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Por si a estas alturas alguien no ha oido hablar de ello, el
‘Mindfulness’ es una forma de meditacidn que estd muy de moda

Su origen se encuentra en una técnica budista denominada sati.
Literalmente significa “conciencia plena”. Jon Kabat-Zinn, uno de 1los
disefladores de ese programa y uno de 1los grandes gurus de esta
prédctica lo define asi en sintesis: “prestar atencidén, a propdsito, en
el momento y sin crear Jjuicios, y como si tu vida dependiera de ello”.

Entendido asi, no parece en principio que el Mindfulness pueda ser
algo dafiino. Mas bien al contrario; parece una técnica mas dJue
necesaria en tiempos como los nuestros, en los que después de pasarnos
muchos afios diagnosticando a los nifilos innumerables Trastornos de
Déficit de Atencidén e Hiperactividad, ahora es toda una sociedad la
gque parece haberse contagiado de esa enfermedad que podriamos
considerar ya como una de las pandemias actuales. El organismo social
enfermo de TDAH parece haber generado un anticuerpo méds, y a la medida
de la enfermedad de sus miembros. Bienvenida sea entonces, ¢no?

Pero como se viene comprobando cuando se trata de este tema en
cualquier circulo de opinidén, no todo es tan sencillo. Sélo pronunciar
la palabra Mindfulness pone en guardia a muchas personas dJue no ven
tan claro su beneficio, ni tan siquiera su utilidad. Al menos son
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bastantes los gque no lo ven tan inocuo como pretende mostrarse. Muchos
profesionales sanitarios del mundo de la psicologia o psiquiatria,
recelan porque les parece un peligro confundir una simple herramienta
de concentracidén en una terapia para auténticas enfermedades gque sdélo
un médico o un profesional deberia tratar y curar (piénsese en la
polémica surgida hace varias semanas entre profesionales de la salud
cuando la Junta de Andalucia decididé incluir esas practicas dentro de
las actividades que se pueden computar como tiempo de trabajo de sus
trabajadores). Otros muchos, desde una perspectiva méds religiosa, se
cuestionan si esa técnica realmente puede ser en realidad tan neutral
cuando, tanto por su origen budista como ©por su pretensidén de
solucionar problemas gque van mucho mas alld de la mera atencidn,
pretende ser no sélo una simple técnica sino configurar indirectamente
un modo de vida cuasi-religioso o pseudo-trascendente.

Sea como fuere, mads alld de estas servidas polémicas, lo que si se
puede comprobar es dgque estamos presenciando una especie de guerra
pacifica de trincheras, en la que defensores y detractores tienen
argumentos mds que suficientes para permanecer estancados sin que la
“linea Mindfulness” se mueva de su sitio. Mientras tanto, eso desde
luego, el Mindfulness va ganando mas y mas adeptos cada dia para su
causa. Cada vez son mas, por ejemplo, las empresas que ofrecen este
tipo de <cursos a sus empleados para que mejoren su capacidad de
concentracién y sepan manejar el estrés. Ademds, el nucleo de su
exitosa estrategia de marketing proviene de presentarse simplemente
como un “poner atencidn”, sin que sea demasiado importante a gqué haya
gue atender exactamente -sensaciones fisicas, problemas familiares..—,
pues segun sus expertos eso “seria lo de menos” (incluso al tipo de
publicos: ya hay Mindfulness para nifios, Mindfulness para embarazadas,
Mindfulness para funcionarios..). Por este motivo, dentro de muy poco
tiempo habrd Mindfulness para todo.. menos -eso si- para el propio
Mindfulness. Nos gustaria llenar algo de ese hueco haciendo algunas
consideraciones; aplicar a esas técnicas su propia técnica. Ni que
decir tiene que se trata de observaciones qgque no pretenden ser ni
exhaustivas, ni tal wvez acertadas, ni mucho menos inclinar la balanza
hacia alguno de los bandos. Si, si; es posible.

Por brevedad, voy a sintetizar esas consideraciones en dos apartados
distintos. En el primero de ellos menciono tres aspectos relevantes
que el éxito y préactica de esta moda ha puesto al descubierto, més
alld ya digo de la consideracién favorable o no que podamos hacer de
ella. A continuacidédn me acercaré a otras tres cuestiones dgque me
gustaria plantear, y gque surgen de hacer Mindfulness con el
Mindfulness. He elegido tres asuntos gque me parecen relevantes porque
suelen ser utilizados con frecuencia, por lo gue he visto y leido,
como argumentos que Jjustifican estas préacticas: el control de 1las
emociones, el alivio del sufrimiento, y poder superar el
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resentimiento. Sirviéndome de esos ejemplos quiero incidir en una idea
que si me gustaria sacar a la superficie y gue me parece muy
importante: en estos asuntos, tan importante como el gqué es el cdmo
(empleo la conocida expresidén de MacLuhan: el medio es el mensaije).
Pero antes me gustaria hacer dos observaciones importantes.

