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Prologo

Este libro es fantéstico, aunque tardé un tiempo en darme cuenta de hasta qué punto lo
es. Supongo que me acerqué a €l con un ligero prejuicio sobre los manuales de ejercicios
en general, y también porque cuando oi hablar por primera vez de la gestacion de este
libro me dije: «;Para qué queremos otro libro (y, por si fuera poco, un libro de ejercicios)
sobre la terapia cognitiva basada en el mindfulness (TCBM)». Los autores ya habian
contribuido notablemente a difundir dicha terapia entre los profesionales y el publico en
general. La TCBM era ya muy popular, gozaba de una gran aceptacion y muchas
personas se habian beneficiado de su practica. ;Qué es lo que faltaba, entonces? ;Qué
mas podia decirse? ;Cudntos materiales de apoyo mas podian necesitar las personas?
(Cuanta mayor claridad podian aportar los autores al tema, y coémo podian hacerlo de
una manera alentadora? Pues sucede que la respuesta a todas estas mnquietudes es:
«Muchoy.

Al leer este libro y al adentrarme en €l durante un tiempo, pronto viy senti por qué
no solo es necesario, sino también espléndido e imprescindible. Da a la experiencia de la
TCBM vy a la practica del mindfulness una nueva vida de una manera distinta, casi como
si, de algin modo muy real, uno se convirtiera en un participante asiduo del programa,
como si estuviera en clase, no solo con el instructor sino también con todo un grupo de
personas cuyas preocupaciones, preguntas y (una vez mmerso en la practica de la
meditacion) experiencias sin duda se parecen mucho a las propias. De esta forma percibi
las singulares virtudes y funciones de esta guia de ejercicios surgida de las expertas
manos de sus autores. De hecho, faltaba algo en aquello que yo ya habia dado por
concluido.

Este libro funciona como un amigo, un psicologo y una guia de confianza, hasta el
punto en que un libro puede proporcionar todo esto. La obra le ofrece a usted, lector, la
sensacion de haber trabado amistad no tanto con los autores, sino con el proceso en si,
en la medida en que dia a dia y semana a semana se adentre en esta sencilla, aunque
potencialmente profunda, experiencia liberadora de su propia mente y de su cuerpo
mediante la practica del mindfulness. Un programa que nos hace seguir un proceso que
ilumina las formas en las que los viejos habitos mentales pueden encarcelarnos con
mucha facilidad, a pesar de que, en principio, nuestros pensamientos tengan la mision de
que encontremos sentido a las cosas y de mejorar nuestra suerte.

Una de las caracteristicas mas atractivas y utiles de este libro es la presencia de
vifietas que aparecen de manera recurrente, y que plantean las preguntas que nosotros
mismos podriamos estar pensando o plantedndonos, y que nos ofrecen las respuestas que



podrian ayudarnos a ver las cosas de maneras distintas, de forma mas amable y
liberadora. Aqui aparecen las voces de las otras personas que participan, practicando al
mismo tiempo que usted, planteando preguntas y relatando sus experiencias, del mismo
modo que lo haria usted. Y aqui estan las serenas, sumamente claras y tranquilizadoras
respuestas del instructor a los diversos interrogantes e incertidumbres que se plantean
cada dia sobre como practicar, qué practicar, y si lo «estamos haciendo bien»: en otras
palabras, silo que usted esta experimentando es valido. Y la voz serena y tranquilizadora
estd siempre ahi, recordandole una y otra vez que lo que usted experimenta es valido
porque es su experiencia, y porque es consciente de ella.

Esto es lo méas importante de aprender de la propia experiencia, de aprender a base
de confiar en su propia experiencia cuando ésta se produce de manera consciente, de
mirar mas alld de los criterios normales de bueno y malo, de que algo le agrade o le
desagrade, y encontrar nuevas maneras de relacionarse con algo que anteriormente
hubiera podido sacarle de sus casillas, o causarle algin tipo de angustia, en una espiral
descendente de interminables e inutiles rumiaciones y oscuridad. Practicar con asiduidad
el programa que aqui se ofrece le ensefiard a rememorar momentos cruciales de su vida
con los demas, asi como de su propia vida, y aunque se precisa cierta dosis de valor para
hacer tal cosa, los beneficios de realizar este ejercicio son enormes. Le muestra con gran
claridad y compasion que lo que usted antes hubiera podido considerar como su destino
ha dejado de serlo y que nunca lo fue, y que, al igual que todos nosotros, tiene ante usted
innumerables oportunidades para ejercitar sus capacidades de aprendizaje, de crecimiento
y de curacidén una vez esté convencido de que ello es posible, y de ese modo transformar
su vida; de que usted, al igual que todos nosotros, tiene infinitas oportunidades; para
comprender que tiene posibilidades muy reales, en cada momento, en cuanto a como va
a ser en relacion a lo que se esta desarrollando en su propia mente, en su propio cuerpo y
en el mundo.

Sucede que este simple cambio de perspectiva momento a momento —
especialmente en aquellos momentos duros, amenazadores o terribles— marca la
diferencia. Puede hacer que usted recupere su vida, en toda su plenitud y belleza, y
espero que asi sea. Adentrarse en este libro y comprometerse de corazén con el
programa que ofrece —y en el que todo lo que surja en su vida y en su mente se
convierte en parte esencial de dicho programa— puede marcar la diferencia. Adopte esta
nueva manera de ser tanto como pueda, en cada momento, y deje que sus acciones
fluyan de su ser. Practique con constancia, practique con delicadeza y benevolencia. Esté
en buenas manos, incluyendo, muy especialmente, las suyas.

JON KABAT-ZINN
Lexington, Massachusetts
22 de abril de 2013
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Citas de los participantes

A lo largo del libro hemos empleado citas de antiguos participantes en los programas de
TCBM. Algunas de ellas son citas practicamente literales de participantes concretos.
Cuando estas personas nos han sugerido que empledsemos sus propios nombres de pila,
asi lo hemos hecho; en caso contrario los hemos cambiado. En otros casos, las frases
resumen la esencia de las citas de diversos participantes, y sus identidades son
meramente ficticias. También incluimos muchos ejemplos de interacciones entre
participantes y monitores y, una vez mads, dichos ejemplos reproducen los tipicos
intercambios recurrentes mas que las palabras reales de los individuos concretos.
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Notas

Al final del libro, la seccion de notas proporciona las referencias de algunas de nuestras
afirmaciones, las fuentes de los poemas y citas de libros.
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Primera parte

13



Fundamentos
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Bienvenida

Bienvenido al programa de ocho semanas de TCBM. Las siglas TCBM significan «terapia cognitiva basada
en el mindfulness». Es un programa especificamente pensado para ayudarle a afrontar estados de animo no
deseados que se manifiestan de manera persistente.

La TCBM ha sido validada por las investigaciones y ha demostrado su eficacia contra la depresion,
asi como contra la ansiedad y un amplio abanico de problemas de distinto tipo.

Usted puede emplear este libro de diversas maneras: como miembro de una clase de TCBM dirigida
por un profesional, como parte de una terapia individual o bien como una forma de autoayuda.

Le deseamos que, al emprender este viaje, pueda descubrir la mejor manera de alimentar su
capacidad mas profunda para la plenitud y la curacion.

Si alguna vez se ha sentido profundamente infeliz con su vida durante un cierto
periodo de tiempo, sabe perfectamente cudn dificil es hacer algo al respecto. Por mucho
que lo intente, las cosas no van mejor, o no por mucho tiempo. El mero esfuerzo de
seguir adelante le hace sentir estresado y agotado. La vida ha perdido su color, y usted no
parece saber como recuperarlo.

Poco a poco empezard a creer que algo funciona mal en su interior; que, en lo
fundamental, el problema reside en que usted no es lo bastante bueno.

