Papeles del Psicologo, 2012. Vol. 33(3), pp. 227-229
http://www .papelesdelpsicologo.es

on libros
TN

Re

Vsl
0000

R
°

VIVIR CON PLENA ATENCION:
De la aceptacién a la presencia

Vicente Simén. Universidad de Valencia
Bilbao: Desclée de Brouwer, 2011

Agustin Monivas Lazaro
Universidad Complutense de Madrid

icente Simén, autor de “Aprender a practicar
Mindfulness”, en su nuevo libro, “Vivir con Plena
Atencion. De la aceptacién a la presencia”, se
sirve de algunos conceptos aportados por distintas teori-
as psicolégicas -memoria, imaginacion, metéfora del or-
denador, ego, self real y self ideal, deseo, identificacion
y desidentificacién, apego....... para acercarnos a cate-
gorias de la psicologia oriental y proponernos, a través
de un viaje, atisbar otros ‘estados de conciencia’ y de
‘ser en el mundo’. Tal vez, podriamos ver, en el proceder
del autor, una evolucién similar a la seguida por Eleanor
Rosch (1973, 1978, 1983), que partiendo de su investi-
gacién sobre la categorizacion de la realidad en psico-
logia cognitiva -investigacién que dio lugar a su teoria
de prototipos en psicologia cognitiva (12 'y 2¢ formula-
cién; ésta GOltima incorporando los hallazgos de Witt-
genstein y del concepto de “semejanzas de familia”)-,
tras la publicacién junto con Varela y Thomson, en
1991, de Embodiment mind, ha ido ahondando cada
vez mds en la psicologia budista y comparando los con-
ceptos de una y otra psicologias (2007). Eleanor Rosch,
actualmente es profesora de la Universidad de Berkeley.
Para llegar a ese punto, el autor, en el prélogo, trata
de dar sentido al camino recorrido y al espacio descu-
bierto, comunicéndonos su ‘impresién de asombro’ por
medio de metéforas; cual peregrino, hace un alto en el
camino para llamar a la familia humana, diciéndole
que, ademés de fijarse en el camino, hay que fijarse en
el entorno del paisaje que se nos muestra, para que se
produzca el asombroso descubrimiento de que él, el via-
jero, era la Conciencia que todo lo contempla, el Ser
mismo que, en su incomprensible ingenuidad, el propio
viagjero andaba buscando.
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El objetivo del recorrido propuesto es aliviar nuestro
dolor (primera de las dos formas de sufrimiento) e incre-
mentar nuestra ‘presencia’ en el mundo; ‘estado de pre-
sencia’ que tiene su propia inercia y estd mas allé de
toda consideracién intelectual.

Quizés la leccién mas importante que hayamos de
aprender, nos dice V. Simén, como en su dia dijo
Schopenhaver, es que la vida nos conduce a nuestro
destino y no al revés; pues, creyendo saber a dénde
vamos, sélo arribamos donde nos corresponde. Lo que
surge en la vida, a la vuelta del camino es, exactamen-
te, aquello que tenia que surgir. El espejismo de la in-
dividualidad se desbarata, al encontrarnos con lo
maravilloso, y sélo queda el misterio del viajero, del
viaje y la meta.

En el epilogo, el autor, no dird que “todo el sentido y
razén de ser de este pequefio libro se halla cifrado en su
posible contribucién a aliviar el sufrimiento y a iniciar en
el camino de la serenidad a todo aquél que se anime a

leerlo” (p. 133).

EL VIAJE Y EL VIAJERO A TRAVES DE LOS DIFERENTES
CAPITULOS

La razén de ser del libro es acercar a los viajeros a un
estado de conciencia llamado “estado de presencia” -sin
transitar, necesariamente, por la ruta del sufrimiento- pa-
ra contrastarlo con el estado de conciencia habitual.