Con estas observaciones que ahora hago y las conclusiones que saco, no
pretendo hacer al Mindfulness responsable o culpable de nada.
Simplemente querria circunscribir bien -en la medida gue pueda y sepa-
su objeto y fin, para comprender mejor que una técnica que se aplique
al ser humano nunca es sdélo una técnica, sino que incluye un mensaije.
En este caso el mensaje, como diremos, se refiere a la capacidad que
cada persona tendria, mediante esa técnica, de solucionar un problema
(emocional, ante el dolor o frente a otro) de modo autosuficiente, por
sus propios medios. Es ahi donde me parece: un poco de Mindfulness
puede ser tdénico, pero si ese mensaje prevaleciera -al menos cuando se
trata de asuntos de mads calado- podria ser téxico. Circunscrito bien
el asunto, no soy quién para recomendar o no esas practicas. Ya hemos
dicho que, gracias a Dios, tenemos buenos profesionales en ambas
trincheras.

La segunda observacidén se refiere también a los tres asuntos elegidos.
Como se ve, hacen referencia a temas que en estos dias de Cuaresma
procuramos profundizar mas (el dolor, el perddn..). Ademads, la
Congregacién de la Doctrina de la Fe acaba de publicar un
interesantisimo documento que va dirigido precisamente a aclarar, a
cristianos o no cristianos, algo tan esencial como la necesidad que
tenemos de mediacidén, de un Salvador, de no ser autosuficientes[1l]. Me
parecia que ambos motivos afiadian un punto grande de interés para
guienes pretendemos no conformarnos con saber por dénde wvan las
costumbres o las modas, sino qué me pueden de verdad aportar y qué no
en mi camino hacia Dios.

Mindemptiness

Tal vez lo primero seria evidenciar algo: el Mindfulness ha venido a
revelar que existe una enorme necesidad de poner atencidén a las cosas.
Con otras palabras: no sé si cada vez se piensa menos, pero lo gue ha
gquedado aun mads claro es gue cada vez nos paramos menos a pensar. Esta
afirmacidén general -tal vez por obvia una de esas que mas se obvian-—
ya nos muestra al menos tres aspectos que, gracias a la irrupcidn de
las técnicas Mindfullness, hemos comprendido con mucho mayor sentido
de urgencia:

a) La primera cuestidén y mas sencilla seria aceptar por fin que
nuestro sistema de educacidén (digamoslo en general) no ha sabido
entrenarnos bien en esa herramienta tan Util y necesaria como es
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nuestra capacidad de pensar. Tal vez la hemos desarrollado mas en
otros campos -tal vez—-, pero no como herramienta ya dada por el
Creador para poder vivir con menos estrés y lograr una conciencia més
plena de nosotros mismos. Sélo ese hecho de lograr darnos mucha méas
cuenta de lo gque hay en nuestra sociedad, de cudles son los vacios de
nuestra educacidén, vya seria en principio un motivo para ver el
Mindfulness como algo positivo. Al menos indirectamente.

Hasta no hace mucho tiempo, de hecho, nadie se atrevia a afirmar -sin
ser tachado de arcaico o profeta de malos augurios— que el ritmo
acelerado de nuestras vidas, el activismo profesional, el uso
desenfrenado y adictivo de las nuevas tecnologias, el logro de 1la
multitarea como objetivo vy sintoma de progreso, etc., estaban
suponiendo un enorme déficit de atencidédn en el presente real de las
personas. El asunto se despachaba con el consabido (y poco pensado) :
“es una herramienta, si la empleas bien serd buena, si la empleas mal,
pues no”.

Ahora dque el ©problema se ha convertido en parte del mercado
capitalista, bien sea por lo que cuestan este tipo de programas bien
sea por los pacientes gque genera el sistema y que deben ser curados de
esas patologias, parece que se acepta ese hecho deficitario. Pienso
que ese paso adelante no es poco progreso cuando se trata de una
brecha en el pensamiento Unico. Siguiendo la propia definicidén de
Mindfulness se trataria de un darse cuenta, en este momento y sin
crear juicios, de que tenemos un problema social grave. Y —-como afiade
la definicidén- “como si nos fuera la vida en ello”. No hay méds que ver
el éxito que tiene en nuestro mercado para concluir: “Houston,
teniamos y tenemos un problema”.

