EL MUNDO. DOMINGO 24 DE NOVIEMBRE DE 2013

47

E/M/2

NEUROCIENCIA

Literatura / 53

Juan Bonilla indaga en
la primera juventud en
sus nuevos relatos

Mdasica / 55

Enrique Bunbury: «La
sociedad ya no necesita
que la despierten»

Comunicacion/ 70

El 50 aniversario de
la serie ‘Doctor Who’
inunda la TV britanica

Inspirado en la tradicion budista, el ‘mindfulness’ gana adeptos por sus beneficios para la salud

Meditacion para calmar la mente

TERESA GUERRERO / Madrid
Durante anos, Maribel Gonzalez tra-
baj6 en un prestigioso bufete de abo-
gados, donde acumulaba tanto éxito
profesional como estrés: «Me iba fe-
nomenal pero era bastante infeliz»,
recuerda esta ex letrada de 40 afnos
reconvertida en instructora de cur-
sos de yoga y meditacién. Y es que,
tras darse cuenta de que algo faltaba

en su vida, decidié abandonar su ca-
rreray viajar a India, donde trabajo
como voluntaria en centros de aten-
cién a personas moribundas y pro-
fundizé en la meditacién: «A mi me
ha transformado la vida. No ha cam-
biado el mundo exterior, que sigue
siendo el mismo, sino el interior. De-
jé de ser una persona superestresa-
da, con muchisima ansiedad, con in-

felicidad, o mejor dicho, insatisfac-
cién cronica, porque tenia de todo».

No hace falta realizar cambios
tan drésticos en la forma de vida co-
mo los que hizo Maribel para obte-
ner beneficios de esta practica mile-
naria que gana adeptos en todo el
mundo y que también ha desperta-
do la atencién de la neurociencia y
la medicina por su impacto en la sa-

LUIS PAREJO

La ciencia muestra
como la meditacion
cambia el cerebro

a largo plazo

lud, tanto fisica como mentalmente.
Una de las traducciones a la cul-
tura occidental de estas técnicas de
meditacién inspiradas en la tradi-
cion budista se denomina mindful-
ness, que quiere decir atencion ple-
nay consciente en el presente, sin
condicionamiento o enjuiciamien-

to. Centrarse en el aqui y ahora.
Sigue en pagina 48
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«La meditacion
es un estado que
hay que alcanzar,
como el sueno»

Viene de pagina 47
«Por un lado, dentro del budismo
hay diferentes areas que se trabajan
a nivel mental y mindfulness es una
de ellas. Por otro lado se esta convir-
tiendo también en un término que
designa tanto a la nueva ola de in-
vestigacion cientifica, como a la tra-
duccién a nuestra cultura de estas
précticas. Es decir, es como un para-
guas que agrupa un conjunto de téc-
nicas en las que no s6lo se practica
mindfulness, también la compasion
con uno mismo y con los demasy,
aclara Gustavo G. Diex, director de
Nirakara, Mindfulness Institute.
«Vivimos atados a mdultiples preo-
cupaciones y con un nivel de estrés
muy grande que, por lo general, no
es debido a situaciones reales. No es
que tengamos un leén al lado que
nos vaya a comer. Casi siempre nos
generan estrés cosas imaginarias
que nos creemos. Como si estuviéra-
mos sofilando y no nos diéramos
cuenta. Es una proyeccion de futuro
constante que nos arrastra», reflexio-
na Diex, que practica meditacion y
yoga desde los 15 anos (ahora tiene
33). Desde 2011 imparte en la Uni-
versidad Complutense de Madrid
(UCM) dos cursos (uno para profe-

sionales y otro abierto a cualquier
persona) basados en los programas
de mindfulness que la Universidad
de Massachusetts (EEUU) desarro-
116 hace décadas.

Asistimos a una de sus clases se-
manales en la UCM. Una veintena
de alumnos relata cémo han ido apli-
cando técnicas que les ensefiaron en
clases anteriores, identifican los fac-
tores que les causan estrés, o apren-
den a sentarse de manera adecuada.
«Las personas que empiezan a ha-
cer mindfulness nos dicen que tie-
nen mas capacidad para regular sus
emociones y su estrés, y mayor gra-
do de bienestar y serenidad. Que
pueden, por ejemplo, hacer la com-
pra o cocinar tranquilamente. Tam-
bién hace que tengan insights, es
decir, comprenden cosas de su vida
a las que no llegan por un proceso
analitico. Por ejemplo, se dan cuen-
ta de que viven con una persona
con la que no quieren estar, o que
apenas miran a su companero».

«La lista de beneficios de la medi-
tacion es inmensa. Hay personas que
quieren dejar de fumar y, ademas de
lograrlo, se dan cuenta de que duer-
men mejor, o que les ha bajado la

BUDISTAS

Un monje medita
con electrodos
en la cabeza
durante un
estudio para
medir los
efectos en el
cerebro. /eLMUNDO

presion arterial y sus problemas res-
piratorios han mejorado. Otras vie-
nen porque tienen mucho estrés y
dejan de tener miedo a los perros,
enumera Maribel Gonzélez.

