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				Capítulo 1
				Los 6 pasos como un mapa
				Dharmakirti Zuázquita
			

			
				
					Cultiva esa cualidad de elección y encuentra la libertad en cada paso que das.

				

				Vidyamala Burch

			

			Los 6 pasos de mindfulness y compasión es una especie de mapa que hemos desarrollado en RespiraVida BreathWorks, que muestra de manera sistemática y gradual un camino de continua profundización en nuestra conciencia. Los 6 pasos constituyen una herramienta didáctica fundamental que se complementa con otros elementos del programa MBPM (conceptos claves, prácticas meditativas y ejercicios).

			Un mapa que nos va orientando y señalando qué aspecto o dimensión de la conciencia necesitamos desarrollar en cada momento. Es importante recordar que es un mapa y que el mapa no es el territorio. Nuestra propia experiencia es el territorio, y aplicar este mapa requiere de sensibilidad y del asesoramiento de otras personas que llevan tiempo aplicándolo a su propia vida. Ese es el rol de un profesor de mindfulness, quien va desplegando el mapa durante el curso de ocho semanas, invitándote con cuidado y sensibilidad a recorrer este camino.

			Originalmente, se trataba de cinco pasos, que fueron descritos en el libro Vivir bien con el dolor y la enfermedad: Mindfulness para liberarnos del sufrimiento (Burch, 2014).* La misma autora, en años posteriores a este primer libro, sugirió que el cuarto paso, que incluía tanto la «perspectiva como la conexión», debería ser desglosado en dos pasos: el paso 4, «un recipiente más grande: perspectiva y ecuanimidad», y un quinto completamente dedicado a la «conexión y humanidad compartida», así de esta manera se establecieron los 6 pasos.

			Volviendo a la idea de la primera flecha que mencioné en la introducción, a esto le llamamos sufrimiento o experiencia primaria, y la segunda flecha es sufrimiento o experiencia secundaria. De este modo, podemos darnos cuenta de que mucho de nuestro sufrimiento surge porque nos resistimos y luchamos contra la experiencia desagradable o difícil, lo que es completamente natural, ya que nadie quiere sufrir. Si dejamos ir o soltamos esta resistencia (los pensamientos inútiles, las emociones negativas, los juicios críticos y los hábitos reactivos), entonces nuestra experiencia primaria se hace más llevadera. Esto es en parte, porque simplemente hay menos sufrimiento que gestionar, pero, además, muchas personas encuentran alivio al dejar ir o soltar la resistencia a la experiencia desagradable. Nuestra experiencia del dolor, de hecho, cualquier experiencia desagradable, está fuertemente influenciada por nuestro estado mental. Simplemente, se siente con más fuerza cuando luchamos contra ella.

			Aprender a estar con nuestro sufrimiento implica un sentido de reconciliación, de aceptación y con ello de liberación. En lugar de invertir nuestra energía luchando en contra, podemos aprender de nuestro sufrimiento y hacer elecciones sabias sobre cuál es la mejor manera de responder a nuestra experiencia. La salida del sufrimiento no es alejarte de tu experiencia, sino acercarte con amabilidad y apertura. En la misma experiencia del sufrimiento se encuentra su salida, pues la entrada es la salida.

			Los 6 pasos nos proponen el desarrollo de nuestra conciencia de manera que podamos realizarlos, según nuestra propia versión personal de crear sufrimiento secundario, ya que nos ayudan progresivamente a disolver o reducir el sufrimiento secundario y reconocer y aceptar nuestro sufrimiento primario. Con los 6 pasos aprendemos a cultivar un tipo de sabiduría amable, para hacer la distinción entre lo que podemos cambiar y lo que no.

			Hay que decir que, antes de los 6 pasos, está el «paso cero». La «desatención o mindlessness» es un estado en el que no hay conciencia y, por lo tanto, no hay un potencial de aprendizaje, crecimiento y ni hablar de florecimiento.

