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LA FICCION DEL YO
EFECTOS INESPERADOS DEL MINDFULNESS

Dr. Ronald D. Siegel
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Al igual que la energia atomica en la década
de 1960, Mindfulness se estd presentando dlti-
mamente como la cura para todo. Depresion,
ansiedad, alienacion, trastorno por déficit de
atencion e hiperactividad, dificultades finan-
cieras, lo que sea... Siempre hay un remedio
basado en la atencién plena. Y si bien es cierto
que reducir el estrés y darnos un respiro de
nuestros incesantes pensamientos puede ha-
cer mejorar casi cualquier condicién, uno de
los aspectos realmente mds interesantes del
compromiso serio con la practica de Mind-
fulness aparece como un efecto inesperado,
y a menudo no deseado: puede alejarnos de
nuestras comodas construcciones y orientar-
nos hacia una reevaluacion radical de quiénes
somos y de qué se trata nuestra vida.

En las tradiciones budistas, de las cuales se
derivan muchas practicas contemporaneas de
Mindfulness, las técnicas meditativas evolu-
cionaron como herramientas para deconstruir
nuestra vision habitual de nosotros mismos y
del mundo, para despertarnos de las ficciones
convencionales, reforzadas socialmente, sobre
quiénes somos y para mostrarnos como en-
contrar la felicidad. Este despertar ocurre en
la medida en que ya no creemos en uno mis-
mo. Implica darse cuenta de lo que se llama
en Pali, idioma en el que se registraron por
primera vez las ensefianzas del Buda, anatta
0 no-yo.

La practica de la atencion plena que lleva a
reconocer anatta no es tan simple como a pri-
mera vista pudiera parecer.

Comienza cultivando la concentracion, eli-
giendo un objeto de consciencia, como los so-
nidos ambientales, la respiracién u otras sen-
saciones corporales, y volviendo la atencién a
ese objeto cada vez que la mente se aleja de
él. Una vez que se establece cierta concentra-
ci6n, abrimos el campo de la consciencia para
atender lo que predomina en la consciencia.
A lo largo del proceso, tratamos de aceptar lo
que surja, ya sea agradable o desagradable. Si
nos involucramos en esta simple practica el
tiempo suficiente, descubrimos que nuestra
sensaciéon de ser un ser separado, coherente
y duradero es, en realidad, una ilusién que se
mantiene, exclusivamente, por nuestra cons-
tante charla interna, que generalmente coloca
el “yo” en su centro.
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De decisiones mundanas (“creo que cenaré
salmoén con espinacas esta noche”) a miedos
existenciales (“;qué haré si el bulto es ma-
ligno?”), esta charla llena nuestras horas de
vigilia. Al escucharla todo el dia, llegamos a
creer que el héroe de todo este drama, que
no es otro que yo, existe. Pero si practicamos
la atenciéon plena durante mucho tiempo
y con la suficiente frecuencia, este sentido
convencional de uno mismo comienza a des-
moronarse. Al llevar repetidamente nuestra
atencion a la experiencia sensorial en el mo-
mento presente, vemos que lo que surge en la
consciencia es un caleidoscopio de sensacio-
nes e imdgenes, narradas regularmente por
palabras subvocales, que surgen y pasan. La
atencion va desde las sensaciones de respira-
cién, a un sonido, a una picazén en el cuero
cabelludo, a una imagen de un amigo, a re-
cordar un correo electrénico molesto. Nunca
encontramos realmente el pequeiilo homun-
culo, el heroico hombre o mujer dentro, el
“yo” estable y coherente, que tanto mencio-
nan nuestros pensamientos pasivos.

Por el contrario, con la practica, aparece solo
un flujo continuo de cambios en los conteni-
dos mentales. Si cultivamos suficiente aten-
cién, incluso podemos ver como creamos
nuestro sentido del yo y nuestra compren-
sién del mundo que nos rodea, a partir de
este flujo. Ver esto en accién puede tirar de
la alfombra de debajo de nosotros de manera
alarmante, pero potencialmente liberadora.

Como construimos la realidad

Los antiguos budistas describieron el proce-
so mediante el cual construimos la realidad
y nuestro sentido de identidad de la misma
manera que lo hacen los cientificos cogniti-
vos modernos. Todo comienza con el contac-
to sensorial: la unién de un érgano sensorial
(el ojo o el oido, por ejemplo) con un objeto
de consciencia. Estas sensaciones se organi-
zan inmediatamente en percepciones, condi-
cionadas por el lenguaje, la historia personal
y la cultura. Sin embargo, la mente no per-
manece en el nivel de percepcion por mucho
tiempo.

