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Capitulo 1

EL ESTANCAMIENTO

Es lo mismo cada dia de tu vida: limpia la habitacién,
camina recto, no arrastres los pies..., sé bueno con tu her-
mana, nunca bebas vino y cerveza... Ah, si, y no camines

por las vias del tren.

ATRAPADO EN EL TIEMPO

ATRAPADO EN EL TIEMPO TODA TU VIDA

Shanice respir6é hondo, dejoé su trabajo estable como gerente de una
tienda grande de las cadenas PetSmart y se lanzod con su propio pro-
yecto. Después de trabajar en la tienda de animales durante un tiem-
po, se dio cuenta de todos los productos que la gente buscaba y no
encontraba alli, asi que eso le dio la confianza que necesitaba. Sabia
que se estaba arriesgando al renunciar a un buen sueldo estable, in-
vertir sus ahorros y firmar un contrato de doce meses para alquilar
una oficina, todo sin ni siquiera haber confirmado ni un solo pedido.
Pese a todo, la red de contactos de proveedores y veterinarios que
habia construido como gerente le ofrecia el punto de partida perfecto
para vender su propia linea de juguetes, ropa y collares con GPS per-
sonalizados y hechos a demanda. Ademads, le sobraba pasion, se crecia
con los retos y lo daba todo sin descanso, justo lo que se necesita para
poner en marcha un negocio y hacer que funcione.

Se pas6 meses haciéndolo todo ella: contrataba a los empleados,



se encargaba de preparar y dirigir las reuniones de estrategia, se reu-
nia con los fabricantes y sacaba adelante lo que hiciera falta. Sin em-
bargo, después de un ano, Shanice se pasaba mds horas que nunca en
la oficina gracias a la adrenalina y el café que le corria por las venas.
A partir de ahi, la situacién no tardé mucho en irsele de las manos.
Empezo6 a darse cuenta de que cada vez le costaba mds concentrarse,
que saltaba por todo cuando llegaba a casa y que se equivocaba con
los pedidos, hasta que un dia la cosa acab6 por detonar. Shanice de
repente se vio sentada en las escaleras de un edificio llorando sin sa-
ber qué estaba pasando con su vida ni qué podia hacer para cambiar
su situacion. «Siento que no me queda energia, que no tengo nada
mads que dar», dijo entre sollozos.

Si la historia de esta mujer te suena, es porque sin duda no se
trata de un caso aislado. Las encuestas indican que el 28 % de las per-
sonas que deciden emprender acaban desarrollando el sindrome de
desgaste profesional del fundador.! Son precisamente los hdbitos dis-
ciplinados y el trabajo duro que ayudan a estas personas a sacar ade-
lante sus negocios los que también pueden convertirse en su ruina.
Lo mads dificil de esta situacion es que, incluso en el momento en el
que se parti6 la cuerda que llevaba tanto tiempo tensando, Shanice
creia que su unica opcion era hacerle otro nudo y seguir tirando. Y es
que, desde el lugar donde estaba, era incapaz de ver una alternativa.
A pesar de demostrar claras senales de agotamiento, su cerebro —con-
cretamente la RND—, que estaba muy condicionado a responder al
estrés con mads esfuerzo y mds dedicacion, se nego a ni siquiera plan-
tearse la posibilidad de cambiar la marcha o la direccién en la que
iba.

Este tipo de crisis no solo las tienen las personas que emprenden,
sino también los artistas, los profesores, los doctores, los ingenieros...
Bdsicamente cualquier persona que se vuelque en su trabajo. Un ter-
cio de los trabajadores adultos de Estados Unidos afirmaron sentirse
cansados en lo que respectaba al trabajo antes de la pandemia,? y
ahora mds del 50 % de los trabajadores afirma estar sufriendo el sin-
drome de desgaste profesional o burnout.? El éxito no ofrece ningin
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tipo de proteccién contra esta emocion, lo hemos visto hace poco con
atletas de fama mundial.* Cuando el enfoque que tenemos mds arrai-
gado en nuestro ser para superar las adversidades es seguir adelante,
darse un descanso puede parecernos un fracaso, aunque evidente-
mente sea lo que necesitamos hacer.

Aunque cada vez es mds habitual hoy en dia, darnos cuenta de
que estamos en una situaciéon que parece segura y aun asi insosteni-
ble no es una excepcioén en la era en la que vivimos. Una de las obras
mads importantes de la literatura, que fue escrita en el siglo xv, em-
pieza asi:

En medio del camino de la vida,
errante me encontré por selva oscura,

en que la recta via era perdida.

