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			SINOPSIS 


			 


			Según las estadísticas, solo pasamos unos once minutos de media concentrados en una actividad antes de que algo o alguien nos interrumpa. El cuerpo seguiría, pero la atención se nos va. Consecuentemente, toda esa atención desperdiciada en distracciones es una gran fuente de malestar, de sensación de agobio, de llegar tarde a todo, de no tener tiempo para nada, incluso de ansiedad. 


			 


			En esta edición revisada y actualizada, el doctor Andrés Martín Asuero, experto en mindfulness, nos ofrece soluciones efectivas en tres ámbitos fundamentales: bienestar personal (más salud, menos estrés), calidad de las relaciones (más empatía, menos agresividad) y eficacia laboral (más atención, menos errores). Poner en práctica sus enseñanzas nos ayudará a llevar la armonía a nuestro día a día para alcanzar el equilibrio vital. 
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			Algunos comentarios sobre Plena mente 


			 


			En el presente libro hemos querido recoger, a modo de collage, los testimonios de veinticinco profesionales de prestigio que están familiarizados con el Mindfulness. Con estas pinceladas se vislumbra la experiencia manifiesta de directivos, empresarios, coaches, expertos en recursos humanos o en formación, psicólogos, médicos, psiquiatras, profesores universitarios, exdeportistas de élite, periodistas y científicos, muchos de ellos también autores, que nos transmiten con sus palabras el valor de su práctica. Esperamos que con esta variada muestra de experiencias el lector pueda hacerse una mejor idea del valor que tiene el Mindfulness para las personas, tanto en su dimensión profesional como en su vida privada. 


			Con mi sincero agradecimiento a todos ellos, 


			 


			ANDRÉS MARTÍN ASUERO 


			 


			Correr de un lado para otro, pensando en mil cosas a la vez, es, sin duda, uno de los rasgos que mejor definen el tiempo en que nos ha tocado vivir... y una de las principales razones de tanta ansiedad, depresión e infelicidad que nos azota. Aprender a parar, a tomar conciencia del presente, a no juzgar, y vivir, simplemente vivir lo que sucede en cada momento no es un imposible, sino algo que está al alcance de cualquiera que desee dedicarle un poco de su tiempo al noble arte de aprender. Los beneficios de la práctica cotidiana de Mindfulness son evidentes, y cada día aparecen nuevos estudios que lo corroboran. Con su libro, Andrés Martín Asuero nos ayuda a abrazar esta práctica que, lejos de ser una moda pasajera, ha venido a quedarse para siempre y en un lugar de honor. 


			 


			SYLVIA DE BÉJAR 


			Especialista en sexualidad y relaciones de pareja. 


			Autora de Tu sexo es tuyo y Deseo 


			 


			En un entorno tan volátil, incierto, complejo y ambiguo como el actual hay que acercarse a herramientas como el Mindfulness. «Estar presente» se ha convertido en una de las claves para ser cercano, empático y buen conversador. Algo indispensable hoy en día. 


			Acercarse al Mindfulness a través de las enseñanzas de Andrés Martín ayudará a los lectores a no desistir en el empeño de ser mejor directivos, compañeros, personas. Nunca imaginé cómo una práctica tan simple podía ser tan poderosa y transmitir tanto. El reto es trasladarlo a nuestra vida cotidiana en sus múltiples vertientes. Mindfulness os servirá para disfrutar del AHORA, ese presente que tan a menudo se nos escapa y nos olvidamos de disfrutar, la presencia y la atención plena, en definitiva, algo que no podemos dejar escapar. ¡Gracias, Andrés! 


			 


			ANNA FORNÉS 


			Directora de la Fundació Factor Humà 


			 


			Hace años un mentor me recomendó probar un retiro de Mindfulness. Yo le respondí: «¿Qué voy a sacar de estar sentado sobre mi trasero unos días? Me parece una pérdida de tiempo». Él me dijo que tal vez sería más difícil y gratificante de lo que yo pensaba. Agradecí su consejo, porque el retiro y los años de práctica desde entonces transformaron mi vida. Me ha ayudado a desarrollar una actitud de compasión y equilibrio para enfrentarme a retos complejos en entornos extremos, como mis misiones en Iraq y Afganistán, y también para apreciar la belleza de la vida cotidiana día a día. 


			 


			FRED KRAWCHUK 


			Excoronel de la Armada de Estados Unidos 


			y profesor visitante del IESE Business School 


			 


			Hace años que conozco a Andrés Martín Asuero, sus libros y sus charlas sobre Mindfulness. Andrés no habla por hablar. Escribe sobre lo que sabe, y de lo que ha experimentado. Hay autenticidad en sus palabras y sus silencios. ¿Qué tipo de autenticidad? La que subyace a la tontería y dispersión de una sociedad enferma, como la definió Krishnamurti. En ese sentido, Andrés tiene algo de médico del alma. 


			 


			GASPAR HERNÁNDEZ 


			Escritor y periodista. Presenta el programa 


			L’ofici de viure en TV3 y Catalunya Ràdio 


			 


			Conocí a Andrés Martín en un momento de cambio de trabajo que implicaba un traslado familiar a otra ciudad. Participé en el programa MBSR de reducción de estrés de ocho semanas y posteriormente en el programa avanzado en Mindfulness. Para mí ha sido una experiencia fantástica, ya que ha conseguido inspirarme en momentos de cambio e incertidumbre sin caer en el estrés, recuperando el equilibrio, siendo consciente de todo el tiempo que vamos en «piloto automático» y entendiendo las emociones y nuestras respuestas. Me introdujo en la meditación y en técnicas para vivir el presente con ilusión y optimismo. 


