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SANATE TU MISMO
Saki Santorelli (Director del Instituto Oasis, UMASS)
Editorial Kairés, abril 2017

HEAL THY SELF: Lessons on Mindfulness in Medicine.
(versién original inglesa, 1999)

“Sénate tu mismo” tiene como eje central las ocho semanas en las que
se lleva a cabo el programa de Reduccion del Estrés Basado en Mind-
fulness “MBSR”, siendo lo novedoso la propia implicacién del Dr. San-
torelli -junto a las historias personales de los asistentes al programa-
como profesor, guia y profesional de la salud y cabeza de familia.

Su autor, describe el proceso paralelo que se da tanto en él -como
persona e instructor de mindfulness- como en las personas, pacientes,
profesionales o personas de cualquier condicién que siguen el progra-
ma, y dan lugar a historias que surgen a partir del continente de la co-
nexién compartida. Y, al tiempo, despierte en el lector la confianza en
sus propios recursos y fuerza interior, asi como en el potencial Gnico
implicito de la relacién terapéutica. Todo ello, hace del libro, una
aportacién fundamental a la discusién y comprensién de lo que signifi-
ca una medicina integrativa, una medicina conductal y una medicina
mente/cuerpo. Conviene precisar que el término medicina en este con-
texto incluye a la psiquiatria y la psicologia.

El libro versa sobre la meditacién introducida en la vida y sobre la vida
introducida en la meditacién abordando la relacién terapéutica entre
personas reunidas con este propésito, y tratando de las posibilidades de
dicha relacién, tanto en nuestro interior como en nuestra familia, a cual-
quier edad, y con independencia de la condicién o situacién que a
afrontar. La dindmica de dicha relacion se desarrolla a través de un con-
junto de temas que conforman una totalidad compacta de la que surge
un cuadro claro y convincente de la dignidad, el sufrimiento y la eleva-
cién humana.

El autor da cuenta de los métodos y técnicas desarrollados en la Cli-
nica de Reduccién del Estrés del Centro Médico de la Universidad de
Massachusetts y en la practica de més de veinte mil pacientes y/o par-
ticipantes a dia de hoy; estos métodos han sido experimentados, en
primera persona, por miles de profesionales de la salud, a menudo ca-
talizando cambios profundos en la comprension de si mismos, de las
personas que cuidan y de las posibilidades inherentes a la relacion te-
rapéutica.

El Dr. Santorelli, a través del texto, y con mas de cuarenta afios de
trabajo clinico, explora mindfulness como una disciplina inferna que
nos permite abordar y afrontar con consciencia los desafios inherentes
al cuidado de nosotros mismos y al servicio de los demas. Al tiempo,
es una invitacién a investigar la aplicacion del mindfulness en el am-
plio campo de las ciencias de la salud, ofreciéndonos métodos para
llevar mindfulness a nuestras vidas, tanto si disfrutamos de buena salud
como si afrontamos tensiones adicionales derivadas de cualquier enfer-
medad o estamos interesados como profesionales en poner en relacién
esta disciplina con nuestra vida.

El texto -tras los agradecimientos, el prélogo de Jon Kabat-Zinn, y la
introduccién- se divide en cuatro partes: 1°. Convergencia (el mito de
Quirén, el mito viviente, el sanador interno y el suave cuerpo viviente);
2°. No gires tu cabeza (junto a las dos primeras sesiones del programa
MBSR incluye ofros ocho capitulos); 3% Sigue mirando el lugar venda-
do (sesiones 3 a la 5 del programa MBSR y otros 17 capitulos) y 4°. El
lugar por donde la luz entra en ti (sesiones 6 a la 8 y el dia intensivo
del programa y ofros 13 capitulos més). Todos los capitulos incluyen
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diferentes fipos de practicas mindfulness relacionadas con los conteni-
dos de las sesiones del programa MBSR. El libro termina con un Epilo-
go y una informacién sobre el Center for Mindfulness in Medicine,
Health Care, and Society, del que Saky Santorelli ha sido su director
hasta el pasado verano.

