

CAPÍTULO 1 El porqué de las microprácticas

Ya nos despertamos tarde. Corremos todo el día hacia una línea de meta que se desplaza continuamente. Cada año hay nuevas herramientas para ayudarnos a ahorrar tiempo, pero cada vez tenemos menos tiempo.

Y en el apremio por seguir el ritmo, algo se nos escurre entre los dedos sin que nos demos cuenta. Los momentos. Las pausas. Las respiraciones entre el ruido. Y no solo se comprimen las agendas; la mente, el cuerpo y las partes de nosotros que anhelan ser, sin más, también sienten la presión.

¿Con cuánta frecuencia nos descubrimos empapándonos de destellos de esa quietud que anhelamos? Un porche bañado por el sol. Una cabaña entre los árboles. Alguien que parece haber cambiado el ruido por algo más suave, más lento, más sensato. Si estas imágenes nos atrapan no es porque estén de moda, sino porque reflejan algo más profundo: la parte de nosotros que recuerda cómo es respirar sin prisas, sin esfuerzo, incluso si no estamos muy seguros de cómo volver a hacerlo.

Anhelamos lo que esos momentos contienen: presencia, tranquilidad, espacio para exhalar. Y lo buscamos en el movimiento, en la meditación, en las respiraciones lentas y profundas.

Lo que sucede es que, ahora estas prácticas más prolongadas a menudo nos parecen lujos que no nos podemos permitir. El problema no es que no funcionen, sino que se nos presentan como algo que exige más tiempo del que muchos de nosotros podemos ofrecer. Si alguna vez has sentido esta tensión, no estás solo. La investigación demuestra que, en el acelerado mundo actual, la principal barrera a la práctica de la meditación no es la falta de fuerza de voluntad, tampoco la falta de motivación o de disciplina. Es la falta de tiempo. Y, sin embargo, en muchas ocasiones es precisamente entonces cuando más necesitamos meditar. La ironía es casi dolorosa, ¿verdad? No debería sorprendernos que, con tanta frecuencia, estas prácticas queden a un lado, arrinconadas como reliquias de un pasado más lento y espacioso.

Si te suena, no es porque te pase nada malo. Es porque estas prácticas no siempre se han adaptado para adecuarlas al ritmo actual. Y lo cierto es que muchas tradiciones antiguas nunca instaron a ceñirse a una sola forma de practicar. Instaban a hacer lo que funcionara. Aquí, ahora, en la vida real.

Y esto nos lleva al quid de la cuestión. ¿Y si las prácticas de bienestar no tuvieran por qué estar desalineadas con tu ritmo de vida? ¿Y si pudieran evolucionar, como hemos evolucionado nosotros?

El antiguo arte de hacer lo que funciona

Veamos, por ejemplo, el budismo. Su trayectoria a lo largo del tiempo va y viene como un río: serpentea, se retuerce y cambia de forma para adaptarse a las necesidades de cada una de las culturas con las que se encuentra al tiempo que, poco a poco, esculpe los paisajes por los que fluye. Esta evolución dinámica cobra vida gracias a los tres grandes giros en el budismo.

Primero surgió el budismo theravada, la escuela más antigua que ha llegado a nuestros días. Nacido en la India y mantenido en lugares como Birmania, Sri Lanka y Tailandia, ofrecía un camino muy disciplinado que apuntaba al despertar personal. El foco se ponía en la renuncia: silencio, simplicidad y reclusión. Para muchos, esto tenía sentido en un tiempo en el que alejarse de la sociedad parecía el camino más claro a la paz. Pero ¿y si eras un mercader que necesitaba vender cada día para alimentar a la familia? ¿O un campesino con cultivos que no esperaban? ¿O un padre cuyos hijos dependían de él para sobrevivir? Para muchos, dejarlo todo no era difícil. Era inconcebible.

En ese espacio floreció el budismo mahayana. Tras dificultades para extenderse en la India, encontró un terreno fértil en China, Corea y Japón, donde la vida diaria giraba en torno a la familia y a los deberes con la comunidad. En una cultura moldeada por valores confucianos, alejarse para buscar la liberación personal no solo no era práctico, sino que se consideraba profundamente deshonorable. El mahayana reimaginó el despertar y lo presentó no como una expedición en solitario, sino como un viaje compartido anclado en la compasión. Apareció el ideal del bodhisattva, alguien que decidía permanecer en el fragor de la batalla para guiar a otros hacia la liberación. En una época en la que las personas no podían dejar atrás a sus seres queridos, el mahayana las encontró donde estaban.

