Capitulo 1 3

La continuidad de la practica

Resistencia e impulso

or nuestra propia experiencia con las précticas que se incluyen

este libro, y por acompafiar las practicas de muchos otros, sa-
bemos que el camino hacia el cultivo de mindfulness y el equi-

librio emocional no es una linea recta de progreso sistemético. En
realidad, se parece més a una carretera llena de curvas y altibajos,
obsticulos y toda clase de aventuras inesperadas: como la vida misma.
Y debido a que los aspectos fundamentales de este programa son més
experienciales que intelectuales, la mera comprensién de las ideas
principales no puede reemplazar al esfuerzo (y los beneficios) a largo
plazo de la practica regular. El final de un programa o un libro como
este no es «...y fueron eternamente felices y plenamente conscientes».
Si la practica no se realiza con regularidad, es probable que sus
beneficios no perduren, porque de forma natural se impondran de
nuevo los habitos mentales y emocionales que se han estado cultivan-
do durante afios. Es como cuidar del jardin: no se puede arrancar las
malas hierbas y regar una vez al afio y esperar los mejores resultados.
Aunque al jardinero le encante su trabajo, para que el jardin florezca
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CeSe e interés con cierto grado de disei.
l\.\\'(||l('(‘()llllll(‘ln(‘m.\l ese amor ¢ interd g y
plina. Bl cuidado del jardfn no pt

humor del jardinero, Elmaestro ¢ ’
apréctica no es seguir al corazén; es enseiiar

wde depender solo del buen o mg|

le meditacion Ajahn Sumedho dijo

en cierta ocasion: «Nuestr
, / » ’/ » Al " - p , - ,
al corazoms (citado en Goldstein, 2007, pag, 71). «Seguir al corazény,

puede parecer un lema atractivo, pero no tiene en cuenta ¢l hecho de

que el corazdn puede mantener determinados habitos probleméticos,
Para cultivar una mente sana y un corazon abierto, no basta con hacer
lo que nos apetezca: hay que templar la voz del corazén con discerni-
miento y esfuerzo,

Es interesante observar que, aunque hayamos saboreado expe-
riencialmente los beneficios de la préctica, no suele ser fécil estable-
cer una rutina de prictica regular. Lo habitual es que surjan muchos
obsticulos externos y resistencias internas: «Tengo muy poco tiem-
po», «Tengo mucho trabajo», «Estoy muy cansado», «Hay otras per-
sonas que me necesitan», «No dispongo de un lugar tranquilo donde
practicar», «No lo s¢ hacer bien», «Hace mucho frio», «<Hace mucho
calor», «No dispongo de campana/incienso/pantalones comodos/co-
jin/cronémetro/la aplicacién para el yoga...». Se nos pueden ocurrir
mil excusas para no practicar. Nosotros no hemos ofdo atin a una sola
persona —ni siquiera a maestros de meditacién— que diga que no ha
pasado por altibajos en sus pricticas, y nosotros mismos hemos tenido
perfodos de préctica menos intensa —¢ incluso de ninguna préctica— y
momentos en que nos parecfa que la prictica era drida y no daba fru-
to alguno. Pasar por estas fases es otro aspecto de nuestra humanidad
compartida.

En esos momentos, es importante recordar que ni los obsticu-
los ni la resistencia son ajenos a la prictica. Del mismo modo que las
distracciones mentales no son realmente obstdculos en nuestra medi-
tacién, si miramos la vida desde una perspectiva mas amplia, veremos
que las dificultades con las que nos encontramos forman parte del
camino. En realidad, los obstéculos revelan el camino pues sefialan
nuestros lfmites: los lugares que requieren de una mayor reflexién y
desarrollo, y donde el crecimiento es posible.
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Es imposible no encontrar obsticulos en el camino, pero siem-
pre existe la posibilidad de transformarlos en oportunidades para la
prictica. Esta es la lente con la que puedes decidir mirar la vida. Re-
cuerda que, en un sentido mds amplio, siempre estds practicando algo
(siempre dispones de una lente con la que enfocas la vida), de modo
que se trata mds de qué practicas que de si practicas. Desde esta pers-
pectiva, cada situacién es una oportunidad para la prictica, y cada per-
sona que conocemos, un maestro.

