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Tendencias

Nuevas tendencias psicolégicas

Meditar contra el desasosiego

La psicologia apuesta por ejercitar la atencion y la aceptacion del presente

ANA MACPHERSON
Barcelona

or si alguien tiene

dudas, basta pasar

un rato en un auto-

bis e ir mirando.

Hablar por teléfo-

no, estudiar, condu-
cir, conversar, besar, dormir. To-
dos esos verbos se suelen conju-
gar a la vez, al menos, de dos en
dos, ademas de viajar. Es dificil
encontrar a una persona que solo
viaje y mire.

La multitarea esta presente en
la visita al médico, que da la sen-
sacion de escuchar a medias por-
que a la vez mira la historia clini-
ca, apunta los sintomas, calcula
la medicacion y parece de paso
estar con la cabeza en los otros
pacientes que le quedan; en el ir
a recoger a los nifios al colegio o
hacer la compra y de paso ir con-
testando mensajes telefénicos y
encajarlo todo en el plan de extra-
escolares; en dar respuesta a lla-
madas y al correo electrénico en
un dos por uno mientras la cabe-
za va preparando el siguiente
contacto. Realmente dificil hacer
una sola cosa cada vez.

En medio de este desasosegan-
te entorno, la psicologia empieza
a apostar por parar, atender y me-

INSPIRACION ORIENTAL

Los profesionales
usan la meditacion
para aliviar dolores y
manejar emociones

VALIDEZ CIENTIFICA

Este tipo de practicas
influye en la
capacidad de
controlar emociones

ditar. La meditacién como herra-
mienta terapéutica. La atencion
plena, enfocando con intensidad
el momento. Ese modo de gestio-
nar este malestar emocional y es-
ta dispersion se llama mindful-
ness (atencion plena) y bebe de la
meditacion oriental. “La medita-
cion atenta es un método cogniti-
vo, un entrenamiento mental ex-
perimental y no una practica sec-
taria”, aclara Isabel S. Larraburu,
psicéloga, colaboradora habitual
del Magazine y autora del libro
Atencion plena (editorial Temas
de Hoy).

Esta linea de tratamiento psico-
légico, que se empieza a introdu-
cir en los afos setenta pero que
se desarrolla ya en este siglo, se
utiliza especialmente en la reduc-
cién del estrés, en el trastorno li-
mite de la personalidad, también
para convivir con el dolor créni-

Diccionario basico: conceptos y expertos

‘MINDFULNESS’

Se traduce por atencion plena.
Es el término que marca esta
psicologia de inspiracion orien-
tal pero insertada en las neuro-
ciencias, las que dan categoria
de evidencia cientifica a este
modo de tratar y aliviar el su-
frimiento humano.

LA MEDITACION

La meditacion que se usa co-
mo herramienta psicoldgica
pretende un apercibimiento lo
mas completo posible de lo
que ocurre fuera y en la propia
persona. para lograr una dis-
tancia que permita observar,
saber.

EL PRESENTE

Ese conocimiento consciente
de cada cosa, sensacion o pen-
samiento que ocurre se aferra
al momento presente, otra de
las palabras clave de esta linea
de la psicologia en auge. El
presente es lo que hay, lo que
existe, porque ni el futuro ni el
pasado estan en realidad. Y
estar en presente ayuda a limi-
tar el impacto del dolor, de las
emociones, del sufrimiento.

LA RESPIRACION

Contemplarse y notarse mien-
tras uno respira parece a veces
angustioso, pero superado ese
momento, consigue anclarse,
como no lo hace ninguna otra
cosa, a la realidad y al presen-
te. Es uno de los ejercicios
preferidos de los tratamientos
de atencion plena (mindful-
ness). Incluye observar como
el estdbmago sube y baja al inha-
lar y exhalar. Si otra idea se
cruza por la mente, se anota y
se dejar para otro momento

y se vuelve a la pelicula de la
propia respiracion, notar sus
cambios, como evoluciona...

DANIEL J. SIEGEL

Neurologo de la Escuela de
Medicina de Harvard y profe-
sor clinico asociado de psiquia-
tria en la Escuela de Medicina
de la Universidad California-
Los Angeles (UCLA). Investiga
sobre la repercusion neurologi-
ca de ejercitar la meditacion y
muestra como se hacen visi-

coy para evitar las recaidas en la
depresion y también en el lideraz-
go en la empresa. “Es un método
cognitivo que tiene como finali-
dad su aplicacién en todas la esfe-
ras de la actividad cotidiana”, des-
cribe Larraburu.

Las palabras clave de esta mo-
dalidad terapéutica son atencion

bles cambios en el cerebro.
Algunos de sus libros estan
traducidos al castellano bajo
larguisimos titulos, como La

. . mente en
desarrollo:
como inte-
ractian las
relaciones y
el cerebro
para mode-
lar nuestro
ser (Ed.
Declee de
Brouwer) y
Ser padres
conscientes:
un mejor
conocimiento y comprension de
nosotros mismos contribuye a
un desarrollo integral y sano de
nuestros hijos (La Llave).