Entonces el budismo vajrayana encontró un hogar en el Tíbet. Guiado por la profunda reverencia que la cultura tibetana sentía por la transitoriedad de la vida, ofrecía un camino del que se decía que llevaba a la transformación no a lo largo de varias vidas, sino en esta misma. El vajrayana combinó el mahayana con rituales tibetanos y cultivó los mandalas como mapas para el despertar, los mantras como diapasones para el sistema nervioso y meditaciones nuevas basadas en la visualización, todo ello diseñado para transformar la mente directa y rápidamente.

Cada escuela de budismo surgió en un momento cultural distinto y se adaptó a él. El theravada satisfizo el hambre de simplicidad. El mahayana respondió a la llamada a la conexión. Y el vajrayana atendió la urgencia de la impermanencia de la vida con una claridad feroz.

Por lo tanto, el budismo no es estático. Es una tradición que vive, respira y evoluciona con las épocas. No se aleja de la complejidad de la vida, sino que se adentra en ella de nuestra mano.

Una de las razones de esta adaptabilidad es el principio budista conocido como «medios hábiles». En esencia, trata de adaptar las prácticas para que encajen en nuestra vida, ya se trate de respirar una vez entre reunión y reunión o de conectar con el cuerpo mientras vaciamos el lavavajillas. No es una solución única, sino que se trata de que cada uno descubramos qué nos ayuda a crecer, justo donde estamos ahora.

El Buda comparó sus enseñanzas con una balsa: una herramienta que nos ayuda a cruzar el río. Pero, una vez que llegamos a la otra orilla, no es necesario que sigamos cargando con ella. Las herramientas que usamos por el camino son importantes, sí, pero su valor depende de la medida en que nos ayuden a avanzar.

A primera vista podría parecer que esto nos da permiso para nominar al café de la mañana como nuestra dosis diaria de iluminación. Sin embargo, los medios hábiles van más allá de lo que nos hace sentir bien. Tratan de elegir acciones que nos ayuden a relacionarnos plenamente con la vida, enriquecer nuestras conexiones y honrar nuestros valores.

En las sabias palabras de Thich Nhat Hanh: «No existe el camino a la paz. La paz es el camino». Los medios hábiles no son atajos para evitar temas sin resolver ni prácticas que se adoptan sin entender su verdadera profundidad. Los medios hábiles consisten en estar presentes, con intención e integridad, incluso en los momentos más pequeños.

Una célebre parábola budista ilustra el poder de los medios hábiles. Un padre vuelve a casa con la expectativa de unos momentos de paz tras una larga jornada. Pero algo no va bien. Se acerca a la vivienda y detecta un olor raro. Un olor acre y espeso. El corazón se le acelera. Humo.

Levanta la mirada horrorizado. Las ventanas de su casa están envueltas en penachos de humo negro, que ascienden arremolinados hacia el cielo. El corazón se le desboca. Las llamas centellean entre los bordes del techo y bajan cada vez más, centímetro a centímetro. El estómago se le encoje. Sus hijos están dentro.

Corre a la puerta gritando: «¡Salid, salid! ¡La casa está en llamas!». Pero dentro aún se oye el eco de las risas. Sus hijos están jugando, ajenos al peligro que se cierne sobre ellos y de que las paredes están a punto de desmoronarse. ¿Por qué no lo pueden oír?

Las llamas alcanzan las paredes, cada vez están más cerca. El tiempo se acaba.

Entonces se da cuenta. Están demasiado inmersos en el juego. Sus advertencias desesperadas no penetrarán en su mundo por mucho que grite. El miedo no los salvará. Necesita otra manera de comunicarse con ellos.

Respira hondo, se tranquiliza y suaviza la voz. «¡Salid! Os he traído unos juguetes maravillosos».

Las risas cesan. La promesa de juguetes, algo que sí está en su mundo, algo que desean, atraviesa su distracción. Se les iluminan los ojos y corren a la puerta en busca de su padre.

Salen al aire libre y no encuentran juguetes, sino algo mucho más valioso: seguridad, libertad y vida.

Esto son medios hábiles. El padre no los obligó a entender el peligro que suponía el fuego, sino que los encontró donde estaban y usó los medios que le permitieron llegar a ellos.

