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            Prólogo 


			 


			¿Por qué nos resulta tan difícil ofrecernos a nosotros mismos la misma amabilidad que con frecuencia ofrecemos alegremente a los otros? Tal vez porque, según la manera de pensar convencional en Occidente, tendemos a considerar la compasión como un regalo, y concedérnosla a nosotros mismos parece algo egoísta e impropio. Pero la sabiduría antigua de Oriente nos dice que la amabilidad afectuosa es algo que todo el mundo necesita y merece, y esto incluye la compasión que podemos darnos a nosotros mismos. Sin ella, nos echamos la culpa de nuestros problemas, de nuestra incapacidad para resolverlos, del pesar que nos producen los acontecimientos dolorosos, todo lo cual determina habitualmente que nuestro dolor se incremente todavía en mayor medida. 


			La idea de la autocompasión puede parecer tan extraña que no sepamos por dónde empezar, aun en el caso de que decidamos que podría ser beneficioso desarrollar tal capacidad. La neurociencia y la psicología modernas están comenzando a explorar lo que las tradiciones meditativas han aceptado durante siglos: la compasión y la amabilidad afectuosa son habilidades —no dones con los que nacemos o no—; todos, sin excepción, podemos desarrollar y fortalecer estas habilidades e incorporarlas en nuestra vida diaria. 


			Aquí es donde entra en escena El poder del mindfulness. En este libro, Christopher Germer traza la arquitectura del desarrollo de esta técnica: la visión de libertad que la compasión puede ofrecer, el papel esencial de la autocompasión, el camino para realizarla en vez de limitarse a pensarla, y las herramientas prácticas, como el mindfulness atención plena, que necesitamos para efectuar la transformación. 


			El análisis psicológico budista considera que cualidades como la amabilidad afectuosa son el antídoto del miedo. Ya sea obstaculizados por el miedo que nos cohíbe o por el sentimiento de que no valemos lo suficiente y de que nunca lo valdremos, ya sea por el miedo terrible que nos invade cuando no vemos ninguna opción, o por el profundo miedo que sentimos a veces cuando debemos dar un paso más y no podemos percibir cómo o hacia dónde, atenazados por el miedo, sufrimos. La amabilidad afectuosa y la autocompasión, a diferencia del miedo, reafirman el poder curativo de la relación, la expansión del sentimiento de posibilidad, la eficacia de la amabilidad como catalizador para el aprendizaje. Extendidas a nosotros y a los demás, las fuerzas entrelazadas de la amabilidad afectuosa y la autocompasión son la base de las acciones sabias, poderosas, a veces suaves y otras veces violentas, que realmente pueden cambiar nuestra vida y la vida de los demás. El verdadero desarrollo de la autocompasión es la base para la valentía, la generosidad y la inclusión, así como para desplegar la amabilidad afectuosa y la compasión sostenidas por los demás. 


			Hayas comenzado ya a buscar alivio al sufrimiento mediante tradiciones meditativas como la plena atención, o estés simplemente abierto a cualquier cosa que pudiera liberarte del dolor emocional crónico y el continuo parloteo mental, este libro te puede servir como un mapa inspirador. En las páginas que siguen encontrarás una revisión científica, un manual de formación y una guía práctica de los pasos sucesivos que hay que recorrer para desarrollar una amabilidad afectuosa y una compasión cada día mayores. 
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			La vida es dura. A pesar de nuestras mejores intenciones, las cosas van mal, a veces muy mal. El 90% de nosotros nos casamos llenos de esperanza y optimismo; sin embargo, el 40% de los matrimonios acaba en divorcio.1 Luchamos por hacer frente a las exigencias de la vida diaria, y al final acabamos descubriendo que debemos cuidarnos por problemas relacionados con el estrés, como la tensión alta, la ansiedad, la depresión, el alcoholismo o un sistema inmunológico débil. 