Esta sensacion de vacio interior puede proceder de la acumulacion de situaciones
estresantes durante una larga temporada, o de uno o dos acontecimientos dramaticos que
trastornaron su vida de manera inesperada. Incluso pueden aparecer cuando menos se lo
espera sin ninguna causa aparente. Y entonces puede sentirse inmerso en una pena
inconsolable, con una gran sensacion de vacio, o dolorosamente decepcionado de usted
mismo, de otras personas o del mundo en general.

Para cualquier persona que experimente problemas emocionales de manera permanente, la desesperacion,
la desmoralizacion y la profunda tristeza de la depresion nunca estan demasiado lejos.
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Si estos sentimientos van en aumento, pueden adquirir la gravedad suficiente como
para denominarlos depresion clinica. Pero el tipo de infelicidad al que aqui nos referimos
nos afecta a todos de vez en cuando.

Cualquiera de nosotros que experimente un estado de desanimo de cierta magnitud
o duracidbn —tanto si se trata de una profunda depresion, de una acuciante y persistente
infelicidad, o de periodos intermitentes de tristeza perjudicial e incapacitante—, podra
comprobar que la desesperanza y la desmoralizacion, la profunda tristeza caracteristicas
de la depresion, nos acechan muy de cerca.

Cuando las circunstancias nos abruman, podemos distraecrnos durante un tiempo,
pero las preguntas siguen acuciandonos en el fondo de nuestra mente: «;Por qué no
puedo librarme de esto?», «;qué hago si sigo sintiendome asi para siempre?», «;hay algo
en mi que no funciona?».

Devolviendo la esperanza

(Qué ocurre si, pese a lo que sus pensamientos puedan intentar decirle, a usted no le
pasa nada?

(Qué sucede si sus heroicos esfuerzos para impedir que sus sentimientos le
arrebaten lo mejor de usted mismo acaban fracasando?

JY si estos sentimientos son los que le mantienen unido al sufrimiento e incluso
llegan a empeorar las cosas?

Este libro se ha escrito para ayudarle a comprender como se desarrolla este proceso
y que puede hacer usted al respecto.

La terapia cognitiva basada en el mindfulness (TCBM)

En estas paginas le guiaremos, paso a paso, en el programa de TCBM.

Este curso de ocho semanas, fruto de prolongadas investigaciones, tiene como
objetivo proporcionarle las capacidades y los conocimientos que le daran la fuerza
suficiente para liberarse del camulo de emociones dolorosas.

La TCBM es efectiva

Investigaciones realizadas en todo el mundo han demostrado que la TCBM puede reducir a la mitad el
riesgo de futuras depresiones clinicas en personas que ya han estado deprimidas varias veces, y sus
efectos parecen tan beneficiosos como los de los medicamentos antidepresivos.
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Es bien sabido que, a menudo, la depresion viene acompaiiada de ansiedad,
irritabilidad u otras emociones negativas. La buena noticia es que mientras la TCBM se
desarrolld y se demostrd6 sumamente efectiva para el tratamiento de la depresion, las
investigaciones nos muestran ahora los beneficiosos efectos de esta terapia para el
tratamiento de la ansiedad cronica y de otras emociones destructivas.

El nucleo de la TCBM es un entrenamiento moderado y sistematico en la practica
del mindfulness o atencion plena (més adelante explicaremos qué es el mindfulness).

Este entrenamiento nos libera del dominio de dos procesos fundamentales que se
encuentran en la raiz de la depresion y de muchos otros problemas emocionales:

1. La tendencia a rumiar, a dar demasiadas vueltas a las cosas o a preocuparse en
exceso por algo,

combinada con

2. Una tendencia a evitar, suprimir o dejar de lado otras cosas.

Jessica: «Mi problema siempre es el de despertarme por la noche, amargandome por lo que ha pasado en
el trabajo durante el dia y preocupandome por lo que sucederd mafana. Lo he intentado todo para detener
mis pensamientos, pero no me ha servido de nada; mas bien, las cosas van a peor. Después, esto (la
amargura) empez6 a manifestarse también durante el dia. Incluso he llegado a olvidar lo que se supone que
deberia hacer. Llegado a este punto, me di cuenta de que las cosas habian ido mas lejos de lo que yo podia

resolver».

Si usted ha padecido dificultades emocionales durante largo tiempo, habra
descubierto también que preocuparse por ellas o reprimirlas no sirve de nada. Pero puede
sentirse incapaz de poner fin a estas dinamicas.

Aumentar sus esfuerzos para desconectar su mente de las preocupaciones puede
proporcionarle un alivio temporal, pero también puede empeorar las cosas.

Su atencion sigue secuestrada por aquello que le preocupa: es muy dificil impedir
que la mente se vea arrastrada una y otra vez hasta aquel mismo lugar del cual usted
quiere escapar.

.Qué ocurriria si fuera posible aprender capacidades totalmente nuevas que le
permitieran cultivar una forma radicalmente original de gestionar lo que ocurre en
su mente?

El entrenamiento en el mindfulness ensefia precisamente estas capacidades: le
devuelve el control de su atencidbn de manera que, en cada momento, usted puede
sentirse a si mismo y al mundo sin la implacable voz autocritica que tan a menudo le
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acecha para juzgarle. La practica diaria del mindfulness reduce la tendencia a amargarse
y a preocuparse por todo.

El mindfulness (o atencion plena) significa ser capaz de ser consciente, de manera directa y de corazdn,
de lo que hacemos mientras lo estamos haciendo: ser capaz de sintonizar con lo que sucede en nuestra
mente y en nuestro cuerpo, y con el mundo exterior, en cada momento.

Y asi podra abrir los ojos ante las pequeias bellezas y placeres del mundo.

Aprendera a responder de manera juiciosa y compasiva a las personas, y a las
situaciones que le afectan.

Nosotros desarrollamos la TCBM, y hemos podido comprobar, una y otra vez,
como esta terapia libera a las personas de la carga que les supone su desanimo, y el
estrés y el agotamiento que lo acompafian. Hemos visto las extraordinarias consecuencias
que supone descubrir que hay una manera de vivir con mas plenitud de la que podian
imaginar.

«Mi hijo me dijo el otro dia: “Estas de tan buen humor, estos dias”... Senti una sonrisa en mi interior, y le

di un abrazo.»

«Empecé a estrechar la relacion con mis amigos para vernos mas a menudo —antes temia hacerlo— y hoy

mi teléfono suena con mayor frecuencia; los amigos llaman con ideas para salir.»

«Antes de venir aqui, no sabia como seria vivir sin presion. Quiza tuve cierta idea de ello a los cinco afios,
pero no puedo recordar gran cosa de aquella época. Me han mostrado una forma diferente de vivir, y es

tan sencilla...»

«He vuelto a pintar por primera vez desde que estaba en la universidad.»

«Mi hija me ha dicho que mi postura y mi manera de andar son totalmente diferentes, y me doy cuenta de

que tiene razon... De alguna manera, me siento mas ligera.»
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. Para quién es este libro?

Este libro es para cualquier persona que desee realizar el programa de ocho semanas de
TCBM.

Se puede hacer como parte de una clase impartida por un monitor, como parte de
una terapia individual, o como una forma de autoayuda, siguiendo el programa usted
mismo o con una persona amiga. Sea cual fuere su opcidn, tendré el apoyo diario de las
practicas guiadas descritas en el libro.

Y, por supuesto, no hace falta que esté gravemente deprimido para beneficiarse del
programa de TCBM:

* Las investigaciones amplian continuamente la cantidad de problemas emocionales que
se benefician de esta terapia.