			 


			ÓSCAR GUTIÉRREZ 


			Director de Randstad España 


			 


			El MBSR ha demostrado beneficios tanto en pacientes con enfermedades graves como en profesionales sanitarios. 


			La atención plena, la presencia, la ecuanimidad y la compasión son imprescindibles en el acompañamiento a las personas que atraviesan la etapa final de sus vidas. Por estas razones, el Mindfulness tiene un espacio reservado en cada edición de nuestro máster, con las orientaciones expertas de Andrés Martín Asuero. 


			 


			ANTONIO PASCUAL 


			Jefe de la Unidad de Cuidados 


			Paliativos del Hospital de Sant Pau 


			y coordinador del Máster en Atención Paliativa 


			Integral a Personas con Enfermedad Avanzada 


			de la Universidad Autónoma de Barcelona 


			 


			Hace años, en busca de ayuda y de forma casual, descubrí el Mindfulness de la mano de Andrés Martín, quien, primero como coach individual y luego a través de sus libros y talleres, me enseñó a regular las emociones identificándolas y aceptándolas en un camino hacia la conciencia plena del momento. Desde entonces mantengo el interés por el Mindfulness reconociendo procesos y aspectos emocionales que antes no era capaz de identificar. Sin duda, son muchos los beneficios que como persona y mánager me aporta, de los que destaco, entre ellos, la capacidad de vivir una vida más plena y llena de sentido. Gracias por este nuevo libro, Andrés. 


			 


			JUAN CARLOS TOUS 


			Cofundador y CEO de Filmin 


			 


			Estoy muy feliz de ver publicado el nuevo libro de Andrés Martín Asuero, Plena mente. Mindfulness o el arte de estar presente. Lector, estás en buenas manos con esta propuesta de Andrés, sabio profesional que, además de amable y sincero, es un maestro de meditación de Mindfulness. 


			En los últimos treinta y cinco años, el MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) y otras intervenciones basadas en el Mindfulness se han extendido de forma exponencial en todo el mundo. Las técnicas de Mindfulness se han vuelto muy populares, y se han convertido en un «punto caliente» en la medicina, la neurociencia, la psicología, la educación y los negocios. 


			De acuerdo con los últimos datos científicos, el Mindfulness puede ayudarte a sobrellevar mejor el estrés, el dolor o la enfermedad, al mismo tiempo que fortalece la salud y favorece una mente feliz. En definitiva, el Mindfulness tiene el poder de transformar tu vida. El único momento en el que vives realmente es ahora, entonces, ¿por qué no estar realmente aquí? Es en el ahora donde «la rueda surca el camino», donde se vive la vida real. Deseo que puedas disfrutar de esta práctica toda tu vida y puedas expandirla con libertad y paz. Gracias, Andrés, por traer tu corazón y sabiduría a este libro, toda una ofrenda con la que otros podrán sanar y sentirse más tranquilos y en paz. 


			 


			DOCTOR BOB STAHL 


			Autor de varios tratados sobre Mindfulness 


			y coautor de A Mindfulness-Based Stress Reduction Workbook. 


			Profesor sénior de MBSR en el Centro de Mindfulness 


			de la Universidad de Massachusetts y fundador del programa 


			Awareness and Relaxation Training (ART) en California 


			 


			Andrés me pidió unas líneas sobre mis aprendizajes con Mindfulness y el valor de estar presente. Pensé: «No seré la más adecuada para hablar de ello». Mi día a día sigue estando repleto de reuniones, intensidad, objetivos retadores, presupuestos, costes, ingresos, pero también está lleno de niños, extraescolares, reuniones de padres, compras, infraestructura familiar, marido, familia, amigos. Y en esta reflexión pensé que sí hay un cambio desde hace dos años hasta hoy. Ese día repleto de personas y tareas está ahora más ordenado, es como un juego de ajedrez en el que cada ficha ha tomado su lugar en el tablero, cada una con la importancia que le corresponde individualmente y con relación al resto. Y yo, jugando con las blancas, soy capaz de decidir la dirección de mi ficha, de determinar el próximo movimiento, teniendo presente lo que sucede en el resto de casillas, pero siendo capaz de elegir mis propias opciones, las que más me satisfacen. Y aunque la partida a veces siga terminando en caos, siempre pienso que puedo volver al movimiento inicial, volver a sentarme, volver a meditar para que se ordene de nuevo todo el tablero y pueda volver a empezar a elegir, a escoger otra vez aquellos movimientos que me llevan a vivir mi vida de forma más plena, como quiero vivirla. 


			 


			MARÍA SEMPERE 


			Directora de Cuentas en Vueling Airlines, S. A. 


			 


			Por experiencia personal, y por haber visto sus efectos en mi familia, sé que la práctica de la «conciencia plena» o de «estar presente» es extraordinariamente beneficiosa día tras día, y también para estructurar la forma de ser de las personas. 


			Me sorprende cómo ideas tan sencillas pueden ser poderosas. La conciencia plena tendría que formar parte del aprendizaje más básico de los peques, como la escritura y los números. 