En el prélogo, Jon Kabat-Zinn, manifiesta que el libro da cuenta, con
exquisita simplicidad, del trabajo del mindfulness en su vasta compleii-
dad y sus infinitas ramificaciones de fextura, tono y potencial, y del
compromiso, tanto interno como externo, que exige para el manteni-
miento y el desarrollo de lo mejor que hay en nosotros en el dmbito in-
dividual y social.

El Dr. Saki Santorelli, a lo largo de los capitulos, ahonda en la expe-
riencia de no habernos sentido vistos ni escuchados por el médico
cuando le hemos expuesto un problema, pero resaltando que el cam-
bio de siglo y de milenio esté trayendo una presencia en la relacién
médico-paciente, que sea beneficiosa para ambos, para aprender,
crecer y sanar.

Consideradas en su conjunto, las historias de vida contenidas en “Sé-
nate a ti mismo” conllevan profundas implicaciones para el mundo de la
medicina, la atencién sanitaria, la relacién mutua entre cuidadores y pa-
cientes y su potencial para promover el aprendizaje bidireccional, el cre-
cimiento, la sancién y la transformacién en cada uno de nosotros. Todo
ello, el Dr. Santorelli, lo ejemplifica con poemas de diferentes poetas,
principalmente de Rumi, poeta sufi del siglo XlI, como por ejemplo:

No gires tu cabeza. Sigue mirando
el lugar vendado porque es el lugar
por donde la Luz entra en t.

El autor pregunta una y ofra vez, de maneras distintas, qué es lo que
se rompe 3Qué se hace afiicos? Pues, el libro, en su primera edicién
inglesa, llevaba por fitulo Shattered But Still Whole “Roto, y aun asi
completo”. Y lo que nos dice, de diferentes maneras, es que lo que se
rompe es tanto una visién empobrecida de nosotros mismo como seres
aislados, separados e inadecuados, como aquello que tan frecuente-
mente nos conduce a tener miedo o, dicho, en sus propias palabras,
alejados de la plenitud de la vida mientras negociamos nuestra segura
estrecha y anodina madriguera.

En resumen, la lectura del libro es toda una invitacién a liberarnos de
las prisiones habituales y restrictivas de nuestra propia creacién, a em-
pezar la llamada interna y el anhelo de nuestro corazén y a ponernos
en las brasas de los fuegos de la experiencia directa para de ese modo
madurar, saborear y completar lo que realmente somos. Mindfulness,
como prdctica liberadora, nos llama a afrontar y honrar las causas rai-
ces de nuestra angustia individual y colectiva y a observar cuidadosa-
mente cémo estas actGan en nosotros. Més aln, lo que
verdaderamente nos pide es que estemos dispuestos a observar lo que
nos mueve -el significado raiz del término emocién- y aprender a per-
manecer en nuestros sentimientos de maneras que nos permitan apro-
vechar su poder para ensefiar, sanar y canalizar el crecimiento, sin
limitarnos a reaccionar simplemente y vernos siempre desbordados y
aprisionados por ellos. Daniel Golean describe la piedra angular de la
inteligencia emocional como consciencia del momento presente o, de
hecho, mindfulness.

La actividad convergente de la préctica meditativa y la invitacién a
cuidar de nosotros mismos, y ayudar al mundo, exigen que cada uno
de nosotros asumamos la plena responsabilidad por el bienestar y el
vigje evolutivo de todos los seres humanos y situemos esa responsabili-
dad al frente de la vida, sin importar cual sea nuestro rol o nuestra
profesién (p. 340).....Lo que hace posible que aceptemos semejante
responsabilidad es la fuerza de nuestro anhelo universal de libertad y
felicidad y nuestro deseo de acompafiarnos los unos a los otros en este
vigje. Vivir de ese modo es la base de un cambio radical en nuestra vi-
sion del yo, de la sancién y de la relacién terapéutica.
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