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MINDFULNESS 1

El inconsciente

Los psicélogos dividen la mente en dos partes: consciente e inconsciente.

Llamamos parte consciente a aquella de la que “nos damos cuenta”, digamos que su
contenido es claramente visible. Si te pregunto, en qué has estado pensando en la ultima hora
y me relatas en qué ha estado ocupada tu mente, esta es la parte consciente. Es la parte
accesible y clara de nuestra mente.

Sin embargo, los contenidos del inconsciente estan conformados por nuestros deseos y
emociones profundas, desconocidas para la propia persona. Estos deseos (pulsiones)
constituyen la energia del aparato psiquico. El inconsciente constituye la mayor parte de la
psique, es mucho mas extenso que la conciencia. Freud sostiene que el inconsciente es
universal, es decir que existe en todos los sujetos, sanos o enfermos, de cualquier grupo
cultural.

Se dice que EI 90% de nuestra psique es
inconsciente.

Fijate en lo que acabamos de decir... sencillamente NO SOMOS CONSCIENTES de la mayor
parte del contenido de nuestra mente.
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MINDFULNESS 1

En psicologia, existen muchas escuelas, técnicas y terapias se centran en la parte consciente:
conductivismo, humanismo, etc. De esta forma, puedes utilizar técnicas para mejorar
habilidades sociales, cambiar algunas de conductas, ver nuevos puntos de vista. Pero desde el
psico-analisis, cada vez se entiende mds claramente que el insconciente es el que esta
moviendo los hilos de todo nuestro comportamiento, y no nos damos cuenta...

o 7

La psicologia transpersonal, es la “Ultima ola” en psicologia, y abraza y usa Mindfulness como
una herramienta fundamental. Mindfulness se enmarca dentro de las herramientas de
“expansion de la consciencia”, posiblemente ahora entiendas un poco mejor el sentido de esta
frase: expansion de la conciencia significa que vamos a ir tomando consciencia de lo que
estaba oculto, mediante la practica de la atencion plena vamos a ir arrojando luz en la parte de
nuestra psique (el inconsciente) que permanece oculto.

Con todo, lo mas importante no es que el inconsciente sea “una parte escondida” a nuestro
entendimiento, lo que realmente importa es que es donde se gesta nuestro comportamiento,
el que determina nuestra experiencia. El inconsciente es el auténtico motor de mi vida,
determina lo que me gusta, lo que me disgusta, lo que me atrae, lo que no puedo soportar, lo
qgue anhelo porque creo que falta en mi vida, todo viene desde el inconsciente. Es como una
“bestia” indomable que me empuja incansablemente a tener ciertas experiencias y rechazar
otras.

Vamos a poner algunos ejemplos para ver esto con mds claridad.

¢Decidiste alguna vez si te atraen los hombres o las mujeres?

Te ha sucedido que sientes mucha atraccion por una persona y esta persona te
rechaza, éeliges en algin momento sentirte rechazado y frustrado o simplemente te
arrastra este sentimiento?

Alguien te halaga con un piropo o te dan la enhorabuena por tu trabajo, édecides
conscientemente si te alegra o de repente te da un subidén incontrolable?

Alguien se burla de ti en publico y te ruborizas, ¢ puedes ver como esto ocurre mucho
mas alla de tu control?

Te levantas por la manana con un estado de animo determinado (contento, apagado,
confundido, creativo)... y esto determina en buena parte como vas a vivir este dia, te
pregunto ¢tienes algun control sobre esto?
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MINDFULNESS 1

El inconsciente es el motor de nuestra vida, donde

se gesta nuestra “personalidad”

Si te llama especialmente la atencién la idea de tener dinero, una buena posicidn social, tener
determinadas experiencias sexuales intensas, o una relacidn estable... todos tus deseos mas
ardientes se gestan en una parte de tu mente de la que no eres consciente.

Asimismo, las cosas que repudias, los aspectos que mas rechazo o admiro en otras personas,
vienen también del inconsciente. Si no soportas a las personas que son muy impulsivas, o las
gue son a tu entender demasiado tranquilas, etc, todo esto esta igualmente “programado” en
esta parte de tu psique que estd mas escondida de lo que pensabas.