			 


			MATTEO CAVALLI-SFORZA 


			Director del Instituto de Física de Altas Energías (IFAE) 


			de la Universidad Autónoma de Barcelona (2008-2014) 


			 


			Desde mi perspectiva, la búsqueda de un equilibrio personal que permita no solo una mejor y más plena conducción de la propia vida, sino también una contribución positiva al entorno social y a la comunidad a la que cada individuo pertenece es, probablemente, uno de los mayores retos a los que nos enfrentamos y, por tanto, una fantástica oportunidad para cada uno de nosotros. En esta búsqueda, Andrés, tanto desde su instituto y programas como con sus publicaciones y trabajos previos, así como, de manera singular, desde esta nueva obra, contribuye significativamente al crecimiento de muchos de nosotros mediante su conocimiento de la práctica de Mindfulness y de la atención plena estando, simple y profundamente, presentes. 


			 


			RUBÉN LLOP 


			Profesor titular de Estrategia, Liderazgo 


			y Personas en EADA Business School 


			 


			El entrenamiento en Mindfulness te da la oportunidad de descubrir un nuevo enfoque aplicable a tu día a día que te ayuda a estar más presente en todas las cosas que haces. Poner tu atención en el momento que estás viviendo te ayuda a priorizar y a poner foco, te permite poner tu energía y disfrutar de lo que estás haciendo ahora sin preocuparte de lo que tendrás que hacer mañana. 


			 


			SILVIA CIURANA 


			Directora de Formación 


			de CaixaBank 


			 


			El presente se ha convertido en un obstáculo que nos separa del deseado futuro. Una molestia que atravesar para llegar al momento en el que conseguiremos realizar nuestros sueños. No nos damos cuenta de que la felicidad solo se halla en el ahora. La ceguera de los humanos se debe a la gran muralla que se alza entre la dicha y nosotros: nuestros propios pensamientos. Andrés Martín nos adentra en el Mindfulness, para que podamos ver e ir más allá de la mente limitante. 


			 


			JENNY MOIX QUERALTÓ 


			Profesora titular del Grupo de Investigación 


			en Estrés y Salud de la Facultad de Psicología 


			en la Universidad Autónoma de Barcelona 


			 


			El Mindfulness me ha ayudado a minimizar el estrés y a aumentar mis niveles de concentración y productividad. Gracias a las técnicas del Mindfulness, finalmente entiendo lo que realmente significa llevar la atención al interior y cómo hacerlo puede impactar profundamente la forma en que experimentas cada día. 


			Sinceramente, creo que contiene la clave para una mayor satisfacción y felicidad, si eres lo suficientemente disciplinado para seguir practicándolo. 


			 


			RICHARD XX 


			Director Ejecutivo 


			de una firma internacional, Madrid 


			 


			El programa de Mindfulness me ha servido para iniciar un camino de conciencia plena, me ha enseñado a saborear cada minuto del día y a apreciar y agradecer todas las cosas buenas que hay y que ocurren a mi alrededor. He aprendido a poner el foco en la respiración para meditar y conseguir calma en diferentes momentos del día. Además, me está enseñando —sigo practicando a diario— a escucharme y a reducir la multitarea. Todo ello me viene proporcionando un equilibrio mental y emocional que no es sino paz interior. 


			 


			MARÍA RODRÍGUEZ RENOVALES 


			Secretaria General de la Fundación 


			de Ayuda contra la Drogadicción (FAD) 


			 


			Descubrir el sorprendente impacto de la Presencia a través de los libros y talleres de Andrés es como disponer del mejor guía para completar la ascensión al Everest, disfrutando intensamente del camino mientras conectas con tu yo más esencial y profundo. Una experiencia memorable y un entrenamiento realmente transformador para aumentar la satisfacción y el rendimiento en cualquier ámbito de actividad y, por supuesto, también en el deporte. 


			 


			IMANOL IBARRONDO 


			Presidente de INCOADE 


			(Instituto de Coaching Deportivo). 


			Autor de La primera vez que la pegué  


			con la izquierda 


			 


			Descubrir el valor de estar presente mediante el programa MBSR y sus diferentes técnicas de meditación ha representado personalmente destapar una caja, un tesoro interior del que desconocía por completo su existencia. Con el paso de los años, nuestras vivencias personales, formación y experiencias profesionales formatean nuestras mentes y nos hacen creer que no se puede cambiar aquello que sentimos, decimos, y cómo nos comportamos frente a las diferentes situaciones o con las personas de nuestro entorno. Nuestra mente y sus pensamientos acostumbran a ir desfasados con nuestro cuerpo y sus acciones. Cuando descubres cómo vivir con conciencia plena y, sobre todo, cómo entrenar tus pensamientos y emociones, es entonces cuando sientes que tu vida tiene todo el sentido que se merece. 


			Estamos cansados de ver en las diferentes organizaciones, tanto públicas como privadas, cómo los egos, los juicios y la presión por los resultados provocan un clima laboral cada vez más gris y tóxico que nos afecta a todos por igual. La puesta en marcha de programas colectivos de MBSR que enseñen a nuestros colaboradores y a nosotros mismos a gestionar nuestros pensamientos y nuestras emociones nos ayuda a ser conscientes de nuestras vidas y a mejorar las relaciones con nuestro entorno. 


			 


			DAVID CAMPOS CALLAO 


			Director de Recursos Humanos 


			y Organización en Volkswagen Group Retail 


			 


			El programa MBSR de Mindfulness es una herramienta para observar con atención y experimentar curiosidad por un comportamiento regido por motivos y emociones de los que no somos conscientes. Así, desprendidos de prejuicios, podremos percibir y ampliar nuestra realidad. 