* La TCBM se centra en el ntcleo de los procesos psicologicos que estan en la raiz de
las muchas maneras en las que podemos estar instalados en la infelicidad.

,Qué ocurre si usted se siente muy deprimido ahora?

En su origen, la TCBM fue pensada para ayudar a las personas que habian sufrido depresiones graves con
anterioridad. Se puso a su disposicion en una época en la que se encontraban relativamente bien, como un
recurso para que aprendieran a evitar que la depresion se reprodujera. Y las pruebas que demuestran que el
programa cumple este objetivo son abrumadoras.

También se ha demostrado que la TCBM puede ayudar a las personas que estdn sumamente
deprimidas.

Pero si la situacion en la que se encuentra es realmente desesperada, y su depresion hace que le
resulte demasiado dificil concentrarse en alguna de las practicas, el esfuerzo de aprender nuevas cosas
puede ser desalentador. Tal vez sea mejor que espere un poco, o bien, si se decide a empezar, que no se
exija demasiado, pues debe recordar que las dificultades que experimenta son consecuencia directa de la

depresion y que, tarde o temprano, disminuiran.

Las estructuras mentales que hacen que algunas personas se vean
atrapadas por el sufrimiento emocional son, fundamentalmente, las
mismas que se interponen entre todos nosotros y el cultivo de nuestro

potencial para desarrollar una manera de ser mucho mas satisfactoria.

. Por qué otro libro?
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Nosotros ya escribimos un libro en el que describiamos la TCBM al publico en general:
Vencer la depresion,” en coautoria con nuestro colega Jon Kabat-Zinn, quien ha sido el
principal catalizador y la fuerza motriz del auge que el mindfulness ha experimentado en
todo el mundo en las recientes décadas.

Aquel libro y este manual de ejercicios se complementan el uno al otro, y
emplearlos de manera conjunta resulta de gran utilidad.

Si usted no ha leido Vencer la depresion, encontrard en €l una clara introduccion
general a la TCBM, pues proporciona mucha informacion sobre los antecedentes de esta
terapia, lo cual puede resultarle especialmente interesante si esta trabajando este manual
de ejercicios por su cuenta, a modo de autoayuda.

Y si ya lo ha leido, este nuevo libro le proporcionara todas las herramientas
complementarias y la detallada guia préactica que necesita para avanzar en el programa de
la TCBM.

JPor qué un manual de ejercicios?

La forma de este libro esta especificamente pensada para ayudarle y guiarle a lo largo de un programa que
puede llevarle a experimentar unos cambios radicales y perdurables en su vida y en su bienestar.

No es habitual que dichos cambios se produzcan simplemente leyendo acerca de cémo acabamos
inmersos en el desconcierto emocional y qué podemos hacer para liberarnos de éste.

Mas bien, el cambio profundo y duradero implica emprender algln tipo de accién, una acciéon a la
que, en este libro, nosotros denominamos practica. Con este libro, en el que se explican los ejercicios dia a
dia, se produce el 99% del aprendizaje de la TCBM.

La transformacion interior depende de un continuo ir y venir, como si fuera una danza, entre la
comprension, la practica y la reflexion. Las nuevas percepciones y capacidades que surgen de ella se
encarnan profundamente en nuestro ser, lo cual permite que sus efectos sean generalizados y duraderos.

Este libro de ejercicios proporciona tres elementos importantes para esta danza transformadora: una
ESTRUCTURA, un espacio para la REFLEXION y una fuente de PERCEPCION.

La estructura significa que usted tiene en sus manos un mapa que le guiard dia a dia a lo largo del
camino del cambio. El itinerario para el trayecto diario se explica con todo detalle. Una vez usted haya
adquirido un compromiso inicial para seguir el camino, simplemente debe relajarse y fijarse en lo que hay
que hacer ese dia, en cada momento.

El espacio para las pequefias reflexiones forma parte del entramado del libro. Y éstas le
proporcionaran la oportunidad de hacer una pausa, de distanciarse, y de ver con mayor claridad lo que esta
sucediendo en su mente, en su cuerpo y en el mundo que le rodea. Y de estas reflexiones surgen las
percepciones.

20



Ademas, el libro fomenta el desarrollo de percepciones ofreciendo, tras cada practica o ejercicio, un
didlogo en el que se reflejan aspectos de lo que otros participantes descubren durante la practica. La lectura
de estas impresiones le ayudara a captar el sentido de lo que también le estd ocurriendo a usted. De esta
manera, al estar en intimo contacto con su experiencia, empezara a efectuar sus propios descubrimientos,
y a aumentar su capacidad de percepcion de las posibilidades de una mayor libertad y bienestar a su

alcance.

Para muchas personas, la forma de abordar este programa que puede resultarles de
mayor ayuda es leer (o tener como referencia) el libro Vencer la depresion, al tiempo que
se siguen las pautas de este texto. Para otras personas sera mas efectivo realizar estos
gjercicios en compafiia de otras personas, trabajando la TCBM en un grupo o con un
profesor especializado.

La forma del libro

En los capitulos 2 y 3 planteamos las cuestiones esenciales: por qué nos encontramos,
cada cierto tiempo, sumidos en la depresion o enganchados en algin tipo de afliccion
emocional, de qué manera las practicas y ejercicios del programa de ocho semanas de la
TCBM marcan la diferencia, y como todo esto puede ayudarle.

A partir de este contexto, en el capitulo 4 se expone la mejor manera de prepararse
para el curso. A continuacion, en los siete capitulos restantes, avanzamos, paso a paso,
semana a semana, en los entresijos del programa.

Por ultimo, en el capitulo que cierra el libro dirigimos nuestra mirada hacia el futuro,
y exponemos como, si usted lo desea, puede seguir alimentando y ampliando las maneras
en que el mindfulness puede transformar y enriquecer su vida.

«Desde que practico el programa he sido verdaderamente capaz de disfrutar y de estar en el momento
presente... y me he dado cuenta de que éste es el inico tiempo que tengo que vivir... De este modo, en vez
de preocuparme constantemente por el futuro y por mis errores pasados, puedo aceptar el momento
presente con mayor ecuanimidad. No es exagerado decir que la TCBM me ha cambiado en todos los

aspectos posibles.»
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Depresion, infelicidad y afliccion emocional

JPOR QUE PERMANECEMOS ENGANCHADOS A ELLAS?

Jani solia despertarse a primeras horas de la mafiana, incapaz de dormir, con una pesada sensacién en su
cuerpo y dando vueltas a sus pensamientos, sin poder desconectarse de ellos. Algunas veces se levantaba a
prepararse una taza de té, sentada en la cocina con una manta en sus hombros, leyendo fragmentos de
cualquier revista que ella o su compaiiera de piso habian dejado por ahi, o bien abria su ordenador portatil
para intentar responder los correos electronicos recibidos durante la noche... Al final, exhausta, volvia a
acostarse y otra vez empezaba a dar vueltas a sus pensamientos, aunque a ellos se les sumaba una nueva
voz: «Esto es terrible. Hoy estaras tan cansada que no podras ni pensar. ;Por qué te vuelve a pasar? ;Por
qué ni siquiera puedes centrarte? ;Qué te pasa?».

A todos nos molestaria despertarnos demasiado temprano, pero la mente de Jani no
hacia mas que empeorar las cosas.

Releyendo su historia, ;puede encontrar algunas similitudes entre las maneras en las
que la «nueva voz» afiadia una vuelta de tuerca mas a la tristeza de Jani y su propia
experiencia?

Marque con una v cualquiera de los sintomas que reconozca en si mismo entre los
que se detallan a continuacion:

[] La voz que aparece es la de la propia interpretacion catastrofica («esto es terrible»)
de la situacion.

[] La voz estd segura de que habra unas consecuencias horrorosas («hoy estaras tan
cansada que no podras ni pensar»).