El inconsciente es incontrolable

Ademas de ser el motor de nuestra experiencia vital, otra caracteristica del inconsciente es
gue es absolutamente incontrolable. En la parte consciente tenemos cierto control, y asi
podemos conscientemente dedicarnos a una cosa u otra, elegir con qué personas
compartimos la vida, donde vivimos, a qué aficiones dedicar mi tiempo libre. Sin embargo,
sobre la parte inconsciente no hay forma de actuar ni incidir, en primer lugar porque
(normalmente) iNO SE NI LO QUE HAY!, ya que esta fuera de mi visién. Y aunque lo supiera, no
hay forma de manejarlo ni controlarlo. Pero no te desanimes, luego veremos que si hay algo
tremendamente importante que podemos hacer, de hecho mucho mas importante que
controlarlo.

El inconsciente es abstracto y emocional

Otra caracteristica del inconsciente es que es abstracto, no entiende de palabras, ni de
conceptos, ni siquiera conoce la idea del tiempo. Es profundo, insondable, incontrolable y
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MINDFULNESS 1

abstracto. Por decirlo asi, no sabe de personas concretas, ni de ideas concretas, ni de palabras,
ni sabe qué ha ocurrido antes o después en tu vida... Como ves es una parte de tu mente muy

diferente a lo que solemos llamar “mente”. Pero hay una cosa de la que si sabe, es su esencia,

su materia prima, su contenido, su lenguaje, casi podriamos decir que es de lo que estd hecho.
El subconsciente esta compuesto fundamentalmente de emociones.

En el siguiente cuadro se resumen las ideas fundamentales, y las diferencias entre el
consciente y el inconsciente:

INCONSCIENTE | CONSCIENTE |
Motor de nuestra experiencia Marioneta al antojo del inconsciente
Incontrolable Controlable

Abstracto Concreto

No entiende de palabras ni conceptos Habla, habla, habla.

Aclaracién: Posiblemente la idea de ser un titere al servicio de tu inconsciente no te acabe de
encajar, lo cual es totalmente normal, porque crees tener cierto control sobre tu vida. Como
hemos visto antes, yo puedo elegir ciertas conductas, comportamientos, afrontar situaciones
duras o dejarlas pasar... Muy bien, hasta ahi estamos de acuerdo, a un nivel superficial hay
cierto rango de control. Sin embargo mira bien... ¢qué quieres para tu vida?, i por qué te
levantas cada mafiana?, équé sueio persigues?, {qué crees que te va a aportar lo que te falta?
Ahi es donde entra en juego el inconsciente, te estd empujando a ciertas experiencias, y no
sabes de dénde viene esto, équé estas buscando en el fondo?, esta es la gran pregunta que
tienes que hacerte, équé estoy buscando y para qué?

C.G.Jungy “La sombra”
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Carl Gustav Jung fue discipulo de Freud y uno de los padres del psico-analisis.

Basod su método terapeutico en lo que el denominaba “la sombra”, que representa la
personalidad oculta que tiene toda persona. Asi pues, aunque a simple vista la mayoria de
nosotros aparentamos (y nos percibimos) como seres buenos y nobles, en nuestro interior hay
ciertas dimensiones reprimidas, instintos heredados donde a veces se esconde la violencia,

la rabia, el odio...

Segun Jung, la sombra es mds destructiva, insidiosa y peligrosa cuando mas la “reprimimos”. Es
entonces cuando “se proyecta” apareciendo asi, y segun Carl Jung, perturbaciones como la
neurosis o la psicosis.

Para Jung, nuestra tarea en la vida es aceptarnos en plenitud e integrar “nuestra sombra” en
la personalidad para hacerla consciente y trabajar con ella, afrontdndola cara a cara.
Descuidarla, permitir que siga en su universo inconsciente puede robarnos el equilibrio y la
oportunidad de ser felices.

La proyeccion de la sombra

éPor qué me molesta que una persona sea “el centro de atencién?” Muy probablemente,
porque yo también lo sea, y esa es la causa por la que me doy cuenta de ese defecto en el
otro.

