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Lo que NO es Mindfulness

Hasta ahora hemos estado poniendo el foco en “el problema”, sin indagar todavía en cómo
gestionarlo o tratar con él. Esto está hecho con todo el propósito, ya que es de tremenda
importancia conocer los inconvenientes y las características del asunto que estamos poniendo
encima de la mesa.

Si has hecho las prácticas habrás comprobado como realmente nuestra mente no para,
llevándonos de un lado a otro, la mayoría del tiempo enfrascada en asuntos repetitivos.
Además hace esto “sin darnos cuenta”, es como que nuestra mente va lanzando ideas,
pensamientos, recuerdos, planes por su cuenta, y nosotros tan sólo vamos siguiendo sus
“caprichosos” movimientos, en un ajetreo adictivo y agotador, que tiene serias repercusiones
en nuestro bienestar interno.

Después de muchos años en el mundo del crecimiento personal, he observado algunas
creencias muy extendidas, que crean confusión y veo es muy necesario resaltar, es lo que yo
llamo “lo que no es Mindfulness”. Vamos, por tanto, en primer lugar a dejar tremendamente
claro lo que NO ES MINDFULNESS:

N o es

NO se trata de dejar la mente en blanco

NO intentamos relajarnos.

NO buscamos sensaciones de bienestar

NO se trata de neutralizar o suprimir las emociones

NO se trata de actuar como que todo está bien

NO se trata de fomentar el pensamiento positivo
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Es posible que te sorprendan algunas de estas afirmaciones, es más, es posible que al leer esto
te sientas un tanto desanimado. Por supuesto, nada más lejos de mi intención que
desanimarte, todo lo contrario!. Es mi deseo que cuando acabes este curso entiendas que el
regalo que puede venir de practicar Mindfulness supera con creces todas las ideas previas que
ahora puedas tener al respecto. Aclaremos pues algunos de estos puntos:

No se trata de dejar la mente en blanco: Es de vital importancia para tu práctica que esto
quede totalmente claro, antes de empezar a practicar. Vamos a grabarnos bien esto: ¡No
puedo dejar mi mente en blanco!. Nadie ha conseguido esto, al menos por su propio esfuerzo.
La mente no para, algún día igual entenderás que esta es su naturaleza, la mente no puede
dejar de crear, ¡y es maravilloso!. Lo que puede ocurrir es que el pensamiento repetitivo e
inútil baje sus revoluciones, e incluso cese casi totalmente. Mientras tanto, puntualmente
puede darte muchos respiros, de forma cada vez más habitual. Muchas veces esa voz dejará de
vociferar completamente y podrás deleitarte, cada vez más a menudo, en tu maravillosa calma
interior. Pero eso no quiere decir que la mente quede en blanco, como si fueras un trozo de
madera, por suerte…

No intentamos relajarnos: Es indudable que la práctica de mindfulness relaja, ¡y no sabes
cuánto!. Pero la palabra clave aquí es intentar. Por favor, no intentes relajarte. Si te duermes
practicando está bien, no pasa nada, pero no es de lo que se trata.

No buscamos sensaciones de bienestar: De hecho no buscamos nada, como veremos más
adelante, se trata justamente de esto. No intentamos ni buscamos ninguna sensación
específica.

Lo mismo puede aplicarse a neutralizar o suprimir las emociones, especialmente lo que
solemos llamar “emociones negativas”. Dejemos de intentar huir de ellas, de hacer que
desaparezcan, cambiar nuestro estado interno.

No se trata de fomentar el pensamiento positivo: He aquí una de las cosas que más te pueden
desconcertar… puedes preguntarte: ¿cómo que no?, ¿qué tiene de malo el pensamiento
positivo?, si hay algo en lo que prácticamente todo el mundo coincide es en “ser positivos” y
afrontar el día con optimismo, buenas intenciones… ¿Cómo va a ser “malo” el ser positivo?.

Ser positivo no tiene nada de malo. Obviamente entre enfrentarte positivamente a algún
asunto o hacerlo desde la negatividad, mejor ser positivo. Pero Mindfulness va más allá,
dejemos de intentar también esto, y el regalo puede ser mucho mayor del que esperabas: un
pensar mucho más rico e inclusivo de lo que ahora llamas  pensamiento positivo vendrá por sí

“Intentar es el mayor impedimento para la práctica de Mindfulness”
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sólo y sin ningún esfuerzo por tu parte, cuando dejes de intentar ser positivo y el resto de
cosas.

