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Uno
La energia del mindfulness

a energia del mindfulness o atencién plena es el balsa-
mo que reconocera y sanard a nuestro nifo interior.
Pero ;c6mo se cultiva esa energia?

La psicologia budista divide la conciencia en dos partes, la
conciencia mental y la conciencia-receptaculo. La conciencia
mental es nuestra conciencia activa. La psicologia occidental la
llama «mente consciente». Para cultivar la energfa de la aten-
cién plena, tratamos de implicar a la conciencia activa en todas
nuestras actividades para estar realmente presentes en todo lo
que hacemos. Queremos estar plenamente atentos cuando nos
tomamos un té o cuando conducimos por la ciudad. Cuando
andamos, queremos ser conscientes de que estamos andando.
Cuando respiramos, queremos ser conscientes de que estamos
respirando.

La conciencia-recepticulo, también llamada «conciencia
raiz>, es la base de nuestra conciencia. En la psicologfa occi-
dental se denomina «mente inconsciente>. Es el lugar en que
se almacenan todas nuestras experiencias pasadas. La concien-
cia-recepticulo tiene la capacidad de adquirir y procesar infor-
macion.

Con frecuencia, la mente y el cuerpo van cada uno por su

lado. A veces realizamos nuestras actividades diarias sin ningun
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tipo de conciencia mental. Podemos hacer muchas cosas sir-
viéndonos tan solo de la conciencia-recepticulo, y mientras
tanto, la conciencia mental puede estar pensando en otras mil
cosas. Por ejemplo, cuando conducimos un coche por la ciu-
dad, puede que la conciencia mental no esté pensando en abso-
luto en conducir, pero aun asi podemos llegar a nuestro destino
sin perdernos ni tener un accidente. En esa situacién, la con-
ciencia-recepticulo funciona por su cuenta.

La conciencia es como una casa en la que el sétano es la
conciencia-receptaculo, y el salén, la conciencia mental. Las
formaciones mentales como la ira, la pena o la alegria reposan
en la conciencia-recepticulo en forma de semillas (47ja). Tene-
mos semillas de ira, desesperacion, discriminacién, miedo; te-
nemos también semillas de atencién plena, compasién, com-
prension, etcétera. La conciencia-recepticulo la conforman
todo el conjunto de semillas, y es a su vez la tierra que las pre-
servay las sustenta. Las semillas estdn ahi hasta que oimos, ve-
mos, leemos o pensamos algo que activa una semilla y nos hace
sentir ira, alegrfa o pena. Esta es la semilla que asciende al nivel
de la conciencia mental y se manifiesta en ella, en nuestro cuar-
to de estar. Ahora ya no la llamamos «semilla», sino «forma-
cién mental».

Cuando alguien activa la semilla de la ira, diciendo o ha-
ciendo algo que nos trastorna, esa semilla de la ira subird al piso
superior y se manifestard en la conciencia mental como la for-
macién mental (cittasamskara) de la ira. La palabra formacién

es un término budista para algo que se crea mediante la agrupa-
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cién de muchas condiciones. Un rotulador es una formacion;
mi mano, una flor, una mesa, una casa, todo eso son formacio-
nes. Una casa es una formacioén fisica. La mano es una forma-
cidn fisioldgica. La ira es una formaciéon mental. En la psicolo-
gia budista hablamos de cincuenta y una variedades de semillas
que pueden manifestarse como cincuenta y una formaciones
mentales. La ira es solo una de ellas. En la conciencia-recep-
taculo, a la ira se la llama «semilla»; en la conciencia mental se
la denomina «formacién mental>.

Cada vez que una semilla (por e¢jemplo, la semilla de la
ira), suba a nuestro salén y se manifieste como una formacién
mental, lo primero que debemos hacer es activar la semilla de la
atencién plena e invitarla también a subir. En ese momento
tendremos dos formaciones mentales en el salén. En eso con-
siste laatencion plena de laira. El mindfulness se refiere siempre
a ser plenamente consciente de algo. Cuando respiramos cons-
cientemente, prestamos plena atencioén a la respiracion. Cuan-
do caminamos conscientemente, prestamos plena atencion al
hecho de caminar. Cuando comemos conscientemente, presta-
mos plena atencién a la comida. Por eso, en este caso, el mind-
fulness consiste en ser plenamente consciente de la ira. La aten-
cién plena reconoce y abraza la ira.