Quinientos anos después de que Dante comenzara la Divina come-
dia con esas desoladas palabras, el filésofo danés Seren Kierkegaard
habl6 de «angustia» para describir una sensacion de terror difusa o de
ansiedad por nada en concreto, que pensé que quizd simplemente
formaba parte de la condicién humana. A finales del siglo xix, la pala-
bra francesa ennui se usaba para describir un sentimiento de profun-
da insatisfacciéon y cansancio con la vida industrial, el tedio. En
Alemania buscaron su propia palabra: Weltschmerz (‘melancolia’). El
musico, cantante y compositor Mark Knopfler lo llam¢ la «enferme-
dad industrial».

Usemos el término que usemos, la idea que los conecta a todos es
la de que el trabajo, la comodidad y la seguridad, aunque sea a un
cierto nivel, a veces no consiguen satisfacernos, no nos hacen sentir-
nos realizados ni nos dan paz interna, sino que generan en nuestro
interior un vacio y una inquietud muy profunda. Cuando aparece
este ennui/Weltschmerz/angustia/temor/ansiedad generalizado, nos su-
giere que aquello que hemos logrado o que hemos vivido hasta el
momento no es lo que esperdbamos.

Es como si la escalera que nos ha de llevar al crecimiento y que se



supone que debe darle mds sentido a nuestra vida siempre estuviera
fuera de nuestro alcance. Hemos conseguido satisfacer nuestras nece-
sidades bdsicas, pero descubrimos que aquello que creiamos que iba
a llenar nuestra vida de significado nos deja con una sensacién de
vacio. En resumidas cuentas, que no somos felices.

EL TECHO DE CRISTAL DE MASLOW

A principios de los anos cuarenta del pasado siglo, el psicélogo esta-
dounidense Abraham Maslow desarrollé un concepto que se ha ido
ensefnando a lo largo de los cursos introductorios de psicologia desde
entonces. Maslow visualiz6 la jerarquia de las necesidades humanas
en forma de pirdmide, y afirmé que todo aquello que nos mantiene
con vida (comida, resguardo y proteccién) no era mdas que la base,
algo necesario, pero en ningun caso suficiente para generar un senti-
miento de satisfaccién vital.

S
RN

’ N
Trascendencia personal
potencial colectivo

Autorrealizacion
potencial personal

Amor propio
Prestigio, logros

Amor y pertenencia
relaciones positivas, amistad, intimidad

Seguridad
seguridad fisica, estar fuera de peligro

Fisioldgico
comida, agua, calor, descanso

Maslow supo ver que llegar a la autorrealizacién, o a la trascen-
dencia personal, no era lo mds habitual, ya que nuestra incapacidad
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de satisfacer necesidades mds bdsicas crea una especie de techo de
cristal para las ambiciones que nos ayudarian a seguir creciendo y
llegar a la cima de nuestro desarrollo personal. Para complementar
los datos sobre el sindrome de desgaste profesional que comentdba-
mos antes, un sondeo reciente en Estados Unidos reveld que solo dos
de cada cinco personas afirman que se sienten cerca de la cima de la
pirdmide de Maslow, es decir, que se encuentran en una situacién
positiva a la que podriamos llamar estado de prosperidad.’ Aun asi, lo
que seguramente Maslow no anticipé fue la enorme cantidad de per-
sonas que siguen estando estancadas en estadios mads bajos a pesar de
disfrutar de una posicién privilegiada y de abundancia en sus vidas.
Y es que las cifras son realmente alarmantes, ya que una de cada cin-
co personas (eso significa que estamos hablando de sesenta millones
de estadounidenses) afirma sentirse en el lado opuesto del estado de
prosperidad, en una especie de languidecimiento, y son los adultos
mds jovenes los que tienen mads probabilidades de encontrarse en este
estado apdtico y a la vez de preocupacion y angustia constante.
Viendo lo lejos que ha llegado nuestra especie, {por qué tantas
personas sentimos ese vacio e insatisfaccién? No cabe ninguna duda
de que en este mundo sigue habiendo muchisimos problemas: auté-
cratas inestables, virus emergentes, desigualdades raciales y eco-
noémicas, inundaciones y hambruna, amenazas terroristas y agresion
militar. Incluso algunos de los paises mas privilegiados y las naciones
mads desarrolladas parecen también haber perdido el control. Pese a
todo, para la mayoria de la gente que vive en gran parte de los paises
desarrollados, estamos viviendo una época bastante buena para dis-
frutar de la vida. En el dltimo siglo, los avances que se han hecho
en medicina y en salud publica implican que ha habido un gran des-
censo en la mortalidad infantil y que la esperanza de vida media ha
aumentado muchisimo en comparacién con cualquier otro momen-
to de la historia de la humanidad, incluso con las muertes que se co-
bré la pandemia. Podemos viajar casi a cualquier parte del mundo,
relacionarnos con personas de otras culturas y religiones, y —olviddn-
donos de las objeciones que puedan tener nuestros padres— salir y



casarnos con quien queramos guidndonos unicamente por lo que nos
dice nuestro corazén. Nunca antes habia sido posible que tantisimas
personas pudieran satisfacer sus necesidades fisicas bdsicas, la base
de la pirdmide de la jerarquia de Maslow.