Si lo ves y te molesta, es porque lo tienes.

O quisieras tenerlo. Quizas quisieras extender tus plumas de pavo real, pero no te atreves.
Entonces, como no ves eso en ti, lo ves reflejado en el otro.
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MINDFULNESS 1

El espejo se produce cuando proyectamos nuestra sombra en los demas. El concepto de
sombra, acufiado Jung, se refiere a la oscuridad de nuestro inconsciente, el cual estamos
manifestando siempre.

A veces, estas proyecciones inconscientes son tan poderosas, que llegamos a ver en los demas
comportamientos que en realidad no tienen. Asi, por ejemplo, al envidioso no le gustard que a
otro le vaya bien, y le acusara de que sélo lo mueven la ambicidn, el dinero, o el afan de poder.

Dicho fuerte y claro, el espejo se da cuando proyectamos nuestra oscuridad en los demas, y
esta se manifiesta, cuando lo que vemos en los otros, nos molesta muchisimo,
desmesuradamente, aln en pequefieces y temas de escasa importancia

El niflo interior

Nuestra sombra fue tomando forma en nuestra infancia, especialmente en los primeros afos.
El bebé viene a un mundo que no entiende, se siente profundamente inseguro y necesitado, y
busca desesperadamente consuelo que calme de alguna manera este estado interno.

¢Ddnde piensas que va a acudir este nifio en busca de consuelo?, équién puede aplacar esta
sensacion de indefensidn e inseguridad?. La respuesta es obvia: en sus padres.

De bebés y en nuestra nifiez tal vez sentimos inconscientemente (sin darnos cuenta) que
éramos como una posesion de nuestros padres, no fuimos atendidos como creiamos que
necesitdbamos, no nos sentiamos considerados ni atendidos como queriamos. En la infancia
tal vez no nos sentiamos escuchados ni comprendidos. Es muy posible que percibieras a tus
padres como personas a las que sélo les interesaba que te portaras bien, estudiases, o
simplemente que no molestases.

Esto produce un dolor tan intenso que la mayoria de las veces no puede soportarse, y por
supuesto el nifio no tiene las habilidades ni la madurez para gestionarlo ni manejar la situacion
de ninguna forma. Este dolor es entonces escondido bajo la alfombra, forjando nuestra
sombra.

Recuerda: el niiio no entiende el mundo, hemos tenido que acoplarnos a un mundo que no
entendiamos. Ya lo hemos olvidado, pues se quedd en una parte consciente. Posiblemente
ahora piensas que estas “mas o menos” adaptado al mundo, de alguna forma, con mayor o
menor esfuerzo “lo has conseguido”, crees estar “mds o menos” acoplado. Pero el dolor sigue
ahi, porque en lo mas profundo seguimos sin entender este “mundo de los mayores” que no
nos llena y sélo nos da sorbitos de satisfaccién.

Muchas veces, como adultos, nos revelamos contra la educacidn y la forma de actuar de
nuestros padres, pero muchas veces y de forma inconsciente, repetimos estos patrones con
nuestros hijos. Esto es a lo que en oriente se le denomina “Samsara”: repetir la rueda del
sufrimiento de generacidn en generacion. Nuestra practica se dirige a interrumpir el ciclo
repetitivo de esta rueda, mediante la atencidén plena.
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Practica