b) Una segunda consideracidén, estrechamente wunida a 1la anterior,
consiste en reconocer que el Mindfulness ha ayudado también a muchos
—-usuarios o no usuarios de esta técnica- a redescubrir esa guimera que
el hombre es (Pascal): un ser capaz de prestar tal atencidén a un
asunto hasta el punto de lograr que desarrolle al médximo sus
capacidades y potencialidades como no podia imaginar ni é1l1 mismo,
mejorando de paso en su propia salud fisica y equilibrio mental; al
tiempo que -—-jese mismo ser humano!- es capaz de perderse por el
intrincadisimo laberinto de emociones, miedos o frustraciones, muchas
de ellas tal vez incluso sin fundamento real. Se trata de recuperar el
asombro por el ser humano, en un mundo que cada vez mas genera
superficialidad, y que engendra ciudadanos a su imagen y semejanza.

De repente, parece gue muchos han redescubierto 1lo paraddijico que
subyace en el ser humano. En este caso no se trataria tanto de
descubrir gque tenemos un problema, sino mads bien de redescubrir que
tenemos la solucidén de los problemas, que siempre la hemos tenido, vy
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que el pesimismo ilustrado que subyace en todo el pensamiento actual
es mas bien un pesimismo lustroso (y, con perddn, lucrativo). Gracias
al Mindfulness, muchas personas que tal vez no leerian el comienzo del
Génesis, ni a san Pablo, ni a san Agustin, etc. por pensar gue su
pensamiento estd como “contaminado de ideologia cristiana” podran
llegar a adgquirir una visidén de la persona mucho mas positiva, mucho
mas amable. Y en unos tiempos como los nuestros, tan marcados por
sospecha hacia el ser humano que nos ha legado el siglo pasado y 1lo
que hemos recorrido del nuestro, creo que eso supone un gran bien.

c) Finalmente -aunque esté al mismo nivel que las dos anteriores
consideraciones— diagnosticar claramente la enfermedad y redescubrir
con tanta o mayor claridad la medicina, tiene como consecuencia algo
aun mas importante: siendo realistas, no tenemos mas que motivos para
estar contentos. Al menos, tan contentos y esperanzados como un
enfermo a quien el médico le comunica y asegura qgque “tenemos la
solucidén: apliquémosla si usted quiere”. La solucidn estd precisamente
en lo que acabamos de apuntar: hemos de ser realistas. El Mindfulness,
como tantas técnicas parecidas que se han ido tomando la wvez a 1lo
largo de la Historia (ahora es en 1inglés; dentro de unos afios
probablemente serd en chino), nos ha ayudado a caer en la cuenta,
“como si nos fuera la vida en ello”, de 1la i1importancia de ser
sencillamente realistas.

Con frecuencia, los expertos del Mindfulness suelen resumir el
objetivo de esas técnicas como un modo muy eficaz de luchar contra el
pensamiento dualista. Se pone el énfasis en bloquear “el pensamiento
racional” (en realidad deberian decir racionalista), como si del
enemigo declarado se tratara, dejando de ese modo qgque fluyan 1las
emociones. Seguir ese método posibilita una actitud méds ecudnime vy
equilibrada hacia uno mismo y, posteriormente, hacia los otros y el
mundo exterior; una actitud verdaderamente realista. En mi opinidn, a
pesar de tratarse de una obviedad de primer capitulo de cualquier
Manual de Psicologia para principiantes, parece que el ser humano
lleva mucho tiempo vagando y divagando en mundos donde no encuentra
aire puro para respirar, en los que se siente fuera de lugar porgque no
logra reconocerlos como suyos. Entre las ideologias, las posverdades,
los mundos virtuales, etc.. al parecer llevaban mucho tiempo
esperdndonos en nuestra propia casa. ¢No es acaso la O0Odisea una
metdfora de la vida del hombre?

El medio es el mensaje

Hasta aqui hemos procurado mostrar tres argumentos a favor, no tanto
del Mindfulness, sino de lo que estas técnicas han venido a
revelarnos. Creo que, aunque conocidas, deberiamos tenerlas en cuenta
(“mds en cuenta, prestar méds atencidn, sin enjuiciar..”, etc.). Sobre
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la consideracién de esas técnicas como positivas o no, siendo
posiciones tan atrincheradas y teniendo argumentos a favor y en contra
de su uso, sbélo esas consideraciones nos hacen pensar que la irrupcidn
del Mindfulness nos ha beneficiado. Aunque sdélo sea para seflalar los
sintomas de nuestra fragil salud como sociedad. En cualquier caso, si
alguien recelara algo de su conveniencia, bastaria atender a 1los
avisos que nos dan agquellos que temen que esa técnica pueda terminar
siendo nociva: no considerarlo como una terapia sino como mera
técnica; no dejar de acudir a personas preparadas (profesionales de la
salud) para afrontar esas situaciones de miedos, estrés, etc. que
motivan el uso de la técnica y aplicar asi —-en su caso- un auténtico
tratamiento; procurar facilitar o conformar un estilo de wvida que
ayude a encontrar esos momentos de paz o silencio necesarios para
orientar adecuadamente nuestras vidas, etc. A partir de ahi, no
valdria la pena polemizar entre trincheras, que ya bastantes polémicas
tenemos.