Esa practica se basa en comprender la no dualidad: la ira
no es nuestra enemiga. Tanto la atencién plena como la ira for-
man parte de nosotros mismos. La atencién plena no estd ahi
para reprimir la ira o combatirla, sino para reconocerla y cui-

darla. Es como un hermano mayor que cuida a su hermano pe-

25



queno. Asi, la energfa de la atencién plena reconoce y abraza
con ternura la energfa de la ira.

Cada vez que necesitemos la energia del mindfulness, bas-
tard con activar esa semilla mediante la respiracion consciente,
el andar consciente o la sonrisa consciente, y en ese momento,
la energia estard lista para abordar la tarea de reconocer, abrazar
y, después, observar en profundidad y transformar. Hagamos lo
que hagamos, ya estemos cocinando, barriendo, fregando o an-
dando, al ser conscientes de la respiracién, podremos seguir
generando la energia del mindfulness, y fortaleceremos la semi-
lla de la atencién plena en nuestro interior. Dentro de la semilla
de la atencién plena estd la semilla de la concentracién. Con

estas dos energfas podemos liberarnos de las aflicciones.

La mente necesita una buena circulacién
Sabemos que hay toxinas en nuestro cuerpo y que si la sangre
no circula bien, esas toxinas se acumulan. Para mantener una
buena salud, el cuerpo se ocupa de expulsarlas. Cuando la san-
gre circula bien, los rifiones y el higado pueden desempenar su
tarea de eliminar las toxinas. Podemos servirnos de un masaje
para ayudar a que la sangre circule mejor.

También en nuestra conciencia puede haber una mala
circulacién. Podemos estar bloqueados por el sufrimiento, el
dolor, la pena o la desesperacién; es como si tuviéramos una
toxina en nuestra conciencia. Llamamos a esto «formacién in-
terna» o «nudo interno». Abrazar el dolor y la tristeza con la

energfa del mindfulness es como dar un masaje a nuestra con-
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ciencia. Cuando la sangre no circula bien, los érganos no pue-
den funcionar correctamente y enfermamos. Cuando la psique
no circula bien, la mente enferma. El mindfulness estimula y
acelera la circulacion para que supere los bloqueos producidos

por el dolor.

Ocupar el salon

Nuestros bloqueos provocados por el dolor, la pena, lairay la
desesperacion quieren subir siempre a la conciencia mental, al
salén, porque se han hecho grandes y requieren nuestra aten-
cidn. %ieren salir, pero nosotros no queremos que suban esos
huéspedes no invitados, porque nos resulta doloroso verlos.
Asi que tratamos de bloquearles el paso. Queremos que se que-
den dormidos en el sétano. Como no queremos hacerles frente,
acostumbramos a llenar el cuarto de estar con otros huéspedes.
Siempre que tenemos diez o quince minutos libres, hacemos
todo lo posible para mantener ocupado nuestro salon. Llama-
mos a un amigo. Abrimos un libro. Encendemos el televisor.
Vamos a dar un paseo en coche. Esperamos que, si el salén estd
ocupado, esas desagradables formaciones mentales no apare-
ceran.

Pero todas las formaciones mentales necesitan circular. Si
no las dejamos surgir, se crea una mala circulacién en la psique
y empiezan a manifestarse sintomas de enfermedad mental y
depresion en la mente y en el cuerpo.

A veces, cuando nos duele la cabeza, nos tomamos una as-

pirina, pero el dolor de cabeza no desaparece. A veces, este tipo
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de jaqueca puede ser un sintoma de enfermedad mental. Tal
vez tengamos alergias. Aunque pensemos que es un problema
fisico, las alergias pueden ser también un sintoma de enferme-
dad mental. Los médicos nos aconsejan que tomemos medica-
mentos, pero a veces estos seguirdn reprimiendo nuestras for-

maciones internas, empeorando nuestra enfermedad.