La voz planteaba cuestiones sin respuesta que tenian el efecto de...

[] Recordar épocas pasadas en las que las cosas habian ido mal («;por qué te ha
vuelto a pasar?, ;por qué ni siquiera puedes centrarte?»).
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[] Centrar la atencion en debilidades y defectos («;qué te pasa?»).

La experiencia de Jani pone de manifiesto una importante e inesperada verdad...

La infelicidad en si misma no es el problema

La infelicidad forma parte de la condicion humana normal. Es una respuesta natural a
determinadas situaciones. Por si misma pasard a su debido tiempo, a menudo con una
rapidez sorprendente.

Paola: «Siento que cuando experimento estos sentimientos no puedo simplemente dejarlos pasar. En cierto

modo, sé que preocuparme y amargarme no me hace ningin bien, pero no puedo evitarloy.

Pero, de alguna manera, muchos de nosotros no somos capaces de dejar que las
cosas sigan su curso natural: cuando nos sentimos tristes o infelices, sentimos que
tenemos que hacer algo, aun cuando simplemente se trate de comprender qué esta

pasando.

Paradojicamente, son los propios intentos de eliminar estos sentimientos de
infelicidad no deseados los que nos mantienen atrapados en una infelicidad cada vez
mayor.

Nuestras reacciones ante la infelicidad pueden transformar lo que de
otro modo seria una tristeza breve y pasajera en una insatisfaccion e

infelicidad permanentes.

Analicemos mas detenidamente qué es lo que sucede en estos casos, en los que
podemos distinguir tres fases cruciales:

Fase 1. Aparece la infelicidad.

Fase 2. El estado de animo infeliz genera estructuras de pensamiento, sentimientos y
recuerdos del pasado negativos, que aumentan nuestra infelicidad.

Fase 3. Intentamos eliminar nuestra infelicidad por medios que sélo consiguen
mantenerla y empeorar las cosas.
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Los ecos del pasado

Hace unos afios, Jani se sentia totalmente estresada por la cantidad de tareas que le
encomendaban en el trabajo que desempefiaba en aquella época. Poco a poco, fue
desanimandose y constantemente intentaba «concentrarse», pero al final tuvo que ir al
médico, quien le prescribid unos antidepresivos que la ayudaron un poco.

Al final dejé ese trabajo, pero de alguna manera seguia culpandose por haberse
dado por vencida. Siete afios después, en las madrugadas, mientras se debate entre la
incapacidad de dormir y la de despertarse del todo pensando en el dia que se avecina,
este eco del pasado le hacia sentirse peor.

Recuerde una época en la que su estado de animo empez6 a decaer.

Marque con una v cualquiera de los adjetivos siguientes que describa como se
sentia en aquel momento, aun cuando sOlo experimentase ligeramente esa
sensacion.

[] abatido

[ deprimido

[ bajo de moral
[] fracasado

[ incompetente
[] desanimado
[1 perdedor

[] patético

[ triste

[] indigno de ser querido
[ infeliz

L1 inttil

De hecho, en esta lista hay dos tipos diferentes de palabras. Algunas de ellas no son
mas que descripciones de estados de animo o sentimientos (abatido, deprimido,
desanimado, bajo de moral, triste, infeliz).

Otras describen sentimientos que al mismo tiempo parecen decir algo sobre el tipo
de persona que se es (fracasado, incompetente, perdedor, patético, indigno de ser
querido, inutil).

La investigacion llevada a cabo sobre esta lista de palabras ha revelado algo muy
importante.
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Si se ha sentido deprimido en el pasado, es mucho mas probable que los pensamientos autocriticos o de
ser un fracasado se desencadenen a causa de un bajo estado de animo.

Si ha sufrido una depresion grave en el pasado, cuando su animo vuelve a decaer,
por la razon que sea, es mucho mas probable que empiece a sentirse mal consigo mismo
(y, en consecuencia, predispuesto a marcar con una v términos como fracasado) que
alguien que nunca se haya sentido tan deprimido.

Ello se debe a que cada vez que nos sentimos muy desanimados nuestra mente se
ve dominada por patrones de pensamiento sumamente negativos: pensamos que no
valemos nada, que hemos abandonado a personas a su suerte, que la vida esta llena de
dificultades insuperables, que no hay esperanzas de futuro.

Bill: «Basicamente, siento que no soy lo bastante bueno, y que al final la gente se dara cuenta de elloy.

Y se forjan vinculos entre estos patrones de pensamientos y el estado de animo
depresivo e infeliz. El resultado es que cuando nos embarga la tristeza, los patrones de
pensamiento negativos no tardan en aparecer.

Anna: «Otra vez igual. Me siento como si no tuviera futuro; como si nada me hubiera ido bien en el

pasado y nada vaya a cambiar. No puedo soportarlo mucho masy.

Es tragico, pero éstos son exactamente los sentimientos y los patrones de
pensamiento que pueden hacer que cualquier persona se deprima aiin mas.

Y asi continta el circulo: si usted ha estado profundamente deprimido, es mucho
mas facil caer de nuevo en la depresion.

Y no so6lo los patrones de pensamiento pueden volver a despertarse otra vez. A
menudo, las épocas depresivas se desencadenan a causa de una pérdida importante, del
rechazo o del fracaso.

Cuando volvemos a sentirnos deprimidos, los recuerdos de estas pérdidas y
rechazos, y todo el peso de su tragedia, pueden abatirse sobre nosotros como un
maremoto. De este modo, estos pensamientos y recuerdos nos hardn sentir ain mas
tristes, afiadiendo una vuelta de tuerca a una espiral de desénimo.

En el caso de Jani, su frustraciéon por no poder dormir y sus temores de no ser
capaz de sobrellevar su trabajo le traian recuerdos que le hacian sentir aun peor:
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Como en la depresion de Jani, otras emociones pueden empafiar nuestra experiencia
de manera sutil (0o no tan sutil), con consecuencias que no siempre podemos ver con
claridad.

Los estados de animo y los sentimientos tienen la facultad de «combinary patrones de pensamiento,
memoria y atencién que, a su vez, hacen que los sentimientos se experimenten de manera mas intensa y
persistente.

Por ejemplo:

* Los sentimientos de ansiedad pueden volver a despertar inquietantes patrones de
pensamiento, creando mas ansiedad, preocupaciones y temores.

Olga: «Qué sucederia si Bob volviera a enfermar? ;Seria yo capaz de soportarlo? No quiero estar solay.

* Los sentimientos de irritacion y frustracion pueden hacer que culpemos y critiquemos
a los demas, aumentando asi nuestra irritacion y nuestras frustraciones.

Scott: «G. no tiene derecho a actuar de esta manera. Si lo vuelve a hacer, ya seria el colmo. El que se

supone que tiene que llevar adelante este proyecto soy yo, no él».

* Si estamos muy estresados porque tenemos muchas cosas que hacer, los sentimientos
de presion pueden reavivar los temores de estar desbordados y magnificar las tareas
que tenemos por delante, aumentando asi nuestro estrés.
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Pearl: «Nadie mas puede ocuparse de esto, pues yo soy la Unica responsable. Este plazo de entrega es

sumamente importantey.

La buena noticia es que, con la perspectiva y las capacidades adecuadas,
podemos romper el circulo vicioso que se establece entre los estados de animo y
los pensamientos.

Hemos tenido muchas oportunidades de comprobar que las personas que aprenden
a identificar estos patrones de pensamiento como lo que realmente son (es decir, patrones
de pensamiento), pueden librarse sin esfuerzo de ellos y centrar su atencién en lo
fundamental.

