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ATENCION PLENA AL MOMENTO ACTUAL
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TU MENTE, EL MEJOR REMEDIO
ANTIESTRES, ANTIMIGRANAS
Y ANTIENVEJECIMIENTO

Uno de los placeres de la vida es obser-
var cOmo juega un nifio pequeno. Sea lo
que sea aquello a lo que esta entregado
—lanzar una pelota, esconderse o reirse—,
para él no hay nada m4s alla de ese ins-
tante, ni pasado ni futuro. De forma in-
tuitiva, ese nifio esta practicando “min-
dfulness”. Es decir, le esta dedicando
atencion plena al momento actual.
Todos, alguna vez, fuimos capaces de
vivir sin dejar que lo que sucedi6 ayer

o la incertidumbre de lo que ocurrirad
manana interfirieran en el presente. Pero,
con el paso de los anos, fuimos perdien-
do esa capacidad. “En dicha pérdida
intervienen la educacion, la ideologia,
el sistema de valores y todas nuestras
experiencias”, explica Rocio Carretero
Polo, psicoanalista formada con Erich
Fromm e instructora certificada por la
Clinica de Reduccion del Estrés de la
Universidad de Massachussetts. A su
juicio, “creemos que vivimos a través de
lo que pensamos, y, aunque es cierto que
los pensamientos influyen en nuestra vida,
son tan solo una funcién de la cognicion:
somos también cuerpo, emociones, sensa-
ciones, fantasia, conducta, sentimientos...”.

V1VIR “MINDFULNESS” SERIA, POR
TANTO, VIVIR INTEGRANDO EL
MOMENTO ACTUAL.

Y, para lograrlo, necesitdramos un entrena-
miento que nos ayudara a recuperar esa
capacidad. Pero vayamonos al origen. En
su esencia, esta técnica “es la meditacion
budista cldsica, aunque despojada de sus
connotaciones religiosas”, explica Santiago
Segovia, catedratico de Psicobiologia de la
UNED, coordinador de psicoterapia y ta-

lleres en el Instituto Psicoeducativo ELEA
y colaborador con la Fundacién Tomillo.
Su desarrollo fue posible gracias a la labor
del profesor de Medicina Jon-Kabat-Zinn,
quien en 1979 cre¢ el Center for Mindful-
ness en la Universidad de Massachussets
y sentd las bases de la “Mindfulness-based
stress reduction”, que podriamos traducir
como la “meditacién de reduccion del
estrés basada en el estar atento”. Desde
entonces, ese “estar atento” es la actitud
de cuantos practican este tipo de medita-
cion, y la reduccién del estrés, uno de sus
objetivos pincipales. Para entender en qué
consiste esta técnica, veamos cOmo nuestra
mente trabaja de forma muy diferente a la
de un nifno. Pensemos en cuando salimos
a dar un paseo: si nos paramos a prestar
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atencion a nuestro runrun interno, nos
daremos cuenta de que, lejos de apreciar
las sensaciones que nos aporta el caminar
al aire libre (desde el crujir de la gravilla
hasta los olores que nos rodean), nuestra
mente divaga de un lugar a otro. “Y
cuando no vivimos el presente estamos
creandonos una serie de sentimientos de
ansiedad, preocupacidn, culpa, miedo...
que, finalmente, son toxicos para la salud.
Ese continuo dar vueltas a las cosas, lejos
de ayudarnos, nos puede hacer caer en la
depresion —por rumiar el pasado—-o en la
ansiedad —por anticipar el futuro-”, apun-
ta Rocio Carretero.

Aunque esa mente caviladora, que nos
ayuda a sortear dificultades futuras, es
necesaria “el problema es que tendemos a
estar con el botoncito del estrés constante-
mente encendido, y si vives en una situa-
cién permanente de tension, ;cémo contro-
larla para evitar que las alarmas salten
continuamente?”, explica Virginia Gonza-
lez-Vélez Valcarce, “coach” e instructora
de Mindfulness MBSR. Hemos de recordar
que, frente al sistema de amenaza, también
tenemos el de sosiego, que nos proporcio-
na sensaciones de tranquilidad, bienestar
y felicidad. La idea, por tanto, seria la de,
sirviéndonos de la atencion plena, intentar
equilibrar ambos sistemas.