¢(Podemos decir entonces que el estado de depresion es, usando
un término actual, un «problema del primer mundop, es decir, algo que
preocupa a la gente con privilegios sin problemas «reales»? ¢Serd
que en realidad todas esas personas que se sienten bloqueadas,
estancadas, frustradas o a punto de estallar son simplemente unas
ingratas que no saben ver la suerte que tienen?

Nuestra perspectiva no va por ahi. Para llegar a la raiz de la cues-
tién y entender realmente lo que estd pasando, podemos acudir al
trabajo de otra celebridad de los afios cuarenta del pasado siglo, el
endocrindlogo hungaro-canadiense Hans Selye, quien introdujo al mun-
do el «sindrome general de adaptacién», mds conocido como la teoria
del estrés. Selye afirmo que nuestra evolucién nos ha preparado para
sobrevivir cuando no tenemos la certeza de si dispondremos de los
recursos suficientes para satisfacer nuestras necesidades vitales. Aun-
que es cierto que dudar un poco de nuestra capacidad para superar
un reto puede ser motivador, enfrentarnos a retos constantes puede
acabar haciéndonos perder el control. Imagina por un momento
que tuvieses que dar una vuelta mads al circuito cuando ya no puedes
mads al final de tu entrenamiento y compara lo que sentirias en esa
situacion si después de eso te das cuenta de que te quedan diez vuel-
tas mds... El chute de adrenalina, de motivacién que te daba fuerzas
para llegar a la meta puede dar paso rdpidamente a la preocupaciéon
y el pesimismo si tu objetivo de repente parece imposible de alcan-
zar.

EL CUERPO LLEVA LA CUENTA

La contribucién de Selye nos ayudé a entender cémo y por qué ocu-
rren las crisis o los colapsos nerviosos. Después de décadas de investi-



gacién, demostré que nuestros cuerpos respondian a la presencia de
estrés en tres fases predecibles: una fase inicial de alarma, donde nos
damos cuenta del estrés y eso nos hace actuar; una fase de adaptacién
o resistencia, en la que intentamos aprender a vivir con ese estresor;
y, si los niveles de estrés no mejoran, una fase final de agotamiento
que resulta biolégicamente catastréfica, que, algunas veces, llega in-
cluso a ocasionar la muerte del organismo.

El sindrome general de adaptacién

Inicio del estresor croni-
co (pérdida de trabajo o Incapacidad de deshacerse

de pareja, un problema del estresor
de salud grave, etc.)

Estado
de activacién normal

Shock, Crisis:
vigilancia, hipertension,
congelacion demencia,
depresion, etc.

Fase Fase Fase
de alarma de resistencia de agotamiento

Tiempo

Lo que hace que el trabajo de Selye sea tan relevante para el tema
que nos concierne en este libro es que, a pesar de que la tecnologia y
la cultura han sufrido un cambio drdstico desde la Revolucién Indus-
trial y de que los cambios que han devenido de la revolucién de la
informacién han aumentado a un ritmo vertiginoso, el sistema que
hace funcionar a nuestros cuerpos sigue siendo el mismo desde hace
al menos cien mil anos. Lo que hemos llamado estado de <hundimien-
to» encaja con la respuesta de un sistema que se ha sobrecargado y
llevado al limite por un nivel de estrés que no se ha podido o sabido
resolver.

Pero la pregunta es: {por qué tanta gente a la que no le falta de
comer, que dispone de seguridad y estabilidad estd bajo unos niveles
de estrés crénicos tan intensos? Para empezar, el capitalismo del si-
glo xx1 no es para personas sensibles o con miedos. El mundo de hoy
en dia parece dejarlo todo en manos del individuo: desde su salud



hasta su carrera profesional, también tiene que prepararse un buen
plan de pensiones y decidir entre veintisiete opciones diferentes
cuando quiere contratar un servicio de telefonia mévil, y a todo esto
se le suma la expectativa de ser padres y a la vez quizd también cuidar
de los suyos cuando envejezcan, ademds de enfrentarse a otros pro-
blemas mds globales como la inflacién, el calentamiento global, los
ataques a la democracia y una cultura de trabajo en la que ahora se
espera que la gente esté disponible las veinticuatro horas del dia. En
un contexto asi, los niveles de estrés suelen estar al 150 %. A pesar de
que no haya una amenaza real inmediata que ponga en peligro nues-
tras vidas o nuestra integridad fisica ni nos falte la estabilidad de un
buen trabajo, los riesgos que hayamos podido vivir en el pasado o la
ansiedad que sentimos por nuestro futuro nos hacen mantenernos
alerta con los ojos bien abiertos para anticiparnos a cualquier peligro
que pueda aparecer a la vuelta de la esquina.