Al considerar que los obstdculos son el propio camino, podemos
cultivar la conciencia plena, el perdén y la compasion hacia nuestra
propia resistencia a la practica de la conciencia plena, el perdén y la
compasion. Es una especie de metaprictica: no importa dénde estés
ni lo que sientas sobre tu préctica —entusiasmo, tedio, dicha, sopor,
interés, etc.—, siempre puedes volver a la intencién y los valores bési-
cos que te llevaron a esas practicas (repasa los capitulos 3y 12) y pre-
guntarte: «¢Qué supondrfa invitar a la conciencia plenayla compasién
exactamente a esta situacién, exactamente a este momento?».

Quisiéramos compartir algunas estrategias que te ayuden a refor-
zar cualquier impulso e inspiracién que hayas obtenido al trabajar con
este libro y te permitan relacionarte con los obsticulos y la resistencia
que naturalmente han de aparecer. Pero antes dediquemos un mo-
mento a analizar tu propia resistencia y tus dificultades, ast como los
recursos de los que dispones para mantener una prictica regular. La
previsién de los posibles obstaculos aleja el «factor sorpresa», lo cual
nos ayuda a encontrar formas creativas de anticiparnos a ellos o de

abordarlos con eficacia. Ademads, nuestras sugerencias cobrardn ma-

yor sentido cuando tengas una idea mas clara de tu situacién concreta.

EJERCICIO

Identificar los obstaculos, la resistencia y los recursos

En este ejercicio reflexionards sobre todo lo que se te pueda presentar

como obstdculos o resistencias a establecer o mantener una practica
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reqular, ademas de algunos posibles recursos que te ayuden ¢ afron

e suld 2
tarlos. La intencion aqui es utilizar la reflexion'y la escritura Para ider,

tificar a los «sospechosos habituales» que se pueden interponer en 1y

camino. Utiliza las siguientes instrucciones como quia, y modifica)q.
|

sequin te convenga. Comienza el ejercicio con una breve practica (e
concentracion y luego dedica un par de minutos a cada paso antes A

acometer el siguiente.

sicién de meditacién, en una postura comoday q Iq
s relajadas y los ojos cerrados. Observa 1,

» Siéntate en po

vez alerta, con las mano

cuerpo, sintiendo el contacto con la silla o el suelo. Haz algunas res.

piraciones profundas, llenando completamente el torso y soltando
después todo el aire.

« A continuacién, con el ojo de la mente contempla tu vida cotidiang,
¢Cémo se estructuran los dias y las sema nas? Piensa en los horarios,
las costumbres y las rutinas diarias.

* Imagina que estableces una practica diaria de meditacién. ¢Cémo
seria? Piensa en cémo podrias buscar espacio para la practica, pro-
curando ser lo mds concreto y realista que puedas. Escribe todas las

ideas que se te ocurran.

o Ahor i H . . ’
1 a piensa un momento en las resistencias interiores y los obstacu-
os exteri ,
xteriores que se te puedan interponer en la prdctica. Escribelos.
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« Por ultimo, piensa en los recursos interiores y exteriores que te pue-
dan ayudar a prevenir o a tratar de forma efectiva los obstaculos y
las resistencias que hayas relacionado antes

Lee las respuestas y piensa si hay algo mds que quisieras anadir. Al
pensar en las resistencias, los obstdculos y los recursos posibles, procu-
ra hacerte una imagen mds clara de lo que supondria establecer una
prdctica regular.

ESTABLECER UNA PRACTICA REGULAR

Ahora que tienes una nocién mas clara de tu propia situacién en
lo que a la prictica se refiere, nos gustarfa compartir algunas orien-
taciones que a otros les han sido de gran utilidad. No son verdades
universales (una talla Ginica no les calza a todos), sino pautas generales
que puedes probar para ver si tienen sentido en tu propia experiencia.
Primero propondremos algunos principios generales y después pasa-

remos a sugerencias mas concretas.