A veces el camino más directo no es el más efectivo. La clave reside en entender la situación y encontrar la estrategia adecuada para cada momento, incluso si es distinta a la esperada.

Lo que importa es que funcione. No es necesario que te ordenes monje, te sientes con las piernas cruzadas o ni siquiera que cierres los ojos. Hay innumerables maneras de volver al presente: movimiento, música, respiración, tacto, incluso el deseo silencioso de sentirnos seguros, amados o libres. Al igual que el padre encontró la manera adecuada de llegar a sus hijos, nosotros también podemos elegir caminos que encajen en nuestra vida y nos guíen hacia una comprensión, un crecimiento y una conexión más profundos.

Como un río que se abre en ramales y al final llega al mar, los métodos pueden ser distintos, pero la dirección es siempre la misma. Los medios hábiles han mantenido vivo y relevante al budismo a lo largo de culturas y siglos. Esto nos recuerda que podemos adaptar el mindfulness a la vida moderna sin riesgo a perder su esencia.

Y tampoco es necesario ser budista para beneficiarse de los medios hábiles. Tanto si sigues un camino espiritual como si no, las microprácticas te encontrarán donde estés. Y esto es exactamente lo que este libro te ayudará a descubrir.

El cuarto gran giro

Tanto si las microprácticas se acaban mereciendo ese título como si no, lo que no se puede negar es que algo está cambiando. Lo que comenzó hace más de dos mil quinientos años en los bosques y los monasterios del sur de Asia ha llegado a las aulas, los hospitales, los consejos de administración y los dormitorios.

Sin embargo, a medida que el mindfulness se ha popularizado, ha habido ocasiones en que ha perdido algo de su esencia. La misma cultura que lo reverencia también lo ha reformulado, unas veces como un truco para la productividad y otras como tirita rápida para el burnout. Y, aunque ser productivo no tiene nada de malo, las técnicas cuyo propósito es sanar pueden acabar haciendo daño cuando se las saca de contexto, tal y como veremos más adelante. Por lo tanto, aunque merece la pena celebrar lo lejos que han viajado estas prácticas, también deberíamos dar respuesta a la pregunta más profunda que aguarda tras el entusiasmo: ¿cómo podemos mantener ancladas esas prácticas y hacer que nos encuentren donde estamos?

Es ahí donde entran las microprácticas, una destilación de los elementos más potentes de las prácticas de bienestar, a las que transforman en momentos potentes que encajan de forma natural en nuestras vidas cotidianas. No como una versión diluida de una tradición antigua, sino como un regreso a lo que siempre han sido: una manera de estar en la vida a medida que esta sucede.

Por supuesto, esto genera preguntas legítimas. ¿De verdad pueden esos treinta segundos tener tanto impacto? ¿Estamos honrando la profundidad de esas tradiciones o las estamos podando para que encajen en nuestra agenda?

La lente de la innovación disruptiva, por la que las ideas y las tecnologías nuevas reimaginan maneras antiguas de hacer las cosas y generan soluciones que llegan a más personas en menos tiempo y con menos coste, ofrece una posible respuesta. Las innovaciones disruptivas no solo modifican el statu quo; lo redefinen, derriban barreras y democratizan el acceso, de modo que revolucionan cómo vivimos, trabajamos y conectamos. Son la bombilla donde antes había velas. Los teléfonos móviles inteligentes donde antes había fijos colgados en la pared.

¿Y las microprácticas? No aspiran a sustituir las prácticas largas, sino que las complementan y sirven de puerta de entrada. En lugar de apagar la vela, las microprácticas nos ofrecen una cerilla y nos recuerdan que ya hay mecha, que ya hay cera, que ya tenemos todo lo que necesitamos para iluminar lo que siempre ha estado ahí. Respirar. Suficiente.

¿Pueden las microprácticas compararse con las meditaciones más prolongadas? Los últimos estudios apuntan a que sí y a que, en ocasiones, incluso las superan. Veamos lo que dice la ciencia y qué puede significar para nuestra forma de vivir, trabajar, amar y sanar.

Sin prisa (pero sin pausa) llega la gracia

Setenta y una personas adultas se apuntaron a un estudio para comparar prácticas de mindfulness breves y largas. Muchas no habían meditado nunca; otras habían practicado un poco hacía años.