El sentimiento de ansiedad constante ante la incerteza de nuestro
futuro queda exacerbado por el acceso a los medios del que dispone-
mos, algo sin precedentes, y que nos pone en primera linea para que
no nos perdamos ninguno de los problemas que nos acechan en este
mundo. Estadisticamente, es inevitable que, en cualquier momento,
algo horrible le esté pasando al menos a algunas de los mil millones
de personas a las que estamos conectados a través de internet. Si,
es cierto que fisicamente estamos a salvo del tiroteo en aquella escue-
la, de esa guerra civil, del tornado que hemos visto, pero sin duda
sentimos el impacto que tienen en nuestro sistema neuroendocrino,
y todo gracias a las redes sociales y las noticias que escuchamos a to-
das horas.

Y no es que las redes y las plataformas que nos conectan con tan-
tas otras vidas nos muestren la realidad de forma imparcial. Twitter
y Facebook se han convertido en el blanco de las criticas como mode-
los de negocio que lo que buscan es atrapar a sus usuarios mediante
el flujo constante de noticias chocantes, la rabia y la sensacién de que
nuestra seguridad estd en peligro. Mientras tanto, estos medios pro-
mocionan intencionadamente contenido que va minando nuestra
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autoestima para poder vendernos cosas que en realidad quizad no ne-
cesitamos.® Gracias a algunos documentos internos que se han filtra-
do, se ha podido saber que, cuando Instagram descubrié el impacto
tan negativo que la plataforma tenia en la salud mental de las adoles-
centes, su respuesta fue buscar la manera de hacer que estas jévenes
tan influenciables le dedicaran ain mads tiempo a la plataforma.” Por
lo visto, el hecho de que los algoritmos creados para acaparar la aten-
cién de los usuarios estuvieran creando una imagen poco realista y
afianzdndola en sus mentes no parecié generar mucha preocupacion,
si es que causo alguna.

Hace ya mucho tiempo que se lucha por nuestro espacio mental
en un campo de batalla al que, segin el cientifico politico Herbert A.
Simon, podriamos llamar «la economia de la atencién». Y cudl es la
manera mds infalible de atraer la atencion de alguien? Pues, al pare-
cer, presentarle una amenaza inminente. Si volvemos al trabajo de
Selye, veremos que nuestro sistema neuroendocrino responde a la
percepcion de peligro con un estado de hipervigilancia y control, es
decir, con una concentraciéon plena. Si la senal de amenaza puede
sostenerse en el tiempo gracias a aportaciones constantes que trans-
mitan enfado, que propaguen la noticia o generen perspectivas poli-
ticas extremas y antiéticas que chocan contra las tuyas, tu nivel de
activaciéon aumentard incluso mds. Cada tuit o mensaje nuevo que
recibes sacude tu sistema nervioso tanto como si, de camino a tu casa,
a solas, escuchases el crujido de una rama en mitad de la noche y tu
cabeza te dijera que alguien te estd siguiendo.

No tenemos una manera de actualizar el hardware de nuestro sis-
tema neuronal, que evoluciond y se desarrollé para ayudarnos a ca-
zar y a cosechar durante ciento de miles de afios, pero lo que si
podemos controlar y cambiar es el software. {Y como? Pues revisando
la «<programacion interna» que hemos desarrollado para entender y
gestionar nuestra experiencia y avanzar en nuestro dia a dia. Con
esto no queremos decir que tengamos que «mejorar» nuestros habi-
tos, sino que la idea es lograr ir mads alld y salir de esa rutina.



MIENTRAS TANTO, EN LA TORRE DE MARFIL

Desde la década de 1970, los médicos, los psicélogos y otros expertos
se han dedicado a ofrecer técnicas como la meditacién y el yoga para
gestionar estos niveles incesantes de estrés y combatir problemas
como el sindrome de agotamiento profesional, el sentimiento de des-
conexioén y la depresién. Aunque algunos enfoques se centran en la
meta de «<apagar» la mente, un proceso de sustracciéon, hemos descu-
bierto el efecto tan potente que tiene la adiccién. Fue un cambio de
paradigma para la psicologia occidental, en el que se entendia que,
por lo general, los pensamientos problemadticos eran una plaga con-
tra la que habia que luchar y con la que acabar. El movimiento de la
consciencia plena emergente dio un giro al guion, ya que se proponia
que el problema no era que tuviésemos ese tipo de pensamientos,
sino que les diésemos mads importancia que al resto. La filosofia del
mindfulness propone que entendamos los pensamientos negativos
como nada mds que uno de los muchos otros pasajeros que visitan
nuestra mente, lo que reduce el impacto y el dano que esas historias
dolorosas pueden ocasionarnos. Aun asi, este tipo de técnicas en gran
parte no habian recibido una descripcién ni estudio cientifico, ya que
Occidente las trataba como si fueran algo mistico propio de las tradi-
ciones de Oriente.