Sanar al nino

Todos hemos pasado por momentos dificiles en la infancia; muchos hemos vivido experiencias
traumaticas. Con frecuencia tratamos de olvidar esos momentos dolorosos para protegernos
y defendernos del sufrimiento futuro. Cada vez que entramos en contacto con algun tipo de
sufrimiento, nos parece que no podemos soportarlo, y embutimos nuestros sentimientos y
recuerdos en lo mas profundo de la mente inconsciente. Puede ser que durante muchas
décadas no nos hayamos atrevido a mirar a los ojos a ese nifio. Pero solo porque lo hayamos
ignorado, no significa que no esté ahi. El nifio herido esta siempre ahi, tratando de llamar
nuestra atencién. Nos dice: «Estoy aqui, estoy aqui. No puedes ignorarme. No puedes huir de
mi». Queremos poner fin a nuestro sufrimiento enviando al nifio a un lugar profundo en
nuestro interior, para que se quede tan lejos como sea posible. Sin embargo, la huida no
acaba con el sufrimiento, sino que tan solo lo prolonga. El nifio herido pide cuidado y amor,
pero nosotros le ofrecemos lo contrario. Escapamos porque tenemos miedo a sufrir. La losa de
dolor y pena con la que cargamos en nuestro interior nos parece abrumadora. Aunque
tengamos tiempo, no conectamos con nuestro interior. Tratamos de mantenernos
constantemente entretenidos, ya sea viendo la television o alguna pelicula, socializando o
anestesiandonos de cualquier otra forma, porque no queremos experimentar otra vez ese
sufrimiento.

El nifio herido esta ahi, y nosotros ni siquiera lo sabemos. El nifio herido que habita en nuestro
interior es una realidad, pero no lo vemos. Esa incapacidad para verlo es una especie de
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MINDFULNESS 1

ignorancia. Ese nifio se encuentra gravemente herido, necesita desesperadamente que nos
acerquemos, pero en vez de eso, lo abandonamos. Esa ignorancia nos impide ver la realidad;
nos empuja a hacer cosas estupidas que nos hacen sufrir ain mds y que, de nuevo, lastiman al
nifio ya herido en nuestro interior.

No tengas duda de una cosa: nuestros padres y seres queridos, cuidaron de nosotros y nos
atendieron lo mejor que supieron. Quiza nuestros padres hayan sufrido mds de lo que yo creia.
Tal vez nuestros padres no fueron capaces de cuidar al nifio herido en su interior. Por eso,
cuando abrazamos al nifio herido que habita en nosotros, estamos abrazando a todos los nifios
heridos de nuestros padres y nuestras generaciones pasadas. Esta practica no es solo para
nosotros, sino para las innumerables generaciones de antepasados y descendientes.

El sufrimiento de ese nifio herido estd dentro de nosotros justo ahora, en el momento
presente. Pero asi como el sufrimiento esta presente en cada célula de nuestro cuerpo,
también lo estd la comprensidn consciente y la felicidad. Tenemos una lampara en nuestro
interior, la ldmpara de la atencidn plena, que podemos encender en cualquier momento. El
aceite de esa ldmpara es nuestra respiracidn, nuestros pasos y nuestra sonrisa tranquila.
Tenemos que encenderla para que brille la luz y se disipe la oscuridad. Debemos habituarnos a
encenderla. Cuando tomamos conciencia de que hemos olvidado al nifio herido en nuestro
interior, sentimos una gran compasion por él y empezamos a generar la energia del
mindfulness. Caminar, sentarte y respirar conscientemente son practicas bdsicas. Con la
respiracion consciente y el caminar consciente podemos generar la energia del mindfulness y
recuperar la sabiduria consciente que reside en cada célula de nuestro cuerpo. Esa energia nos
abrazard y sanara, y sanara a su vez al nifio herido que habita en nosotros.

Esclchate

Posiblemente pienses que esto es un curso de Mindfulness, y équé tiene que ver Mindfulness
con el nifio interior?. Buena preguna....presta mucha atencion a esto:

La forma de sanar al nifio interior pasa
inexorablemente por |la escucha atenta y sin

juicio a tu experiencia presente.
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Recuerda que estamos intentando “arrojar luz” sobre una parte de tu mente que permanece
inconsciente. El nifio interior, la sombra, permanecen ocultos bajo esa incesante “voz” de
pensamiento cotidiano. Por lo tanto voy a tener que empezar a hacer algo diferente: y esto
que voy a tener que empezar a hacer es basicamente ESCUCHAR EN ATENCION PLENA.