Se separó a los participantes en tres grupos: el primero hizo una meditación basada en el mindfulness de veinte minutos de duración; el segundo meditó durante cinco minutos; y el tercero, el grupo de control, se relajó escuchando extractos del audiolibro Una breve historia de casi todo, de Bill Bryson. ¿Qué mejor manera de calmar la mente que con la relajante voz de Bryson narrando la historia del cosmos y del lugar que ocupamos en él? Considéralo una práctica de mindfulness, pero en lugar de descubrirnos a nosotros mismos… descubrimos que, en esencia, somos polvo cósmico con ansiedad.

En estudios como este, «meditación basada en mindfulness» acostumbra a significar sentarse en silencio, con los ojos cerrados o entrecerrados y prestar atención a las sensaciones corporales, no juzgar, darse cuenta de cuándo la atención se desvía (porque se desviará) y volver a centrarla suavemente.

Cada participante asistió a dos sesiones semanales de veinticinco minutos durante dos semanas. En cada sesión, el tiempo que no se dedicaba a la meditación guiada basada en la atención plena a la respiración se llenaba con la elocuencia de Bryson. Para garantizar que los resultados reflejaran únicamente las actividades del estudio, se pidió a los participantes que evitaran la práctica formal de mindfulness entre sesión y sesión.

Cabría esperar que las meditaciones más prolongadas ofrecieran más beneficios, ¿verdad? Al fin y al cabo, nos han condicionado a creer que más es mejor, sobre todo cuando se trata de crecimiento personal. Sin embargo, la historia dio un giro inesperado. Los participantes que meditaron durante cinco minutos presentaron mejoras significativamente superiores en las puntuaciones de mindfulness y de reducción del estrés que los que habían meditado durante veinte minutos. Y las puntuaciones de depresión y ansiedad también mejoraron en la misma medida, si no más.

Quizá te preguntes si el tiempo adicional con Bryson fue el ingrediente mágico para el grupo que meditó durante cinco minutos. Bueno, el grupo de control, que disfrutó de su voz durante veinticinco minutos ininterrumpidos, no presentó mejoras significativas. Por lo tanto, por relajante que sea su voz, no fue la causante del efecto.

Uno de los participantes del grupo de los cinco minutos lo explicó así: «Siempre había pensado que practicar mindfulness exigía mucho tiempo, por lo que siempre me había resultado muy difícil empezar. Pero ahora he aprendido que bastan cinco minutos para que funcione». Por el contrario, uno de los participantes del grupo de veinte minutos admitió: «Creo que una meditación más corta me hubiera ido mejor para aprender mindfulness».

Aún hay más. El facilitador observó que los participantes del grupo de veinte minutos se movían, cambiaban de postura en la silla y entreabrían los ojos con más frecuencia, como si no lograran acceder a la tranquilidad. Por el contrario, los del grupo de cinco minutos parecían más tranquilos y presentaban menos señales de incomodidad. Cinco de ellos incluso pidieron las grabaciones para continuar practicando en casa. ¿Y en el grupo de veinte minutos? Ni una sola petición. Para estos principiantes, menos definitivamente fue más.

Pero, antes de que corras a cancelar la matrícula en el retiro de meditación, profundicemos un poco. El estudio se centró en personas con poca o ninguna experiencia con la meditación, por lo que, si tú ya tienes experiencia, es posible que las sesiones más largas te ofrezcan más beneficios, como veremos más adelante. Y los dos grupos, tanto el de cinco como el de veinte minutos, presentaron mejoras en mindfulness, depresión, ansiedad y estrés en comparación con el grupo de control. El grupo de los cinco minutos solo mejoró más en relación con la percepción del mindfulness y el estrés. ¿Conclusión? Para principiantes, parece que un chapuzón rápido en mindfulness es más refrescante que un baño prolongado.

La receta de la meditación ideal

Quizá te plantees que se trata solo de un estudio, o que podría haber sido casualidad. Al fin y al cabo, los científicos casi nunca lo dejan después de un solo estudio. Lo interesante es que son muchos los estudios aleatorizados controlados que han explorado la relación entre la duración de la meditación y el impacto que esta ejerce.

¿Por qué importa este dato? Porque los ensayos controlados aleatorizados son la prueba nivel estrella Michelin de las cocinas de la ciencia. Todo se mantiene igual con una precisión quirúrgica: los mismos ingredientes, el mismo horno, la misma receta… excepto una cosa. Quizá sustituimos la mantequilla por aceite de coco. Entonces, cuando las galletas salen demasiado crujientes, sabemos que no ha sido culpa del horno.