Inmediatamente agrega a cada experiencia
un tono heddnico o de sentimiento (“Me
gusta esto” o “No me gusta esto”). Y casi tan
pronto como el tono del sentimiento entra
en la consciencia, surgen intenciones. Tene-
mos el impulso de aferrarnos a experiencias
agradables y rechazar las desagradables. Con
el tiempo, desarrollamos hébitos de inten-
ciéon que podriamos llamar disposiciones
o respuestas condicionadas, colecciones de
respuestas habituales a nuestros gustos y
disgustos. Estas disposiciones se convierten
en elementos importantes en nuestras iden-
tidades (“soy liberal’, “escucho musica cldsi-
ca, “odio las motos de agua  “estoy atento
etc.). La mayoria de nosotros no apreciamos
completamente el grado en que lo que pen-
samos como nuestra personalidad y sentido
de identidad es en realidad una coleccion de
gustos, disgustos e intenciones, solidificados
con el tiempo.
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Lo que pensamos como
nuestra personalidad y sentido
de identidad es en realidad
una coleccion de gustos,
disgustos e intenciones,
solidificados con el tiempo.

Lo que vemos a través de la practica de Min-
dfulness es que crear un sentido de uno mis-
mo es, en realidad, un proceso impersonal.
Como dijo el neurocientifico Wolf Singer:
“El cerebro es como una orquesta sin direc-
tor”. Estos procesos impersonales (sensacion,
percepcion, sentimiento, intencion) se desa-
rrollan momento tras momento, narrados sin
descanso por los pensamientos que surgen y

pasan.
Nuestro sentido del yo también tiene otras
dimensiones que resultan ser igualmente
insustanciales. La mayoria de nosotros nos
identificamos con el cuerpo como “yo”. Fuera
de la piel esta el mundo; por dentro soy yo.
sPero qué pasa cuando comemos una man-
zana? ;En qué punto del viaje de su mano, a
la pulpa en la boca, al puré gastrico, al azi-
car en la sangre, la manzana se convierte en
“t1”? 3Y qué pasa con la celulosa, o fibra, que
se agrega y se prepara para salir de nosotros
como deshecho? ;Eres ta? ;Sigue siendo la
manzana? ;O es otra cosa? Quizds nuestra
apreciada division entre “yo” y el resto del
ecosistema en el que residir se comienza a
desmoronar.
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No-yo en nuestra vida cotidiana

Ver como se construye nuestro sentido del yo
no es solo un tema para la filosofia abstracta.
En la psicologia budista, el despertar a anatta,
0 no-yo, es fundamental para la libertad psi-
colodgica. Practicar la atencion plena con una
intensidad suficiente nos permite observar
con claridad como se construye nuestro senti-
do de identidad, puede ayudarnos a tomarnos
menos en serio, estar menos preocupados por
nuestro placer personal y dolor y, asi, vivir la
vida cotidiana sintiéndose mds ligero y mas
vivo.

+Como seria nuestro dia a dia sin la existencia
de un yo coherente? ;Qué pasa si tratar de es-
tablecer un sentido coherente de uno mismo
es, en si mismo, una fuente de sufrimiento,
como sugieren las ensefianzas budistas? ;Qué
implicaciones tiene esto sobre el desarrollo de
la autoestima? ;Identidad? ; Autenticidad?

Un amigo mio, que es sacerdote y psicologo
clinico, suele sefialar que el politeismo, no el
monoteismo, ha sido, histdricamente, la nor-
ma. Los antiguos griegos y romanos tenian sus
panteones de dioses, cada uno representando
un aspecto diferente de la personalidad huma-
na. Muchos cristianos veneran a varios santos,
cada uno de los cuales puede representar una
virtud o aspecto diferente de nuestra naturale-
za. Los budistas tibetanos tienen un panteén
de bodhisattvas que juegan roles similares y
los hindues tienen miles de dioses, cada uno
con una personalidad diferente. Las culturas
animistas de todo el mundo tienen espiritus
que representan cada impulso o tendencia hu-
mana imaginable.