			Gracias, Andrés, por hacer menor el abismo que separa nuestras dos culturas: la ciencia y las humanidades. 


			 


			FRANCISCO VERJANO DÍAZ 


			Médico psiquiatra, coach individual y de equipos. 


			Director de la Unidad de Salud Mental 


			de Badia del Vallés (Barcelona) 


			 


			La capacidad de enfocar nuestra atención en el momento presente, de ser consciente cuando nuestra mente divaga y poder devolver nuestra atención suavemente al presente, es una de las habilidades de vida más importantes que podemos aprender. Desafortunadamente, el vaivén de la vida moderna puede llevarnos a una distracción cada vez mayor y muchos de nosotros tenemos la sensación de que la vida debería ralentizarse para poder simplemente «ponernos al día». Las técnicas de entrenamiento de Mindfulness, combinadas con estiramientos fáciles de yoga como los que se ofrecen en el curso MBSR, ofrecen un método excelente para cualquiera que desee desarrollar su capacidad para encontrar la calma en medio de la confusión de la vida. La investigación científica sólida y revisada por pares muestra cada vez más que estas técnicas ofrecen muchos beneficios para la salud y, quizás lo más importante de todo, una mayor sensación de bienestar y dominio personal. 


			 


			ELINOR THOMPSON 


			Directora del PRBB Intervals 


			Programme, Programa de Formación 


			Continuada en el 


			Parc de Recerca Biomèdica de Barcelona 


			 


			Quizás hoy confiamos demasiado en la capacidad de nuestro intelecto para organizar nuestras vidas. Sin embargo, nuestra razón difícilmente nos lleva a experimentar una felicidad plena y duradera. El MBSR que ofrece Andrés te ayuda a tomar conciencia de tus costumbres, hábitos o preferencias personales, heredados del pasado, algunos de los cuales son perjudiciales para nuestro bienestar. Es una oportunidad para reconciliarte contigo mismo, con perseverancia y amabilidad. Te anima a cuidarte, y te inspira para realizar estos pequeños cambios necesarios para que vivas una vida más plena. Es una propuesta muy generosa que Andrés comparte con todos nosotros con una gran pasión. ¡Gracias, Andrés, por tu dedicación! 


			 


			OLIVIER ENON 


			Director de Finanzas 


			en Jotun Iberica Coatings 


			 


			Hay situaciones en la vida que te marcan para siempre y hacen que seas quien sos. Mi primer amor, el nacimiento de mis hijos, la pérdida de mi pareja y de todo lo material... son algunas de las experiencias que le dieron otro sentido a mi vida. Mindfulness y el instructorado en MBSR me están enseñando a cultivar la atención plena en mi vida. Mente de principiante, compasión, presencia, intención, aceptación, el justo esfuerzo, confianza y paciencia son herramientas fundamentales que me da el Mindfulness de la mano de un gran maestro, Andrés Martín Asuero. Gracias infinitas por este generoso y humilde compartir. 


			 


			XIMENA DÁVILA 


			Licenciada en Psicología e instructora 


			de Mindfulness en Buenos Aires, Argentina 


			 


			La presencia posibilita el desplegar de nuestra vida. El grado que de ella tengamos será la clave de nuestra dimensión espiritual y lo que determinará la calidad de nuestra conciencia. Nos permitirá, asimismo, tomar conciencia de la belleza y majestuosidad de la naturaleza, pudiendo experimentar de ese modo el flujo de la vida. Estar presentes nos libera de las cadenas del tiempo y nos permite vivir con amor, libertad y paz. La presencia es vida, la vida es presencia. 


			 


			ISMAEL SANTOS 


			Exbaloncestista profesional y guía de alta montaña. 


			Autor de Desde la cumbre, claves para llegar a lo más alto 


			 


			El MBSR es como una brújula que nos guía cuando nos sentimos perdidos navegando en un mar embravecido por tormentas de pensamientos negativos y ráfagas de emociones perturbadoras; el MBSR calma nuestra mente de la misma manera que el sol reconforta y acoge a nuestro cuerpo, brindando brillo y luz a lo que realmente tiene valor y significado para cada uno de nosotros. El MBSR nos inspira y nos anima a dejar el pasado y el futuro, manteniéndonos presentes en el instante presente. El MBSR fue la intervención psicológica y emocional más efectiva y eficiente que experimenté dentro del vasto campo de los enfoques teóricos de la psicología, siendo al mismo tiempo la más práctica, simple y objetiva de todas. 


			 


			MAIRA BRENNER FEIER 


			Psicóloga deportiva en Florianópolis, Brasil 


			 


			La conciencia plena es la consecuencia de querer presenciar los contenidos de la conciencia aquí y ahora, sin juzgar, con una actitud verdaderamente receptiva, curiosa y compasiva. A partir de esa práctica nos damos cuenta de que toda la realidad es construida en la conciencia y que lo que podemos conocer es la conciencia que tenemos del mundo, que es la totalidad de las relaciones que nosotros establecemos con el entorno, en la forma de sensaciones, emociones y pensamientos. La apariencia de que todo lo que ocurre fuera da lugar a la experiencia directa de lo que acontece en nuestro interior. 


			El valor que resulta del cultivo de la conciencia plena es lo que podemos apreciar. Con esa conciencia, en profundidad y sutileza, comprendemos la importancia de la libertad de ejercer nuestra voluntad, en lugar de repetidos automatismos estímulo-reacción. A partir de ahí actuamos de acuerdo con los fines que mantenemos en la conciencia y no de acuerdo con prejuicios que usualmente nos determinan. 