REMEDIO ANTIESTRES

¢ Qué beneficios podemos obtener con ese
equilibrio? En principio, “se consigue una
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reduccion de ese estrés no adaptativo que
estd presente en casi todas las enfermeda-
des, desde los dolores musculares al in-
somnio, hasta los desarreglos hormonales,
las alergias y los problemas de fertilidad”,
afirma Virginia Gonzalez- Vélez. La prac-
tica de “mindfulness” ayuda a hacer una
pausa cada vez que nos llega un mensaje,
cada vez que se presenta algo que nos
hace reaccionar: cuando estamos ante algo
que altera nuestros planes, es importante
aprender a pararnos para observar esta
situacion, para ver qué hacemos ante ella
y no tener una reaccion primaria. Se trata
de no ser reactivos, sino activos. Esta
técnica sirve para concedernos ese tiempo
que necesitamos para darnos cuenta de
qué es lo que nos esta sucediendo, externa
e internamente, y, a partir de ahi, pensar
con claridad. Con ello, mejora nuestro
discernimiento y juicio critico, y al decidir
acciones y respuestas mas adaptativas y
eficientes, al ser capaces de responder mas
que de reaccionar, nuestra salud mejora,
pues es la reactividad la que conduce al es-
trés. Porque, cuando estamos reactivos, so-
matizamos cuanto nos ocurre y aparece en
forma de trastornos digestivos, migrana,
contracturas... Pero no debemos olvidar
“que del mismo modo que somatizamos la
ansiedad, también podemos somatizar la
tranquilidad, la ecuanimidad, el placer o el
sosiego”, matiza Rocio Carretero.
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Esto guarda una estrecha relacién con lo
que sucede en nuestro cerebro cuando se



practica esta forma de meditacion: “Se ha
constatado que, al meditar, la actividad
cerebral se lateraliza hacia la parte anterior
del hemisferio izquierdo, que est4 rela-
cionado con las emociones positivas, por
lo que esta técnica aporta una sensacion
de mayor calidad de vida. Por otra parte,
también se han hecho estudios que su-
gieren que su practica incrementa la po-
tencia de nuestro sistema de defensas”,
explica Santiago Segovia.

Las investigaciones realizadas también
apuntan a que podria ser la clave de la
“eterna juventud”: “Con el paso de los
anos, y en el transcurso de las sucesivas
divisiones celulares, los telomeros —los
extremos de los cromosomas— se van
acortando; es un fenémeno propio y na-
tural del envejecimiento. Pues bien, se ha
visto que la practica de la atencién plena
incrementa la actividad de la telomerasa,
una enzima que regula la construccion de
los telomeros, lo que hace pensar que, pro-
bablemente, prevenga este acortamiento
y, con ello, el envejecimiento”, concluye
Segovia.

Posiblemente nunca lleguemos a
saber de qué manera la meditacién
influye en nuestros telémeros, pero

si hay otros efectos visibles derivados
de su practica que ya se han empeza-
do a estudiar por la comunidad cienti-
fica. Por ejemplo, un estudio reciente
del Medical College de Wisconsin
(EE.UU.) ha comprobado que

los pacientes con enfermedades
cardiacas que practican medi-
tacion tienen una tasa de muer-
tes, ataques al corazon e ictus

un 50% menor que aquellos que
no lo hacen.

Otra investigacion estadouniden-
se, esta vez llevada a cabo en la
prestigiosa Universidad de Yale,
ha descubierto que los meditado-
res experimentados muestran en sus

resonancias magnéticas una disminucion
de la actividad en las areas del cerebro
implicadas en problemas como los lapsos
de atencion, la ansiedad, la hiperactividad
e, incluso, la acumulacién de placas de
beta-amiloide en la enfermedad de Alzhei-
mer.