Sin embargo, como antes apuntaba, me gustaria plantear tres cuestiones
que, a mi entender, no suelen mencionarse ni por unos ni por otros.
Sin necesidad en este caso de Mindfulness (espero que a pesar de ello
no se minusvalore) encuentro gque hay tres cuestiones a las que
conviene atender. No son -de nuevo- temas que haya que resolver. Pero
si asuntos, creo importantes, dgque se pasan por alto, y a los que
-paraddjicamente- los que practican estas técnicas no parecen haber
aplicado suficientemente la atencidén (al menos “como si nos fuera la
vida en ella”). Se trata de tres cuestiones distintas (podrian ser
mas), pero que proceden de una misma raiz, que formularia de este
modo, y que es a la que me gustaria poner toda la atencidn: ;puede ser
verdad gque una herramienta o una técnica que afecta directamente al
ser humano -y gue lo hace tanto como dicen los mismos dque la
difunden-, sea simple o solamente una pura herramienta? ;Es posible
creerse que una técnica practicada por las personas, y que actua en el
interior de las personas -en lo mads interior de ellas- sea de verdad
neutral?

Aqui si me gustaria mostrar una opinidén que se sintetiza bien en el
famoso aforismo creado por McLuhan: “el medio es el mensaje”. En
concreto me gustaria apuntar simplemente esos tres temas gque pueden
tal vez dar luz sobre el contenido de ese mensaje -no escondido, sino
bien explicito por otra parte- que subyace en estas técnicas, un
mensaje que hace referencia a la autosuficiencia o no del ser humano
para algunos asuntos como los tres que ahora vamos a considerar. Hacen
referencia respectivamente al papel de las emociones en el ser humano,
al sentido y wvalor del sufrimiento y a la naturaleza del perddn. En
estos tres campos —-al menos- pienso que en el Mindfulness habria un
mensaje muy claro.
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a) Sobre las emociones

Para no perdernos en el intrincado laberinto sentimental, me gustaria
ir directamente al aspecto en el qgque me parece descubrir que el
Mindfulness lanza un mensaje claro acerca de las emociones. Lo abordo
en primer lugar porque para la inmensa mayoria, el Mindfulness es ante
todo una forma de tomar mas conciencia de sus emociones, y de
objetivar y dimensionar los problemas gque generan.

Acepto por tanto que el Mindfulness ha demostrado ser una técnica
beneficiosa para el control de las emociones (beneficios por otra
parte gue todavia no han sido convenientemente sistematizados por 1la

investigacidén). Pero he aqui que al tiempo que se va mostrando esa
parte positiva, parece que simultdneamente muestra una zona ciega, un
lado oscuro, aungue sea de modo minoritario. Segun algunos

profesionales de la salud, la “conciencia plena” de las experiencias
negativas puede en algunos casos agudizar las emociones hasta tal
punto gque la persona no sea capaz de manejarlas. Por eso resulta tan
importante aclarar gque esta técnica no debe sustituir a las terapias
psicoldgicas, sobre todo en casos complicados.

Pero esta es la cuestidn, si bien se piensa. El Mindfulness,
precisamente por centrar el horizonte de la reflexidén en el propio
bienestar, no puede ofrecer un modelo ético o moral para el
comportamiento méds alld del “siéntete bien contigo mismo”, ni parece
pretenderlo. Esto limitaria su capacidad para atajar las causas de
algunas “dolencias psicoldégicas” tipicamente modernas, pero al mismo
tiempo ese mismo limite seria (para sus defensores) lo que le haria
algo 1inocuo. Ahora bien, ¢saben dquienes practican, gquienes han
comenzado a practicarlo para controlar esas emociones, que en realidad
se les estd limitando su capacidad de afrontarlas y curarlas? ¢No se
estd haciendo de las emociones algo desvinculado de la propia persona
(de toda 1la persona me refiero: incluyendo su salud global, su
biografia, su proyecto personal..), y del resto de las personas..?
¢Pueden las emociones analizarse como si de un material de
investigacidén en un laboratorio se tratara? Pensemos: la fenomenologia
como corriente filosdfica, la inteligencia emocional como campo de
conocimiento del ser humano.. o simplemente la Antropologia como
disciplina, nunca aceptarian que las emociones pudieran tratarse de
ese modo. El Mindfulness parece partir de una idea muy concreta sobre
las emociones, y por consiguiente de su papel en el ser humano. Y eso
no parece ser ya una simple herramienta sin mas trasfondo. Y es que no
puede serlo, porque el medio es ya mensaje.