¿Qué es Mindfulness?

Origen y significados de la palabra “Mindfulness”

El significado es difícil expresar con palabras, ya que hace referencia a una cualidad que queda
fuera de nuestra “inteligencia habitual”. De todas forma vamos intentar aproximarnos:

El Pali es un idioma que proviene de la lengua de los Vedas y en la que están escritos los textos
budistas. En la lengua Pali, existe la palabra “Sati”, que como explica el experto en Mindfulness
Vicente Simón sería algo así:

Mindfulness sería la traducción al inglés de la palabra “Sati”, ese momento de conciencia
plena, pura claridad y comprensión, más allá de las palabras. Es un estado de la mente donde
se encuentra totalmente apaciguada, en total calma, independientemente de lo que esté
ocurriendo en este momento. No es un estado de “paz adormecida”, sino de “viva atención”.

Si piensas que es algo que es accesible a algunas personas y a otras no, estás equivocado, ya
que es una cualidad innata de la mente, todo el mundo la posee, enhorabuena, sólo
necesitamos un poco de entrenamiento…

“Es ese momento de conciencia pura que se produce cuando nos
damos cuenta de algo de forma total, sin duda, con absoluta certeza.
Normalmente esta experiencia dura una fracción de segundo, pues
enseguida la mente elabora y transforma esa experiencia; generalmente la
objetiva y la traduce en palabras. Entonces la pureza y viveza de la
experiencia se pierde y se diluye. La mente intenta “atrapar y entender” la
experiencia, ponerle palabas y adecuarla a lo que conoce.

Mindfulness suele traducirse sencillamente como “atención plena”
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Como puedes empezar a ver, Mindfulness no es algo nuevo, sino que hunde sus raíces en las
milenarias prácticas de meditación orientales, nutriéndose de la experiencia meditativa del
zen y del budismo.

Si no tienes idea de meditación, ni del Zen, de lo que predica el budismo o los Vedas, o si
incluso te rechina un poco oír hablar de cualquier tipo de religión ¡¡puedes estar
absolutamente tranquilo!!!, aunque veo que tiene su interés esta pequeña introducción
histórica, no es en absoluto necesario ningún conocimiento previo ni ningún tipo de creencia.
De hecho una de los grandes méritos del Mindfulness es justamente que no fomenta ningún
tipo de creencia religiosa, de ningún tipo.

Jon Kabat-Zin

No necesitas creer en nada, Mindfulness no sostiene ningún tipo de
creencia religiosa, de ningún tipo.

“Mindfulness es la consciencia que aparece al prestar
atención deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar,
a cómo se despliega la experienciamomento a momento”

En 1979, el biólogo molecular Jon Kabat-Zinn, practicante de
yoga y meditación Zen, que estudió con diversos maestros
budistas, llegó a una intersección crucial en su vida: se
propuso investigar los posibles beneficios de las disciplinas
que estudiaba para conocer la mente y aliviar el estrés, en un
contexto clínico. Desarrolló entonces un curso de medicina
mente-cuerpo de ocho semanas de duración.

A partir de este momento se popularizó la palabra
“Mindfulness” por todo el mundo.
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En este momento puedes olvidarte ya de todo lo que he explicado sobre Mindfulness, sólo es
necesario que te quedes con esto:

La práctica de Mindfulness se basa en prestar atención conscientemente y sin juicio a tu
experiencia. ¿Y qué es tu experiencia?, pues lo que sea que está ocurriendo en este momento.
Normalmente tu experiencia se compone de:

 Lo que estás pensando
 Lo que estás sintiendo
 Lo que estás haciendo

Cada día está compuesto por miles de pequeñas experiencias: cruzarte con un vecino, un
compañero de trabajo, una noticia que oyes o que alguien te cuenta, fregar los platos, una
pequeña sensación de agobio porque no llegas a algo, una sonrisa, una llamada de teléfono,
una ligera molestia corporal… todo esto podemos vivirlo de la forma normal o desde la
atención plena.

Al observar de esta manera, empezamos a “distanciarnos de nuestra experiencia”, a observar
de forma sencilla y atenta lo que está ocurriendo.

En nuestro estado digamos “normal” o “habitual”, estamos totalmente identificados con
nuestra experiencia. Decimos que estos son “mis pensamientos”, “mis emociones”, “mis
acciones”. Podrás decir “claro, ¿de quién son estos pensamientos sino míos?”. Vamos a hacer
algo nuevo. Vamos a practicar la observación de mi experiencia, como si fuéramos testigos de
ella. Igual que ves nubes pasar por el cielo, vamos a intentar observar de forma atenta y
relajada a lo que pienso, lo que siento y lo que hago.