Dia a dia. La meditacién también estd
demostrando ser una buena ayuda para
luchar contra el tabaquismo, lidiar con un
diagnostico de cancer, e incluso, prevenir
la psoriasis.

PERO LAS PALABRAS CLAVES EN
TODOS ESTOS CASOS
ES “PRACTICA Y EXPERIENCIA”,
PORQUE PARA LOGRAR BUENOS
RESULTADOS SE REQUIERE
ENTRENAMIENTO.

La duracion del mismo puede variar
segun la escuela, pero, basicamente, se
sostiene sobre dos pilares.
El primero es el formal, en el que la per-
sona asiste a clases presenciales en las que,
de la mano de un instructor preparado, se
adentra en la meditacién y
profundiza en la atencién,
aprendiendo a diferenciar la
reaccion de la respuesta, asi
como a identificar sus sen-
saciones y emociones. Pero,
al mismo tiempo, esto debe
complementarse con practicas
para llevar a cabo en la vida
cotidiana, a fin de ampliar el
radio de accion del entrena-
miento. “A lo que se tiende es
a lograr la conciencia en todo
lo que haces —sefiala Virginia
Gonzalez- Vélez-. Asi, por
ejemplo, si te pones una alarma
en el mévil que te suene cada
media hora, podras darte cuenta de
si verdaderamente estabas atento a
lo que hacias o, en cambio, andabas
perdido”. Otras sencillas practicas



son, antes de levantarse, identificar cbmo
nos sentimos antes de salir de la cama,
prestar atencion al contacto de los pies en
el suelo cuando caminamos, ser conscien-
tes de nuestros cambios de postura, estar
atentos a nuestra respiracion...

“Uno puede seguir cultivando “mindful-
ness” en cualquier situacion en la que se
encuentre.

Tomar conciencia de cudl es la experiencia
del cuerpo en cada momento nos hara salir
del didlogo interior y de la rumiacion. Es
un proceso cerebral por el que uno des-
engancha la atencion de la red neural por
defecto, muy vinculada a ese divagar men-
tal, y la pasa a las redes neurales que estan
operativas en vivir la realidad presente”,
explica Santiago Segovia.

¢Dificil? “Es cierto que el entrenamiento
es laborioso, sobre todo al inicio. Requiere
de un proceso de elaboracion y digestion,
de ir haciéndolo parte de uno mismo. Para
ello, hay que afinar el foco de atencion y
entender lo que te esta sucediendo, inte-
grarlo y aprender a través de tu experien-
cia. Porque la tinica forma de formarse es
con tu experiencia; el resto es adoctrina-
miento”, concluye Rocio Carretero.

Javier Garcia Campayo.
“La practica de mindfulness en Medicina”

EJEMPLOS DE FALTA
DE “MINDFULNESS”

Un dia cualquiera en la vida de un occi-
dental

CORRER para realizar cualquier actividad
sin estar atento mientras se esta ejecutan-
do.

DEGLUTIR RAPIDAMENTE la comida
(generalmente en una cantidad excesiva)
mientras vemos la televisién o hablamos,
sin estar atento al propio proceso de co-
mer.

TENER ACCIDENTES u olvidar activida-
des que teniamos que realizar, por descui-
do o por estar pensando en otra cosa.

SER INCAPACES de percibir los senti-
mientos, la tension fisica o el malestar sutil
que experimentamos cada dia.

DESCUBRIRNOS HABLANDO SOLOS,
pensando en un circulo infinito en episo-
dios de nuestro pasado o del futuro, sin
poder disfrutar del momento presente.

JUZGAR lo que nos ocurre (como algo
bueno o malo, agradable o desagradable)
y, secundariamente, apegarnos o rechazar
la experiencia que hemos vivido.