El problema reside en que, sin que ello suponga un defecto por nuestra parte, la
mayoria de nosotros no tenemos la perspectiva y las capacidades necesarias. En realidad,
usted puede haber comprobado que, a menudo, sus bienintencionados esfuerzos han
tenido unos efectos totalmente contrarios a los que esperaba.

Veamos como se produce este proceso.

Como nuestros intentos de erradicar un problema y encontrar una
salida pueden acabar agravandolo

Si en el pasado usted ha experimentado como un bajo estado de &nimo ha acabado
convirtiétndose en una depresion, es consciente de lo terrible que puede llegar a ser. Es
totalmente comprensible que sienta la necesidad de librarse de este estado de animo y de
que no se convierta en algo mas profundo.

Carmen:«Sino espabilo pronto, me veré otra vez entre la espada y la pared. Tengo que hacer algo».

Tony: «Cuando era joven, tenia muchos planes. ;Donde han ido a parar? ;Como he acabado asi? ;Qué

pasa conmigo? ;Qué es lo que he hecho mal?».

Del mismo modo, si el hecho de sentirse constantemente exhausto e incapaz de
disfrutar de la vida le hace reavivar las dudas sobre su valor como persona, ;qué puede
haber mas importante que procurar remediarlo?

Si lo observamos con atencion, podemos ver coémo se desarrolla el proceso:
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La mente intenta eliminar la infelicidad pensando coémo salir del

problema.

Vuelva a pensar en la época en la que su animo empezd a decaer. ;Alguno de estos
pensamientos pasaron por su cabeza?

«Qué es lo que no acaba de funcionar en mi que me hace sentir tan infeliz,
mientras que otras personas parecen tener amigos y ser felices?»

«(,Qué es lo que he hecho mal para acabar sintiéndome de esta manera?»

«¢{Qué sera de mi si sigo sintiéndome asi?»

Este tipo de preguntas no tiene una respuesta clara. Sin embargo, nos sentimos
obligados a seguir dandoles vueltas, un proceso al que los psicologos denominan
rumiacion.

La psicologa Susan Nolen-Hoeksema dedic6 muchos afios a examinar este tipo de
rumiaciones y sus efectos. Y sus conclusiones son absolutamente irrefutables.

Nuestras rumiaciones nos hacen sentir ain peor:

* Sufrimos la frustracion de no ser capaces de afrontar las respuestas.

* Sacamos a relucir recuerdos de fracasos y dificultades del pasado para intentar
comprender cémo hemos empeorado las cosas. Pero al centrarnos de esta manera
en nuestras debilidades y deficiencias solo conseguimos hundirnos mas.

Asha: «Todos estos pensamientos no me llevan a ninguna partey.

 Anticipamos los problemas que pueden surgir en el futuro si las cosas no cambian y
nos horroriza la perspectiva de tener que afrontar los dias, las semanas y los meses
venideros.

* Incluso podemos empezar a preguntarnos si vale la pena vivir.

* Lejos de librarnos de esta espiral descendente, nuestros intentos de dejar atras la
infelicidad pensando como salir de ella son, precisamente, los que pueden
agravar y prolongar nuestros sentimientos de tristeza. A su vez, estos estados
de animo reavivan recuerdos y pensamientos de infelicidad, con lo que tenemos un
nuevo material sobre el que rumiar.

Phil: «Siempre ha sido asi. Estoy seguro de que he perdido amigos por ser tan negativo. ;Qué es lo que

me impulsa a ello? Recuerdo una época en la que...».
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Diana: «En mi vida hay algo que se ha estropeado para siemprey.

Si usted ha padecido depresion clinica en el pasado, las rumiaciones pueden agravar
su estado de animo, encaminandolo hacia otro episodio de depresion.

El problema con la depresion, la infelicidad y el agotamiento persistentes y recurrentes no reside, en

primera instancia, en «experimentar un estado de &nimo bajo». El problema es lo que sucede después.

El problema reside en como nuestras mentes reaccionan al hecho de estar desanimado, a sentirse

asustado, enfadado o cansado.

JPor qué quedamos atrapados en una lucha que no podemos ganar?

Estas rumiaciones pueden causarnos enormes dificultades. Pueden transformar la mera
experiencia de una ligera emocion de tristeza en una depresion grave; una ligera irritacion
en una indignacion e ira persistentes; un leve momento de preocupacion en una profunda
sensacion de ansiedad.

Entonces,;por qué lo hacemos? ;Por qué rumiamos, damos vueltas a las cosas y
nos preocupamos, cuando, lejos de rescatarnos de las emociones destructivas, todo ello
no hace mas que empeorar la situacion?

Para responder a estas preguntas, y para ayudarnos a comprender como podriamos
empezar a responder de manera distinta, daremos un paso atrds y observaremos,
brevemente, como funciona la mente en general.

El modo de funcionamiento de la mente orientado a la accion

Para resolver un problema o para «hacer cosas», la mente suele funcionar con patrones
determinados.

Veamos, por ejemplo, un dia en el que usted tiene que desviarse de su recorrido
habitual de regreso a casa porque tiene que dejar un paquete en casa de un amigo, pero
se da cuenta de que ha pasado de largo por el lugar en el que tenia que desviarse.

Tras unos momentos, ve que el paquete sigue estando alli, y de que eso no es lo que
usted queria. Y piensa, retrospectivamente: « Ah, hubiera debido girar antes». Y piensa,
en futuro: «;Y qué hago ahora?».
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Considera que lo mas sencillo para solucionar el asunto es dar la vuelta y, esta vez,
esforzarse deliberadamente para, 1) girar en la calle que le llevara a casa de su amigo, y
2) no conducir dejando atras esa calle, como haria normalmente.

Por tanto, actiia segin este plan, sigue el camino correcto, entrega el paquete a su
amigo y jmision cumplida!

Al final, el paquete llega a su destino, pues su mente ha empleado una rutina mental
que conoce bien y que ha utilizado ya muchas veces.

Esta rutina nos ayuda a hacer las cosas: a conseguir nuestros objetivos, a resolver
problemas y a cambiar las cosas para lograr que sean como nosotros queremos.

A esto le denominamos el modo de funcionamiento de la mente orientado a la
accion, cuyas caracteristicas principales exponemos en el cuadro que aparece mas
adelante.

Para ser eficaz, en cada punto el modo orientado a la accion ha de tener en mente,
y a continuacion comparar, tres ideas:

1. Donde se estd en cada momento (el estado presente).
2. Donde se quiere estar (el lugar de destino, objetivo o resultado deseados).

3. Dénde no se quiere estar (el destino equivocado o el resultado que se quiere
evitar).

Si se tienen presentes y se comparan estas ideas, se puede ver hasta qué punto el
presente estado de cosas concuerda con el objetivo que se desea cumplir y se diferencia
del resultado que queremos evitar.

Saber si la distancia entre una cosa y otra aumenta o disminuye permite al modo
orientado a la accion «conducir» a la mente y al cuerpo en la direccion correcta.

No somos necesariamente conscientes de todos estos procesos. Muchos de ellos se
desarrollan de manera automatica, en el fondo de la consciencia.

Empleando esta misma estrategia de la accion, la mente humana puede alcanzar
algunos objetivos notables, desde desarrollar ordenadores hasta construir edificios y
llevar a un hombre a la Luna.

Las siete caracteristicas esenciales del modo orientado a la accion
1. Suele funcionar de manera automatica.
2. Emplea pensamientos e ideas, teniéndolas en mente mientras se trabaja.

3. Tiene en cuenta el pasado y el futuro para ayudarle a llegar alld donde quiere estar.

4. Tiene presente lo que hay que evitar, donde usted no quiere acabar.
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5. Necesita que las cosas sean diferentes, centrandose siempre en la distancia entre donde usted esta y

donde quiere estar.