Romper barreras
Si podemos aprender a no tener miedo de los nudos de sufri-
miento, poco a poco empezaremos a dejar que circulen por
nuestro salén. Aprenderemos a abrazarlos y a transformarlos
con la energia del mindfulness. Cuando rompamos la barrera
que hay entre el sétano y el salén, surgirdn bloqueos de dolor y
tendremos que sufrir un poco. Tal vez nuestro nifio interior
tenga mucho miedo y mucha ira acumulados por estar abajo,
en el sétano, durante tanto tiempo. No hay forma de evitarlo.
Por eso es tan importante la prictica del mindfulness. Si
no hay atencién plena, es muy desagradable que esas semillas
suban. Pero si sabemos cémo generar la energfa del mindful-
ness, resulta muy curativo invitarlas a subir todos los dias y
abrazarlas. La atencion plena es una potente fuente de energia
que puede reconocer, abrazar y cuidar de esas energias negati-
vas. Tal vez esas semillas no quieran subir al principio, tal vez
haya demasiado miedo y desconfianza y sea necesario engatu-
sarlas un poco. Después de ser abrazada durante algin tiempo,
una emocién fuerte volvera al sétano y se convertird de nuevo

en semilla, més débil que antes.
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Cada vez que des a tus formaciones internas un bafno de
atencién plena, los bloqueos de dolor se haran més ligeros. Asi
pues, da un bafo de atencién plena a tu ira, desesperacion y
miedo todos los dias. Tras varios dfas o semanas de subirlas a
diario y ayudarlas a bajar de nuevo, creards una buena circula-

cioén en tu psique.

La funcién del mindfulness

La primera funcién del mindfulness es reconocer en vez de lu-
char. Podemos pararnos en cualquier momento y tomar con-
ciencia del nifio en nuestro interior. Cuando reconocemos al
nifo herido por vez primera, lo tinico que tenemos que hacer
es ser conscientes de que existe y saludarle con un «hola». Eso
es todo. Tal vez ese nifio esté triste. Si lo notamos, podemos
inspirar y decirnos: «Al inspirar, s¢ que la tristeza se ha mani-
festado en mi. Hola, tristeza. Al espirar, cuidaré de ti».

Una vez hemos reconocido a nuestro nino interior, la se-
gunda funcién del mindfulness es abrazarlo. Se trata de una
practica muy agradable. En vez de luchar contra las emociones,
cuidamos de nosotros mismos. La atencién plena trae consigo
un aliado, la concentracién. Los primeros minutos que pase-
mos reconociendo y abrazando con ternura a nuestro nifo in-
terior nos procuraran cierto alivio. Las emociones dificiles se-
guirdn estando alli, pero ya no sufriremos tanto.

Después de reconocer y abrazar al nifio interior, la tercera
funcién del mindfulness es suavizar y aliviar las emociones di-

ficiles. Solamente con estrechar al nifio entre los brazos con
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ternura estaremos calmando nuestras emociones dificiles y po-
dremos empezar a sentirnos a gusto. Cuando abracemos las
emociones fuertes con atencion plena y concentracion, sere-
mos capaces de ver las raices de estas formaciones mentales.
Sabremos de dénde procede el sufrimiento. Cuando sepamos
cudl es la raiz de las cosas, disminuira nuestro sufrimiento. Asi
pues, la atencién plena reconoce, abraza y alivia.

La energfa del mindfulness contiene la energia de la con-
centracion, asi como la energfa del discernimiento. La concen-
tracién nos ayuda a centrarnos en una sola cosa. Con la con-
centracion, la energfa de la observacién se vuelve mis poderosa
y es posible el discernimiento. El discernimiento tiene siempre
el poder de liberarnos. Sila atencién plena estéd presente, y sabe-
mos cdmo mantenerla viva, la concentracién estard también
presente. Y si sabemos como mantener viva la concentracion,
también aparecera el discernimiento. La energia del mindful-
ness nos permite observar en profundidad y lograr el discerni-

miento que necesitamos para facilitar la transformacién.
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