querir una experiencia en primera persona, es decir, para
una completa comprensién de lo que significa mindfulness
debe tenerse en cuenta que la practica es esencial. A pesar
de esta limitacion, el objetivo de este capitulo introductorio
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es aportar una visién general de las definiciones, conceptos
y practicas que el término paraguas mindfulness puede sig-
nificar y designar.

Definicién y concepto

Tal y como hemos visto, mindfulness es un estado o rasgo
que se refiere a la capacidad de estar atento a lo que suce-
de en el presente con apertura y aceptacion. Jon Kabat-
Zinn, uno de los padres del uso clinico de mindfulness en
Occidente, plantea la misma idea en términos mas senci-
llos: mindfulness es simplemente «parar y estar presente,
eso es todo» (Kabat-Zinn, 2005). El rasgo mindfulness des-
cribe la personalidad que tiene tendencia a adoptar una ac-
titud de aceptacion y centrada en el presente hacia la pro-
pia experiencia (Baer et al., 2008).

Anadiendo més elementos a la definicidn, la atencidn
hacia la experiencia presente debe estar asociada a una
cualidad u orientacién de aceptacion, la cual también es in-
tencional. Aqui aceptacién no significa resignacién, y si un
intento de no juicio, una curiosidad no juzgadora o apertu-
ra al desarrollo de la experiencia inmediata, sin atender a si
esta experiencia es positiva o negativa.

Por tanto, mindfulness involucra dos componentes fun-
damentales: la autorregulacién de la atencién y una orien-
tacion abierta hacia la experiencia (Bishop et al., 2004). El
primer componente consiste entonces en la autorregula-
cién de la atencién, de modo que uno se mantiene concen-
trado en la experiencia fenomenolégica inmediata, permi-
tiendo de ese modo un mayor reconocimiento de los acon-
tecimientos corporales, sensoriales y mentales en el mo-
mento presente. El segundo componente consiste en la
adopcién de una orientacién particular hacia las propias ex-
periencias del momento, una orientaciéon que se caracteriza
por la curiosidad, apertura y aceptacién, y que se puede
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traducir también como monitoreo abierto hacia la experien-
cia.

Este Ultimo aspecto implica el intento de reconocer la
realidad cruda de las cosas y fendmenos, descargada de
nuestros filtros cognitivos, afectivos y culturales, los cuales
suelen generar respuestas segun un patrén preestablecido
por nuestras experiencias anteriores. Implicaria también el
monitoreo abierto (en perspectiva) de nuestras propias
emociones, pensamientos o patrones mentales, lo que se
suele llamar de metacognicién o descentramiento, elemen-
tos que parecen ser dimensiones importantes del concepto
de mindfulness (Hayes-Skelton y Graham, 2013).

Ese tipo particular de atencién que llamamos de min-
dfulness refleja una capacidad humana innata, pero poco
explorada hoy en dia, ya que vivimos en una época cultural
que nos induce a las mdltiples tareas simultaneas, como co-
mer viendo la television, caminar hablando por el teléfono
movil, entre miles de ejemplos posibles. Por otro lado, esa
cualidad de atencién se puede (re)aprender y entrenar con
el uso regular de varias técnicas y practicas especificas, que
también forman parte del término paraguas mindfulness,
descritas posteriormente.

Desde el punto de vista cientifico, el estado o rasgo de
mindfulness estd relacionado con varios indicadores de
salud fisica y psicoldgica, tales como un mejor equilibrio
del sistema nervioso autondémico (simpatico y parasimpati-
co), niveles mas altos de afecto positivo, satisfacciéon con la
vida, vitalidad y menores niveles de afectos negativos y
otros sintomas psicopatolégicos; siendo entonces mindful-
ness Util para el tratamiento de muchas enfermedades o
trastornos. Los mecanismos subyacentes a los efectos que
el entrenamiento de mindfulness tiene sobre la salud y el
bienestar son diversos e incluyen: un mayor control de la
atencion, una mayor conciencia de las experiencias internas
y externas, una menor reactividad a las mismas experien-
cias, una consecuente mejor regulacion emocional y una
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