
Ser consciente de que se
.respira, de que se espera
en 1acola, de que se esta
sentado 0 suena un telefono,
Todo eso ayuda a combatir
1atristeza, ese mal cada vez
mas extendido que ha situado
10santidepresivos entre 10s
medicamentos m-as
consumidos.
La psicologia, aliada con las
tecnicas orientales, propone
unrnodo de enfrentar 1avida
basado enaceptar con
serenidad 10que no puede
cambiarse, tener e1valor para
modificarlo que deberia
cambiarse y1asabiduria para
distinguir entre ambos.

, EI e$cenariO--ill-qu e os venido a
par e espliega im lacable,
vertiginoso ycambiante. Si asomo
de piedad, va dejando atnis a todos
,aquell- s-~ue;;no:a:k<mZatl a coger el
paso. Las vicisitudes personales en
seguidilla (cambios de empleo, de
pareja, prejubilaciones, subidas del
lipo de interes) exigen de las :
person rapidez de reflejos flexibili-
dad, indep ndel]£ig, adap'taci6n,
aceptaei6n de 10efim ' ,capacidad
para vivir en a mcertidumbre,
tolerancia a las frustraciones y
rnuchas otras pericias. Nuestro diario
vivir se ha convertido en unas
penosisimas oposiciones para
conquistar el bienestar y 1apaz, no ,
digamos la alegria.

Los que van al paso se hacen cada
vez mas fuertes y resistentes, 10s
rezagados siguen en la rota, pero
tristes y deprirnidos, La tristeza esta
ganando terreno a marchas forzadas
como emocion predominante, Su
version patologica, 1adepresion, se
vis1umbra como la enfermedad del
siglo, E1consumismo y e1bienestar
economico, aunque intentan
vendemos la mota, no nos hacen mas
'felices, segun todos 10sestudios. AI
reves, el atajo hacia el bienestar que

nos conduce al consumo compulsivo
no hace mas que profundizar 1a
insatisfaccion. Hay quieti 'llama al
consumismo antidoto contra la
fslicidad, Las drogas y el alcohol,
otro subterfugio para adormecer la
tristeza, cada vez toman mas cuerpo
como fenomeno creciente y masivo.

A pesar de la gran eficacia de 105
antidepresivos -que actuan elevando
los niveles de la serotonina natural,
una sustancia quimica del cerebro,
que, a su vez, tiende a mejorar el
estado de animo-, estes no son mas
que una parte que contribuye al
bienestar de una persona. El farmaco
muehas veces es e1agente que empu-
ja a funcionar, a poner en marcha un
coche sin bateria, La parte mas
importante es e1lograr resurgir de
una crisis aprovechando la oportuni-
dad para crecer como persona

ALEGRIA EN EL PRESENTE
La transformacion de la tristeza en
alegria no se logra mediante recursos
extemos anosotros, El bienestar que
proviene de fuera puede serdespla-
zado de un momento a otro par el
hastio, 1adecepcion, e1temor a
perder, 1aimpaciencia, e1ansia y
otras emociones que consideramos
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negativas. La alegria que proviene de
nuestro interior es aquella que nos
estabiliza frente a los sobresaltos que
proporciona la vida,

La psicologia occidental esta
incorporando tecnicas orientales de
larga tradicion, Concretamente, la

terapia cognitiva, de probada eficacia
para la depresion y la ansiedad, esta
evolucionando hacia la utilizacion de
la meditacion de conciencia plena 0
mindfolness. Este enfoque ha surgido
de la union del trabajo de Jon Kabat-
Zinn en la Clinica para la Reduccion

del Estres del Centro Medico de la
Universidad de Massachusetts con
lasinvestigaciones de John Teasdale
y colegas de la unidad de psicologia
aplicada del Consejo de Investiga-
cion Medica en Cambridge.

Mindfolness podria traducirse ~



PSICOLOGIA CONTRA LA TRISTEZA

Un dia consciente
• Cuando se deSJ)ierte por la manana, antes de salir de la cama, lIeve la
atendon hada su respiradon. Observe ••inco respiradones con plena conciencia.
• Sea consciente del modo en el que se sienten su cuerpo y su mente cuando
~sa de la postura tumbada a la sedente, despues al proceso ile ponerse en pie
V caminar. Observe cada momento en elque realiza una transicion de una
postura a la siguiente.
• Siempre que escuche el timbre del teletono, el canto de un pe1jaro,el paso ile
un tren, una risa, el daxon de un coc:he,el viento, el sonido de una puerta que se
tierra, em91ee el sonido como en el caso de la cam~na en un monasterio
budista: recuerde escudlar verdaderamente, este presente y consdente.

