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			PRÓLOGO

			Ronald Epstein


			Mindfulness (atención plena) es algo natural: concentrarse en lo que es más importante, aceptar el mundo tal como es, evitar juzgar las cosas prematuramente y abrir la mente a nuevas posibilidades. Aprender a moderar las emociones y adoptar una actitud de compasión y amabilidad hacia uno mismo y hacia los demás. Algunos añadirían que mindfulness es compatible con todas las tradiciones psicológicas y espirituales.

			Sin embargo, la práctica de mindfulness es desafiante. Supone un gran esfuerzo y no es para quienes buscan una vida de complacencia. Es importante destacar que mindfulness no es una «cosa», no es algo que se pueda tener o poseer; no creo que podamos ser intrínsecamente «mindful», pero podemos adoptar hábitos que nos lleven hacia la conciencia, podemos habitar mindfulness. Mindfulness es un proceso, no un producto. Tiene una valencia moral, y en este sentido, mindfulness es un vector, una intención que apunta a actitudes que tienen que ver con la afectividad, la compasión, la ética y la justicia. Extraído de la filosofía budista, mindfulness no es solo cultivar el enfoque y la atención, sino también prestar atención a las cosas adecuadas, en el momento adecuado, con las actitudes, creencias, discurso y conductas adecuadas, recordando lo más importante y yendo en esa dirección, no en otra. Por eso la atención plena es fundamental para aquellos profesionales que trabajan con seres humanos que sufren, ya sean médicos, psicoterapeutas, abogados, maestros, policías o asesores financieros; pero también es fundamental para cualquier persona que quiera entender mejor la relación con su mente, su cuerpo y sus emociones.

			En este libro esclarecedor, Carola García, junto con la doctora Beatriz Rodríguez-Vega y su equipo de profesionales de la salud y profesores de mindfulness, exploran las actitudes que conforman una vida con atención plena. La palabra «actitud» se refiere tanto una postura física como a un estado mental. La postura física puede ser descriptiva, como, por ejemplo, vertical o reclinada, y la postura también puede implicar una emoción: «amenazante» o «relajada». Las actitudes mentales pueden ser descriptivas, implicar disposición o atención, o pueden tener una valencia positiva o negativa. Aunque algunas actitudes son elecciones, otras son algo habitual; consideramos esos hábitos como parte de nosotros mismos, como parte de lo que llamamos «yo».

			Sin embargo, examinar estas actitudes conduce inevitablemente a la tensión y a la incomodidad. Es importante destacar que, para los profesionales de la salud, la aceptación, la amabilidad, evitar el juicio, tener la intención correcta y el discurso correctos son algo coyuntural y lleno de matices; ellos son personas que operan dentro de la esfera interpersonal, no solo en el dominio intrapsíquico, y estas son actitudes fundamentales para la identidad y el nivel de competencia profesional. No son meramente estados mentales individuales; se manifiestan y son compartidos.

			Imagina por un momento que estás sentado conmigo en la terraza del apartamento de mi hijo en Los Ángeles. El día es brillante y estoy sentado, con manga corta, en los últimos días de diciembre, con el sol calentándome la piel; de no ser así, estaría poco expuesto a la luz o al calor en mi casa en Nueva York. A lo lejos se ven las montañas, con sus cimas cubiertas de nieve. Mi primera nieta, una bebé de dos semanas, está dormida, rodeada de sus padres y abuelos. ¿Cómo no va a ser esto agradable?, ¿cómo no va a ser un momento lleno de alegría y anticipación?

			Ahora imagina que estás conmigo y con mi anciana madre, que empieza a mostrar signos de demencia. Fuera hace frío y llueve. Ella está triste y asustada; primero comprende lo que le está sucediendo y luego ya no. Me acerco para ayudarla y a veces no se da cuenta. Vemos cómo su salud se va deteriorando. ¿Cómo no va a ser esto horrible?, ¿cómo no desear que la situación sea otra?