Si el lector tiene paciencia y constancia, asi como
cierta vena personq|, para acompanar al autor en este
viaje a lo largo de los diez y seis capitulos del libro, la
naturaleza del ‘estado de presencia’ se le ird haciendo
patente. Protagonistas de este viaje o posadas donde
pararse a reflexionar son, entre otros: los diferentes es-
tados de conciencia por los que pasamos en nuestro
desarrollo personal, hasta alcanzar el estado propio de
la edad adulta; la dualidad sujeto/objeto, previa al es-
tado de presencia; el ego, en su aspecto disfuncional y
en lo que el autor llama ‘ego implicado’; la identifica-
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cion del ego con la historia personal; la solucién a to-
dos los problemas con el ego cuando nos hacemos
conscientes de que el ego no soy yo; las tensiones entre
el self real y el self ideal o entre ‘lo-que-es’ y ‘lo-que-
deberia ser’ (el plan del ego); el ‘circulo del siempre
més’ o el ‘circulo del siempre menos’; el deseo; el dolor

o primer sufrimiento (inevitable); la resistencia; el se-

gundo sufrimiento (evitable); la no-resistencia o acepta-

cion, el ‘estado de presencia’, la conciencia, el ser Y,

en suma, La Realidad.

El viaje, exactamente, tiene las siguientes etapas o pa-
radas a través de los diez y seis capitulos:

1. Los Estados de conciencia y sus transiciones (el sufri-

miento y el estado de presencia).

2. 3Cambio colectivo de los estados de conciencia o
continuaré el periodo egoico?

3. “La vida es lo que te pasa mientras estés ocupado en
hacer otros planes” (J. Lennon).

4. El ego, esa entidad virtual, y categoria conceptual,
que creemos ser. Ego bésico o funcional vs. ego im-
plicado o disfuncional. El descubrimiento de que el
€go Nno soy yo.

5. Atrapados en mundo conceptual. Distorsiones del
mundo conceptual. El ego como concepto.

6. Identificacién del ego con la historia personal y el
mirar la mente desde el ego.

7. La ilusoria insuficiencia del self.

. La danza del ego con el tiempo: los ‘circulos del
siempre mds y el siempre menos’ y la pérdida del
presente.

9. El segundo sufrimiento. Dos caras de una misma mo-
neda: resistencia y aceptacion.

10. El estado de presencia. Caracteristicas.

11. Las dimensiones del ser.

12. La comprensién de los opuestos.

13. La ilusién de la separacioén.

14. El sentido liberador de la aceptacién.

15. El camino de la desidentificacion.

16. Yo, la Conciencia.

En este Gltimo capitulo, V. Simén nos sincronizaré todo
lo dicho, y més, a lo largo de este viaje, sobre el Testigo,
la Conciencia, las cuatro Realidades -espacio, luz, quie-
tud y origen- en las que sabernos, y los trece ‘Ya no...’

El sendero de la desidentificacién se recorre cultivando
el hébito de la ‘presencia’. Pero la presencia surge desa-
rrollando ‘el testigo’ (capt. 10). A partir del testigo se va
creando la distancia que hace posible el desvanecimien-
to de la ‘identificacién’. El testigo:
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v Un observador imparcial que va constatando lo que
sucede, tanto en el mundo como en la realidad inte-
rior.

v Contempla el maravilloso espectaculo de la vida y no
se identifica con él.

v A partir de él se crea la distancia que hace posible el
desvanecimiento paulatino de la desidentificacion.

v Nos permite comprender lo ilusorio de la realidad que
creemos ser.

v Caer en la cuenta de que yo no soy aquello que creia
ser (identificacién vs desidentificacion). Como decia
Nisargadatta Maharaj, “No puedo decirte lo que soy,
porque las palabras sélo pueden decir lo que no soy”
(p. 126).

Siguiendo el curso de la frase anterior, se han emplea-
do metéaforas o similes para comunicar al menos una
parte del sabor de la Conciencia, el Ser, la Fuente, el
mundo de lo Absoluto. Metéforas y similes ya dichos, y
que ahora resumimos:

v El mundo de lo informe.

v La ausencia de forma.

v Origen del tiempo y el espacio para que puedan ma-
nifestarse las formas.

v La manera més asequible de acceso es cultivando la
Presencia (ser conscientes de que somos conscientes -
metacognicién).

v Ser la Conciencia es probable que se encuentre més
allé de nuestras posibilidades.

v Encontrar su verdadera pertenencia, su verdadera na-
turaleza, en el origen y fuente de toda forma.