MARSHA LINEHAN

Psicologa norteamericana que
emprendid en los afios 80 el
desarrollo de lo que llaman la
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Psicélogas espaiiolas. Dos
recientes libros sobre mindful-
ness son obra de psicdlogas
espafolas: Atencion plena de
Isabel S. Larraburu y Mindful-
ness o cdémo practicar el aqui' y
el ahora de Médnica Lavilla,
Diana Molina y Beatriz Lopez

y presente. No pasar de puntillas
y mas o menos enterarse de lo
que ha pasado a dos pasos de
uno, sino quitarse los auriculares
cuando uno corre por la acera y
percibir claramente la propia res-
piracion, los coches que le ro-
dean, el arbol junto al que se pa-
sa, los otros viandantes. Se trata

tercera generacion de la psico-
logia, la llamada dialéctica-con-
ductual. Se dedicd especial-
mente al trastorno limite de la
personali-
dad (un
torbellino
de emocio-
nes e impul-
sos en el
que abun-
dan las
ideas suici-
das) y a
victimas de
estrés pos-
traumatico.
Vio que si
solo se buscaba un cambio en
las emociones y pensamientos
de sus pacientes no avanzaba
gran cosa e introdujo un pri-
mer paso, la aceptacion de que
la realidad era la que era (no
confundir con resignacion) y, a
partir de esa conciencia de la
realidad, buscar los cambios.
Inspiradora de la mayoria de
las técnicas que se usan para
este tipo de trastornos es profe-
sora y directora de investiga-
cion de terapias clinicas en la
Universidad de Washington.
Ha editado en castellano su
Manual de tratamiento de los
trastornos de personalidad limi-
te de Paidos.

Linehan

JON KABAT-ZINN

Médico clinico de la Universi-
dad de Mas-
sachusetts
que en los
afos seten-
ta introdujo
estas técni-
cas para
tratar el
dolor croéni-
co y reducir
el estrés. Es
uno de los
grandes
divulgado-
res de estas aplicaciones. Sus
obras mas representativas son
La prdctica de la atencion ple-
na, editado por Kairds; Mind-
fulness en la vida cotidiana, de
Paidos, o Llamando a tu propia
puerta. 108 ensefianzas sobre la
atencion plena, también de
Kairos.

Kabat-Zinn

de lograr una percepcion inten-
sa, atenta y presente. Y volver a
ella cada vez que otro pensamien-
to se cruza.

En el mundo empresarial se lle-
va también el mindfulness. Psico-
logos que asesoran en la direc-
cién y gestion emplean cada vez
mas esta corriente. En su caso, la

atencion plena se traduce en el fo-
mento de la autogestion, la capa-
cidad de escucha, de aceptacion
de criticas, en no tener miedo a
como uno es, en ser capaz de ad-
mitir errores, en saber ver en qué
es bueno cada uno de los que le
rodean, en saber pedir ayuda...
“Los resultados de este liderazgo
maduro se suelen notar en el cli-
ma de trabajo y la motivacion y
eso, influye en los resultados”, se-
fala el profesor de Direccion de
Recursos Humanos de Esade Ce-
feri Soler.

En el terreno de los problemas
graves de salud, como en trastor-
no limite de personalidad (TLP),

Y EN LA EMPRESA

El ‘mindfulness’
también se emplea
en la formacion de
directivos

LOS BENEFICIARIOS

El método se usa en
trastornos de
personalidad, dolor
oncologico y estrés

se le considera uno de los trata-
mientos mas eficaces porque da
herramientas a personas hiper-
sensibles a toda clase de estimu-
los y muy impulsivos para darse
cuenta de lo que les pasa, aceptar
que uno es asi y no regodearse en
su rabia, en su malestar, en su
sensacion de vacio. El entrena-
miento proporciona a los pacien-
tes conciencia de lo que ocurre y
cierta distancia de observacion.
“Es muy distinto pensar que eres
horrible y gorda que darte cuen-
ta de que te viene ese pensamien-
to y que es sdlo eso, un pensa-
miento”, explica la psicéloga Mo6-
nica Lavilla, experta en TLP. El
aprendizaje de esa atencion ple-
na incluye observarse a si mismo
y al entorno tal cual, sin emitir jui-
cios. Intenta proporcionar herra-
mientas para entender lo que les
pasa, aprender a no juzgar ni juz-
garse (importante, porque mu-
chos TLP sufren intenciones sui-
cidas), pensar con calma para de-
cidir qué hacer y domar asi una
impulsidad que trastoca profun-
damente sus vidas.

También se emplea ante el do-
lor crénico, cada vez mads en los
enfermos de cancer. El entrena-
miento en la atenciéon ayuda a de-
limitar el dolor como tal sin que
este lo ocupe todo. Tomar esa dis-
tancia sobre lo que a uno le pasa
da también posibilidad de deci-
dir qué puede hacer para modifi-
car el momento, relajarse, dar
una vuelta, distraerse...