Los monjes budistas, con miles de
horas de meditaci6n a sus espaldas,
han permitido a los cientificos cons-
tatar los cambios que produce en el
cerebro y que han sido medidos con
técnicas de imagen, como la reso-
nancia magnética funcional y mas

Sigue en pagina 49
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Meditacion

en el centro
DeYoga. La
profesora
Maribel
Gonzalez hace
la postura
(asana) Ardha
Matsyendrasa

na. / SERGIO
GONZALEZ

‘Mindfulness’ mucho

mas que una moda
VICENTE SIMON

Mindfulness es una capacidad humana bésica y universal
que consiste en la posibilidad de ser conscientes de los
contenidos de la mente, momento a momento. Siendo algo
inherente al hecho de ser humanos (de poseer un cerebro
humano), es légico que se haya practicado en todas las
culturas y en todos los tiempos, aunque manifestandose bajo
formas muy diversas, segiin los moldes que cada entorno
cultural le ha ido imponiendo.

Lo que resulta novedoso, en la actualidad, es que esa
actividad milenaria (y clasicamente encuadrada en contextos
religiosos o chamanicos) haya comenzado a ser estudiada por
la ciencia y a ser asimilada por la cultura occidental en un
sentido muy amplio. En mi opinion, lo que esta sucediendo
ahora y que yo suelo llamar el movimiento mindfulness,
refleja la eclosién de una nueva conciencia, de un cambio
global en el estado de conciencia de una gran parte de la
humanidad (no de toda simultdneamente, pero si de amplios
sectores del mundo industrializado). Ese estado de conciencia
no es «nuevoy, en el sentido de que no hubiera habido antes
seres humanos que lo hayan experimentado (ciertamente
muchos han sido quienes lo han vivido a lo largo de la
historia), pero lo que si es novedoso es que se extienda a
capas muy extensas de la sociedad.

Estamos viendo como mindfulness se esta abriendo camino
en diversos ambitos: en el campo de la salud (tanto fisica como
mental), en el de la educacién (en el que sin duda va a
desempefar un papel crucial, pues estamos en condiciones de
ensenar a las nuevas generaciones a regular sus emociones),

en el de la empresa (en donde aporta serenidad a un entorno
estresado), e incluso en el de la politica. En todos los
campos, en definitiva.
No se trata pues de una moda, ni siquiera de una
técnica util y provechosa, sino de un movimiento
global y profundo, que augura una nueva era en la
historia psicol6gica de la humanidad.

Vicente Simon es catedratico de psicobiologia y
médico psiquiatra, e imparte cursos de meditacion.
www.mindfulnessvicentesimon.com.
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recientemente, la magnetoencefalo-
grafia (que mide la actividad en dis-
tintas zonas durante un tiempo). Los
sorprendentes resultados obtenidos
durante un estudio de la Universi-
dad de Wisconsin con el monje tibe-
tano Matthieu Ricard hicieron que
en 2007 fuera considerado «el hom-
bre mas feliz de la Tierra.

Hay muchas otras investigaciones
sobre este tema. Richard Davidson,
de la misma universidad, descubri6é
que las personas con tendencia a la
depresion tenian una predominancia
en la activacién de la zona prefrontal
derecha del cerebro, mientras que
las personas con mayor capacidad
para regular sus emociones tienen
mas activada la izquierda. Un expe-
rimento mostr6 que tras ocho sema-
nas de meditacion, este Gltimo empe-

«Casi siempre el

estrés lo generan
cosas imaginarias
que nos creemos»

Aquiy ahora: el
‘mindfulness’ trata
de lograr la atencion
plena en el presente

zaba a activarse. Asimismo, otros es-
tudios revelaron que los meditadores
a largo plazo tienen mayor densidad
neuronal y sus cerebros se conser-
van jévenes mas tiempo. O que pre-
sentan mayor rugosidad, un aspecto
relacionado con la capacidad de
procesar informacioén.

«La cantidad de estudios es abis-
maly en los préximos cinco anos va-
mos a conseguir demostrar que el
mindfulness es eficaz para muchisi-
mas cosas», asegura el psiclogo e
investigador de la Universidad Jau-
me I de Valencia Ausias Cebolla, uno
de los pioneros en aplicar en las con-
sultas estas técnicas. No obstante,
Cebolla, que se inici6 en mindfulness
con Maria Teresa Mir6, de la Univer-
sidad de La Laguna, subraya que
«meditaciones hay muchas y no to-
das son terapéuticas». Asimismo de-
nuncia que «hay intrusismo y gente
que se mete en este mundo sin la for-
macién adecuada». Aunque todavia
no esta incluido en la cartera de ser-
vicios oficiales, explica que ya hay
hospitales que utilizan mindfulness:
«De momento se estan haciendo
programas piloto o estudios peque-
fos. Pero no sustituye a una terapia.
Es un complemento para ensefnar
determinadas habilidades», aclara.
También existen contraindicaciones:
«Como con cualquier farmaco o te-
rapia, puede ser perjudicial si se uti-
liza mal. Hay que tener cuidado con
las personas con trastorno obsesivo
compulsivo. También con los pacien-
tes con depresiones agudas, que tie-
nen pensamientos suicidas o apenas
pueden levantarse de la cama», enu-
mera. También considera esencial
«que el terapeuta lo practique».