Al escucharme voy a poner consciencia en lo que esta ocurriendo, pero desde un lugar de pura
atencion, esto quiere decir, dejando el juicio. Esto es algo tremendamente sencillo, pero que
seguramente me va a costar aprender a hacer, porque me he vuelto muy complicado. Como
vimos en la leccidn anterior, el juicio se ha vuelto un habito absolutamente compulsivo en mi
vida, lo hago sin darme cuenta. La escucha sin juicio es algo que voy a tener que recordar
como se hace, pues aunque una parte de mi sabe perfectamente cémo se hace, digamos que
lo he olvidado.

Tal vez ahora entiendas mejor porqué en los ejercicios de Mindfulness atendemos nuestra
respiracion, nuestro cuerpo o a nuestros sentidos corporales: olfato, oido, vista, tacto....

Ademas del cuerpo y los sentidos, empezaremos ahora a prestar atencion sin juicio también a
nuestro pensamiento y a nuestra emocion. Es a lo que se llama muchas veces “conocerse a
uno mismo”. Al empezar a escucharme, a observar los pensamientos y emociones que tengo,
sin animo de cambiarlos ni enjuiciarlos, voy a ir ampliando el conocimiento que tengo sobre mi
mismo, voy a ir conociéndome mejor.

Tu personalidad, un patron de comportamiento

Al prestar cada vez mas atencidn sin juicio a mis pensamientos y emociones voy a ir
descubriendo cada vez mas mis patrones de comportamiento, lo que solemos llamar mi
personalidad.

Esta personalidad es algo que solemos sentir como algo propio. Decimos alegremente “yo soy
asi”, dando por hecho que algo que forma parte de mi esencia, nuestra sefia de identidad,
gue muchas veces defendemos a capa y espada. Estamos apegados a una idea de nosotros
mismos.

De esta forma veo aspectos o partes de esta personalidad de las que me enorgullezco y otras
gue no me gustan tanto y deberia mejorar en el futuro.
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Asi, por ejemplo si tengo la imagen de mi mismo como alguien que es trabajador y que se
entrega a su trabajo, posiblemente valore esto como un rasgo muy positivo en mi, y no me
gustaran las personas que no se entregan de la misma forma y simplemente cumplen su
horario, o a veces ni siquiera eso.

De alguna forma, me siento identificado con “una forma de ser”, que defiendo como algo
propio, que atesoro y defiendo. Vamos a ir mas alla de esta vision tan simplista, viajando al
origen de estos patrones.

¢De ddnde viene este patrén de comportamiento?
éPor qué me aferro y me identifico con esta forma de ser?
éPor qué no me gusta que otras personas tengan otras formas de comportarse?

A modo de ejemplo veamos algunos ejemplos de patrones de comportamiento inconscientes.
Estos ejemplos han sido tomados de una herramienta para el andlisis de la personalidad
llamada “Eneagrama”. Esta herramienta relaciona la personalidad con el origen “oculto” en la
sombra de este patron.

“El perfeccionista”

Sombra: “ira reprimida”

Tienen una tendencia muy acentuada de manera inconsciente para comparar la realidad con lo
que esta deberia de ser. Usualmente tienen un conjunto de normas o ideales con los que se
miden y con los que comparan el comportamiento de los demas y del mundo a su alrededor.
Valoran sobre todas las cosas la ética y la integridad

Parte de un cierto nivel de resentimiento, pero no suele ser una persona violenta, sino
perfeccionista y obsesiva, apegada a las reglas y a como deberia ser el mundo. La inflexibilidad
es uno de sus rasgos. Su ira contenida hace que, paraddjicamente, suela mostrarse como
persona educada vy, a veces, flematica.

“El exitoso”
Sombra: “vanidosos, necesidad de ser reconocido”

Son excepcionalmente habiles para establecer y cumplir metas y por regla general dominan
muchas destrezas en el mundo. Aprenden rapido, forman buenos lideres y normalmente les va
bien en ocupaciones socialmente establecidas como de alto perfil, donde el desempefio se
mide por resultados.
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suelen identificarse mas con las imagenes del éxito y la productividad. Suelen esperar ser
amados mas que por lo que son, por lo que hacen o logran. Estan emocionalmente
confundidos por una realizacién aparente en el mundo externo que se opone a una auténtica
realizacion de su fuero interno que consideran tiene carencias o imperfecciones.