b) Sobre el sufrimiento

Concretando un poco mas, y yendo mads al nucleo esencial de esa
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técnica, con ella se trataria de evitar no tanto el dolor (que seria
inevitable) pero si el sufrimiento (que seria, segun los maestros del
Mindfulness una creacidén de la mente dualista). Por la importancia de
este segundo asunto, y la amplitud del tema, para centrar la idea que
quiero expresar me gustaria situar el punto dolens con unas palabras
del papa Benedicto XVI en su enciclica Spe Salvi, en la que se habla
del sufrimiento como un lugar para la esperanza: “Podemos tratar de
limitar el sufrimiento, luchar contra él, pero no podemos suprimirlo.
Precisamente cuando los hombres, intentando evitar toda dolencia,
tratan de alejarse de todo lo que podria significar afliccidn, cuando
quieren ahorrarse la fatiga y el dolor de la verdad, del amor y del
bien, caen en una vida vacia en la que quizds ya no existe el dolor,
pero en la que la oscura sensacidén de la falta de sentido y de la
soledad es mucho mayor aun. Lo que cura al hombre no es esquivar el
sufrimiento y huir ante el dolor, sino la capacidad de aceptar la
tribulacidén, madurar en ella y encontrar en ella un sentido mediante
la unidén con Cristo, que ha sufrido con amor infinito”[2].

De nuevo aqui nos encontramos con un aspecto positivo: El1 Mindfulness
ayuda a aliviar el sufrimiento. Pero Benedicto XVI, en este texto, no
se limita simplemente a hablar de la necesidad de aliviarlo; lo que se
plantea antes que nada es el sentido del sufrimiento. No basta sdélo
-ni es lo mds importante ni lo primero- pensar en erradicarlo sino que
necesitamos poder comprenderlo vy pensar muy bien entonces cémo
erradicarlo (precisamente la palabra erradicar viene de ir a la raiz,
no al tallo ni a las hojas). Quien tiene como objetivo prioritario
eliminar ese sufrimiento como sea, estudidndolo como quien -repito de
intento- analiza algo en un laboratorio, ha dejado en realidad de
comprenderlo. Se acercd con el microscopio, pero se tapd los ojos. ¢No
estamos ya suficientemente espantados de métodos, teorias, sistemas..
que a fuer de querer gquitar el sufrimiento han degradado el ser
humano? Sin ser ese —-jni mucho menos!- el caso del Mindfulness: ;es
indiferente el modo de afrontar o curar el sufrimiento del ser humano?
¢:No estd ahi la esencia de las obras de misericordia, por ejemplo?
cSon equiparables esas obras al Mindfulness por el hecho de que acaban
mitigando o eliminando ese sufrimiento?

AUn antes: ¢nos hemos preguntado por el sentido que puede llegar a
Jjugar ese mismo sufrimiento en el crecimiento y madurez de la persona
que lo sufre? ;0Ofrece y atiende el Mindfulness al contexto necesario
para poder curar o aliviar ese sufrimiento? ;Y guiénes somos nosotros
para evitar el sufrimiento de los demds? ¢(No es muchas veces el
sufrimiento precisamente un camino para conocer y conocerse, un modo
de querer a las ©personas, un campo para desarrollar nuestras
capacidades humanas? ¢Pensamos dgue una persona sin sufrimiento es
mejor que otra que no sufra? :Es posible acaso una persona asi o es un
ideal de laboratorio, mas ciborg que humano? Preguntas.. Un cristiano
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diria: si Cristo pasd y pasa por la tierra aliviando el sufrimiento
pero sin querer acabar con él; si El mismo pasa por ese sufrimiento,
iy como!.. ¢No sera que el sufrimiento puede estar lleno de sentido?
¢:No responde el Mindfulness simplemente a esa mentalidad que acompafia
a todas las técnicas y métodos que han ido surgiendo (y las dque
quedan) para intentar hacer frente al misterio del sufrimiento? ;Y no
es ese espacio precisamente que el Mindfulness gquiere salvar el
espacio privilegiado donde las almas pueden curar con el poder
curativo del amor, del perddn, etc.? ¢No estd diciendo el Mindfulness
como herramienta un mensaje bien nitido: “hay que acabar con el
sufrimiento”? Mas preguntas..