En este caso, los científicos asignaron aleatoriamente los participantes a grupos idénticos excepto por un ingrediente: la duración de las sesiones de meditación. Por lo tanto, si los resultados eran distintos, se podía tener la seguridad de que se debía a ese cambio, no a un duende de la cocina.

¿Qué salió del horno? Veámoslo.

En el más amplio de estos estudios, los científicos reclutaron en línea a 372 adultos (casi la mitad de ellos recién llegados a la meditación) para ver cómo la «dosis» de meditación basada en mindfulness afectaba a la conciencia plena y al bienestar emocional. Los participantes se asignaron aleatoriamente a uno de cuatro grupos. Algunos meditaron durante diez minutos; otros, durante veinte minutos; y el resto escuchó un artículo de diez o veinte minutos de duración de National Geographic acerca de las secuoyas. Porque nada alivia más el estrés que un estudio profundo del grosor de la corteza de los árboles.

¿Qué descubrieron los investigadores? El grupo que meditó durante diez minutos presentó mejoras superiores en conciencia plena que los que escucharon durante diez minutos el artículo sobre las secuoyas. Sorprendentemente, el grupo que meditó durante veinte minutos no obtuvo mejores resultados que ningún otro grupo, ni siquiera que el de los entusiastas de los árboles. De hecho, el grupo que meditó durante diez minutos obtuvo mejoras ligeramente superiores en conciencia plena que el grupo que meditó durante veinte, aunque la diferencia no era estadísticamente significativa, lo que implica que la mejora pudo haber sido fruto del azar. En todo caso, los resultados sugieren que, si el objetivo es mejorar la conciencia plena justo después de la práctica, diez minutos son al menos tan efectivos como veinte.

Pero eso fue tras una única sesión. ¿Qué sucede cuando se practica con regularidad? En otro estudio se asignó aleatoriamente a setenta y siete alumnos universitarios a meditar a diario durante diez o veinte minutos. Al cabo de dos semanas ambos grupos presentaban mejoras similares en cuanto al estrés y, de nuevo, la conciencia plena. Pero las personas asignadas al grupo de los veinte minutos obtuvieron puntuaciones superiores en autocompasión.

Por lo tanto, si has dedicado horas a sesiones de meditación prolongadas, puedes respirar tranquilo. No ha sido inútil. Las pruebas demuestran que tanto las sesiones cortas como las largas ofrecen beneficios significativos.

Y ahora viene lo interesante: el grupo de los diez minutos fue más constante y acumuló un total de 82 minutos. El grupo asignado a meditar durante veinte minutos se saltó más días y no siempre terminó, por lo que acabaron con solo 103 minutos. Dosis doble, apenas un cuarto más de práctica.

Es posible que, si has meditado alguna vez, estés asintiendo en estos momentos. Algunas sesiones son una maravilla, mientras que otras parecen una guerra contra el tiempo. Es posible que hayas sentido esa frustración tan irritante mientras intentas mantener la mente quieta durante más de un segundo. O quizá hayas sentido la atracción magnética de la distracción, que arrastra a la mente justo cuando necesitas que se detenga. Los minutos se alargan y aparece la duda: «¿Lo estaré haciendo bien? ¿Merece la pena?». Son momentos difíciles que nos pueden enseñar mucho, pero que también hacen que meditar pueda resultar intimidante y reduzca las probabilidades de que persistamos, sobre todo si hace poco que hemos empezado esta práctica.

Otro estudio apostó aún más fuerte y comparó los resultados de meditar durante diez o durante treinta minutos. Este experimento separó a los 161 participantes en cuatro grupos: diez o treinta minutos diarios de meditación sentados, o las mismas cantidades de tiempo de movimiento consciente. Los estiramientos llevan atención plena al movimiento: menos quietud, misma presencia.

Al cabo de dos semanas todos los participantes informaron de beneficios: aumento de la atención plena, mejora del bienestar y reducción del malestar. Pero lo interesante fue que no hubo diferencias significativas entre los grupos. Todos los grupos se beneficiaron por igual, tanto si meditaban durante diez minutos como si lo hacían durante media hora, y tanto si estaban sentados como si se movían.