			Así, más que relajación o placer, la conciencia plena nos devuelve la plenitud de nuestra libertad y un sentido de la existencia que deriva de una vida en contacto con la experiencia del presente y que a todo momento tiene la capacidad de autodeterminarse. 


			 


			NUNO RODRIGUES SILVA 


			Médico del Servicio de Psiquiatría en 


			el Centro Hospitalar Vila Nova de Gaia, Portugal 


			 


			Yo defino Mindfulness como ese estado de conexión entre la mente, el corazón y el ser que me ha permitido generar un verdadero cambio de conciencia, una transformación gradual y profunda del modo en que cada día experimento el mundo, la vida y a mí misma. Se ha convertido en una nueva forma de observar, de contemplar en mi día a día no solo los grandes acontecimientos, sino todas aquellas pequeñas cosas que, de otro modo, pasaban desapercibidas. ¡¡¡Me he dado cuenta que en lo sutil y pequeño están las grandes cosas!!! 


			Gracias, Andrés y Silvia, por compartir con tanto amor y entrega toda su sabiduría, y bendigo el día que esta enseñanza llegó a mi vida. 


			 


			ANA MARÍA ECHEVERRI 


			Odontóloga-ortodoncista en Medellín, Colombia 


			 


			El camino que nos posibilita experimentar el MBSR es el de encontrarse con uno mismo, restableciendo y estabilizando lien, corps, coeur et esprit, y, de este encuentro con uno mismo podemos entrar en una relación más justa con los demás y con el mundo tal y como es. Esto es lo que me ha enseñado el Mindfulness: un maravilloso regalo de vida, de una sencillez muy profunda. 


			 


			PATRICK ENCAUSSE 


			Consultor-coach, Fconseil, Francia 


			 


			Con tu amistad y cariño en mis pensamientos. Si quieres incluir algo mío en tu nuevo libro, tal vez será «el MBSR ha fomentado una revolución previamente inimaginable del poder de conocerse como ser humano». 


			 


			RON EPSTEIN 


			Profesor de Medicina de Familia, Psiquiatría, Oncología 


			y Enfermería de la Universidad de Rochester, 


			Estados Unidos, Rochester Medical Center. 


			Estados Unidos 


			
	 

	 	
	 
   


			Nota a la presente edición 


			 


			Hace más de cinco años que Planeta publicó Plena mente. Mindfulness o el arte de estar presente. Hoy tiene ya más de diez ediciones vendidas en tapa dura y blanda, y también ha sido publicado en Planeta México, una experiencia muy gratificante para mí. Ahora este libro ha despertado el interés de otro sello de la casa, Diana, una editorial con mucha solera cuya prioridad está en los libros de autoconocimiento y bienestar. Diana tiene un nombre especialmente evocador. Por un lado se refiere a la diosa de la caza y de las tierras vírgenes, también conocida como Artemisa en griego. Además, la palabra en sánscrito que describe la meditación es Dhyana, que suena igual. 


			Cuando escribí Plena mente en 2014, el Mindfulness ya era conocido, pero todavía no se había convertido en una moda, con sus ventajas e inconvenientes. Durante los siguientes años hemos visto un gran desarrollo de este entrenamiento de la mente en muchos ámbitos, algunos con más rigor que otros. Personalmente, mi equipo y yo hemos participado en varias iniciativas que están dando, o han dado ya, sus frutos y que recogeré en este libro a modo de actualización. 


			Me gustaría resaltar de forma cronológica lo más relevante ocurrido desde la publicación en 2015 de la primera edición de Plena mente. Empezando por 2016, cuando nos visitó el doctor Jon KabatZinn, considerado el padre del Mindfulness moderno, aunque hay otras referencias importantes. Jon y su equipo han sido mis maestros en el arte del Mindfulness y por ello le tengo especial cariño. Le estoy muy agradecido por el detalle de venir a nuestro Instituto en Barcelona y conocer a muestro equipo, dentro de la gira de divulgación del Mindfulness que realizó por España aquel año y que despertó mucho interés. 


			Otro hito importante que destacar ha sido la participación de nuestro equipo en el proyecto IMPACT con el Hospital Clínico de Barcelona, entre 2016 y 2019. Este proyecto ha reclutado cerca de mil quinientas mujeres para ver el efecto que tienen el Mindfulness y la Nutrición en el embarazo y en el desarrollo del bebé. Es un buen ejemplo del interés de la medicina por intervenciones no farmacológicas, que veremos con detalle en el capítulo 14. 


			La otra cara de ser una moda es que aparecen intervenciones con poco rigor. Por eso, aunque todavía hay una gran variedad de calidades en el mercado, celebramos los esfuerzos durante estos años para la profesionalización de la formación del Mindfulness. En este sentido, en 2018 nuestro equipo fue el primero en Europa en obtener el reconocimiento como Instituto de Formación de Instructores en Mindfulness por la International Mindfulness Teachers Association (IMTA). Hablaré de ello en el capítulo 15. 


			En el ámbito empresarial, estamos investigando el efecto del Mindfulness en la toma de decisiones en situaciones de presión y para ello hemos participado en un interesante estudio con el equipo de Control de Tráfico Aéreo de Barcelona. Lo veremos en el capítulo 13. 


