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PROLOGO

La aparicion de la meditaciéon en el &mbito de la ciencia
occidental ha supuesto una transformacién social sin pre-
cedentes. Seguro que la mayoria de lectores de este libro
son practicantes, o conocen a alguien que ha practicado o
practica meditacion, algo impensable hace 20 afios. Miles
de libros han sido escritos defendiendo sus virtudes tera-
péuticas y bondades positivas. No hay mds que elevar la
mirada en cualquier librerfa para darnos cuenta de lo que
ha supuesto este movimiento. Centenares de métodos di-
ferentes han sido desarrollados con el objetivo de acercar
a un nimero cada vez mayor de personas la necesidad de
aprender a parar y atender. Hasta aqui podriamos decir
que lo que tienen entre manos podria ser un libro de me-
ditacién mds, pero no es cierto... este libro es mucho mas.
El libro que tienen entre sus manos es tinico. La profesora
Maria Teresa Mir6 pretende ir mucho mds alld de cual-
quiera de los libros de meditacién que hayan podido leer.

La autora no solo quiere guiarnos a través de una serie
de ejercicios précticos de atencién consciente, sino que
quiere entender porque nuestra sociedad requiere de este
tipo de précticas. La aparicion de las précticas contempla-
tivas en occidente no aparece en los albores del siglo XXI
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por casualidad, sino que responde a una transformacién
cultural sin precedentes. Y esta transformacién cultural
tiene su expresion cerebral. A través de la hipétesis de los
hemisferios, siguiendo la obra de Iain McGilchrist, Mayte
nos acompafia en un viaje fascinante y profundo. Nos in-
vita a revisar las bases de porque vemos el mundo de una
determinada manera, y porque esta forma de ver el mun-
do estd en una crisis profunda, que se expresa en forma
de sufrimiento, aislamiento y pérdida de cohesién social
y como la atencién consciente nos ayuda a transformarlo.
Qué mejor para expresar esta crisis que presentarnos una
propuesta de intervencién desarrollada en tiempos de
pandemia por COVID.

Mayte ha escrito de manera magistral lo que pienso que
deberia de ser la ciencia. Cualquier ciencia que pretenda
transformar la sociedad debe de incluir e integrar un and-
lisis de la cultura en la que emergen los fenémenos, y las
bases filoséficas que componen el objeto de estudio. Sino
hace eso, corre el riesgo de convertirse en una ciencia que
no transforma.

Mayte Mir¢ escribe como piensa, como reflexiona, co-
mo vive. Tengo el placer de conocerla desde hace muchos
afios (fue mi directora de tesis doctoral) y si algo siempre
me ha sobrecogido de ella es que siempre va adelantada
a su tiempo, reflexionando cosas que los demds ni nos
hemos planteado. A través de su enorme bagaje y cultura,
une autores, teorias y reflexiones de una profundidad
enorme para prepararnos como lectores a un entrenamien-
to en atencion consciente. Mayte nos transporta con su
maravillosa forma de escribir a entender que practicar
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meditacién no es solo sentarse para sentirse mejor, es tam-
bién entender como la transformacién de la cultura nos
empuja a necesitar un espacio de conexién, calma y aten-
cién.... La meditacién no es una moda pasajera, es un re-
vulsivo a una transformacién social y cultural inédita.

AusiAs CEBOLLA
Profesor Titular de la Facultad de Psicologia
Universitat de Valencia
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INTRODUCCION

Este libro lleva muchos afios incubédndose en mi cabeza. Pero
el impulso definitivo para escribirlo surgié en la Jornada de
Celebracion de los 10 afios del Mdster de Mindfulness en la
Universidad de Zaragoza. Gracias a la generosa invitacion
de Javier Garcia Campayo, director de este mdster que, hoy
por hoy, es la principal referencia nacional e internacional
para la ensefianza de mindfulness en espafiol, nos reunimos
un grupo de colegas y amigos. Ademads de un encuentro
festivo entre profesores y alumnos, la Jornada fue también
una oportunidad para reflexionar sobre el camino recorrido
y sobre el camino que nos queda por recorrer.

Al pensar sobre el camino recorrido, resulta fécil ver
dénde ya no estamos. En mi caso, podia sentir esta distan-
cia respecto al uso en sf de la palabra mindfulness en espa-
fiol. Me siento responsable de haber colaborado a intro-
ducir este término en la literatura psicolégica en nuestro
idioma. Hace unos diez afios, Vicente Simén y yo editamos
un libro titulado Mindfulness en la prdctica clinina'.