Las cuatro Realidades en las que sabernos: 1) el saber-
nos espacio nos hace sentirnos invulnerables a las heri-
das que puedan sufrir los contenidos de ese espacio; 2)
el sabernos luz nos permite ver las cosas como son, des-
provistas de fingimiento; 3) el sabernos quietud nos libe-
ra del miedo, de la angustia, de la culpa y de la envidia;
y, 4) el sabernos origen nos hace sentirnos creativos e
instrumentos de la transformacién constante para la que
fue concebido el mundo de las formas.

CONCLUSIONES

“Vivir con plena atencién. De la aceptaciéon a la pre-
sencia” es un libro en el que su autor tiene la habilidad
de recurrir a las metdaforas (el viaje, el peregrino, el sue-
fo.....), a las citas de poetas, filosofos, misticos y fisicos,
al principio, y a lo largo del desarrollo de cada capitulo,
pivotando por medio de un concepto principal todo su
desarrollo; concepto que hilvana con el del capitulo an-



terior, al anunciarle previamente, para darle entrada.
Todo ello, hace que el texto, aunque de lectura no fécil,
no sea barroco.

Descubrimos a un V. Simén filésofo, que enmarca su
propio saber en citas bien elegidas, para ir echando
abajo las distintas andanzas del ego: su identificacién
con la historia personal, con el cuerpo, con el deseo, con
el circulo de siempre mds o siempre menos, entre otras
muchas. En este sentido, cada capitulo, antes de su de-
sarrollo, tiene por lo menos dos citas de autores que van
de Pessoa a Borges, pasando por Nisargadatta, fisicos
contempordneos y misticos de distintas épocas, que, a
modo de prolegémeno, condensan lo que luego va ser
cada capitulo.

Cabe preguntarse si expresiones como ‘ser feliz’ y ‘sen-
tirse completo en la vida’ pueden dar lugar a confusio-
nes, al plantear la vida como un estado a alcanzar en
vez de como un proceso en el que no se divisa el hori-
zonte, solo la voluntad de permanecer en la luchador el
ser, ‘por el llegar a ser el Ser’. Y, también, si este viaje
puede ser grupal, y no sélo individual, aunque el trabajo
tenga que ser cuasi al unisono, pero respetando la velo-
cidad individual, como en una maratén.

Pero, lo que més sorprende de Vicente Simén, al igual
que en Eleanor Rosch, es el compromiso con lo que,
desde su quehacer universitario, la vida les ha ido mos-
trando. Y, en vez de quedarse en posiciones ya con-
quistadas, desde las que mirar el mundo o ser
admirados, prefirieron adentrase en el terreno de la
sabiduria ancestral de todos los pueblos.

En este sentido, cabria hacer diferentes consideracio-
nes. Elegimos una que tiene que ver que ver con el movi-
miento originado en la Universidad de Massachusetts,
1978, por Kabat-Zinn, dando lugar a maltiples progra-
mas de salud, y psicoterapias de tercera generacién, a
partir del programa MBSR (Mindfulness Basado en la
Reduccion del Estrés), y que tienen su méximo aval en
las neurociencias. Siegel (2010) nos dice: “la ciencia ha
demostrado que prestar atencién plena, es decir, aten-
der a la riqueza de las experiencias en el aqui y el aho-
ra, mejora la fisiologia, las funciones cognitivas y las
relaciones interpersonales. Estar completamente presen-
tes en la conciencia nos abre a nuevas posibilidades de
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bienestar” (p. 15) o “...si nos ayudamos a conectar con
nuestras propias mentes, nuestra civilizaciéon podré
avanzar y superar las conductas reflejas autométicas de
la sociedad de consumo que nos estén llevando hacia el
precipicio. Pero si el ser humano tiene ese potencial para
la compasién y la empatia -todos conocemos casos
ejemplares- las formas de organizacién también lo han
de tener; quizds, sea tan simple como sinfonizar con no-
sotros mismos, entre los miembros de este grupo, mente
a mente, relacién a relacién, momento a momento (pp.
16-7).

Y nada mejor para finalizar que las palabras del Dr.
Vicente Simén en su decimotercero ‘Ya no’: “Ya no me
queda nada por decir, pues descubri que lo més signi-
ficativo y enriquecedor se encuentra en la fruicién del
silencio. El silencio, ese lenguaje que dicen ser el de
Dios”. Esperamos, y deseamos, que este ‘Ya no me
queda nada por decir...’, sea solo el punto y final de
este libro.
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