• Aloilargo del Clia,Clediquealggnos momentos ~ra lIevar su atencion
hacia la respiracion. Observe de nuevo cinco respirationes con plena
conciencia.
• Siempre que beba 0 coma al~, tomese un minuto y respire.
Mire la comida V percatese de que Uta se encontraba conectada
con algo que nutria su crecimiento. i.P.uedeobservar la luz del
sol, la lIuvia, Ia tierra, el granjero, el transportista •••en su
comida? Preste atencion cuando coma, ingiriendo
consdemernente la comida en beneficio de su salud fisiEa.Ueve
la condencia hacia la 'percepcion de su comida, saboreanClola,
oliendola, masticandola y traAndola.
• Observe su c:uerpomientras camina 0 se encuentra de pie.
DeCliqueun momento a observar su postura. PreSte atencion al contado
del suelo bajo sus pies. Sienta el aire en la cara, brazos y plernas cuando
(amilia. ,Va deprisa?

• Ueve la conciencia bacia el oiCloy el Cliscurso.lPuede escuchar sin estar de
acuerdo 0 desacuerdo, sin aprobar 0 desaprobar, 0 sin planificar 10que dir;)
cuando sea su turno? Cuando hable, lpuede tan 5010decir 10que necesita sin
exagerar 0sin restar importanda? lPuede observar cOmose sienten su mente y
su cuergo?
• Siempre que espere en una cola, emplee este tiempq para obServar su
90stura en pie asi como la respiration. Sienta el contado de sus pies con el suelo
y el modo en el que se siente su cuerpo. Ueve la Mencion Hada la elevadon y el
descenso de su abdomen. lSe siente iinpaciente?

. • sea consciente de cualquier punto de rigidez en su cuerRPa 10largq del dia.
Observe si puede respirar.y, cuanilo exha.le, deje marchar el exceso de tension.
lExiste tension almacenada en algiin lugar Clesu cuerpQ?Por ejemplo, en el
cuello, hombros, estomago, mandibula 0 parte inferior de la espalda? Sifuera
.posible, realite estiramientos 0 yoga una vez al dia.
• Centre la atencion sobre sus adividades diarias tales como limpiarse los
dientes, la~rse las manos, peinarse, ponerse el calzado, trabajar. Ueve la
concienda plena a cada una de las adividades.
• Antes de irse a dormir por la noche, dispQnga algunos minutos y lIeve su
atencion hacia la respiracion. Observe cinco respiraciones con plena COl'iciencia.

Losespanoles han
triplicado en tan s610
diez anos el consumo
de antidepresivos y
casi duplicado el de
tranquilizantes ..En
1994 se vendieron
7.285.182 envases
de antidepresivos y en
el2003 se recetaron
21.238.858. Estas
cifras 5010recogen
las ventas realizadas
a los pacientes de la
sanidad publica y no
incluyen las recetas
privadas.

Eltriple
de pastillas

Adaptado de~adeline Klyne, instructora de la Clrnico de Reduc;cion del Estn?s, Centro
MediGO de la Unive.rsidad de Massachusetts.
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~ como conciencia plena, estar atento
al momento presente. La idea
proviene de una antigua forma de
meditacion de la tradicion budista
(vipassana). Su objetivofinal, dicen,
es erradicar completamente las
distracciones de la mente, para
obtener 10sbeneficios de la tranquili-
dad, la paz mental y la habilidad de
aceptar las cosas como vienen. Con
su practica diaria se puede llegar a
ver las cosas como realmente son y
no como parecen ser. Por ejemplo,
darnos cuenta de que 10que parece
permanente, en realidad, no 10es. La
practica de esta meditacion hace que
uno se de cuenta del surgir y el cesar
de los fenomenos mentales y fisicos,
Con esto se obtiene una compren-
sion mas clara de 10que esta ocu-
rriendo en la mente y el cuerpo, al
mismo tiempo que se consigue
aceptar las cosas como se presentan,
con menos agitacion,

La conciencia plena puede
sentirse durante cualquier actividad.
En realidad, comer una manzana con
atencion puede ser una actividad de
meditacion consciente siempre que
sintamos su -sabcir,olamos su aroma
y percibamos el tacto de su piel.

No hace falta ser religioso,
budista, mistico ni ir a un retire
espiritual para meditar. Los tres
objetivos de una vida consciente son:
estar en el momenta presente,
observar sin enjuiciar ni reaccionar y
no intentar atrapar 10que observa-
mos ni alejarlo con aversion.

Tenemos el habito de percibir y
decidir inmediatamente si un sonido
o un sabor 0 una emocion son
buenos 0 malos. Si observamos con
juicios,-nuestra mente no deja de
pensar, charlar y discutir consigo
misma. AI juzgar nos basamos en
unas experiencias pasadas que estan
condicionando y falseando nuestra
percepcion, La observacion con
conciencia plena tendria que ser
como una mirada nueva, ingenua, sin
juicios ni valoraciones. De este modo
se logra que Iiimente vuelva rapida- ~
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PSICOLOGiA CONTRA LA TRISTEZA

~mente a silenciarse y a serenarse. No
perder de vista el presente y.saber
que gran parte de la insatisfaccion,
tristeza y temares proviene de los
pensamientos sobre el pasado y el
futuro. Saber que la felicidad solo
puede lograrse en el momento
presente.