1 Miré, M. T. y Simén, V. (eds.) (2012), Mindfulness en la practica clinica.
Bilbao: Desclée de Brower.
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Entonces, debatimos mucho sobre la conveniencia o no de
dejar mindfulness sin traducir. Nos parecia que el término
“meditacién” ya tenia en castellano otras connotaciones y
podia resultar engafioso. Por otro lado, mindfulness parecia
tener “tirén”, como dirfa un publicista. Finalmente, lo de-
jamos sin traducir, contribuyendo a una moda que ha lle-
gado incluso a castellanizar el término colocdndole un
articulo delante, “el mindfulness”. Durante estos diez afios,
el uso de la palabra mindfulness ha crecido como la espuma
y se ha popularizado como férmula para alcanzar todo
tipo de cosas deseables, tales como mejor sexo, mejor sa-
lud, mejor educacién, mejor... x.

Esta proliferacién mercantilista de mindfulness es una
de las razones que me ha llevado a dejar de utilizar esta
palabra; pero no es la razén principal. Me parece mds
relevante el hecho de que la palabra mindfulness en caste-
llano resulta un obstdculo cuando se trata de ensefiar un
camino para aliviar el sufrimiento. Las personas no en-
tienden su significado de manera directa y, con frecuencia,
asumen que se trata de hacer algo misterioso, nuevo y
muy especial, en lugar de algo que ya estd en su propia
naturaleza. Por eso, prefiero hablar de atencién plena o,
mejor, atencién consciente. Asi, se entiende bien que se
trata de practicar la atencién al presente sin juzgar. Esta
préctica resulta revolucionaria, porque no es lo que hace-
mos habitualmente: vivimos enredados en ensofiaciones
sobre el pasado o sobre el futuro, perdidos en nuestras
cabezas, en mundos virtuales. Pero, cuando una persona
es capaz de detectar en su experiencia cudndo esta eva-
diéndose o divagando y aprende a volver al momento
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presente, su vida cambia. He sido testigo de estos cam-
bios, una y otra vez, tanto en las vidas de mis estudiantes
del grado y del postgrado de psicologia de la Universidad
de La Laguna, como en las vidas de los pacientes/ clientes
de psicoterapia.

Los programas que han estandarizado mindfulness han
sido muy titiles para hacer accesible la practica. Sin embargo,
su potencial transformador se encuentra limitado por
concepciones obsoletas sobre la identidad personal que estos
programas no abordan. Por ejemplo, con frecuencia, las
personas se identifican con el personaje narrado en una
historia inventada sobre si mismas. Compartir imdgenes o
historias en las redes sociales no hace mds que exacerbar esta
identificacién ilusoria. La popular idea de que yo soy un ser
separado/a, independiente y autor/a de mi propia vida no
deja de ser una forma de autoengafio que, paraddjicamente,
produce personas fragiles y altamente manipulables, porque
presupone que las personas poseen un conocimiento explicito
de si mismas que, en realidad, no tienen. Histéricamente,
esta idea se sustenta sobre la creencia, heredada de la
Modernidad, de que existe un yo como un sustrato (o
sustancia pensante, en Descartes) o como un agente
independiente, en cualquier caso, como algo separado de la
propia experiencia y de la accién. Sin embargo, todas las
tradiciones de sabiduria (taoismo, hinduismo, budismo,
cristianismo, etc.) han sefialado que el ego, entendido en este
sentido como un ser separado e independiente, es una ficcién
o un espejismo. En el pensamiento budista, por ejemplo, se
anima a los practicantes a examinar con atencién la propuesta
de anatta (no-yo), esto es, que no existe un yo como una
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sustancia separada de la experiencia y de la accién. Esta idea
que posee profundas resonancias ontolégicas, facilita la
observacién pura, sin artificio.

Con la préctica de la atenciéon plena, las personas
aprenden a darse cuenta de que cuando viven desde el
ego, viven a medias, porque viven en el mundo gris de los
mapas, hecho de palabras y representaciones, en el labe-
rinto de espejos creado por la propia autorreferencia lin-
glifstica, en la propia mente. En contraposicién, al practi-
car la atencién plena, se vive en un mundo colorido,
sonoro, tactil, sabroso, ... es decir, el mundo de la presen-
cia, en el que podemos relacionarnos o tomar contacto de
manera directa con lo que sea que hay ahi fuera y es dis-
tinto de mi, lo Otro.

Para abrir la puerta del laberinto de espejos, hay que
tener claro que el camino de la autoconciencia, la capa-
cidad de saber que sabemos, pasa por la relacién con
otras personas. S6lo a través de los ojos de otra persona
es posible verse a s mismo como otro, ser autoconsciente.
A medida que nos desarrollamos, esta “otra persona”
también puede ser uno mismo. Nadie crece solo. Todos
hemos sido forjados por la relacién con los demds. La
relacién es primaria.

En la filosofia fenomenolégica actual, se ha propuesto
la nocién de un yo minimo?, que es un sentido pre-reflexi-
vo y corpéreo del yo que no implica pensar sobre uno

2 Gallagher, S. (2000), Philosophical conceptions of the self: Implications
for cognitive science.Trends in cognitive science, 4(1): 14-21. DOI: 10.1016/
S$1364-6613(99)01417-5.
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mismo, ni construirse un personaje. Hace referencia al
hecho de que todos sentimos los movimientos del propio
cuerpo como “mios”.