			¿Cómo reaccionamos normalmente cuando las cosas se desmoronan? La mayor parte de las veces nos sentimos avergonzados y adoptamos una postura autocrítica: «¿Qué he hecho mal?», «¿Por qué no puedo arreglármelas?», «¿Por qué a mí?». Tal vez insistamos en tomarla con nosotros mismos, añadiendo insultos a la herida. A veces, vamos a por otros. En vez de darnos un respiro, parece que busquemos el camino de la mayor resistencia. 


			No importa lo mucho que tratemos de evitar el dolor emocional, éste nos sigue a todas partes. Las emociones difíciles —vergüenza, ira, soledad, miedo, desesperación, confusión— se presentan como un reloj a nuestra puerta. Llegan cuando las cosas no van según nuestras expectativas, cuando nos hemos separado de las personas a las que amamos, y como parte de la enfermedad ordinaria, la vejez y la muerte. Simplemente, no es posible evitar sentirse mal. 


			Pero podemos aprender a tratar con la desdicha y la ansiedad de una manera nueva, más saludable. En vez de recibir las emociones difíciles entablando una dura batalla contra ellas, podemos ser testigos de nuestro propio dolor y responder con amabilidad y comprensión. Eso es la autocompasión: cuidar de nosotros mismos, igual que lo haríamos con alguien a quien amamos muchísimo. Si estás acostumbrado a machacarte a ti mismo durante los períodos de tristeza o soledad, si te escondes del mundo cuando cometes un error, o si te obsesionas en saber cómo podrías haber impedido el error inicial, la autocompasión te puede parecer una idea radical. Pero ¿por qué habrías de negarte a ti mismo la misma ternura y cordialidad que brindas a otras personas que sufren? 


			Cuando nos enfrentamos al dolor emocional, quedamos atrapados en él. Las emociones difíciles se vuelven destructivas y destrozan la mente, el cuerpo y el espíritu. Los sentimientos se atascan —como congelados en el tiempo— y nosotros nos bloqueamos con ellos. La felicidad que anhelamos en las relaciones parece eludirnos. La satisfacción en el trabajo está más allá de nuestro alcance. Nos arrastramos durante el día, enfrentados con nuestros dolores físicos y nuestras penas. Habitualmente, no nos damos cuenta de cuántos de estos suplicios tienen su raíz en la forma de relacionarnos con las incomodidades inevitables de la vida. 


			El cambio llega de un modo natural cuando nos abrimos al dolor emocional con una amabilidad especial. En vez de culparnos, criticarnos y tomarla con nosotros mismos (o con alguien, o con el mundo entero) cada vez que las cosas se tuercen y nos sentimos mal, podemos empezar con la autoaceptación. ¡Primero la compasión! Este simple cambio puede establecer una diferencia tremenda en tu vida. 


			Imagina que tu pareja acaba de criticarte por gritar a tu hija. Esto hiere tus sentimientos y te lleva a una discusión. ¿Tal vez te sientes incomprendido, no respetado, no querido o antipático? Quizá no hayas utilizado las palabras correctas para describir cómo te sentías, pero lo más probable es que tu pareja estuviese demasiado enfadada o a la defensiva para escuchar lo que tenías que decir. Imagina ahora que respiras profundamente y que te dices a ti mismo lo siguiente antes de la discusión: «Por encima de todo, quiero ser un buen padre. Es muy doloroso para mí gritarle a mi hija. La quiero más que a nada en el mundo, pero a veces pierdo los nervios con ella. Sólo soy un ser humano, supongo. Ojalá pueda aprender a perdonarme por mis errores y encontremos una manera de vivir juntos en paz». ¿Percibes la diferencia? 


			Un momento de autocompasión como éste puede cambiarte el día por completo. Una sucesión de tales momentos puede cambiar el curso de tu vida. Liberarte de la trampa de las emociones y los pensamientos destructivos por medio de la autocompasión puede aumentar tu autoestima desde dentro, reducir la depresión y la ansiedad, e incluso ayudarte a soportar tu dieta. 