6. Contempla los pensamientos y las ideas como algo real (no serviria de nada mantenerle dudando
acerca de su destino).

7. De manera natural sigue centrandose en el objetivo hasta la finalizacion de la tarea, o hasta que uno
esta demasiado cansado y agotado para continuar. Las exigencias del «modo orientado a la acciony

pueden ser bastante duras y desagradables.

Si la accion es tan util, ; qué es lo que no funciona?

Si lo que queremos es lograr objetivos cambiando el mundo que nos rodea (como si
construyéramos una casa), el modo orientado a la accion es extraordinariamente efectivo.

Por ello tiene sentido que la mente recurra a la misma estrategia basica cuando
queremos alcanzar algiin objetivo en nuestro mundo interior y personal; objetivos como
sentirnos felices, no sufrir ansiedad, ser una persona espontdnea o no ser una persona
depresiva.

Y es aqui donde las cosas pueden ir sumamente mal.

De momento, existe una diferencia importante. Para resolver problemas, el modo
orientado a la accion debe tener en mente las ideas de donde estamos, donde queremos
estar y donde no queremos estar. Para que esto funcione, estas ideas deben estar en el
fondo de nuestra mente todo el tiempo hasta que el problema esté resuelto o nos
olvidemos de ¢l

Para problemas externos como conducir hacia un destino, el hecho de tener en
cuenta estas ideas no ejerce ningiin efecto sobre la distancia que nos queda por recorrer.

Pero ;qué sucede en aquellos momentos en los que el objetivo es interno: ser
felices, o no experimentar determinados sentimientos que nos desagradan, o no ser un
determinado tipo de persona?

Recordemos como funciona el modo orientado a la accion. En este caso, debemos
tener presente: «No soy feliz»; «me gustaria ser mas feliz»; «no quiero volver a
experimentar estos horribles sentimientos». ;Qué es lo que sucede ahora?

Intente repetirse estas frases dos o tres veces:

«No soy feliz.»
«Me gustaria ser mas feliz. »
«No quiero volver a experimentar estos horribles sentimientos. »
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(Cuadl ha sido su experiencia? Probablemente se ha sentido peor. A la mayoria de la
gente le sucede lo mismo.

Sencillamente, la distancia entre el lugar en el que se encuentra ahora y aquel en el
que quiere estar ha aumentado.

Lo que causa problemas no son las ideas, sino el hecho de compararlas.

A veces la mente se da cuenta de lo que pasa y se limita a abandonar el proyecto
para desprenderse de todos los sentimientos desagradables.

En otros momentos, la mente se siente obligada a continuar: si ya hemos conocido
épocas en las que la tristeza nos ha llevado a la depresion, se producird un comprensible
miedo a la infelicidad y sentiremos la necesidad de no volver a experimentarla, cueste lo
que cueste.

Y creemos que, de esta manera, no nos sumergiremos otra vez en las profundidades
de una tormenta emocional. Aqui la mente simplemente no puede dejarse ir, €s como si
necesitase abandonar los sentimientos negativos a toda costa.

Aqui es donde el modo orientado a la accion se convierte en el modo que impulsa a
la accion:

El modo orientado a la accion necesita tener presente la distancia entre el tipo de persona que somos y el
tipo de persona que queremos ser. Pero esto no hace més que recordarnos cuan lejos estamos de donde
sentimos que necesitamos estar, creando mayor infelicidad.

El modo que impulsa a la accion es el estado mental en el que
sentimos que no podemos renunciar a conseguir lo que queremos o a

abandonar aquello que no queremos.

La preocupacion que nos lleva a dar vueltas a las cosas sin cesar no es mas
que una forma de impulso a la accion: la mente redobla sus esfuerzos para aplicar el
poder del modo orientado a la accion a un problema para el cual, lamentablemente, no
sirve de nada.

Las rumiaciones recurren al modo orientado a la accion para «arreglar» la tristeza y
la infelicidad, porque en realidad este patron mental funciona muy bien cuando tenemos
que hacer cosas en el mundo exterior.

Pero cuando se trata de arreglar lo que estd sucediendo en nuestro mundo interior,
en lo que consideramos como nuestro «yo», las rumiaciones y la accion fracasan
estrepitosamente.

Asi pues, ;qué podemos hacer?

Existen dos pasos claves para responder de una manera mucho mas adecuada:
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1. Aprender a reconocer las rumiaciones que nos preocupan y el impulso a actuar en el
mismo momento en el que las experimentamos, y a considerarlas como lo que son.

2. Cultivar patrones mentales alternativos que nos permitan responder con mayor

sabiduria a la tristeza, la infelicidad, a otras emociones desagradables y a las
experiencias intimas no deseadas.

En el capitulo tercero expondremos este modelo alternativo y describiremos cuando
y como el mindfulness encaja en el sistema global de las cosas.
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Actuar, ser y mindfulness

La acciébn no es mas que uno de los diferentes modos en los que la mente puede
funcionar.

Podemos pensar en ellos como algo parecido a las distintas marchas de un coche,
pues cada uno de estos modos sirve para funciones o propositos diferentes.

Y de la misma manera que un coche no puede emplear dos marchas a la vez, la
mente solo puede actuar de una manera en cada ocasion.

Esto es sumamente importante, puesto que significa que podemos librarnos de
cualquier problema creado por el modo orientado a la accion pasando a un modo
distinto. Es decir, que podemos aprender como «cambiar las marchas mentalesy .

Elaboremos un estilo mental diferente

A continuacion expondremos, de manera resumida, las siete caracteristicas principales de
la mente orientada a la accion que presentamos en el capitulo anterior. Al lado de cada
una de las caracteristicas hay un espacio para que usted escriba una o dos palabras que
describan cudles serian las caracteristicas opuestas. Hemos anotado las primeras a modo
de ejemplo. ;Como seria una buena alternativa a este modo?
Las siete caracteristicas principales del modo orientado a la acciéon

1. Suele ser automatico

2. Funciona mediante el pensamiento

3. Se centra en el pasado y en el futuro

4. Intenta evitar experiencias desagradables
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5. Necesita que las cosas sean diferentes

6. Considera los pensamientos y las ideas como reales

7. Se centra en lo que es preciso hacer, prescindiendo de los efectos secundarios no deseables, como el ser

desconsiderado con uno mismo o con los demas
Alternativas posibles

1. deliberado, a propdsito

Ser y actuar

jBuenas noticias! Ya tenemos una alternativa maravillosa al modo orientado a la accion.
Es el modo orientado a ser; un modo con el que muchos de nosotros no estamos muy
familiarizados, pero el ejercicio que acaba de realizar puede haberle dado las pistas para
comprender como es.

En las paginas siguientes describiremos el modo de funcionamiento de la mente
orientado al ser y lo compararemos, punto por punto, con las siete caracteristicas
principales del modo orientado a la accion.

Uno de los objetivos centrales del programa de TCBM es que aprenda la manera de
reconocer estos dos modos en su propia vida, para que asi pueda saber cuando debe
cambiar y pasar de actuar a ser.

Como primer paso, le invitamos a valorar, punto por punto, el equilibrio entre actuar
y ser en su propia experiencia cotidiana. Por favor, rodee con un circulo la frase que
considere adecuada tras cada pareja de recuadros para conocer cudl es su valoracion.

1. Vivir con «el piloto automatico» frente a vivir con plena conciencia y

capacidad de decision
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EN EL MODO ORIENTADO A LA ACCION vivimos gran parte del tiempo con el piloto
automatico: conducimos, andamos, comemos € incluso hablamos sin tener una clara
conciencia de lo que estamos haciendo. La accion arranca automaticamente cada
vez que hay una disparidad entre donde estamos ahora y donde queremos estar.
Centrandonos exclusivamente en nuestros objetivos, raras veces nos detenemos
para advertir el prodigio que se produce en el transcurso de nuestras vidas.
Podemos acabar perdiendo gran parte de nuestras vidas, postergando para siempre
el momento en el que la vida seria menos ajetreada y volveriamos a darnos cuenta
de las cosas.