Asi mismo, conviene distinguir entre lo que podemos
denominar los qués de una persona del quién. Los qués se
refieren a las categorias, culturalmente objetivas, en las
que una persona lleva a cabo su vida. Estas pueden ser
de diversa indole, por ejemplo, bioldgicas (ser hombre o
mujer, delgado o grueso, alto o bajo, etc.), sociales (casa-
do o soltero, rico o pobre, abogado o psicélogo, etc.) o
histérico-culturales (vivir en la Espafia del s. XXI o en la
Atenas de Pericles, ser de derechas o de izquierdas, etc.).
En otras palabras, se trata del tipo de categorias genéricas
que abundan en los perfiles de las redes sociales. En cam-
bio, el quién de una persona hace referencia a otra cosa;
hace referencia a su ser intimo, a su mismidad o identi-
dad personal.

En la actualidad, existe una confusién enorme entre los
qués y el quién de la persona, tal vez porque existe también
una tendencia a confundir lo que la gente expresa en sus
perfiles sociales (los qués), que no dejan de ser imdgenes
o autodescripciones lingiiisticas, con su identidad perso-
nal (el quién). En muchos casos, especialmente entre los
jovenes, se llega a creer que de verdad uno/a es su perfil,
su personaje, y que éste se puede disefiar a placer. Sin
duda, la confusién mds dramética ocurre cuando se cam-
bia el qué pensando que con ello se cambia el quién. Este
error estd detrds de numerosos casos de disforia de género.
La confusién entre el cambio biografico y la identidad per-
sonal, aunque en la actualidad esté hipertrofiada debido
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a las relaciones virtuales con semi-conocidos, no es nueva.
Los antiguos mostraban esta diferencia con la expresién
idem sed aliter, que traducido vendria a ser “el mismo, pero
de otro modo”. Esta misma expresiéon podria ser utilizada
para definir el cambio terapéutico, por medio del cual se
sigue siendo “el mismo, pero de otro modo”, sin el enredo
autorreferente de la psique conflictiva.

Las nuevas tecnologfas de la imagen y la comunicaciéon
fomentan un exhibicionismo futil y un narcisismo indo-
lente que estd transformando profundamente las relacio-
nes humanas. Por eso, me parece muy importante explorar
la idea de que, en dltimo término, la identidad personal
saludable es apofatica (es decir, sélo podemos describir lo
que no es). Esta visién no es nueva. Entre otros lugares,
estd conservada en la teologia cristiana; por ejemplo, en
la siguiente observacién del profesor Lain Entralgo:

El intento de conocer un quién lleva en su seno la osadia
de penetrar en un misterio que nos rebasa y no nos pertenece.
Cuando el término del conocimiento es una persona, conocer es,
en cierta medida, profanar. Sélo el amor, en cualquiera de sus
formas, puede hacer licita esa esencial profanacion; sélo por obra
del amor, en consecuencia, deja de ser profanadora y despiadada
la convivencia humana.?

Puede resultar sorprendente que una persona como yo,
comprometida con la ensefianza de la psicoterapia, comparta
esta vision de que, en el fondo, toda persona encierra un

3 Lain Entralgo, P. (1988), El hombre Jose Luis Aranguren, Revista Antro-
phos, n°37.
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misterio que nos rebasa y no nos pertenece. Sin embargo, no veo
contradiccién alguna en asumir esta posicién. Al contrario,
creo que asumirla resulta clave en el trabajo psicoterapéutico,
pues nos ayuda a ser prudentes y, sobre todo, nos ayuda a
respetar y confiar en el potencial transformador inherente a
la persona. También creo que esta posicién formaba parte
de la vida comunitaria tradicional, cuya pérdida crea un
vacio que se intenta llenar “psicologizando” la propia vida;
esto es, describiendo la propia experiencia por medio de
conceptos psicolégicos o psicoterapéuticos. Pero la
“psicologizacion” de la vida, por muy sofisticada que sea, no
proporciona arraigo, ni estabilidad.

Lain Entralgo pensaba que, en cierta medida, era posi-
ble describir la identidad personal; adopté una posicién
personalista que adolece de los mismos problemas que la
concepcién de un ego separado. En este texto explorare-
mos una posicién diferente: cabe entender el amor como
la atencién y el cuidado que prestamos a la existencia del
otro y, también, cabe entender la atencién como aquello
que me permite decir que sigo siendo la misma, aunque
haya atravesado un sinfin de cambios biograficos.

Pero, jqué es la atencién?

En este texto exploramos esta pregunta, por medio de
“la hipotesis de los hemisferios”. Esta teoria cientifica combi-
na datos de la investigaciéon neurolégica y neuropsicolé-
gica con la tradicién de la psiquiatria fenomenolégica.
Proporciona, de este modo, un marco conceptual, algo asi
como una visién de conjunto, sobre guiénes somos y cémo
construimos la realidad que habitamos.
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