			Es muy fácil experimentar asombro al mirar a los ojos de mi nieta, pero es mucho más difícil experimentar asombro al mirar a los ojos mi madre, aunque sé que cada una de ellas se está adaptando a un sistema nervioso que no es completamente funcional. Y lo mismo ocurre con la presencia, la compasión y la amabilidad: son algo tan fácil cuando las experiencias del otro parecen similares a las nuestras, o cuando anticipamos un resultado positivo, y algo tan difícil cuando las circunstancias son conflictivas, desagradables y amenazan nuestra identidad o sentido de competencia o seguridad.

			Mindfulness es lo que nos permite dejar a un lado la necesidad de etiquetar y juzgar, y estar presentes, especialmente durante los momentos más inciertos y estresantes, reconociendo que las emociones que acompañan a las tensiones inevitables tienen que ver con el futuro (¿qué sucederá después?) y menos con el presente. Para mí, como médico, esos estados límite —cuando estamos en el filo de la navaja entre la comodidad y la incomodidad— podrían darse durante una reanimación después de un paro cardíaco, cuando tengo que dar noticias sobre una enfermedad terminal o cuando he cometido un error: esos son los momentos que invitan a la atención plena durante mi trabajo diario.

			Pero la práctica es importante. Ayuda a desarrollar «músculos» mentales. Los ejercicios de este libro son solo eso, ejercicios, ni más ni menos. Son importantes, porque esos hábitos mentales resultan útiles, a veces cuando menos lo esperamos. Y también ayudan a encontrar la belleza en un trabajo emocional y físicamente exigente.

			Recientemente volví a recibir clases de música después de un paréntesis de treinta años. Practico tocando segmentos cortos de música hacia atrás y hacia adelante, muy lentamente. Cada día mejoro en la práctica. Pero no practico para mejorar en la práctica, practico para poder llevar la música al mundo, a un espacio interpersonal. Del mismo modo, con la meditación sentada y las prácticas informales, te vuelves más experto en la práctica. Sin embargo, trabajamos en el mundo, y estar con los demás y enfrentarnos a su desesperación también es nuestra práctica, una de las que importan.

			Este no es un libro para leer de principio a fin de una vez. Está ahí para leerlo cuando un tema en particular resulta relevante. Si lo dejamos en manos de nuestros dispositivos electrónicos, quizás leeríamos algunas secciones varias veces, y tal vez algunas escaparían a nuestra atención. Sin embargo, solo como ejercicio, elige el tema que consideres que sería menos interesante, menos relevante para tu vida, o uno que sientas que tienes dominado. Léelo dos veces, tal vez tres. Descubre una pequeña joya en él y llévala contigo durante un día, una semana o un año. O elige una práctica que parezca aburrida o extraña. Pruébala durante una semana y observa si ves el mundo de manera diferente.

			Hace poco me encontré con este poema. William Stafford lo escribió unas semanas antes de morir. Me pregunto si él pensaría que mindfulness (atención plena) podría ser un hilo que estuviéramos siguiendo sin verlo.

			TAL Y COMO ES

			Hay un hilo que sigues.

			Va entre las cosas que cambian,

			pero él no cambia.

			La gente se pregunta qué persigues

			y tienes que explicar lo del hilo,

			pero no es fácil para los otros verlo.

			Mientras lo estés sujetando no puedes perderte.

			Ocurren tragedias, las personas se dañan

			o mueren, y tú sufres y envejeces.

			Nada de lo que hagas puede parar el paso del tiempo.

			Nunca te sueltes del hilo.

			William Stafford

			The way it is: New and selected poems (1999)

			Quizás este libro te ayude a encontrar ese hilo, para tu propio bien y el de los demás.