Alo largo de su carrera profesional, el coautor de este libro y psi-
c6logo Zindel Segal ayudo a desarrollar la terapia cognitiva basada en
mindfulness, que estd entre los programas de formacién mads usados
en todo el mundo para fomentar la salud mental. La primavera de
2004, Segal conoci6 al otro coautor, Norm Farb, un estudiante de pos-
grado que estaba trabajando en uno de los primeros estudios de
neuroimagen para investigar el impacto que tenia la atencién plena en
el cerebro. Juntos descubrimos que formdbamos el equipo perfecto
con los conocimientos y las habilidades necesarios para aprovechar
la formacién de mindfulness y asi entender cémo el cerebro pasaba del
estado de hundimiento a uno de prosperidad.

A los dos nos apasionaba y nos interesaba ver cémo los nuevos
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aprendizajes ayudan al cerebro a reorganizarse, un concepto llama-
do neuroplasticidad. En su momento se decia que la psicoterapia, el
ejercicio, la meditacién y el yoga ayudaban a potenciar la neuro-
plasticidad del cerebro, pero en realidad habia muy pocos datos
cientificos que lo demostrasen. Nosotros nos propusimos cambiar
esa situacion.

El trabajo que hicieron Sara Lazar, Richard Davidson y otros pio-
neros en el mundo de la ciencia sugeria que una vida dedicada a la
meditacién podia ralentizar el envejecimiento del cerebro y sincroni-
zar las ondas cerebrales. De todos modos, nosotros queriamos aden-
trarnos en otro territorio y no centrarnos solo en aquellos pocos que
habian tenido un entrenamiento tan prologado en la prdctica. Lo
que buscdbamos era identificar los detalles que cambiaban las cosas,
el efecto mariposa: cémo la meditacién podia ayudar a la gente con
una vida normal a gestionar mejor sus emociones.

Una de las descripciones de los estudios clinicos sugeria que las
personas que se tomaban las cosas como algo personal —la gente que
cree que los comentarios, los gestos y las acciones de los demds van
dirigidos a ella— suelen afrontar mds dificultades psicolégicas. Por
este motivo, quizd la meditacién funcionaba porque reducia esta
perspectiva tan egocéntrica. Al fin y al cabo, los textos cldsicos sobre
meditacion hablan y aspiran a la ausencia del yo o, si preferimos citar
al musico y cantautor George Harrison de los Beatles, olvidarnos del
«I me miney». El budismo, una de las tradiciones mds antiguas que dio
origen a la atencion plena y la meditacién, predica que el yo no es
mads que una construccién mental y que observar las cosas a través de
esa lente puede llevarnos al sufrimiento y a la separacién. Desde una
perspectiva budista, el estado de prosperidad empieza por construir
una «<mente de principiante», con la que sueltas las expectativas que
tenias respecto al concepto de ti mismo. Pero écomo podemos saber
el nivel de egocentrismo que tiene una persona? Por suerte, consegui-
mos dar con una linea de investigacién de Occidente que llevaba co-
ciéndose tres décadas.

A principios de la década de 1970, Fergus Craik y otros colegas de



la Universidad de Toronto demostraron la importancia que tenia el
rol de autorreferencia a la hora de retener informacién correcta-
mente.® Gracias a sus estudios se vio que los sujetos a los que se les
preguntoé si una palabra los definia como personas recordaban me-
jor la palabra que a las personas a las que se les hizo una pregunta
menos personal, como por ejemplo si la palabra estaba impresa en
mayusculas o en minusculas. El descubrimiento que supuso descu-
brir que el cerebro priorizaba la introspeccién ante otro tipo de
pensamiento fue muy importante y validé la idea que propone el
budismo sobre la vida mental, ademds de que ayuda a explicar por
qué a las personas les cuesta tanto soltar los autoandlisis que hacen
de si mismas. Si aceptamos que el juicio hacia uno mismo es un pro-
ceso mental que se prioriza, empezamos a entender la descripcién
que hacia Selye al explicar que nos bloquedbamos en un modo de re-
sistencia que nos acababa llevando a la crisis de desgaste. La resisten-
cia empieza con un juicio hacia nosotros mismos que nos dice: «No
sé si puedo con esto», y el cerebro prioriza estos pensamientos y des-
carta otras opciones.

En 2005 llevamos a cabo nuestro primer estudio de neuroimagen
con un protocolo similar.? Les pedimos a los participantes que deci-
dieran si ciertas palabras los definian o no, una versién controlada en
el laboratorio de los juicios que nos dicen «no soy suficiente» y que
activan las respuestas de estrés. Los estudios anteriores habian identi-
ficado que las zonas del cerebro que participaban en la autorreferen-
cia estaban situadas en la linea media cerebral, concretamente en la
corteza prefrontal medial;'® por lo tanto, no nos sorprendié mucho
ver que a los pacientes a los que les habiamos pedido que tomaran
esas decisiones se les iluminaba esta zona del cerebro.