También las tradiciones psicoterapéuticas
reflejan esto en diferentes grados, a menudo
describiendo el yo como fabricado de diferen-

tes partes. Freud tenia su ego, id y superego;
Jung tenfa su animus, sombras y persona. Los
psicoanalistas modernos identifican diferen-
tes estados del yo. La psicosintesis, de Roberto
Assagioli, describe multiples subpersonalida-
des, y mas recientemente, Richard Schwartz
desarroll6 el modelo de sistemas familiares
internos, que ayuda a los pacientes a identifi-
car un pantedn de partes internas y utiliza in-
formacién de los tratamientos de los sistemas
para ayudar a que todas estas partes se lleven
mejor entre si.

Si bien contemplarse a si mismo como un uno
compuesto de muchas partes, cada una de las
cuales predomina a veces, pueda parecerse
mas a tener un ser que a ser proceso organico
fluido, es cierto también que todos estos mo-
delos apuntan a algo que vemos en la practi-
ca de Mindfulness: si objetivamente observo
la consciencia momento a momento, lo que
descubro es un paisaje en constante cambio.
El Ronald Siegel que parece ser un profesio-
nal equilibrado y experto que dirige un taller,
escribe un articulo o trata a un paciente es
muy diferente del Ron en una discusion con
su esposa o su hija. Sorprendentemente dife-
rente, de hecho. Ron enojado, Ron asustado,
Ron codicioso, Ron generoso y Ron amoroso
pueden compartir el nimero de la seguridad
social, el carnet de conducir y la apariencia fi-
sica, pero ahi es donde termina la coherencia.
Sin el pegamento de una narrativa sobre “mf’,
esos seres son organismos diferentes.

La practica de la atencién plena puede disol-
ver este pegamento, con profundas implica-
ciones para nuestras ideas de bienestar o salud
mental. Estas ideas vienen determinadas en
gran medida por las normas culturales por-
que, como los antropo6logos han resaltado du-
rante mucho tiempo, las culturas occidentales
tienden a ser mas individualistas que las socie-
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dades orientales y no industrializadas.

Un efecto de la practica de Mindfulness es
desmantelar nuestro sentido moderno de au-
tonomia occidental, lo que produce algunas
consecuencias positivas, aunque inicialmente
inquietantes. Si me identifico con ciertos ras-
gos o disposiciones como “yo”, tendré proble-
mas cuando aparezcan otros aspectos de mi
humanidad. Por ejemplo, si me gusta pensar
en mi mismo como generoso, trabajador e in-
teligente, tendré dificultades cuando aparez-
can mis lados codiciosos, flojos y tontos. De
hecho, esto es lo que Jung llamo nuestra som-
bra: elementos separados de la personalidad
que no se reconocen como parte de nuestra
identidad consciente. Mientras niegue o me
resista a estos elementos y los vea como “no
yo’, estaré en constante tension, inclinado a
proyectarlos en los demas y a ser critico cuan-
do los vea alli.

Uno de los resultados de abrazar anatta es re-
conocer que todo es parte de un especticulo
pasajero. Podemos aceptar todos los aspectos
de este organismo, en lugar de identificarnos
con algunos elementos como “yo’, mientras
rechazamos otros. Como lo expres6 un pa-
triarca zen:

“El limite de lo que podemos
aceptar en nosotros mismos es
el limite de nuestra libertad”.

La alternativa a aceptar nuestros estados va-
riados es la disociacidn, en su forma mas leve
que llamamos tener una identidad y un sen-
tido de identidad claros, o en su version mads
fuerte, en la que separamos completamente
los contenidos no deseados, tal vez incluso en
otras identidades, solo para ser perseguidos
por ellos.
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Habiendo practicado el “estar con’, en lugar
de rascarme la picazén, o amortiguar el dolor
o las molestias en la practica de la meditacion
con un movimiento, desarrollamos la capa-
cidad de tolerar, o incluso abrazar, las sensa-
ciones corporales de las emociones fuertes.
Experimentarlos como simples estados de ex-
citacién somdtica agota su significado narra-
tivo personal. Y ya no nos sentimos obligados
a hacer algo al respecto. Mas bien, podemos
sentirlos surgir y pasar, como otros conte-
nidos del cuerpo-mente. Por supuesto, esta
actitud tiene dificultades potenciales. En las
relaciones personales, identificar y comunicar
las emociones que surgen en respuesta mutua
son una parte importante de la intimidad.
Adoptar una postura como si estuviéramos
experimentando nuestras emociones con la
consciencia de anatta, cuando en realidad no
podemos hacerlo, se convierte simplemente
en una postura defensiva e intelectualizada.