Para ilustrar lo dicho -y porque siempre hay en esto 1ldégicamente
dobles lecturas—- podemos poner un ejemplo concreto del enconado
debate. El1 Mindfulness se ha popularizado ultimamente en el lugar de
trabajo pues la productividad laboral se ve afectada por la
incapacidad de “desconectar” del ruido o centrar la atencidén. Son
bastantes las compafiias gque ofrecen a sus empleados cursos o sesiones
en la propia oficina. Mas alld de los posibles Dbeneficios
espirituales, el objetivo es conseguir mejores trabajadores: méas
centrados y mas capacitados para tomar decisiones importantes en
situaciones de estrés, especialmente importantes en algunos sectores
gue se caracterizan por un ritmo de trabajo frenético, o unas Jjornadas
de trabajo extenuantes. Pero claro -comentan 1los detractores del
método-, ¢realmente interesa a las empresas las personas por las
personas? ¢No es mas bien un modo de poder explotarlas mas? ¢No se
tapa de ese modo el verdadero problema y con ello también la
posibilidad de lograr las soluciones méds adecuadas y humanas? Aliviar
el sufrimiento si; pero no vale todo.

c) Sobre el perddn

En un campo mas especifico todavia se mueve el tema del perddn. Como
en los otros dos casos, no pretendemos entrar en profundidad en el
tema, sino sdélo -prestando atencidén- hacernos algunas preguntas que
nos hacen sospechar que la pretendida neutralidad del Mindfulness no
lo es tanto. Y en el caso del perddn se ve con mas claridad. Hay
técnicas de Mindfulness que te ayudan a ser capaz de perdonar a
personas que quizd no hemos sido capaces de perdonar hasta ahora, a
expulsar de nosotros esos sentimientos <contra ellas; vencer 1los
resentimientos. Se aplica la app Mindfulness-perddn, y uno se siente
mucho mejor respecto a esa relacidn que antes parecia conflictiva. Y
de ese modo, hemos aprendido a perdonar. Pero, ¢de verdad es eso
perdonar?

Como en los dos casos anteriores, hemos de aceptar desde luego el
beneficio gue supone para muchas personas eliminar ese resentimiento
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tan tdéxico para las almas, que gracias a ello recuperan la paz. Cabria
pensar que es una buena alternativa suficiente vy secular para
sustituir lo que a un hombre creyente le podria dar el sacramento de
la penitencia. Y si queda en ello, no estaria mal. Pero la confusidn
viene cuando se pretende decir gque esa técnica es otro modo de
alcanzar el perddén. En el fondo, en este caso, estaria el eterno
debate de si la culpa posee un fundamento real o no es mas bien de
raiz meramente psicoldgica. Pero eso nos llevaria lejos.

En cualguier caso, aunque asi se entendiera y supusiera un beneficio
para esas almas, ¢cdmo puede decirse que alcanzar el perddn a través
de ese método no contiene un mensaje? Precisamente uno de los mensajes
mas fuertes y especificos del Cristianismo es el de que sdélo Dios
puede perdonar los pecados. El lema precisamente de la iniciativa 24
horas para el Sedor de este afio es ese versiculo del salmo 129: “De ti
procede el perddén”. Por tanto conviene al menos preguntarse: ;qué
queda del perddén cuando se ha tecnificado? ¢Dénde estd el dolor de
contricidén? ¢ Coémo puede abrirse paso el arrepentimiento, la
reparacidén..? ;Qué espacio le queda a la conversidén si el término
pecado ya no existe? ;Qué queda del sacramento del perddén si no
necesitamos quién nos perdone? El1 Mindfulness aplicado al perddn nos
estd mandando muchos mensajes. Quita lo mas importante de la parabola
del hijo prdédigo: la figura del Padre que perdona y se alegra; la
figura del hijo que porque hizo mal se siente pecador, pasa por el
hambre de las algarrobas y la soledad del pecado.. Nos hace perder el
didlogo entre alguien que ha cometido una falta, la persona a la que
gquizad hemos ofendido y Aquel gque nos ha de perdonar.

Conclusidén. La Carta ‘Placuit Deo’

Para poner orden en el asunto, gracias a Dios, tenemos orientaciones.
Sin ir méds lejos estos mismos dias la Congregacidédn de la Doctrina de
la Fe acaba de publicar la Carta Placuit Deo dque arroja mucha luz
sobre las cuestiones mencionadas. Ldégicamente no habla directamente
sobre el Mindfulness (ni sobre ninguna técnica parecida), pero si
sobre la idea comin de fondo que subyace en las cuestiones debatibles.
Y es que en las tres que hemos propuesto, si bien en admbitos distintos
(emociones, sufrimiento y perddn) hemos visto que lo que se prioriza
es que se trata de una mera técnica, gue cualguier persona podria
aplicar por si misma sin necesidad de otros, una técnica individual
independiente.