Después vino el momento clave: pedimos a las personas que le-
yeran las palabras de los rasgos caracteriales sin hacer ninguna va-
loracién personal y, ademds, les dijimos que intentaran fijarse en
cualquier sensacion fisica, emocién o pensamiento que pudiera sur-
gir al decirlas en voz alta. Nuestra hipétesis era que, al centrar la
atencion en estos puntos, desapareceria la parte del yo racional y con-
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ceptual, y con ello se perderia el impacto que tienen los juicios que
hacemos hacia nosotros mismos. Al fin y al cabo, si quitas el yo de la
ecuacion, ya no habrd nadie a quien le pueda bajar la autoestima,
que pueda sentirse culpable o desesperado, {no?

Sabiamos que todo iba en contra de la capacidad de nuestros par-
ticipantes para hacer este cambio de atencién y conectar con su per-
cepcidn. Los estudios sobre la memoria que se hicieron en la década
de 1970 demostraron que el cerebro prioriza los juicios hacia uno
mismo sobre casi cualquier otro tipo de pensamiento. Con el tiempo,
en investigaciones mads recientes, se han bautizado las estructuras
que imponen esta prioridad como red neuronal por defecto (RND)."
Estared controla la vida a nivel mental incluso cuando el cerebro estd
descansando y lo que hace es desconectar recursos de las partes sen-
soriales del cerebro.

Como queriamos intentar demostrar que podiamos escapar de
este sesgo de autorreferencia tan arraigado en nuestro sistema,
para este estudio elegimos a personas que se habian apuntado a un
curso de ocho semanas para aprender a «trascender el ego» a través
de la meditacion. A la mitad de las personas escogidas al azar se les
harian resonancias magnéticas después de completar el curso. La
otra mitad de los participantes también se habia apuntado al curso,
pero aun no lo habian hecho, es decir, estaban en «lista de esperan.

En 2006 realizamos uno de los primeros estudios en el mundo de
neuroimagen y la formacién de mindfulness. Conseguimos mucha
informacién y datos interesantes que demostraban que los juicios
que hacia la gente de si misma iluminaban la RND. Validamos el pro-
grama de formacion en mindfulness que habiamos creado, desarro-
llamos métodos innovadores para conseguir imdgenes del cerebro y
formamos a un equipo de investigacién increible con una amplia ex-
periencia clinica y neurocientifica. Incluso validamos la formacién,
porque la gente que la habia completado se sentia mucho mejor que
el grupo de control que aun no la habia podido hacer y estaba en
lista de espera. Aun asi, la gran pregunta seguia ahi: (Serfamos capa-
ces de demostrar que la meditacién lograba reducir los niveles de es-



trés gracias a que la practica ayudaba a combatir el incesante impulso
de la RND de juzgarse a uno mismo?

Estudiamos minuciosamente las resonancias magnéticas funcio-
nales (RMf) en busca de indicios y sefiales concretas que demostrasen
que las personas que meditaban eran capaces de desactivar la tenden-
cia a juzgarse a si mismas. Nuestra hipotesis demostré tener un éxito
limitado: cuando los participantes se concentraban en la percepcién
de sus sentidos durante la experiencia, se veia menos actividad en las
zonas del cerebro relacionadas con la RND que participan en el proce-
so de enjuiciamiento tanto en el grupo que habia recibido la forma-
cién como en el que estaba en lista de espera.

Asi pues, pese a nuestros esfuerzos, no pudimos encontrar mu-
chas pruebas que demostraran que las personas con formacién en
atencion plena tuviesen una mayor facilidad para reducir la negativi-
dad con la que se juzgan a si mismas. Lo intentamos todo para sacar
a la luz este efecto y pasamos practicamente un ano rehaciendo los
andlisis. Organizamos un sinfin de reuniones para discutir mil veces
sobre esta «zona del yo» del cerebro que siempre estaba activa y la-
mentarnos de que la formacién en mindfulness no nos estaba ayudan-
do a apoyar nuestra teoria. Sin embargo, en nuestra obcecacion, no le
prestamos mucha atencién al hecho de que teniamos pruebas que
demostraban los efectos que tenia el curso de mindfulness en otras
partes del cerebro. El motivo era que esos efectos no aparecian donde
nosotros esperdbamos; es decir, no encontrdbamos lo que teniamos
en mente, que era la reduccién de la autorreferencia conceptual. En
lugar de eso, lo que descubrimos fue que habia una mayor actividad
en partes del cerebro aparentemente irrelevantes que participaban
en las sensaciones corporales.