			Y los beneficios no son sólo personales. La autocompasión es la base de la compasión por los otros. Decía el Dalai Lama: «[La compasión] es el estado de desear que el objeto de nuestra compasión se libre del sufrimiento […]. En ti mismo, primero, y luego, de forma más avanzada, la aspiración abarcará a los demás».2 Es normal, ¿no es cierto?, que no podamos empatizar con los otros si no podemos tolerar los mismos sentimientos —desesperación, miedo, fracaso, vergüenza— cuando se producen en nosotros mismos. ¿Y cómo podemos prestar la más mínima atención a los demás cuando estamos absortos en nuestras batallas internas? Cuando nuestros problemas se vuelvan manejables de nuevo, podremos ofrecer amabilidad a los demás, lo que necesariamente mejorará las relaciones y aumentará nuestro contento y satisfacción global con la vida. 


			La autocompasión es realmente la cosa más natural del mundo. Piensa en ello durante un minuto. Si te haces un corte en un dedo, querrás limpiar la herida, vendarla y hacer lo posible por que se cure. Ésa es la autocompasión innata. Pero ¿dónde desaparece la autocompasión cuando es nuestro bienestar emocional lo que está en juego? Lo que es eficaz para la supervivencia contra un tigre no parece que funcione en la vida emocional. Instintivamente nos enfrentamos a nuestras emociones desagradables como si fueran enemigos exteriores, y luchar con ellas en el interior sólo hace que las cosas empeoren. Si te resistes a la ansiedad, ésta puede transformarse en auténtico pánico. Si reprimes la pena, se puede desarrollar una depresión crónica. Esforzarte por dormir te puede mantener despierto toda la noche. 


			Cuando estamos atrapados en nuestro dolor, también estamos en guerra contra nosotros mismos. El cuerpo se protege del peligro por medio de la lucha, la huida o el bloqueo (quedándose bloqueado en el sitio), pero cuando somos desafiados emocionalmente, estas reacciones se convierten en una trinidad profana de autocrítica, autoaislamiento y autoabsorción. Una alternativa de curación es cultivar una nueva relación con nosotros mismos, descrita por la psicóloga de la investigación Kristin Neff3 como amabilidad con uno mismo, un sentimiento de relación con el resto de la humanidad y una consciencia equilibrada. Eso es la autocompasión. 


			En este libro descubrirás cómo llevar la autocompasión a tu vida emocional cuando más la necesites, cuando te estés muriendo de vergüenza, cuando te rechinen los dientes de rabia o de miedo, cuando seas demasiado frágil para afrontar una sola reunión familiar más. La autocompasión es entregarte al amor que necesitas para incrementar tu deseo innato de ser feliz y liberarte del sufrimiento. 


			Hacer frente al dolor emocional sin empeorarlo es la esencia de la psicología budista. La idea de este libro bebe de esa tradición, particularmente aquellos conceptos y prácticas que han sido validados por la ciencia moderna. Lo que leerás es esencialmente vino viejo en botellas nuevas, ideas antiguas en el idioma psicológico moderno. No tienes que creer en nada para conseguir que las prácticas te funcionen; puedes ser cristiano, judío o musulmán, científico o escéptico. El mejor planteamiento es tener la mente abierta, ser práctico y flexible. 


			Los científicos clínicos descubrieron la meditación en los años setenta, y es ahora uno de los métodos más exhaustivamente investigados de todos los que utiliza la psicoterapia.4 Durante los últimos quince años, la investigación se ha centrado principalmente en el mindfulness o atención plena, o «darse cuenta de la experiencia presente, con aceptación».5 Se considera que la plena atención es un factor subyacente de una psicoterapia eficaz y de la curación emocional en general. Cuando la terapia funciona, los pacientes (o clientes) desarrollan una actitud de aceptación hacia cualquier cosa que experimenten en la sala de terapia —miedo, ira, tristeza, alegría, alivio, aburrimiento, amor— y esta actitud benevolente se transfiere a la vida diaria. Un beneficio adicional especial de la atención plena es que se puede practicar en casa en forma de meditación. 