Es sobre este punto sobre el que incide el documento al principio para
justificar su publicacidén: “En nuestros tiempos, prolifera una especie
de neo-pelagianismo para el cual el individuo, radicalmente autdnomo,
pretende salvarse a si mismo, sin reconocer que depende, en lo mas
profundo de su ser, de Dios y de los demds. La salvacién es entonces
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confiada a las fuerzas del individuo, o las estructuras puramente
humanas, incapaces de acoger la novedad del Espiritu de Dios. Un
cierto neo-gnosticismo, por su parte, presenta una salvacién meramente
interior, encerrada en el subjetivismo”[3].

Porgque de hecho lo que uno se plantea ante este tipo de técnicas es:
cQué tiene de malo ser seres dependientes (de las emociones, del
sufrimiento, del resentimiento y perddn ante los demds.. de los deméas
en general)? ¢No responde precisamente a nuestra auténtica condicidn
de criaturas, con todas sus limitaciones? ¢(No forma parte precisamente
del mensaje cristiano la necesidad de un Creador, un Redentor, un
Santificador? ¢(No se distingue precisamente el mensaje cristiano
porque antes dgque buscar el hombre a Dios, es el mismo Dios el que
desciende y busca al hombre, esto es, que todo es don gratuito
(también la oracidén, el perddn, el consuelo ante el sufrimiento,
etc.)?[4] ¢No choca esa visidén individualista y meramente interior con
la economia sacramental a través de la cual Dios ha querido salvarnos:
Bautismo, Eucaristia, Confesidn.. vida de oracidn, direccidn
espiritual, Magisterio..?[5]

:Qué podriamos decir para concluir? Sin duda, que efectivamente
algunos estudios han confirmado que la practica frecuente de cualquier
pradctica de meditacidén, aparte de mejorar la capacidad para dominar el
caracter, aumenta la concentracién de materia gris en zonas del
cerebro asociadas a la memoria, la atencidén o la facultad ejecutiva. Y
que, en ese sentido, el Mindfulness resulta muy uUtil como método para
entrenar la atencidén. Muchas meditaciones o técnicas de reflexidn wvan
dirigidas precisamente a eliminar el “ruido” gque rodea al objeto del
que se pretende ser consciente. A personas que Vviven a un ritmo muy
rdpido, o con muchas responsabilidades, les puede ayudar a centrarse
en una uUnica tarea, o a no verse desbordadas por el estrés. Y muchos
autores han sefialado la importancia de entrenar la atencidén, en un
momento en que la sociedad tecnologizada en que vVvivimos nos empuja
hacia la multitéarea.

Pero a partir de ahi se hace necesario que dguienes empleen esos
métodos tomen en serio las advertencias que les hacen los
profesionales de la salud, para no invadir un campo que no sélo no les
pertenece (la pretensidén de ser un medio terapéutico) sino para evitar
males mayores. Entre esos males, algunos ya se van diagnosticando o se
pueden prever: 1los que hacen referencia al dafio que pueden sufrir
guienes se enfrentan tan directamente a sufrimientos pasados; o el de
guienes son dirigidos a realizar esos métodos con la torcida intencidn
de poder ser méds explotados o manipulables, etc.

Aqui hemos intentado no ya tomar parte a favor o en contra, sino
aplicar el método al método mismo para sacar una conclusidén: el medio
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ya contiene un mensaje muy fuerte. En el Mindfulness la etiqueta de
neutralidad con que se vende es una falacia. Se hace necesario sacar
ese mensaje a la 1luz, no para denostarlo, pero si al menos para
conocerlo, aceptarlo desde el principio tal como es y, en su caso,
para aplicarlo o recomendarlo a quien fuera necesario.

Es aqui donde la Congregacidén para la Doctrina de la Fe nos puede
orientar con su reciente documento de un modo providencial (aunque ya
de por si es muy importante gque nos preguntemos precisamente por qué
sale justo ahora este documento y con este contenido —-j;no pensemos que
esa Congregacién se dedica a publicar documentos indiscriminadamente!-
pues lo hace sdélo cuando es estrictamente necesario). ¢Qué viene a
decir ese documento en su conclusidén? Que en el medio estd el Mensaje.

Hace afios la misma Congregacidén, en un estupendo y profundisimo
documento, atacd directamente la posible confusidén de los diversos
métodos de meditacidén de origen oriental que habian llegado a nuestra
cultura <cristiana, pretendiendo equiparar esas técnicas con la
verdadera oracidén cristiana[6]. Como tantas veces ocurre, el peligro
de la cizafila no es que sea indigesta; sobre todo el peligro se halla
en que -siendo indigesta- se parece muchisimo al trigo y es
parasitaria. Ahora, este nuevo documento surge acorde con el
pensamiento aun mas débil de nuestros tiempos. La técnica ha mutado
para mostrarse sdélo como técnica inocua e inofensiva; y mostrar sus
beneficios. Pero el medio encierra siempre un mensaje, nunca es
neutral.