Fijate expectativas realistas. Las expectativas no realistas crean na-
turalmente una resistencia interior a la prictica. Cuando deci-
das establecer una rutina para la prictica, sé realista sobre lo
que puedes y no puedes hacer. Por ejemplo, si llegas a casa del
trabajo a las nueve de la noche y programas la préctica para las
once (cuando los nifios estén ya acostados), es muy probable que
también ti te quedes dormido en cuanto te sientes en el cojin de
meditacién. Asimismo, decidir empezar a despertarse a las tres
y media de la madrugada porque en algtin sitio has leido que el
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de
i nreferible comprometerse con una sec
ser una mala idea, Es prefe rible comj ecuen-

Dalii Lama realiza la primera practica a esa hora del dfa pue

cia regular de pricticas a una hora l'(‘-‘llli-qm quc ﬁi“rfﬁ' Uun progra.
ma intenso que exigirfa importantes ajustes en tuvida o en la de
otras personas. .

Celebra las pequeas victorias. I'l cerebroy la m.cnt(: tienen tenden.
¢ia a centrarse en lo que estd mal y no funciona. Por esto es e
pecialmente importante prestaratencion (|c'manc'ra lntc.ncmna-
da alo que si funcione en tu practica y dcdlcar~ cncr.to tiecmpo 2
saborear el placer que proporcionan las pequenas v?ctorias. Por
ejemplo, es importante observar y celebrar cualquier momen.-
to en que el malestar emocional no se incremente hasta llegar 2
convertirse en panico: cuando sepas identificar un pensamien-
to autocritico como «simplemente otro pensamiento», cuando
te decidas por el perdén en lugar de aferrarte al resentimiento
o cuando te tomes un momento para calmarte y asi evitar que la
agresividad se agudice y lleve a una discusioén acalorada. Las pe-
quenas victorias son importantes porque es en las situaciones
mds simples y aparentemente insignificantes donde se producen
las transformaciones a largo plazo.

Identifica las resistencias interiores. Como hemos ido exponiendo a
lo largo de este programa, existe una relacién importante entre
la resistencia a la experiencia del momento presente y el des-
equilibrio emocional. Las emociones dificiles se alimentan de
la reticencia a aceptar lo que ocurre en nuestro interior y fuera
de nosotros y a establecer una relacién con todo ello. Por consi-

guiente, una pauta general para la prictica diaria es tener plena
conciencia de las situaciones, las personas, las emociones y los

pensamientos que provoquen resistenci
dad de responder de otras form
cionar, Fntre

a, y analizar la posibili-

as, en lugar de limitarte a reac-
narte para mirar de frente

| aquello que desencadena
la resistencia, en vey,

de huir de ello, puede ser en si mismo und
poderosa prictica diaria,
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Ve en las relaciones un campo para la practica, Come «

1 (‘I‘('!sllllm.umr;,
nuestra existencia sucede

en la relacion y la inu-nh-lwm|«'|u‘i.1 y

nuestra vida emocional influye en L forma de relacionarnos con

los demds, alavez que estd influida porclla. Charlotte Joko Beck

)
macstra de meditacion zeny habla de la importancia de Tas rela-
ciones como campo de practica en estos términos:

Cuando nos involucramos en la prictica con las relaciones, comen-
zamos a ver que estas son nuestra mejor forma de crecer, En las re-
laciones podemos ver cémo son realmente nuestra mente, nuestro
cuerpo, nuestros sentidos y nuestros pensamientos. ¢Por qué son las
relaciones tan excelente prictica?... Porque, aparte de la meditacion
formal, no hay otra prictica que sea superior a las relaciones a la hora
de ayudarnos a entender dénde nos quedamos atascados y a qué nos
aferramos. En la medida en que estemos dispuestos, tenemos la gran
oportunidad de aprender y crecer. Asi pues, una relacion es un magni-
fico regalo, no porque nos haga felices —muchas veces no ocurre asi—
sino porque cualquier relacién intima, si la vemos como una prictica,
es el espejo mds claro que podemos encontrar (Beck y Smith, 1989,

pags. 88-89).

Asi pues, la sugerencia es ampliar la idea de prictica mds alld de
una perspectiva puramente individual y prestar atencién a la gran
diversidad de formas en las que los elementos fundamentales de
la préctica (la atencién, la conciencia, la ecuanimidad, la empa-
tfa, la compasién) pueden ser entrenados al relacionarnos con
los demds.