Por lo tanto, la conclusión es la siguiente: un estudio concluyó que las sesiones más prolongadas mejoraban significativamente la autocompasión; otro concluyó que las sesiones más cortas eran más eficaces en cuanto a la reducción del estrés. Sin embargo, en todos los estudios, la mayoría de los beneficios clave (atención plena, salud mental, bienestar) no se correlacionaban con la longitud de las prácticas. ¿Por qué? Porque, tal y como veremos, el sistema nervioso aprende por repetición, no por duración. Lo que transforma los patrones es la constancia. No hacer esfuerzos heroicos esporádicos, sino practicar, una y otra vez, como se pueda.

Cuando los datos se hacen reales

Los estudios observacionales, donde son los propios participantes quienes deciden con cuánta frecuencia y durante cuánto tiempo van a meditar, también concluyen que la constancia ofrece más beneficios que la duración. Aunque los estudios observacionales no pueden señalar relaciones causales, ofrecen una visión más rica del impacto que las prácticas breves ejercen en el mundo real.

Imagina que es por la mañana temprano. Te levantas y abres Insight Timer (una aplicación gratuita para meditar). Antes de que empieces con la meditación, te pregunta cómo estás. Seleccionas un icono (quizá para indicar «bien», quizá «fenomenal») y, de este modo, tomas una instantánea de tu estado de ánimo.

Ahora imagina que lo haces a diario durante catorce meses seguidos. Eso es exactamente lo que hicieron 10.409 personas de ciento tres países en un estudio pionero. Muchos de los participantes eran meditadores noveles y usaron la aplicación para registrar sus altibajos emocionales en directo (este método se conoce como evaluación ecológica momentánea, o EMA, por sus siglas en inglés). Es como tomarse la temperatura emocional, pero con un toque en una aplicación indicando cómo te sientes en lugar de con un termómetro.

¿A qué conclusión llegaron? La constancia (entre cuatro y siete días a la semana), y no la duración, destacó como predictor de un mejor estado de ánimo, ecuanimidad y resiliencia. Piensa en ello como en regar una planta: con un poquito de agua a diario se mantiene feliz y crece. ¿Nos olvidamos de ella durante toda la semana y la anegamos el domingo? Se marchitará.

Y esto es lo fascinante. En el caso de los meditadores noveles en el estudio con Insight Timer, las sesiones cortas (entre cinco y diez minutos) fueron más eficaces que las largas en cuanto a la mejora del estado de ánimo a largo plazo. Sin embargo, al cabo de doce sesiones, las prácticas más largas (entre veintiún y treinta minutos) empezaron a superar esos resultados. Es como si el cerebro necesitara ejercitar los músculos de la meditación antes de que las sesiones más largas empiecen a sentar mejor que las cortas, como un maratón, que solo nos hace sentir bien una vez hemos entrenado.

Queda otra cuestión. ¿Las sesiones breves pierden impacto a medida que acumulamos experiencia? En absoluto. Lo que sucede es que se convierten en un arma secreta. Al cabo de ochenta sesiones, las prácticas cortas vuelven a tomar la delantera y mejoran la ecuanimidad (la capacidad de mantener la calma bajo presión), lo que demuestra que las sesiones cortas ayudan incluso a los expertos en meditación.

Entonces, ¿qué has de hacer? Si no tienes experiencia, no te preocupes por las meditaciones largas. Es muy probable que, en este caso, las sesiones breves sean más eficaces a la hora de mejorar tu estado de ánimo. A medida que adquieras experiencia, es posible que las prácticas más largas te ofrezcan beneficios emocionales más profundos. Y, si ya eres un profesional de la meditación, no es que las sesiones cortas pierdan valor, sino que cambian de superpoder: ayudan a mantener la calma ante los inevitables imprevistos de la vida. Diferentes beneficios en diferentes etapas. ¿Y a quién no le gusta un atajo que funciona de verdad?

Meta y meditar

Hay metaanálisis que cuestionan la creencia de que más es mejor y que refuerzan la idea de que la constancia es más importante que la duración. Los metaanálisis son «estudios de estudios» y combinan datos de varios artículos de investigación para descubrir patrones más claros y globales. Es como un superestudio que elimina el ruido y ofrece conclusiones más fiables.