EL MODO ORIENTADO A SER es intencional, no automatico. Esto significa que
podemos elegir qué es lo que tenemos que hacer a continuacion en vez de
atenernos a nuestras rutinas largo tiempo instaladas. De este modo, podemos ver
las cosas como si fuera la primera vez. Volvemos a «habitar» el momento presente
v a ser plenamente conscientes de nuestras vidas. El ser aporta frescura a nuestra
percepcion, y volvemos a ser plenamente conscientes y a vivir con plenitud.

Basandonos en esta caracteristica, ;cual de las respuestas siguientes describe mejor
el equilibrio entre actuar y ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un circulo.)

Predominio de la accion sobre el ser
Igualdad entre la accion y el ser

Predominio del ser sobre la accion

2. Relacionarse con la experiencia mediante el pensamiento frente a
sentir la experiencia directamente

EL MODO ORIENTADO A LA ACCION funciona a partir de las ideas, que son los
objetivos. Piensa en el mundo en el que habitamos, en el tipo de persona que
somos, en los sentimientos, sensaciones y pensamientos que tenemos: pensar,
pensar y nada mas que pensar ocupa nuestras mentes gran parte del tiempo.
Cuando nos enfrascamos en un pensamiento sobre la vida como si éste fuera «la
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vida real» vivimos un paso por detrds de la vida, nos conectamos con ella
indirectamente, a través de un velo de pensamientos que nos filtra el color, el
dinamismo y la energia de la vida.

EN EL MODO ORIENTADO A SER nos conectamos con la vida directamente: la
sentimos, la experimentamos, la conocemos intimamente porque mantenemos con
ella una estrecha relacion. Disfrutamos la riqueza y las maravillas, siempre
cambiantes, de la experiencia vital.

Para esta caracteristica, ;cudl de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accion sobre el ser
Igualdad entre la accion y el ser

Predominio del ser sobre la accion

3. Habitar en el pasado y en el futuro frente a «ser plenamente» en el

momento presente

EN LA ACCION, nos embarcamos en un viaje mental a través del tiempo. Nuestras
mentes avanzan hacia el futuro —hacia nuestras ideas sobre como queremos que
sean las cosas—, o se remontan al pasado, a los recuerdos sobre situaciones
similares, para ver qué guia pueden ofrecernos. En este viaje mental a través del
tiempo nos sentimos como si verdaderamente estuviéramos en el futuro o en el
pasado, y esto nos priva de experimentar la plenitud de la vida en el presente. Y asi
es muy facil acabar pensando en el pasado, volviendo a experimentar el dolor de
pérdidas y fracasos pretéritos. Al preocuparnos por el futuro experimentamos temor
y ansiedad por las amenazas y los peligros que puedan suceder.

EN EL SER, la mente estda centrada en el aqui y el ahora, en este momento,
totalmente presente y abierta a todo lo que el universo pueda ofrecer. Podemos
tener pensamientos sobre el futuro y recuerdos del pasado, pero —y esto es lo mas
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importante— los experimentamos como parte de nuestra experiencia en el
presente. Los percibimos sin involucrarnos en los mundos pasados o futuros que,
de otra manera, los pensamientos pueden crear.

Para esta caracteristica, ;cudl de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accion sobre el ser
Igualdad entre la accion y el ser

Predominio del ser sobre la accion

4. Necesitar evitar, escapar o eliminar las experiencias desagradables,
frente a acercarnos a ellas con interés

EN EL MODO ORIENTADO A LA ACCION, la reaccion inmediata o automadtica a cualquier
experiencia desagradable consiste en plantear un objetivo: evitar dicha experiencia,
dejarla a un lado, eliminarla o destruirla a toda costa. Esta reaccién se denomina
aversion. La aversion subyace en todos los patrones de pensamiento que no nos
permiten desprendernos de las emociones no deseadas.

EN EL MODO ORIENTADO A SER, la respuesta basica es la de acercarse a todas las
experiencias, incluso a las que no nos resultan gratas, con interés y con respeto.

No se trata de fijar ningun objetivo relacionado con como deberian ser las
cosas o no. Mas bien, se trata de un interés y una curiosidad naturales por todas
las experiencias, tanto si nos resultan placenteras, como poco gratas o
indiferentes.

Para esta caracteristica, ;cual de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accion sobre el ser

Igualdad entre la accion y el ser
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Predominio del ser sobre la accion

5. Necesitar que las cosas sean diferentes, frente a aceptar que las

cosas sean, simplemente, como son

EL MODO ORIENTADO A LA ACCION se asienta en el cambio, en hacer las cosas como
creemos que deberian ser y no a hacerlas como creemos que no deberian ser.
Siempre centrados en la distancia entre lo que es y lo que deberia ser, podemos
tener la impresion de que, de alguna manera, nosotros, o nuestras experiencias, no
acaban de alcanzar nuestros objetivos, que no somos «lo suficientemente buenos».
Esta sensacion de insatisfaccion puede convertirse facilmente en autocritica o en un
juicio severo. En esta situacion, existe una carencia basica de afecto hacia nosotros
mismos y hacia nuestra experiencia.

EL MODO ORIENTADO A SER propicia una actitud de «aceptarnos» a nosotros mismos
vy a nuestra experiencia. No hay necesidad de que la experiencia se ajuste a
nuestras ideas de como deberia ser, el modo orientado a ser permite que nuestra
experiencia sea como es. Podemos sentirnos contentos con nuestras experiencias,
aunque no nos resulten especialmente agradables. Podemos sentirnos contentos
con nosotros mismos, aun cuando, desde la perspectiva orientada a la accion, no
somos todo lo que deberiamos ser. Esta aceptacion radical encarna una actitud
basica de buena voluntad y afecto incondicionales.

Para esta caracteristica, ;cual de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accion sobre el ser
Igualdad entre la accion y el ser

Predominio del ser sobre la accién

6. Considerar que los pensamientos son verdaderos y reales frente a

juzgarlos como fen0menos mentales
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EL MODO ORIENTADO A LA ACCION considera los pensamientos y las ideas sobre las
cosas como si fueran las cosas en si. Pero pensar en la comida no es lo mismo
que la comida; un pensamiento no es mas que un proceso mental muy, muy
distinto de lo que es la realidad de una experiencia. Si nos olvidamos de ello y
consideramos los pensamientos como si fueran la realidad, si pensamos «soy un
fracasado» podemos sentirnos como si hubiéramos acabado de experimentar un
fracaso.

EN EL MODO ORIENTADO A SER experimentamos los pensamientos como parte del
flujo de la vida, exactamente del mismo modo que experimentamos las
sensaciones, los sonidos, los sentimientos y las cosas que vemos. Cultivamos la
capacidad de experimentar los pensamientos como pensamientos, como procesos
mentales que entran y salen de nuestra mente. Con este cambio arrebatamos a los
pensamientos su poder de alterarnos o de controlar nuestras acciones. Cuando
vemos los pensamientos como lo que son: simplemente pensamientos, nada mads
que procesos mentales pasajeros, podemos experimentar una maravillosa
sensacion de libertad y alivio.