Crea un espacio para la practica. s muy importante encontrar o
crear un rincon tranquilo y mantenerlo como lugar preparado
para practicar en ¢] la meditacion. No necesitas toda una habita-
cion ni un Iugﬂr exquisitamente dispuesto: basta con un rincdn
de un par de metros cuadrados en cualquier habitacion. Siya dis-
pones de un espacio donde meditar, no hace falta que lo armes

meticnar P » W » e QY LN £ g { ¢
cada vez que vayas a practicar. Puedes tener siempre ahi un cojin
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a, silo preﬁcres), ademis de a]gu-
nes que te motiven'y hasta floreg
M

evoque las cualidadeg

para la meditacion (o una sill

. / .
nos libros (como este), MAage
dra o cualquier cosa qu¢

incienso, una pic .
Ninguno de estos objetos es nece.

que vas a cultivar en ¢s¢ lugar. 8 D
sario, pero te pucden ayudar a crear un espacio inspirador en ¢|
que quicras pasar algtin tiempo.
Escoge una hora que te vaya bien. La ge !
asy prcdisposiciones, pero suele ser una buena idea esta-
gular para la prictica de la meditacién, en ve;

da vez que vayas a efectuarla. No importa

nte varfa mucho en sus pre.

ferenci
blecer una hora re
de tener que decidirla ca

que practiques a primera hora d
che o a alguna intermedia. Se trata de no esperar el «<momento

ni sentir un deseo o una necesidad urgen-

e la mafana, a tltima de la no-

perfecto» —no existe—
te de meditar, sino hacerlo de forma regular, como harfas con

cualquier otro hébito, por ejemplo, el de lavarte los dientes. Sin
embargo, a pesar de lo dicho, a muchas personas les es mas fcil
empezar el dfa con la meditacion: la mente estd més despejada,
més descansada y menos agitada. Desaconsejamos el «atracén de
meditacién»: si durante la semana no meditaste en ningin mo-
mento, no intentes ponerte al dia con una sesién de cinco horas
el sabado. En este sentido, el entrenamiento fisico y el mental son
parecidos: hay un umbral a partir del cual cualquier esfuerzo es
mads perjudicial que beneficioso.

Empieza con sesiones cortas. Normalmente es mejor empezar con
sesiones cortas pero regulares, tal vez de entre diez y quince mi-
nutos, para después irlas alargando progresivamente hasta los
veinticinco o treinta minutos, incluso mas. Aunque utilices las
meditaciones guiadas, puedes parar la grabacién y descansar un
momento si lo necesitas. Como norma general, es mejor acabar
la sesién cuando atin te sientas entusiasmado con ella, en vez de
terminarla con la sensacién de haber llegado agotado. Algunas
perscznas caen en la tentacién de competir por ver quién aguan-
ta mas, per‘o la meditacién no es un asunto cuantitativo: 10 que
realmente importa es la calidad de] tiempo que emplees en ella.
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aren el mome \ \ l
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\ \ ar Con-
STON Vv avol, . .
s aotamienton parece que la mente necesita un poco de

SOEUTCTOE N CLETTA ey s .
\ \ ‘\ \ ‘.\‘\‘\‘. l ‘\ \ \‘(‘ l“\‘\\ ‘(\ \l‘!:(‘l "‘\(\\ (l‘\(‘ man-

wvas la misg -
ey M practica divante una semana antes de N

s\\;:\nm\h\ Ahora que va has terminado el programa, puedes ini-
clar de naevo el ciclo de ocho semanas, o bien seguir con la mis-
ma practica durante mas de una semana, Fltema de cada capitu-
lo tiene contenido suficiente para mantenerte ocupado durante
mucho tiempo, de modo que no dudes en, por ejemplo, dedicar-
te al perdon uno o dos mesey, st esto es 1o que te apetece. Dicho
¢sto, 1o pasa nada st un dia crees (ue te it muy bien hacer una
practica distinta. Confia en tu propio discernimiento, Sin em-
bargo, una vez que havas empezado una practica, no te precipites
aotra, porque con ello, mas que reforzar la arencion, fomentaras
la desatencion.