			Por último, y quizás lo más importante, la irrupción de la COVID19, con los consiguientes confinamientos y las limitaciones de aforo, está suponiendo una auténtica revolución en la forma de transmitir el Mindfulness. La aparición de los cursos online, algo que mi equipo y yo llevábamos haciendo desde hace cinco años, está a la orden del día. En el capítulo 15, creado expresamente para esta edición, exploraremos las posibilidades de nuevos formatos para facilitar la experiencia del Mindfulness, además de otro interesante proyecto de Diana en el que participo: la adaptación de algunos contenidos de este libro para Alexa, la inteligencia artificial de Amazon. 


			En los demás capítulos he actualizado algunos datos y hemos cambiado la parte del entrenamiento para incluir algunas prácticas nuevas del proyecto de Alexa. Seguimos ofreciendo una serie de audios con meditaciones guiadas que se pueden descargar gratuitamente. Queremos que el libro siga siendo una referencia teóricopráctica que sigue la estructura del programa de reducción de estrés basado en Mindfulness, MBSR, que es la referencia científica en los entrenamientos de Mindfulness. 


			Esperamos que esta actualización y adaptación a los nuevos tiempos siga recibiendo el interés de los lectores y quiero agradecer de corazón al equipo de Editorial Diana y al del proyecto de la skill Diana para Alexa la oportunidad que me dan de dar una nueva versión de este libro. Espero de todo corazón que sea inspirador. 


			 


			Barcelona, agosto de 2020 


			
	 

	 	
	 
   


			INTRODUCCIÓN 


			

				 


				La capacidad de traer de vuelta de forma voluntaria una atención errante, una y otra vez, es la base del discernimiento, del carácter y de la voluntad. Nadie es compos sui [dueño de sí mismo] si no la tiene. 


				Una educación que mejorase esa capacidad sería la educación par excellence [de referencia]. Pero es más fácil definir este ideal que dar indicaciones prácticas para alcanzarlo. 


				 


				WILLIAM JAMES (1842-1910), psicólogo 


			


			 


			Tengo un trabajo curioso, trata sobre cómo enseñar a «traer de vuelta de forma voluntaria una atención errante». Se llama Mindfulness, una palabra que podría traducirse como «conciencia plena» o «atención consciente», y cuya práctica resulta en una mayor serenidad, mejor atención y mayor armonía en las relaciones interpersonales. También reduce el estrés y genera resiliencia, que es la capacidad de crecer en la adversidad. A decir verdad, es un entrenamiento que nos viene bien a casi todos. William James, uno de los padres de la psicología moderna, vio su valor, pero no sabía cómo entrenarlo. Hoy lo estamos descubriendo gracias a una coincidencia de intereses que comparten la medicina, la psicología y las tradiciones contemplativas. Así, estamos redescubriendo el Mindfulness, un fenómeno moderno con raíces muy antiguas que está asombrando a la ciencia por las posibilidades que ofrece para tratar algunos problemas del siglo XXI. No solamente resulta útil para la educación, sino que también es una forma de vivir más plena. 


			A mí me vino como de regalo. En 2004 mi carrera como directivo en la industria se paró en seco y, en vez de perseverar por ese camino, me propuse hacer algo nuevo, un proyecto personal que fuera de servicio a las personas que sufren y que me ayudara a mí a reconectar con mi corazón. Quería tener un trabajo «del que nunca quisiera jubilarme». No sabía bien cómo, ni si eso era posible, pero quería apostar mi indemnización por esa aspiración. Había dedicado catorce años a «crear empresa», crecer y producir resultados, estaba orgulloso de mi legado, pero quería hacer algo con el corazón en esta segunda oportunidad que me daba la vida. Después de un año sabático haciendo trabajo social y desintegrando mi identidad de «directivo», ingresé, con humildad, como alumno en la Clínica de Reducción de Estrés del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts del doctor Jon Kabat-Zinn y allí comenzó una nueva versión de mi vida. Hay amores que se inician en verano y yo ese verano me enamoré del MBSR, que son las siglas en inglés del programa de reducción de estrés mediante el Mindfulness. No era del todo nuevo para mí; a pesar de mi vida convencional en una capital de provincia, ya estaba familiarizado con la filosofía oriental, practicaba meditación y había realizado varios retiros. Era una herramienta que me había sido muy útil a nivel personal para reducir el estrés y darme una orientación ética. Sin embargo, lo que más me impactó de la Clínica de Reducción de Estrés fue descubrir cómo se podía articular la meditación en una clínica, algo muy distinto a los métodos de los centros de meditación que yo conocía. Refresqué mis conocimientos de biología sobre el estrés, volví a leer artículos científicos y me ilusioné con la posibilidad de realizar este programa en España. Así, transcurrida mi estancia como interno, con la «bendición» de mis profesores, volví a casa con una firme determinación de implantar el MBSR y hacer de ello mi nueva profesión. 


			En España, entonces, ni el Mindfulness ni el MBSR eran conocidos. Yo era biólogo con un máster en Administración de Empresas y no tenía contactos ni en el mundo de la salud ni en la formación, así que empezar no fue nada fácil. Sin la ayuda de unas cuantas personas clave, mi determinación sola no habría podido producir grandes resultados. Sin embargo, gracias a esas personas generosas que me apadrinaron, comenzó el programa MBSR, en Mallorca primero, en Barcelona después y ahora, junto con un equipo de instructores vinculados con el Instituto esMindfulness (www.esMindfulness.com), lo impartimos en una docena de ciudades españolas a unos seis mil asistentes al año. Durante estos once años, además de impartir cursos para el público en general, talleres en empresas y hospitales, me propuse investigar con el MBSR en España para dar a conocer esta intervención. De esa manera obtuve un doctorado en Psicología con un trabajo sobre el MBSR, además de publicar media docena de artículos en revistas científicas y dos libros. También conseguí la certificación como instructor de MBSR por la Universidad de Massachusetts, reconocimiento que solo tenían unas cincuenta personas en el mundo y ningún español, en ese momento. Un enamoramiento de verano muy fértil y que me ha permitido tener ese trabajo del que no quiero jubilarme. 