Entonces, de pronto, llego el dia en el que lo entendimos: los be-
neficios de la meditacién basada en el mindfulness no se debian a
que el yo desapareciera; lo que la informacién demostraba era que
habia una expansién del yo, ya que adquiria otra forma gracias a los
estimulos sensoriales inmediatos. Los juicios negativos hacia uno
mismo no se consiguen aplacar y reducir mediante «el enjuiciamien-



to del juicio» ni porque eliminemos este impulso, sino porque enri-
quecemos nuestro autoconcepto con experiencias nuevas que chocan
con lo que ya sabemos y que nos sacan de nuestra postura; en defini-
tiva, experiencias creativas. En lugar de aprender a desconectar las
partes del cerebro involucradas en el enjuiciamiento, la gente que
habia hecho el curso de atencién plena ahora activaba otras zonas
enfocadas a las sensaciones. En resumen: a pesar de empezar con los
mismos niveles de estrés, de ansiedad y depresion que el grupo de
control, los participantes que completaron la formacién en mindful-
ness afirmaron sentirse mejor al acabarlo.

Intuitivamente, todo el mundo sabe que cuando las sensaciones
recorren nuestro cuerpo nos solemos animar. Si dejamos de pensary
de esforzarnos unos momentos y nos dejamos llevar por la capacidad
que tiene nuestro cuerpo de percibir el mundo y conectar con él —con
el simple hecho de observar las olas romper en la orilla al atardecer u
oler las flores—, podremos reducir el estrés momentdneamente y
aclarar nuestra mente.

De lo que no somos conscientes es de que, por culpa del estilo de
vida que llevamos y los patrones que nos empefiamos en seguir, esta
respuesta natural que nos ayuda tantisimo a reparar nuestro sistema
ha quedado desterrada. Cuando somos pequenos, nos dicen cosas
como: «No te quedes ahi parado y concéntrate»; después en la adoles-
cencia: «Asume tus responsabilidades y céntrate en tus estudios», y
cuando nos convertimos en personas adultas: «Invierte bien tu tiem-
po y dalo todo hasta que llegues a lo mds alto». Y aunque detrds de
cada uno de estos mensajes hay sin duda una buena intencién, todos
ellos tienen una idea en comun, y es que el mundo sensitivo es una
pérdida de tiempo a menos que le puedas sacar provecho. A medida
que crecemos, nadie nos dice que la percepcioén de nuestros sentidos
es una capacidad que queda mermada con el estrés. Si nos olvidamos
de trabajar y reforzar esta habilidad, puede que estemos poniendo en
riesgo nuestra salud mental. Asi que, si durante toda nuestra vida no
le hemos prestado ningun tipo de atencidn, es 16gico que nos sea im-
posible aprovechar los beneficios que nuestra consciencia sensorial



puede ofrecernos, sobre todo en momentos de crisis, que es cuando
mads la necesitamos.

EJERCICIO: CONECTA CON TUS SENTIDOS

Quizd puedas sumergirte en el mundo de los sentidos viendo una
puesta de sol frente al mar desde un acantilado o inhalar el aire sala-
do y el olor natural en una tormenta tropical mientras buscas cobijo
debajo de las hojas ondeantes de una palmera. Eso estd muy bien,
pero tu experiencia no tiene por qué ser asi de épica o especial.

Los participantes de nuestros estudios aprendieron a conectar
con sus sentidos dondequiera que estuvieran como parte de su ruti-
na. Es cierto que requiere de cierta prdctica, por supuesto, y en parte
es porque, como nuestros sentidos nunca dejan de trabajar, por lo
general no nos paramos a analizar toda la informacién que nos dan
con detalle y no la apreciamos.

Aqui te dejamos algunos ejercicios para que practiques un poco.
Los puedes hacer en cualquier sitio, pero lo importante es que te
guardes un tiempo para hacerlos con calma y sin distracciones. Se-
gun lo que inviertas, conseguirds unos u otros resultados, y para estas
practicas necesitas prestar mucha atencion.

1. Vista

Tus ojos convierten la luz en informacién visual compleja para
que el cerebro la descodifique. La vista se considera el sentido
mads potente porque dependemos mds de ella que del oido o el
olfato para recoger informacién de nuestro entorno.

Actividad: tanto si decides salir al exterior o quedarte en un lu-
gar cerrado, mira a tu alrededor y elige cinco cosas que puedas
ver, nombralas y escribelas en una hoja de papel. Ahora cierra
los ojos unos segundos. Cuando vuelvas a abrirlos, vuelve a
mirar tu entorno, pero esta vez busca cinco cosas diferentes
que no hubieras visto antes, quizd porque estaban mads lejos o
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porque te tenias que fijar con mds detalle para detectarlas. T6-
mate un momento y nombra cada cosa que veas.

. Tacto

El tacto, quiza el primer sentido que desarrollamos los huma-
nos, funciona a través de receptores especializados debajo de
la piel que envian al cerebro sefiales e informacién sobre la
presién y la temperatura. Al ser el 6rgano mads grande del cuer-
po, la piel puede ofrecernos una lectura rdpida de lo que esta-
mos sintiendo.