Mente de principiante

Si nunca has oído hablar de esto, entiendo que puede parecerte un poco extraño, puede que
te preguntes, ¿sólo tengo que prestar atención de forma consciente?, ¿eso es todo?, ¿y sólo
esta simple acción puede tener algún efecto en mi vida?.

Practicar la atención plena a lo que pienso o siento, no quiere decir seguir el pensamiento ni
la emoción adonde quieran llevarme, sino simplemente ser consciente de que “estoy
pensando esto”, “estoy sintiendo esto”.

Después puedo elegir qué hacer con ello, pero de forma consciente en vez de automática.
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Si es así, ¡¡¡ya puedes utilizar estas preguntas para empezar a practicar!!! y observar como la
voz en tu cabeza intenta imaginarse como será esto de prestar atención, y como
(probablemente) te dice que esto es demasiado simple como para obtener algún resultado.

El que Mindfulness sea algo tremendamente saludable y liberador para tu vida depende casi
únicamente de una cosa, a la que solemos llamar “Mente de principiante”. ¿Qué significa
esto?. Que tu mente a intentar inmiscuirse todo el tiempo, a impedir la experiencia de la
atención plena, a boicotear el proceso. Por eso es muy importante que, mientras prácticas, te
olvides completamente de todo lo que crees saber.

La verdadera transformación viene por la práctica, pero no basta con practicar, además debes
hacerlo con esta actitud de “mente de principiante”, de apertura a lo nuevo, de confianza en
“sentir mi experiencia de otra manera”. En la práctica de esta semana abundaremos sobre
esto.

Silencio

Como veíamos antes, la voz en tu cabeza no deja de evaluar, resistirse y boicotear tu práctica
de atención plena. Muchas veces se emplea la metáfora de la “mente de mono”, es como si,
ante cualquier acontecimiento en tu vida, sin importar su importancia, hubiese un “mono
comentarista” a toda hora, comentando la jugada. Es lo que hemos denominado “la voz”, y es
realmente insistente!.

En nuestra vida diaria, realizando cualquier actividad podemos oír esta voz, sí, es esa vocecita
que ahora mismo estás escuchando comentando cualquier cosa de este texto o de cualquier
otro asunto mientras lees este texto. Al ser tan insistente, es muy importante crear unas
condiciones donde podamos ralentizar la marcha, buscaremos un espacio sin estímulos, sin
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distracciones, unos momentos que dedicamos exclusivamente a escuchar con atención plena,
a poder observar esta voz y sus comentarios sin tener que ocuparnos de nada más.

Como digo, es tremendamente importante cuidar este espacio de práctica que llamaremos
“práctica formal”, un espacio donde estaremos en SILENCIO, o acompañados de alguna
meditación guiada que nos permita enfocarnos en algo diferente a “la voz”.

Sólo en el silencio podemos empezar a tomar distancia de nuestra experiencia: pensamientos,
emociones y acciones. Sólo en el silencio puedo empezar a tomar contacto con otra parte de
mi mente, la parte que “se da cuenta”, la parte de mi mente a la que se refiere la palabra
“Sati”, un espacio de absoluta quietud, calma interior, apertura sin límites al momento
presente, tal y como es.

Juicio

Antes de empezar la práctica, sólo nos resta presentar el último ingrediente, que debemos
tener en cuenta. Es casi casi “el elemento clave” en la práctica de la atención plena. Está
continuamente presente en la voz que resuena continuamente dentro de ti, y es muy probable
que estés tan acostumbrado a él que ni siquiera seas consciente del tremendo impacto que
tiene en tu vida diaria.

Vamos a repasar la definición de Mindfulness que hemos puesto anteriormente

Ya hemos visto que se trata de prestar atención plena de forma deliberada, a tu experiencia,
pero nos faltaba resaltar la tremenda importancia de “sin juzgar”. Y esta es justamente la clave
de todo.

Sólo en el silencio puedo prestar atención plena

“Mindfulness es la consciencia que aparece al prestar atención
deliberadamente, en el momento presente y sin juzgar, a cómo
se despliega la experiencia momento a momento”
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La voz no sólo comenta cada pequeña experiencia que tienes en tu vida, sino que de manera
instantánea, tan rápida que ni siquiera nos damos cuenta, EMITE UN JUICIO, evaluando cada
pequeña experiencia diaria como positiva o negativa.