“"

| positivo”

Sombra: “miedo al dolor”

Las personas con este estilo tienden a suprimir y escapar de sus miedos enfocandose
intencionalmente en lo positivo e imaginando planes, opciones y posibilidades. Los Sietes son
re-encuadradores naturales dado que se enfocan en el lado positivo de las cosas; hacen
limonada sin limones, y se mantienen alegremente activos. El punto defensivo de esta
estrategia es el de evitar el dolor interno y ser dificil de alcanzar como si fuesen un blanco
movil.

Podriamos seguir enumerando muchas otras formas de conducta. De forma global hay
personas que son mas mentales, que todo lo piensan, lo valoran, lo analizan objetivamente.
Otras en cambio son mas emocionales, dan mas valor a los sentimientos, a como tratar o ser
tratado por otros, a los lazos afectivos, etc. Otras son mas viscerales, y se dejan guiar por el
instinto y la intuicidn de forma clara y decidida... Recuerda, ninguno de estos patrones es
mejor que otro.

¢Te reconoces claramente en alguno de estos 3 patrones generales de comportamiento?

¢Decidiste alguin dia si te importa mas las ideas, los sentimientos o los impulsos?. No, esto
también es inconsciente, como el resto de rasgos de tu personalidad.

Veo los patrones, sin defenderlos ni cambiarlos.

Recuerda que estamos practicando la escucha. La escucha es escucha, no interpretacion. No se
trata de ver si un patron de comportamiento es mejor que otro, de si me gusta mas ser de una
forma o de otra, estamos poniendo atencién a lo que ocurre, sin juzgarlo.

Pero sobre todo, vamos a darnos cuenta de que nuestra personalidad estd programada de
manera inconsciente, y el origen de mi forma de ver e interactuar en el mundo permanece
oculta a mi entendimiento actual.

Como hemos visto puede ser que des especial importancia a las relaciones personales, a las
ideas y la inteligencia, o a la forma de actuar y comportarte en el mundo. No importa, y
tampoco es necesario cambiar este patrén de comportamiento. Tal como esta es perfecto,
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soélo tenemos interés en descubrir mi patrén, y darme cuenta de que las demas personas son
presas de otros patrones.

Resistencias a esta practica

Esta actitud de “escucha” es un habito que vas a tener que instalar en mi vida cotidiana, y vas
a encontrar muchas resistencias a hacerlo: no tengo tiempo, no sé como se hace, no sé si lo sé
hacer... Tranquilo, es normal, es algo realmente diferente a lo que solemos hacer en nuestra
vida cotidiana, mas enfocada en el hacer, en planificar y en analizar.

Posiblemente encuentres resistencias al poco tiempo de iniciar la practica formal de
Mindfulness. Tu mente no desea ser entrenada. Surgiran dudas, aburrimiento,
irritacion, deseos de hacer otras cosas aparentemente mas utiles, impostores
mentales como “no sé, no puedo, esto no es para mi...”

Por favor, percibe cualquiera de estas resistencias u otras que te surjan, y conviértelas
en objeto también de observacién. Cuando aparezcan permanece con ellas desde una
actitud bondadosa y compasiva contigo mismo. No te recrimines, es un gasto de
energia inutil y contraproducente. Transforma el obstaculo en palanca, la crisis en
oportunidad: simplemente obsérvalas, dales permiso para estar alli y contintia con tu
practica.

Sigue practicando lo mejor que puedas. Reconocer y mantenerte presente con cada
resistencia te conferird un verdadero poder y te liberard de patrones inconscientes de
reactividad en tu vida cotidiana. A medida que practiques, se reforzard tu habilidad
para hacerlo, se afinaran tus intuiciones y se intensificara tu capacidad de estar
presente en tu vida, y con ella, experimentaras cada vez mayor plenitud. Piensa que
no existen las “buenas meditaciones” o “malas meditaciones”, no juzgues el momento
por el que pasas: es perfecto, es justo el que necesitas ahora.

Ronald Siegel (experto mundial en Mindfulness)
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