Ten siempre en cuenta los elementos fundamentales del programa.
Aunque en este libro has aprendido una amplia diversidad de
practicas, es conveniente que engas en cuenta los aspectos tun-
damentales del programa, para que puedas evocarlos v utilizar-
los siempre que lo necesites: la conciencia de la respiracion, la
conciencia de las sensaciones, los pensamientos v las emociones,
el perdon, la amabilidad v la compasion hacia ti mismo v hacia
otros. Una forma sencilla de mantener vivas estas pricticas basi-
cas y de que sigan siendo relevantes es establecer tus intenciones

para el dia ~por pi(‘n\l\ln, la intencion de cultivar una mente es-

table v un corazon abierto—y revis )

' ar todos los momentos en que tuiste

ar s pmpdsims por la noche,

dedicando un rato aapred

< eealizar tus intenciones de la manana.
capaz de encarnary realizar tus intencione |

nformal como cuna de sabiduria y compasion en la

Usa la practica i .
arlos experimentosy las observaciones

vida diaria. Puedes vmplc

de campo de este libro con ‘ | .
ren el cojin de meditacion, La idea es convertir la
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practica para el equilibrio emocional en una forma de vida, S8

teniendo la relacion contigo mismo y con los demis.
Utiliza un diario de meditacion (o alguna aplicacién). En lugar de log
s . N » '
registros de practicas de las que hacias uso en la segunda parte ¢
este libro, P““l“ serte util un diario de meditacién. No se trata

de que interrumpas la prictica para escribir las grandes ideas que

se te ocurran mientras la realizas, sino de escribir al final algun,g

notas sobre lo que te resulté mds relevante. Este seguimiento de
las pricticas no solo te proporciona un valioso registro de tu pro.-
ceso, sino que también te ayuda a asentar e integrar tus descubri-
mientos y aprendizajes y aplicarlos después a tu vida. Hoy existe
ademds la opcion del teléfono inteligente. Algunas aplicaciones
tienen diversas funciones, por ejemplo, cronémetro, diario y es-
tadisticas para la meditacién, asi como la posibilidad de unirse
online a una amplia comunidad.

Conecta con otras personas y otros recursos. Reunirse con unas cuan-
tas personas 0 un grupo para practicar la meditacién es una ex-
celente forma de mantener viva la motivacién y tu compromiso
en la practica. Ademds de los recursos que sefialamos en la parte
final de este libro, es una buena idea buscar gruposy clases de
meditacién locales o asistir a charlas de interés sobre estos temas.
Aunque las pricticas grupales no sean idénticas a las que hayas
aprendido en este programa, es muy probable que el apoyoy la
energfa del grupo te sean muy beneficiosos. Ademas de asistira
clases, retiros y sesiones de grupo, puedes fomentar la préctica
con la lectura de libros y articulos sobre meditacién. En el apar-
tado «Recursos adicionales» al final del libro encontrards ideas
que nos han sido muy tiles.

Esperamos que estas sugerencias te sirvan para establecer una
practica regular, porque nada puede reemplazar a la préctica cons-
tante para entrenar la mente y el corazén. El buen estado mental Y
emocional, al igual que el fisico, requiere regularidad y esfuerzo, N0
el tipo de esfuerzo que te hace apretar los dientes y te estresa, sino un
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csfuerzo amable motivado por el respeto hacia ti mismo y tu legitimo
Jeseo de vivir una buena vida,

Como todo en lavida, la prictica es un proceso que se despliega
continnamente y estd siempre cambiando. A medida (ue vayas pres-
tando atencion a este sutil aspecto de la vida, empezards a reconocer
nuevas dimensiones y pt‘l‘spccliv.\s, como las ramas nuevas que bro-
tan del drbol. Si te distracs, te falta disciplina y acabas por no practi-
car tanto como habias previsto, no te castigues, porque con ello no
harias sino acrecentar la resistencia. Atiende al proceso organico que
se despliega dentro de ti, en vez de obsesionarte con disponer de las
condiciones perfectas o con hacer bien lo que corresponde. Aunque
solo practiques un poco, irds alcanzando progresivamente tus objeti-
vos. Gota a gota se llenan grandes recipientes.
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