Actividad: tanto si estds fuera como dentro, pidele a alguien
que recoja una serie de objetos pequenos y que los ponga den-
tro de una bolsa sin que tu lo veas hacerlo para que no sepas
qué mete. Puede elegir lo que quiera: piedras, monedas, 1dpi-
ces, una pelota de tenis, conchas de mar, hojas, arroz... Una
vez que lo haya hecho, cierra los ojos y mete una mano (o las
dos) en la bolsa para empezar a tantear y explorar cada objeto,
tocando el contorno y su tamano. Puedes intentar identificar
qué es y nombrarlo, pero lo mds importante es fijarte en lo que
sientes al tocar algo sin saber lo que es, ver qué eres capaz de
percibir y qué puedes identificar antes de ponerle un nombre.

. Oido

Somos capaces de oir gracias a las ondas sonoras que se propa-
gan por el aire y chocan en nuestro timpano, lo que a su vez
transmite las vibraciones gracias a los huesos y fluidos para
enviar sefiales sonoras al cerebro. Las ondas sonoras vibran a
una frecuencia unica y, cuando llegan al oido, se amplifican
para que el cerebro pueda distinguir entre lo que es el habla,
la risa, la musica y el resto de las experiencias auditivas.
Actividad: busca en tu memoria las dltimas veces que caminas-
te fuera y haz una lista de los sonidos que podias haber oido.
Dependiendo de dénde estés, podrian ser cosas como el motor
o el claxon de un coche, el canto de los pdjaros, conversaciones



entre personas, una puerta cerrdndose, la brisa moviéndo-
se entre los drboles, el pitido del metro al cerrar las puertas, el
ladrido de un perro, pisadas sobre el césped o sobre el pavi-
mento de la acera. Una vez que lo hayas escrito todo, sal a la
calle y aguza el oido para detectar estos sonidos y ve tachdndo-
los a medida que vayas reconociéndolos.

. Olfato

El sentido del olfato empieza al inhalar por la nariz. Las sus-
tancias quimicas que hay en el aire llegan a las células que se
encuentran en la parte superior de la cavidad nasal y la hendi-
dura olfativa que transmite informacion al cerebro para desco-
dificar los olores. Se estima que somos capaces de detectar mds
de un billén de olores diferentes.

Actividad: encuentra cinco cosas en tu casa o en el exterior, al-
gunas conocidas y otras a las que no estés acostumbrado, y
huélelas. Al inhalar, intenta identificar cada olor con todo lujo
de detalles, nombrdndolo si puedes, pero también pensando
con qué otras cosas lo relacionas. Por ejemplo, el olor dcido de
la piel de la naranja te puede hacer pensar en mandarinas den-
tro de cajas de madera y en las vacaciones en familia porque las
comiais juntos. Algunas ideas para jugar con el olfato podrian
ser unos granos de café, una toalla de bano, especias como la
canela, el jengibre, el curri, una pastilla de jabén, agua hervi-
da, tierra para plantar, tu axila, hojas verdes hiimedas. Las zo-
nas del cerebro dedicadas al olfato y a la memoria estdn muy
cerca la una de la otra, lo que explica por qué algunos olores
nos hacen recordar cosas. Presta atencién y mira a ver si algu-
no de estos olores genera este efecto en ti.

. Gusto

La lengua es el 6rgano principal del sentido del gusto. Miles
de papilas gustativas analizan los sabores y los dividen en las
siguientes categorias: dulces, salados, dcidos o amargos. Al



masticar y tragar nos permite saborear los alimentos desde
diferentes partes de la boca. Cada uno de estos sabores se
detecta en la lengua y esa informacién se envia al cerebro,
que a su vez la descodifica para ofrecernos sabores que reco-
nocemos.

Actividad: 1a préoxima vez que comas algo, prueba a identificar
y nombrar los diferentes sabores (salado, dulce, amargo o aci-
do). Este ejercicio lo puedes hacer cuando comas un aperitivo
o durante una comida donde haya una mezcla de alimentos.
Cuando reconozcas uno de los sabores principales, némbralo
en voz alta.

Al igual que les ocurrié a los participantes de nuestro estudio,
quizd te des cuenta de que no siempre es facil dejarse llevar por las
sensaciones y concentrarse en ellas, porque muchas veces solemos
tener otras cosas en la cabeza, incluso cuando intentamos concen-
trarnos de verdad y prestarles toda nuestra atenciéon. Cuando vemos
lo mucho que nos cuesta focalizar nuestra atencién en los sentidos,
comprobamos lo aferrados que estamos a las otras maneras que tene-
mos de relacionarnos con las experiencias que nos rodean, los hdbi-
tos y los procesos mentales que estructuran nuestro cerebro.