Cuando nos relacionamos con alguien en el trabajo, en la calle, en la escuela o en el
supermercado, de una manera inconsciente realizamos una evaluación en milésimas de
segundo que nos sitúa por encima de la otra persona, por debajo de ella o a su mismo nivel.
Aunque las cosas en las que nos enfocamos al compararnos con otros pueden ser infinitas, una
considerable cantidad se reducen a la belleza física, la fama, la riqueza material y los talentos o
cualidades.

Desde este juicio de valor comparativo, si nos situamos como alguien inferior al otro,
naturalmente surge la inseguridad y la envidia. Si nos situamos por encima del otro, surge una
especie de condescendencia orgullosa. Si nos situamos en el mismo lugar que el otro, aparece
la competitividad. Sin embargo, es útil recordar que siempre estaremos por encima de algunos
y por debajo de otros en todas las cualidades imaginables.

El juicio no se reduce exclusivamente a la comparación con las personas, juzgamos
continuamente y de forma compulsiva cualquier cosa que ocurre: el tráfico, el tiempo que
hace, cualquier noticia, cambio de situación es automáticamente etiquetada y evaluada como
positiva o negativa.

Este tipo de pensamientos de juicio, dominan la mente y la sobrecargan. Es como llevar una
maleta llena de rocas en la cabeza. Creándose patrones de conductas que terminan
encarcelándonos. Quizá puedas observar en dicho tipo de pensamientos un patrón que se
repite en ellos, si se relacionan con ciertas personas o situaciones concretas… Quizás
descubras que en el fondo están generados por expectativas, miedos, desconfianza, dudas
sobre tu valía o capacidades, deseo de evitar conflictos, búsqueda de bienestar, temor al
rechazo. Imagínate cómo sería poder dejar a un lado todos tus juicios de valor y
comparaciones y permitir que cada momento sea como es, sin intentar evaluarlo como
“bueno” o “malo”. Esto sería una auténtica calma, una auténtica liberación.

“No me gusta este el dolor que siento… Esto es aburrido… Me
gusta esta sensación de
quietud… Este trabajo me está saliendo genial… Seguro que
estoy quedando como un tonto… No sirvo para esto… Debería
sentirme tranquilo y relajado”
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Esta costumbre de categorizar y de juzgar nuestra experiencia nos limita a reacciones
automáticas de las que ni si quiera nos damos cuenta y que, a menudo, carecen de base
objetiva. Estos juicios tienden a dominar nuestra mente y nos hacen difícil encontrar la paz en
nuestro interior.

Con la práctica de Mindfulness aprendemos a reconocer cuándo hace su aparición esa cualidad
mental enjuiciadora. Nos entrenamos en asumir intencionadamente la postura de testigo
imparcial, recordándonos a nosotros mismos que lo único que tenemos que hacer es observar.

No te castigues por juzgar

Al mismo tiempo, es importante recordar que no hay necesidad de “juzgar los juicios” y
complicarnos más. Solo es necesario darnos cuenta de que sucede.

Si practico Mindfulness, ¿dejaré de juzgar?. Por supuesto sí, los juicios que emergerán porque,
por naturaleza, la mente compara, juzga y evalúa. Cuando esto ocurre, no intentamos
detenerlo ni ignorarlo más de lo que intentaríamos detener cualquier otro pensamiento que
nos pueda pasar por la cabeza. No se trata de no juzgar, sino de no ser esclavos del juicio, no
reaccionar de forma automática y compulsiva, se trata simplemente de tomar conciencia de
que “estoy juzgando”.

Conforme practiques y vayas entrando en un estado de cada vez mayor quietud interior
podrás ver como los juicios siguen viniendo, pero ya no les haces caso, dirás: “mira, aquí está
otra vez el mono comentando, evaluando y etiquetando”, y te producirá una sonrisa, te
acordarás en los días en que le hacías caso y te dejabas aconsejar por él.

Y tranquilo, que podrás seguir teniendo tu criterio sobre todo, esto nunca te lo quitará nadie,
podrás seguir decidiendo y tomando decisiones en tu vida diaria, pero desde un lugar de
mayor centramiento interno, de mayor calma interior, sin tantas dudas, sin tanto “dar
vueltas”, desde un lugar de mayor claridad, sin drama y sin peso.