			Lo primero que notas cuando observas con conciencia tu experiencia es el estado de distracción constante en el que vivimos, el mero hecho de darte cuenta de esto ya es en sí una victoria. Sin atención consciente, estamos la mayor parte del tiempo instalados en el piloto automático, porque no estamos presentes en nuestra experiencia. De modo que los pensamientos, emociones y sensaciones que surgen tienden a dominar nuestra mente y corazón. Constantemente, nos vemos arrastrados sin capacidad de responder de manera sana y creativa. Este es el terreno fértil para los estados mentales y emocionales negativos, la catastrofización, la rumiación, la evitación, el miedo, la ansiedad, el estrés, la depresión, etc.

			En un sentido adaptativo, el piloto automático nos ayuda cuando ya hemos aprendido algo como caminar, conducir, etc., pero la inconsciencia puede ser perjudicial cuando se trata de los patrones internos de la experiencia. En lugar de ser impulsados por hábitos o patrones inconscientes, los 6 pasos nos permiten sintonizar con nosotros mismos y responder a la vida desde un lugar de calma y claridad. La atención consciente hace que seamos capaces de ver cada momento como nuevo y único, despertando nuestra curiosidad innata de aprender.

			Otro aspecto importante de nuestra falta de conciencia es nuestra propia voz severa, la autocrítica y la autoexigencia. Nuestro peor enemigo no está fuera, está dentro, como dice el Buda: «Más importante que vencer a mil guerreros en mil batallas, es la conquista de uno mismo». Por lo tanto, los pasos no solo son un camino de entrenamiento mental, sino también emocional. Comenzamos a aprender el lenguaje de la amabilidad, la empatía, la compasión. Un camino que empieza por uno mismo, pero que se expande hacia todos los seres.

			En la cultura en la que vivimos, en la que se valora el «no parar», el «hacer más y más», para «consumir más y más», mindfulness nos está diciendo: «Detente, toma una pausa, observa y siente tu cuerpo, respira, observa tu mente y tu corazón. No tienes que hacer nada más, solo estar en el momento presente, sin dejarte arrastrar por los pensamientos, juicios y preocupaciones». En realidad, mindfulness nos invita al terreno del ser o estar, pero no a cualquier ser o estar, sino al bienestar. Nos lleva de la insatisfacción y la avidez de experiencias a encontrar la plenitud y la riqueza que nos ofrece la vida en cada momento. Nos lleva de la resistencia a aceptar nuestra fragilidad a desarrollar empatía, compasión y resiliencia.

			La experiencia de vivir con dolor, enfermedad, estrés, etc., puede hacer que te sientas impotente, aislado y derrotado. Sin embargo, existe la esperanza en una vida mejor. Los 6 pasos tienen un lado A: aprender a gestionar y trabajar con nuestros estados mentales y emocionales torpes, hábitos no saludables, pero de forma paralela tiene un lado B, que nos invita a cultivar estados mentales y emocionales hábiles, hábitos saludables y creativos. Los 6 pasos son una invitación a celebrar la riqueza y la belleza de la vida. Los 6 pasos son también seis semillas para que podamos florecer y desarrollar todo nuestro potencial humano.
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			Hemos puesto estos 6 pasos en una secuencia, en la que la elección es el paso final. Sin embargo, hasta cierto punto comenzarás a usar tu capacidad de elección desde el principio, en cuanto empieces a tomar conciencia de tu experiencia en el momento presente, en el paso 1. Cuando hayas desarrollado cierta capacidad en hacer esto y comiences a cultivar aceptación, amabilidad y compasión, empezando a acercarte a lo desagradable, nuevamente estarás usando tu capacidad de elegir. De hecho, tan pronto como pongas conciencia a tu experiencia, empezarás a tener mayor elección y libertad. Aunque los pasos parezcan una secuencia lineal, son una secuencia circular en la que se retroalimentan y enriquecen el uno del otro.

			Si bien nos resulta útil y didáctico ver los 6 pasos como una secuencia, en realidad se trata más bien de aspectos que se interrelacionan y son interdependientes. Desarrollar un paso de manera aislada no nos llevaría muy lejos en nuestro proceso de transformación y florecimiento. Una vez que empezamos a desarrollar mindfulness, comienzan a desplegarse simultáneamente todos los otros pasos, que en última instancia son aspectos o dimensiones de una auténtica y comprometida práctica de mindfulness.