Nuestra identificaciéon subyacente con la
emocion sin duda se manifestard de alguna
otra manera, a medida que nuestro dolor, ira
o miedo encuentren expresion. En contraste,
conectarse con el sentimiento mientras se ve
genuinamente su naturaleza impersonal, pue-
de permitir una profunda intimidad. Pode-
mos compartir nuestra experiencia con otra
persona de manera fluida y abierta, con me-
nos vergiienza, rectitud, miedo o aferramien-
to de lo que podriamos experimentar si nos
identificamos o “poseemos” la emocion.

Nadie a quien proteger, nadie a quien ofender
La mayoria de mis pensamientos y compor-
tamientos estan disefiados para aumentar
mis estados mentales agradables y disminuir
los desagradables. Como esposo, padre, hijo,
hermano, amigo, doctor y colega, busco au-
mentar los estados mentales agradables y
disminuir los desagradables también para los
demads. Sin embargo, la verdad es que gran
parte de mi motivacion para ayudar a las per-
sonas que amo y con las que trabajo proviene
de querer sentir que soy una buena persona
(reforzar mi autoestima siempre inestable) o
de evitar sentir el dolor que surge cuando re-
sueno empaticamente con el sufrimiento de
otro. En otras palabras, incluso cuando estoy
siendo un buen tipo, lo que estd impulsando
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el proceso es una gran preocupacion por “mi”.

Una implicacion radical de comprender ana-
tta es que ya no dedicamos nuestras energias
tan implacablemente a mejorar el placer y
evitar el dolor. No significa elegir delibera-
damente el dolor o negar el placer, sino estar
con el dolor sin tratar de solucionarlo, favo-
reciendo estar despierto en lugar de sentirse
comodo.Sorprendentemente, este cambio
puede ser un gran alivio. Es como si la men-
te, desgastada y cansada de desear sin cesar
las cosas fuera de lo que son, descansa en
aceptar lo que es. Y cuando me doy cuenta de
cuanto de lo que enfatizo todo el dia implica
tratar de reforzar mi autoestima o aferrarme
al placer y evitar la incomodidad, la lucha da
paso a una sonrisa interna sobre mi locura.

Esta conciencia del precio que pagamos por la
auto preocupacion se produce mas facilmente
cuando podemos ver el flujo de pensamiento
de lo que es y no identificarnos tanto con los
contenidos de nuestras mentes.

Todo lo que tienes que hacer es aceptar tu in-
significancia. Cada vez que entra en nuestra
mente un pensamiento sobre si se me respeta
0 no, si he gustado o no, si soy valioso o inttil,
especial u ordinario... piensa que ese pensa-
miento proviene de nuestro deseo de ser im-
portante, y eso nos genera nuevo sufrimiento.
Si puedo aceptar mi insignificancia, todo esta
bien.

Considéralo de esta manera: ;sabes quién era
el rey de Espana en 1570? Yo tampoco, pero
en 1570 casi todo el mundo, al menos en Es-
pana, lo sabia. ;Qué sera de todos nuestros
logros y fracasos? Incluso si algunas personas
nos recuerdan durante tod su vida... o inclu-
so otras lo hacen a través de nuestro legado...
en unos pocos cientos de millones de afios,
la tierra estard demasiado caliente para el ser
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humano y entonces, quizas, nadie recuerde
nada...

Y ello sin mencionar el hecho de que hay cien
mil millones de estrellas solo en la Via Lactea,
que, a su vez, es solo una de aproximadamen-
te el mismo nimero de galaxias en el univso.

En definitiva, cada una de los siete mil millo-
nes de personas que viven aqui hoy, en este
pequefio planeta, en un vasto universo, es
realmente muy insignificante. Contemplar
esto cada vez que nuestro narcisismo se vuel-
ve problemdtico puede ayudarnos a relajar
nuestro instinto de reforzar, defender y pro-
teger nuestro “yo”.

La préctica de la atencion plena, al cultivar la
conciencia de la experiencia actual con acep-
tacion, aumenta nuestra capacidad de cabal-
gar sobre las olas de placer y dolor.
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