			Doctor Ronald Epstein

			5 de enero de 2020

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Carola García
y Beatriz Rodríguez-Vega

			Las autoras y autores de este libro somos profesores del Programa de Reducción de Estrés basado en Mindfulness, creado en 1979 por Jon Kabat-Zinn en la Universidad de Massachusetts, y, en muchas ocasiones, cuando termina uno de nuestros cursos, hemos sido testigos del interés que tiene para los participantes la posibilidad de seguir el camino empezado; nos dicen: ¿cómo podemos seguir practicando juntos?, ¿qué podemos hacer, además de nuestra práctica personal, que nos anime en nuestro compromiso y nos ayude en la constancia?

			Como respuesta a estas preguntas, un grupo de profesores de MBSR decidimos turnarnos para ofrecer una vez a la semana una clase que pudiera servir de inspiración y profundización en la práctica conjunta de mindfulness. Las enseñanzas de otros maestros, como el profesor Ronald Epstein, que prologa este texto, contribuyeron también a enriquecer nuestra propia práctica y enseñanzas. Así nació en 2015 Mindfulness en Comunidad, y este libro reúne las clases ofrecidas en 2017 en torno al tema de las actitudes de mindfulness.

			En este libro ofrecemos los ejercicios y enseñanzas que entonces se presentaron como una forma sencilla de ahondar en las actitudes esenciales que conforman la práctica. Como dice Jon Kabat-Zinn, «no hay mindfulness sin heartfulness». («No hay atención plena sin corazón pleno»), refiriéndose a que el mindfulness genuino incluye siempre el corazón.

			Y el corazón de este libro está en la relación entre todos nosotros, los autores y autoras, las personas que forman semanalmente la comunidad de práctica y aquellas que leerán el libro en el futuro. Cada capítulo guarda una forma única de transmitir cada actitud de mindfulness según la pluma de cada autora y, al mismo tiempo, respeta una estructura común. En cada capítulo incluimos al principio un comentario sobre la actitud que estamos comentando, apoyándonos en poemas o citas que ayudan a ampliar perspectivas, o en una historia que puede inspirar nuevas comprensiones, para terminar con la sugerencia de una práctica formal y otra informal.

			Junto a los textos del libro, los lectores podrán acceder también a las prácticas grabadas en audio y guiadas por cada una de las autoras o autores del capítulo en el enlace a las páginas web de cualquiera de los profesores del grupo.

			Mindfulness implica una atención afectuosa y curiosa hacia lo que está ocurriendo, y va mucho más allá de la mera atención. Nos pareció importante, ahora que vivimos la popularización de mindfulness, recordar la profundidad de las actitudes que le dan sentido y que hacen que la posibilidad de vivir con curiosidad y apertura hacia todo lo que percibimos pueda ser algo muy transformador y profundo.

			En los textos budistas clásicos, en los modernos libros de mindfulness y en los manuales de entrenamiento en las competencias que una practicante o una futura profesora de mindfulness ha de desarrollar, siempre se citan las actitudes. Las actitudes y las cualidades de los practicantes y maestros de mindfulness se entremezclan como uno de los aspectos que conforman lo que en inglés se llama embodiment y que podríamos traducir como personificación o «corporeización», y que se refiere a la forma en la que se refleja en nosotros el proceso interno de relacionarnos con el momento presente deliberadamente y sin juzgar: «Se refleja en el comportamiento y presencia de la persona». (cita extraída del MBI:TAC).

			El embodiment significa «ser uno con la conciencia plena». Se considera el centro del «modo de ser» que emerge con la práctica y una cualidad que se ha de cultivar durante la práctica y la formación como profesor o profesora de mindfulness. Ronald Epstein, en su libro Estar presente aplica cada una de estas actitudes, a veces con otros nombres, a la humanización de la práctica de la medicina.

			La intención del libro es profundizar en las actitudes, tal como fueron descritas por Jon Kabat-Zinn, y ponerse al servicio de los practicantes y profesores de mindfulness a través de la recolección de un conjunto de reflexiones y comentarios acerca de cada una de ellas. Y siguiendo la tradición que Jon Kabat-Zinn inició, en el texto hemos incluido aspectos que se inspiran en la práctica y en la experiencia, en la sabiduría budista
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