Un equipo de investigación analizó doscientos tres estudios controlados aleatorizados con un total de 15.971 participantes y no halló relación entre la duración de las sesiones de meditación y mejores resultados. De hecho, apareció una tendencia en favor de prácticas más cortas para reducir los síntomas de depresión, pero la diferencia no tenía significación estadística, es decir, que quizá fue fruto del azar. Sea como sea, las sesiones más cortas eran al menos tan efectivas como las largas, lo que cuestiona la premisa de que meditar más minutos equivale siempre a más beneficios.

Quien demasiado medita… con sueño se levanta

La mayoría de los participantes en los estudios que hemos comentado hasta ahora eran meditadores noveles. Y, aunque parece que las prácticas cortas son tan efectivas para ellos como las largas, ¿qué ocurre con las personas con más experiencia meditando?

Pues resulta que también en este caso menos es más. Sobre todo, si hablamos de sueño.

En Occidente es habitual promocionar la meditación como una técnica de relajación. Sin embargo, la investigación revela una historia más compleja. Willoughby Britton, psicóloga clínica y profesora en la Universidad de Brown, descubrió algo sorprendente que cuestiona esta narrativa.

Durante su doctorado, Britton pasó más de doscientas noches en el laboratorio registrando los patrones de sueño de veintiséis participantes, segura de que podría confirmar la creencia generalizada de que meditar mejora la calidad del sueño. Sin embargo, las conclusiones a las que llegó trastocaron todo lo que hasta entonces creía cierto.

Cuanto más meditaban los participantes de su estudio, peor calidad del sueño tenían. El cerebro de los participantes presentaba menos sueño profundo, más despertares y más activación cortical (breves ráfagas de actividad que empujan al cerebro hacia la vigilia).

Britton pasó años dándole vueltas a los datos, cuestionando que fueran correctos y demorando su publicación. Entonces, durante un retiro de meditación, habló con su instructor acerca de los inquietantes resultados que había obtenido. ¿Su respuesta? «Es que no sé por qué los psicólogos insistís en promover la meditación como una técnica de relajación. Todo el mundo sabe que, si meditas, dejas de dormir». Por supuesto, yo no me lo tomaría al pie de la letra. No es que dejemos de dormir. Pero esta perla de la sabiduría contemplativa era un reflejo fiel de las conclusiones de Britton.

Britton admitió que el comentario del instructor fue revelador. «[Yo] carecía de formación en la historia de estas prácticas, cuál había sido su propósito original, y había aceptado todo ese marketing sin el menor análisis crítico y lo apliqué a mis investigaciones. Y eso me llevó a preguntarme cuántas cosas más estaríamos dando por supuestas». Esta epifanía la motivó a revisar no solo sus propias conclusiones, sino toda la narrativa científica y popular en relación con la meditación. Fue una llamada a la acción, una llamada a una comprensión más profunda y matizada de los efectos de la meditación, incluido su potencial para producir resultados no deseados.

Su investigación descubrió algo sorprendente. Las personas que practicaban meditaciones más cortas (entre cinco y diez minutos diarios) tendían a dormir más de una hora más cada noche que quienes no meditaban. Sin embargo, las personas que meditaban durante más tiempo (más de veinticinco o treinta minutos) presentaban con más frecuencia el efecto contrario: menos sueño y más activación cortical (esos chispazos de activación cerebral que nos acercan a la vigilia). Irónicamente, la palabra budista bodhi, que con frecuencia se traduce como «iluminación» del pali y el sánscrito, se tendría que traducir como «despertar». Tal y como descubrió Britton, las prácticas diseñadas para despertar la mente podrían, literalmente, mantenernos despiertos.

Para ser justos, es necesaria más investigación para determinar si esto debería preocuparnos o no. Durante la meditación hay patrones de ondas cerebrales muy parecidos a los que se observan durante el sueño. Quizá la meditación profunda lleva a cabo algunas de las labores de limpieza de las que normalmente se encarga el sueño.

Sin embargo, si las personas que meditan durante más tiempo necesitan dormir menos (y eso es algo que no sabemos aún), parece que esos beneficios llegan con la experiencia. Los meditadores expertos tienden a informar de más claridad y de más energía. Los meditadores noveles que se sientan a meditar durante sesiones prolongadas acostumbran a referir fatiga y una sensación general de estar… «raros».

Por lo tanto, si la práctica va por delante del sistema nervioso, es posible que el sueño se resienta. Y, si bien es posible que, al principio, no nos demos cuenta, el estado de ánimo, la memoria y el sistema inmunitario podrían acabar sufriendo
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