En un terreno mas leve, una de
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La cognitivo-conductista

Esta modalidad identifica los pensamientos y las
emociones como causa del malestar e intenta
racionalizarlo para modificar los pensamientos. Es la

La conductual

En los afios 60 empieza a diferenciarse la
psicologia basada en la conducta como
conocimiento sujeto a verificacion cientifica

La tercera generacion

Llamada de dialéctica conductual en la que se parte
de |a aceptacion del sintoma (tristeza, celos) como
parte de la realidad. Todos los sentimientos,

LA EVOLUCION
DE LA PSICOLOGIA

La atencion plena es basicamente ejer-
cicio. A través de él y con la constan-
cia se consiguen modificaciones visi-
bles en la actividad cerebral que des-
de fuera se perciben como un mayor
conocimiento y capacidad de influir
en las emociones y en el efecto que
estas tienen sobre uno mismo. El cam-
po para ejercitarse es infinito, pero la
observacion de la propia respiracion
es uno de los ejercicios basicos.

1. En una posicion relajada, se trata
de prestar atencion a la respiracion,
sin pretender modificarla ni controlar-
la. El aire entra por la nariz, pasa por
la garganta, llega al pecho o al estoma-

por oposicion a la psicologia mas filoséfica

corriente predominante en la universidad espaiiola

ORIOL MALET

aunque sean negativos, son aceptables

las mayores fuentes de sufrimien-

to psicolégico actual es probable-

mente la falta de adaptacion rapi-

da a los cambios. Herederos de

un modelo de sociedad con fé-

rreas estructuras (de pareja,

de trabajo, de educacion, de

modelo social) lo mas difi-

cil es adaptarse a esos cam-

bios a pesar de que la reali-

dad en la que se esta inser-

tado es precisamente cam-

biante, y cada vez a mayor
velocidad.

“La discrepancia entre lo
que se cree que deberia ser y lo
que es suele ser el problema prin-
cipal”, sefiala la psicologa Isabel
S. Larraburu. El tratamiento de
ese sufrimiento pasa por ganar
agilidad y flexibilidad frente a
esos cambios y para eso también
se usa la atencion intensa. “Se tra-

DEMASIADA VELOCIDAD

Una fuente de
sufrimiento es la falta
de adaptacion rapida
a los cambios

EL OBJETIVO

El reto es estar en el
presente, percibirlo
atentamente, notar
todo lo que nos rodea

ta de estar en el presente, perci-
birlo atentamente, notar cada co-
sa que nos rodea, identificar lo
que nos pasa sin pretender reac-
cionar. Esa atencion intensa per-
mite mirar lo que pasa con cierto
desdoblamiento, como desde
fuera, proporciona buena infor-
macion y nos hace mas dgiles”.
Sin dejarse llevar por cuentos
de hadas o porideas de lo que de-
beria ser, sino observando y adap-
tandose a la realidad tal cual es.
“Hay dias que se lleva bien que
te miren como un ser raro”, expli-
caba recientemente en Barcelona
el filésofo suizo Alexandre Jo-
llien, que vive con una paralisis
cerebral. “Y hay dias que eso te
hiere. Es algo a lo que te tienes
que enfrentar cada dia. Cuando
aceptas que un dia si puedes
afrontarlo y otros no resulta mas
facil. Es la clave”.e

SIGA ‘METAMORFOSIS. BLOG DE
DESARROLLO PERSONAL’
www.lavanguardia.es/blogs

EJERCICIOS COTIDIANOS PARA MEJORAR LA ATENCION

g0 y este sube y baja al ritmo de la
entrada y salida del aire. Y también
notar qué ocurre en el resto del cuer-
po al respirar una y otra vez. La men-
te acaba yendo a otras cosas a los po-
cos segundos. Se las observa, pero sin
colgarse de ellas. Hay que volver de
nuevo al aire que entra y sale.

2. Atrapar instantes de la vida diaria
para darse cuenta de lo que se esta
haciendo. Por ejemplo, camino del
metro, fijarse en aquel arbol que siem-
pre estuvo alli y en el que nunca se
reparo.

3. Mientras se habla con alguien, dar-

se cuenta de lo que pasa por la cabeza
y registrarlo.

4. Mientras se espera en algun sitio,
repasar el estado del cuerpo, esca-
nearlo: tengo la respiracion rapida,
estoy sudando, el corazon me late
deprisa, los pies estan tocando el ce-
mento, o estoy sentado con las pier-
nas abiertas, noto el contacto con la
silla, tengo las manos pegajosas... To-
do esto sin intentar cambiar nada,
solo registrandolo.

5. Cuando pasa por la cabeza un re-
cuerdo, identificar el pensamiento; si
este causa irritacion, identificar la

emocion; y si provoca ganas de llamar
a alguien, identificar la reaccion.

6. Dedicar un momento cada dia, o
mas, a darse cuenta de lo que esta
pasando dentro de uno mismo y su
entorno. Darse cuenta implica obser-
var sin reaccionar.

7. A medida que se practica, el proce-
so va siendo mas rapido, mas atento y
mas consciente del momento presen-
te. Esa percepcion permite procesar
los eventos sin dejar detalle, como un
auténtico CSI. La percepcion se con-
vierte poco a poco en mas fina y efi-
ciente.