Lo que viene a decir el documento, dirigido a los cristianos pero
valido para todas las personas de Dbuena voluntad, es que “para
responder, tanto al reduccionismo individualista de tendencia
pelagiana, como al reduccionismo neo-gndéstico que promete una
liberacién meramente interior, es necesario recordar la forma en que
Jesus es Salvador. No se ha limitado a mostrarnos el camino para
encontrar a Dios, un camino que podriamos seguir por nuestra cuenta,
obedeciendo sus palabras e imitando su ejemplo. Cristo, mds bien, para
abrirnos la puerta de la liberacidén, se ha convertido El mismo en el
camino: «Yo soy el camino» (Jnl4, 6)”[7]. Esto es: el medio (Cristo)
es el Mensaje (Cristo). Todo 1lo que Cristo ha venido a elevar vy
redimir (sentimientos, sufrimientos, perddn..) no puede ser transmitido
por otro Camino, salvo que se manifieste como no neutral y muestre su
verdadero rostro.

Una ultima conclusidén, esta si ya personal, con la gque me gustaria
terminar, y que responde a la pregunta planteada: ¢Es el Mindfulness
ténico o tdéxico? Quien haya leido este articulo y sea favorable o
practique el Mindfulness habrd concluido que, si pueden ser ciertas
todas estas observaciones.. tal vez nos hemos ido muy lejos: “;Se trata
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sélo de unas sencillas técnicas para aprender a respirar, a comer sin
prisas.. o algo asi, que nos ayudan a vivir mejor, sin més!”. Muchas
veces es asi, ciertamente. De hecho he tratado esos tres asuntos de
fondo intencionadamente. Por eso, mi impresidén es que el Mindfulness,
como otras de esas técnicas, en pequeflas cantidades es ténico,
mientras que tomado en mayores proporciones podria resultar tdxico.
Dicho esto, y por lo que se ve, viendo que su éxito no para de
aumentar, tal vez al menos deberiamos poner atencidén, sin hacer
juicios eso si, aprovechando sus beneficios y ponderando bien sus
posibles peligros en cada caso. Y hacerlo como si nos fuera la vida en
ello.

Antonio Schlatter Navarro

1] Carta “Placuit Deo” de la Congregacidén para la Doctrina de la Fe a
los obispos de 1la Iglesia Catdlica sobre algunos aspectos de 1la
salvacidén cristiana, 01.03.2018.

2] Spe Salvi, n.37. En este contexto, el santo padre cita algunas
frases de una carta del martir vietnamita Pablo Le-Bao-Thin (t 1857)
en las que resalta esta transformacidén del sufrimiento mediante 1la
fuerza de la esperanza dque proviene de la fe: “. Esta carcel es un
verdadero infierno (..) Pero Dios, que en otro tiempo 1libré a los tres
jovenes del horno de fuego, estd siempre conmigo y me libra de 1las
tribulaciones y las convierte en dulzura, porque es eterna su
misericordia. En medio de estos tormentos, que aterrorizarian a
cualquiera, por la gracia de Dios estoy 1leno de gozo y alegria,
porque no estoy solo, sino que Cristo esta conmigo [...]”. Y concluye
el papa: “Es una carta desde el « infierno», pero en ella se hace
realidad la exclamacidén del Salmo: «Si escalo el cielo, alli estas tu;
si me acuesto en el abismo, alli te encuentro... Si digo: ‘‘Que al
menos la tiniebla me encubra...'', ni la tiniebla es oscura para ti,
la noche es clara como el dia » (Sal 139 [138] 8-12; cf. Sal 23[22],
4). Cristo ha descendido al «infierno» y asi esta cerca de quien ha
sido arrojado alli, transformando por medio de El las tinieblas en
luz. E1 sufrimiento 'y  1os tormentos son terribles 'y casi
insoportables. Sin embargo, ha surgido la estrella de la esperanza, el
ancla del corazdén llega hasta el trono de Dios. No se desata el mal en
el hombre, sino que vence la luz: el sufrimiento -sin dejar de ser
sufrimiento—- se convierte a pesar de todo en canto de alabanza” (Id.)

3] Carta Placuit Deo, n.3.

41 Ibidem, n.9.
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5] Ibidem, n.l1l3.
6] Carta Orationis formas, Carta de la Congregacidén para la Doctrina
de la Fe sobre algunos aspectos de la meditacidn cristiana, 15 de

octubre de 1989.

7] Carta Placuit Deo, n.l1ll.
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