En el ambito de las emociones,
por ejemplo, no deberiamos elegir la '
alegria y rechazar la tristeza sistema-
ticamente. Es parte de nuestra
condicion humana sentir todo tipo
de emociones. Por esta razon,
tampoco tendriamos que rechazar
las mas inconfesables, como la rabia,
los celos 0 la envidia, Deberiamos
simplemente damos cuenta de que
estamos sintiendo esas emociones y
dejar que sigan su curso de naci-
miento, crecimiento y extincion, No
es necesario empefiarse en luchar
contra las emociones malas ni
reaccionar. Con identificarlas es mas
que suficiente. Solo hay que observar
y no luchar contra los hechos.
Recordar que no somos nuestros
pensamientos. Somas mas que eso.

SERENIDAD EN OeHO SESIONES
.~-Los psicologos cognitivos britanicos

.Zinger V Segal, J. Mark G.Williams
y John D. Teasdale elaboraron un
programa terapeutico de ocho
sesiones para pacierites recuperados
de la depresion can el fin de que
aprendieran a gestionar sus pensa-
mientos negativos y evitar asi las
recaidas. El metodo es totalmente
aplicable para todapersona que
desee abtener paz mental y sereni-
dad. Las sesiones se desenvuelven de
este modo:

1.El piloto automatico, Suele
. suceder que no estamos realmente
presentes momento a momento
durante gran parte de nuestra vida,
En el modo piloto auiotruitico, hacia
el que tendemos, es mas probable
que seamos dirigidos par los
acontecimientos que nos rodean y
podamos caer en rutinas mentales
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No hace falta empefiarse en luchar contra
las emociones malas ni reaccionar. Basta
con identificarlas. No somos nuestros
pensamientos. Somosmas que eso

Debajapor
depresian

que nos causaron problemas en el
pasado. La meta es incrementar la
conciencia de tal modo que podamos
responder a las situaciones con
libertad en lugar de reaccionar
automaticamente, Para empezar, se
practica el desplazamiento de la
atencion de un modo voluntario por
todo el cuerpo.
2. Enfrentar obstaculos, Reconocer
simplemente la realidad de nuestra
situacion, sin lanzamos inmediata-
mente a juzgar, resolver 0 querer que
las cosas sean de modo distinto. No
juzgar la experiencia como inade-
cuada en algun sentido, como que
esto no deberia estar sucediendo, no
es 10bastante bueno 0 no es 10
esperado 0 querido.

- 3. Conciencia plena de iaresprra-
cion. Entrar en contacto con ella,
Observar como cambia segun
nuestros estados de ammo, pensa-
mientos y movimientos corporales.
No controlarla, solo observarla y
conocerla, Se la puede utilizar como
ancla y refugio en cualquier lugar y
situacion.
4. Pennanecer presente. Llegar a
ser mas conscientes de pensamien-
tas, emocianes y sensaciones
corporales nos libera de reacciones
automaticas y nos pennite responder
a los acontecimientos con plena
conciencia y de forma mas habilido-
sa Las reacciones suelen ser de tres
tipos: evadirse y pensar en otra cosa;
aferrarse a las cosas sin dejar que se
marchen 0 desear vivir algo que no
esta presente; y rechazar las expe-
riencias con enfado. Los tres pueden
provocar malestar emocional.
·5.Permitir, dejar ser. Abandonar

Losdepresivos-segUn
un estudio que evalua
la incapaddad
fundonal enterminos
dediasdecamo-pasan
masfiempe en cama
(l,4dias por mes) que
105pacientes con
cancer (1,2 dias),
diabetes (1,15 dias) 0
artritis (0,75 dias). La
depresien constituye
una de las causas mas
comunes de baja
laboral prolongada
entre IQ,sprofesionales.

todo intento de hacer que las cosas
sean diferentes. La aceptacion no
significa resignacion, Es solo el
primer paso para ser plenamente
conscientes de las dificultades para
despues, si es apropiado, responder
de forma habil en lugar de reaccio-
narde un modo instintivo y automa-
tico con las viejas estrategias
disfuncionales.
6. Los pensamientos no son los
hechos. Los pensamientos solo son
acontecimientos mentales. Los
pensamientos no son hechos, y
nosotros no somos nuestros pensa-
mientos.
7. Cuidar mejor de uno mismo .:
Responder a estas preguntas:
•De las cosas que hago, NUt~me
sustenta, increrrrentaia-sensacion de
estar vivo y presente y no meramen-
te existente?
•~Que me desgastay hace que me
sienta solo existente 0 algo peor?
•AI aceptar que existe un aspecto en
mi vida que no puedo modificar,
~estoy eligiendo conscientemente
incrementar el tiempo y el esfuerzo
que dedico alas actividades positivas
y disminuir el tiempo que empleo en
las actividades negativas? .
8. Una peticion de serenidad
Pedimos tener la gracia de aceptar
con serenidad las cosas que.no
pueden cambiarse, el valor para
modificar las cosas que deberian
cambiarse y la sabiduria para
distinguir entre ambas. Gracia, valor
y sabiduria, En algun nivel, ya
albergamos estas cualidades; la tarea
es percatarnos de ellas mediante la
conciencia plena del momenta
preserite.o