			Este espectacular despliegue no es resultado de mi talento, sino de la conjunción de varios factores. Por un lado, la psicología ha evolucionado hacia lo que se denomina terapias de tercera generación, que están basadas en el Mindfulness. Por otro lado, el despertar de las neurociencias nos está permitiendo ver cómo funciona el cerebro y eso aporta evidencias científicas al funcionamiento del Mindfulness que son muy interesantes. Finalmente, hay un creciente interés en la meditación en general y en el budismo en particular, que es donde el Mindfulness nace, aunque, como veremos, es una capacidad universal del ser humano. 


			En la película Avatar, de James Cameron, hay una escena en la que el joven voluntario, que llega en silla de ruedas para participar en una misión científica, es analizado y un técnico le dice: 


			«Tiene la mente más bella que hemos visto», o alguna afirmación por el estilo. Resulta chocante porque su cuerpo discapacitado contrasta con los musculosos soldados del batallón al que pertenece. Sin embargo, el valor de este muchacho, como se ve después en la película, está en su mente, su coraje, su determinación y su compasión que hacen de él un héroe. Estamos muy acostumbrados a ver la belleza y la salud en el cuerpo, pero estas cualidades no son tan fáciles de ver en la mente. Pues este es, en resumen, el valor del Mindfulness, un entrenamiento para desarrollar una mente sana y bella, una mente con la que vivir en armonía con el mundo tal y como es, sin tener que cambiarlo según los ideales de cada cual, sin tener que cambiar a las personas que nos rodean, aunque al final cambien, como veremos en este libro. 


			Cuidar la salud mental es el principal desafío del sistema de salud occidental. Los problemas no son ya enfermedades del cuerpo, sino de la mente. La depresión amenaza con ser la mayor causa de bajas laborales en el futuro. Los medicamentos no funcionan tan bien con los problemas mentales como con los problemas físicos. Sin embargo, la mente es una gran desconocida, los contenidos de la educación no la consideran, en la psicología o psiquiatría el énfasis está demasiado centrado en la mente enferma y pocos institutos estudian la salud de la mente. Así que este es el primer objetivo de este libro: proponer un entrenamiento para cultivar una mente sana y bella, que resulte en armonía y felicidad para cada uno de nosotros y se extienda hacia las personas que nos rodean. 


			Este no es un libro de autoayuda, ya que no propone una solución a sus problemas. Es un libro para fomentar la autoconciencia y así encontrar cada cual la solución a sus propios desafíos, o aprender la mejor forma de convivir con ellos, dentro de sus posibilidades. Tampoco diría que es un libro de psicología, aunque las librerías quizás lo cataloguen así, ya que el énfasis no está en describir procesos mentales, sino en explicar cómo poner en práctica ejercicios de atención, de regulación y de contemplación de algunos aspectos de la mente. Podríamos decir que es un manual de entrenamiento para desarrollar capacidades internas con las que afrontar la adversidad, la complejidad y los conflictos. En definitiva, todo aquello que afecta al hecho de vivir y ser humano, tan sencillo y a veces tan difícil. Un libro abierto a todos aquellos interesados en el funcionamiento de la mente y el comportamiento. Y ¿quién puede no estarlo? La mente es responsable de nuestra conducta y esta define hasta qué punto la vida es un cielo o un infierno, además de ser una parte importante de la salud y del éxito profesional o personal. Por ello este no es un libro técnico limitado a personas con formación en psicología o psiquiatría, pues al final todos tenemos una mente y, por lo tanto, la capacidad de reconocer y explorar sus posibilidades. 


			Es un libro que se basa en la evidencia científica, escrito por un biólogo apasionado de las tradiciones contemplativas. Un libro de especial interés para las personas que están orientadas hacia el desarrollo humano, en el ámbito personal o profesional, desde la ciencia, la salud o la educación, ya que es en estos campos donde mejor se constatan los beneficios del Mindfulness. También puede resultar atractivo a las personas interesadas en el budismo, la meditación u otras actividades contemplativas, ya que también hablaremos de sus orígenes y aplicaciones en un contexto moderno. El libro está organizado en quince capítulos, en los que empezamos por explicar el Mindfulness para luego ir desplegando aplicaciones diversas. Veremos cómo podemos mejorar el control de calidad del proceso mental, la libertad al suspender los juicios, cómo aprovechar la inteligencia emocional y desarrollar resiliencia, así como a saber comunicar de corazón y a cuidarse mejor. También veremos los orígenes de este entrenamiento en la psicología budista, el arte de perdonar y la importancia de la ética para la felicidad. Finalmente, incluimos dos capítulos sobre contextos concretos, uno en el trabajo y otro en sanidad, considerando que todos trabajamos y todos, en algún momento, nos tendremos que ocupar de la salud. Así, poco a poco, realizamos un recorrido desde los procesos más sencillos de la mente hasta la contemplación de aspectos más sutiles y difíciles. Los ocho primeros capítulos están basados en el entrenamiento MBSR y el resto forman parte de un entrenamiento avanzado de Mindfulness que también realizamos en el Instituto esMindfulness. 