Aunque en teoria meditar es sen-

LA PRACTICA

cillo, llevarlo a cabo no lo es en abso-
luto. Se trata de observar los pensa-
mientos y emociones en el presente,
dejando que pasen como nubes en el
cielo, pero sin oponerse ni agarrarse
a ellos. «Al principio es casi imposi-
ble, tienes una cascada de pensa-
mientos que van y vienen. Se suele
decir que después se convierten en
un rio, y al cabo de muchas horas de

Para obtener beneficios
hay que meditar a diario,
al menos 5 0 10 minutos.
Lo ideal, segun los
instructores, es dedicar
una hora. / SERGI0 GONZALEZ
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el suefio. Para llegar a dormir puedo
dar una serie de técnicas, que te pon-
gas un pijama, tener una cama c6-
moda... pero puedes dormir o no. Lo
mismo sucede con la meditacion,
puedes alcanzarla o no. Intentamos
ensenar todas las herramientas y téc-
nicas para poder llegar a ese estado».

En Espafia hay una veintena de
monjes budistas. Una de ellas es
Guen Chokga, directora espiritual de
los 14 centros de budismo Kadampa
que hay en nuestro pais y en los que
ofrecen desde cursos para profundi-
zar en estas ensefianzas milenarias a
clases de iniciacion a la meditacién
de media hora para cualquier perso-
na: «El budismo Kadampa es una
presentacion moderna de las ense-
fianzas de Buda de hace 2.500 anos.
Se adapta a la sociedad de modo que
puedes practicarlas en tu vida diaria,

Capturar mi

mente agitada
JUAN FORNIELES

El tiovivo periodistico y los seismos de la
vida maés all4 de la Redaccion son los dos
polos magnéticos que alteran mi mundo.
De sol a sol, vendo la realidad en forma de
titulares y, metido con calzador, practico una
paternidad casi telefonica. Todo ello
salpicado por una suerte de anestesia: el
running. Correr maratones reconcilia mi
ego y amansa mi torbellino mental, pero
para mantener iluminada la sonrisa he
hallado un método nuevo: la meditacion.
Primero me interesé por el yoga en su
vertiente deportiva, coqueteando con el
postureo caliente de Bikram. En esa eterna
busqueda de la calma me topé con dos
evangelizadoras de la meditacion: Jimenay
Maribel. Me hablaron de la «atencién plenay,
de la libertad mental que se llega a alcanzar y
de la madurez que se adquiere estirindose
sobre una colchoneta en la posicion del
cadaver (savasana, en argot yogui). No les
fue facil, pero al final lograron convencerme
y me vi en una de sus clases de icuatro horas!
De esa primera clase, que pas6é como un
suspiro, recuerdo una técnica de origen
budista llamada Capturando la mente
agitada. Consistia en cerrar los 0jos y
concentrarse contando del uno al siete, pero
lentamente. Entre digito y digito, una
respiracion completa por boca y nariz. Si se
perdia la cuenta, lo que pasaba unay otra
vez, volvias a la casilla de salida. Y si se
completaba el ciclo, reiniciabas la serie con
un multiplo (de 1 a 14; de 1 a 21...)). En fin, el

equilibrismo aritmético resulté mas dificil de
lo que parece. De hecho, creo que no pasé de
14. Aun asi, durante largos y reconfortantes
segundos logré aparcar el mundo y estar en
paz conmigo mismo. Ahora, por la noche, ya
no cuento ovejitas y uso esta practica para
intentar conciliar el suefio. Un suefio lleno de
curiosidad por descubrir otras técnicas de la
meditacion que me ayuden a crecer.

meditacion, la mente se convierte en
un océano de calmay, compara Diex.

«No se trata de intentar poner la
mente en blanco, como a veces se
piensa», aclara Jimena San Roman,
que junto con Maribel Gonzélez im-
parte talleres intensivos en el centro
DeYoga de Aravaca (Madrid). «La
meditacién es un estado que hay que
alcanzar. Es como intentar alcanzar

con tu familia y en medio de la ciu-
dad», asegura. «Desde la medicina
se esta fomentando la meditacion
porque se pueden prevenir muchas
enfermedades. Tenemos que apren-
der a apaciguar la mente».

$ELMUNDO.es

P> Video: Beneficios de meditar.