Para esta caracteristica, ;cudl de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accién sobre el ser
Igualdad entre la accion y el ser

Predominio del ser sobre la accion

7. Priorizar la consecucion de objetivos frente a ser sensibles a otras
necesidades mas amplias

EN EL MODO ORIENTADO A LA ACCION podemos acabar centrandonos infatigablemente
en la consecucion de objetivos y planes muy exigentes, con una especie de vision
unidireccional que excluye todo lo demads, incluyendo nuestra propia salud y
bienestar. Podemos abandonar actividades que nos alientan para centrarnos en lo
que nos parece mas importante, agotando asi nuestros recursos internos y
sintiéndonos agotados, apaticos y exhaustos.
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EN EL MODO ORIENTADO A SER somos sensibles a todo lo que nos rodea. Conscientes
del precio de centrarnos exclusivamente en la consecucion de objetivos, podemos
equilibrar nuestros objetivos con una afectuosa y compasiva preocupacion por el
bienestar propio y ajeno. Valoramos la calidad del momento, en vez de centrarnos
unicamente en el lejano objetivo que imaginamos.

Para esta caracteristica, ;cudl de las respuestas siguientes describe mejor el
equilibrio entre la accion y el ser en su vida cotidiana? (Rodee una de ellas con un
circulo.)

Predominio de la accioén sobre el ser
Igualdad entre la accién y el ser

Predominio del ser sobre la accion

.Cuales son sus reflexiones sobre el equilibro de la «accion» y el «ser en su
vida?

Es probable que, como la mayoria de nosotros, usted se haya dado cuenta de que lo
que impera en su vida es el modo orientado a la accion. El problema consiste en que, una
vez instalados en dicho modo, la mente puede deslizarse con mucha facilidad hacia el
impulso a la accion: apresurandose de un quehacer a otro, sin darse cuenta realmente de
lo que estd haciendo; juzgandose duramente; sintiendo vagamente que hay mas vida
aparte de todo eso. Por el contrario, el modo orientado a ser puede parecer muy lejano,
un lugar que raramente visita 0 que no sabe cOmo encontrar.

Sea lo que fuere que haya descubierto sobre hasta qué punto la accion domina su
vida, la buena noticia es que darse cuenta de ello es el primer paso hacia una manera de
vivir distinta.

[Por que?

Porque si podemos ver claramente los distintos disfraces con los que el modo
orientado a la accion se manifiesta en nuestras vidas, veremos, punto por punto, como el
modo orientado a ser ofrece una alternativa que nos liberard de las rumiaciones que
turban nuestra mente y que tanto nos preocupan.

* Ser es una forma de librarnos del predominio de nuestra mente y de experimentar lo
que esta ocurriendo en este momento, en vez de pensar ininterrumpidamente en
ello.
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 Ser es aceptarnos a nosotros y a nuestras experiencias, en vez de centrarnos en todo
lo que no nos satisface de ellas y es necesario cambiar.

« Ser nos permite comprender que los pensamientos no reflejan necesariamente la
realidad, sino que simplemente son procesos mentales, privando asi a estos
pensamientos de la capacidad de empeorar nuestro estado de animo.

* Ademas, ser también nos permite vivir con plenitud nuestra experiencia en cada
momento. Sorprendentemente, este simple cambio puede abrir la puerta a una
nueva forma de vivir nuestras vidas.

Dicho esto, ;donde encaja el mindfulness en este contexto?

Mindfulness o atencion plena

{Qué es el mindfulness?

El mindfulness o atencion plena es la conciencia que surge al prestar atencion de una manera
determinada: a propoésito, en el momento presente, sin emitir juicios sobre las cosas, viéndolas

como son. Esta actitud nos permite ver claramente lo que sucede en nuestras vidas.

(A qué puedo prestar atencion plena?

Podemos prestar atencion plena a todos y cada uno de los aspectos de nuestra experiencia:
sensaciones corporales, sentimientos, pensamientos, lo que vemos, olemos, escuchamos, tocamos

y saboreamos.

Investigaciones realizadas en todo el mundo demuestran que la practica diaria de la
atencion plena nos permite ser absolutamente conscientes de nuestra existencia, mejora la
calidad de vida y refuerza nuestras relaciones.
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Al propiciar que estemos totalmente presentes, la atencidn plena nos ayuda a
reconocer y a abandonar las reacciones habituales, automaticas y emocionales a las
vivencias cotidianas. Y nos ofrece un enfoque cientificamente demostrado para cultivar
la claridad, la percepcion y la comprension.

La atencion plena no eliminara todas las penas y el estrés de nuestras vidas, pero
puede ayudarnos a afrontarlas de una manera mas afectuosa y compasiva con nosotros
mismos y con las personas que nos rodean.

({Coémo encajan el afecto y la compasion en todo esto?

Un maestro con gran experiencia lo expresé de este modo:

«La cualidad de la atencion plena no consiste en una presencia neutral o indiferente. La
verdadera atencion plena esta llena de calidez, compasion e interés».

La benevolencia, la calidez y la compasion son aspectos esenciales de la atencion plena, mediante

los cuales se transforman el dolor y el sufrimiento emocional.

Subrayar el papel de la calidez y la compasion en el verdadero mindfulness nos
recuerda el acercamiento, la aceptacion y el cuidado que nos debemos a nosotros mismos
y a los demads, que caracterizan el modo orientado a ser.

Cultivar estas cualidades de buena voluntad contrarrestara las
caracteristicas nocivas —que no carencias— que nos mantienen

sumidos en el malestar emocional.

Existen otros muchos asombrosos paralelismos entre la atencion plena y el modo
orientado a ser. En realidad, lo cierto es que...

La practica de la atencion plena es la manera de cultivar el modo de

funcionamiento de la mente orientado a ser.
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La practica de la atencion plena

El mindfulness o atencion plena abre la mente que ha sido aprisionada por el abuso del
modo de funcionamiento de la mente que impulsa a la accion.

El mindfulness se cultiva aprendiendo, con todo cuidado, a prestar atencion a
proposito, en el momento presente, sin juzgar las cosas y aceptandolas como son.
Esta practica, conocida también como meditacion mindfulness, es el nucleo de la
TCBM.

En el programa de ocho semanas de la TCBM, todo estd pensado para ayudarle a
ser mas consciente de los siete signos del impulso a la accién y a cultivar el precioso
potencial humano para la atencion plena que todos poseemos:

» Aprendemos a tomar conciencia del piloto automatico, para que los momentos de
nuestra vida no discurran como si estuvieramos dormidos.

* Practicamos coémo aproximarnos directamente a nuestra experiencia, en vez de mirar
la vida a través de pensamientos que se centran exclusivamente en alcanzar
determinados objetivos.

* Experimentamos la forma de estar aqui, en el momento presente, en vez de
perdernos en un viaje mental por el tiempo.

* Descubrimos de primera mano cOmo vivir con atencion plena nos permite ver con
mayor claridad los pequefios puntos de reactividad que facilmente pueden
desembocar en un caos emocional. La atencion plena significa que en esos
momentos podemos tomar decisiones mas conscientes, que podemos pasar de
reaccionar a responder.

* Vemos como esta forma de ser revela una actitud béasica de calida afectividad y
compasion con nosotros misSmos y con nuestra experiencia.

» Aprendemos a relacionarnos con los pensamientos como lo que son: procesos de la
mente, en vez de identificarlos con nuestro «yo» o con la «realidad».

* Educamos nuestra capacidad de cultivarnos, en vez de agotarnos persiguiendo
objetivos y excluyendo todo lo demas.

Asi, la practica de la atencion plena cultiva una poderosa y atractiva alternativa al
modo de funcionamiento de la mente que impulsa a la accion.

Pone fin a la rumiacién y permite que las emociones negativas pasen a su debido
tiempo, sin mantenernos sumidos en un hondo y prolongado sufrimiento.

La atencion plena también nos brinda una nueva forma de conocer, un
conocimiento directo, experiencial e intuitivo: conocemos lo que estamos
experimentando mientras lo experimentamos.

4