			Los capítulos tienen un plan de entrenamiento para poder llevar la teoría a la práctica con ejercicios sencillos pero poderosos, y estas prácticas resultan muy valiosas para poder integrar los conocimientos. Hay una tendencia generalizada a pensar que si se entiende el tema ya es suficiente. Sin embargo, no es así, y hay que sentir para poder comprender. Si realmente se quiere experimentar el alcance del Mindfulness, no hay que contentarse con leer los capítulos. Es fundamental también realizar las prácticas, sin leer demasiado rápido; al contrario, deberemos tomarnos un tiempo entre capítulos para equilibrar teoría con práctica, ejerciendo de investigador de la propia mente y observando la actitud y el comportamiento con curiosidad y amabilidad. Los beneficios del Mindfulness no derivan del conocimiento, sino de la utilización de esos saberes a través de la práctica en la vida diaria. 


			Además hemos incluido una serie de prácticas de Mindfulness grabadas en MP3 que se pueden descargar en <www.esmindfulness.com>. Estas prácticas guiadas están diseñadas para facilitar el entrenamiento de Mindfulness de forma gradual e incluyen ejercicios para realizar sentado, caminando y tumbado, que explicaremos en el capítulo correspondiente. 


			Esperamos que la lectura de estas páginas resulte inspiradora para familiarizarse con la mente humana, sobre todo, con la propia mente, la de uno mismo, la que más importa. El Mindfulness es como hacerse amigo de uno mismo, para así experimentar algo parecido a lo que expresa esta participante de un MBSR que me regaló su testimonio en forma de poesía, en la despedida, al final del programa: 


			 


			ERA MI ALMA 


			 


			Día a día, todo parecía que iba bien pero yo me iba apagando, 


			mermando, sin entender nada ni encontrar el motivo. 


			Esa incertidumbre matadora se estaba convirtiendo en una agonía. 


			Día a día me iba sintiendo más pequeña, más frágil. 


			Hasta que un día, mi cuerpo se paralizó, no pude ni cruzar la calle. 


			Sentí que estaba sola y no podía andar. 


			Y sí, me quedaba sola, era el momento en que mi alma se despedía. 


			¡Casi la pierdo! 


			Ahora, vivo con ella, la gran olvidada; me ha perdonado y nos hemos 


			reencontrado, me acompaña, me entiende y confía en mí, y yo  


			también en ella. 


			Ya no me siento sola, yo la quiero y ella me quiere a mí. 


			¡No la voy a dejar escapar! 


			 


			El Nobel Derek Walcott tiene un poema con el mismo sabor que se llama «Amor después del amor» y comienza así: «Llegará el momento en que, con júbilo, / saldrás a recibirte a ti mismo o a ti misma, / en tu propia puerta, en tu propio espejo, / y ambos sonreiréis ante la bienvenida del otro». 


			Una de las acepciones del término que origina Mindfulness, y que viene del sánscrito, es recordar. Recordar, en castellano, viene del latín y significa «volver a pasar por el corazón». Así que este es un libro para recordar el hecho de que estamos vivos y que la vida, más allá de las actividades y preocupaciones cotidianas, es un don precioso, una oportunidad única que debe ser afrontada con dignidad y sentido. Así, cada uno de nosotros podrá, como dice Walcott al final del poema, «sentarse y celebrar la vida». 


			
	 

	 	
	 
  

			CAPÍTULO 


			1 


			


			El valor de estar presente 


			

				

				No mires hacia atrás, nadie sabe cómo el mundo comenzó, no temas al futuro, nada dura para siempre. 


				Si permaneces absorto en el pasado o en el futuro, te perderás el presente. 


				

				RUMI (1207-1273), poeta y místico 


			


			

			El Mindfulness es una habilidad eminentemente práctica, que nace al conectar de manera directa con la experiencia personal. Por eso podemos empezar este libro con tres bloques con preguntas muy sencillas, para enmarcar directamente qué es esto del Mindfulness. Aquí van: 


			

			1. En tu trabajo o en tus actividades cotidianas, hasta qué punto mantienes tu completa atención en una conversación. ¿Algunas veces, normalmente o casi siempre? 


			2. Cuando tu atención se distrae, ¿con qué rapidez te das cuenta y puedes redirigirla de nuevo a lo que estás haciendo? ¿Te das cuenta enseguida de las distracciones o es después de un buen rato? 


			3. En un día normal, ¿cuál es tu capacidad de organizarte para trabajar o realizar tus tareas cotidianas de acuerdo con tus prioridades? Al acabar la jornada, ¿te sientes satisfecho de lo que has realizado? ¿Pocos días, normalmente o casi siempre? 


			

			Si estas preguntas te han hecho reflexionar, empezamos bien. Este libro trata sobre cómo mejorar la capacidad de estar más presente en lo que está ocurriendo, para vivir con más serenidad, ser más efectivo en las tareas y disfrutar de mejores relaciones interpersonales. Estos son solo algunos beneficios de estar presente, de los que tenemos evidencia


			

			

			LA PRESENCIA DEL CORAZÓN 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			LAS TRES DISCIPLINAS PARA SER UN GRAN DIRECTOR DE CINE 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			DESARROLLANDO UNA MENTE MÁS SANA 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			CONCLUSIONES Y EXPERIENCIAS PRÁCTICAS 


			

			

			

			

			

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

				

			


			
	 

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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							¡Síguenos en redes sociales!
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