			Otra forma de evocar los 6 pasos es como un camino de aprendizaje y transformación hacia la libertad y la auténtica felicidad.
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			Recursos para practicar mindfulness y compasión

			Estos son algunos libros relacionados con el tema que tal vez te interese consultar:

			
					Sangharákshita. Amor incondicional: Diálogo del Buda sobre el Karaniya Metta Sutta. Valencia, Editorial Siglantana, 2019. 

					Vidyamala Burch y D. Penman. Tú no eres tu dolor: Mindfulness para aliviar el dolor, reducir el estrés y recuperar tu bienestar. Barcelona, Editorial Kairós, 2016.

					Vivir bien con el dolor y la enfermedad: Mindfuless para liberarnos del sufrimiento. Barcelona, Editorial Kairós, 2014.

					Dharmakirti Zuázquita y Ratnaguna Hennesey. Kindfulness: Atención Consciente y Amable para el Estrés. Valencia, Editorial Siglantana, 2020.

					Analayo. Satipatthana. Los orígenes del mindfulness. Valencia, Editorial Siglantana, 2018.

					Sangharákshita Urgye. Mindfulness: Vivir con conciencia. Valencia. Editorial Siglantana, 2017.

			

			RespiraVida BreathWorks en el ámbito iberoamericano

			www.respiravida.net: Asociación RespiraVida BreathWorks España

			www.respiravida-breathworks.com.br: Asociación RespiraVida BreathWorks Brasil

			www.respiravida.mx: Asociación RespiraVida BreathWorks México

			Reino Unido

			www.breathworks.co.org: Fundación Breathworks

			Bélgica

			www.breathworks.be: Breathworks en Bélgica en holandés

			Retiros

			La asistencia a un retiro presencial es una forma muy adecuada de integrar y consolidar el aprendizaje y la práctica en condiciones de apoyo con personas con muchos años de experiencia y conocimiento en el tema. Son muchos los centros de retiro distribuidos en diferentes países que ofrecen un amplio abanico de posibilidades.

			Los lectores interesados encontrarán más información en las siguientes páginas de la Comunidad Budista Triratna Internacional:

			En España

			www.budismo-triratna.es: Comunidad Budista Triratna Iberia

			www.suryavana.es: Centro de Retiros Triratna en Jérica, Valencia

			www.budismo-valencia.com: Comunidad Budista Triratna Valencia

			www.budismo-barcelona.com: Comunidad Budista Triratna Barcelona

			www.thebuddhistcentre.com/madrid: Comunidad Budista Triratna Madrid

			www.ecodharma.com: Centro de Retiros en los Pirineos Catalanes

			www.guhyaloka.com: Centro de Retiros en Sierra de Aitana (Alicante)

			www.akashavana.org: Centro de Retiros en la región de Aragón

			www.budismo-triratna.es: Grupo Triratna Vallderrobres (Teruel)

			www.budismo-triratna.es: Grupo Triratna Finestrat (Alicante)

			www.budismo-triratna.es: Grupo Triratna Madrid

			www.bodhiyoga.es: Bodhiyoga – Formación de yoga basado en el mindfulness

			En México

			www.budismo.com: Comunidad Budista Triratna Ciudad de México

			www.budismotoluca.com: Comunidad Budista Triratana, Toluca

			www.budismocuernavaca.org: Comunidad Budista Triratna Cuernavaca

			www.budismosatelite.org: Centro Budista Satélite (México)

			Comunidad Budista Triratna Puebla (México)

			www.budismostierraadentro.org Comunidad Budista Trirana Tierra Adentro

			www.respiravida.mx: RespiraVida BreathWorks en México

			www.chintamani.mx Centro de Retiros Chintamani

			En Venezuela

			www.meditacion-merida.com: Comunidad Budista Triratna en Mérida

			En Brasil

			www.budismosaopaulo.com.br: Comunidade Budista Triratna Brasil

			Otros recursos online en castellano

			www.centrobudista.online: Cursos sobre budismo online vivo

			www.librosdebudismo.com: Editorial Dharmamegha, libros budistas

			www.freebuddhistaudio.com: Audios budistas gratis: conferencias
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