			La atención plena tiende a centrarse en la experiencia de una persona, habitualmente una sensación, un pensamiento o un sentimiento. Pero ¿qué hacemos cuando el experienciador es vencido por la emoción, tal vez por la vergüenza o las dudas sobre sí mismo? Cuando eso sucede, no sólo nos sentimos mal, sino que sentimos que somos malos. Podemos llegar a estar tan desconcertados que nos resulte difícil prestar atención a nada en absoluto. ¿Qué podemos hacer cuando estamos solos en medio de la noche, retorciendo las sábanas alrededor de nosotros en la cama, la medicación para el sueño no funciona y falta una semana para la terapia? Principalmente, necesitamos un buen amigo con un corazón compasivo. Si no hay ninguno disponible en ese momento, aún podemos darnos amabilidad —autocompasión— a nosotros mismos. 


			Me encontré con la autocompasión desde dos direcciones, una profesional y otra personal. He practicado la psicoterapia durante treinta años con pacientes que van desde los preocupados a aquellos que están abrumados por la ansiedad, la depresión o algún trauma. Trabajé también en un hospital público, con personas que sufrían enfermedades crónicas y terminales. Durante años, he sido testigo del poder de la compasión, de cómo abre el corazón como una flor, revelando y curando la pena oculta. Después de la terapia, sin embargo, algunos pacientes sienten que están cayendo en un vacío mientras la voz del terapeuta se apaga muy por detrás. Me decía: «¿Qué puede hacer la gente entre dos sesiones para sentirse menos sola y vulnerable?». A veces me preguntaba: «¿Hay alguna manera de conseguir que la experiencia de la terapia influya más rápidamente, alguna forma de hacerla portátil?». La autocompasión parece contener esa esperanza para muchas personas. 


			Personalmente, fui educado por una piadosa madre cristiana y un padre que pasó nueve años en la India durante la primera parte de su edad adulta, la mayor parte de ellos, como prisionero de los ingleses durante la segunda guerra mundial, pues era ciudadano alemán. Allí mi padre conoció a un montañero, Heinrich Harrer,6 que más tarde escapó del campo de internamiento y viajó a través de las montañas del Himalaya al Tíbet para convertirse en el profesor de inglés del decimocuarto Dalai Lama. Cuando era pequeño, mi madre me leía cuentos mágicos de la India, así que me pareció natural ir allí después de obtener la licenciatura. De 1976 a 1977 viajé a lo largo y ancho de la India, visitando a santos, sabios y chamanes, y aprendí la meditación budista en una cueva de Sri Lanka. De este modo comenzó mi interés por la meditación, que ya no me iba a abandonar jamás; por otra parte, aquél fue sólo el primero de una docena de viajes a la India. 


			Actualmente practico la meditación en la tradición de la meditación del discernimiento tal como se practica en los centros americanos establecidos por Sharon Salzberg, Joseph Goldstein y Jack Kornfield. Esas enseñanzas, ricas y matizadas, informan todo este libro, y cualquier desviación injustificada de ellas es responsabilidad exclusivamente mía. Tengo también una inmensa deuda de gratitud con mis colegas del Instituto para la Meditación y la Psicoterapia, con quienes he estado en relación todos los meses durante casi veinticinco años, y con Jon Kabat-Zinn,7 que introdujo la práctica budista del mindfulness o atención plena y la compasión en la asistencia sanitaria. Mis otros maestros son mis pacientes, que han ofrecido generosamente la historia de su vida para dar sustancia a los conceptos y prácticas que siguen. Ellos han hecho de esto una labor de amor. Se han cambiado sus nombres y otros detalles para garantizar la confidencialidad, y algunas historias clínicas son una combinación de las de unos pocos individuos. 


			Este libro se divide en tres partes, y los capítulos se construyen uno sobre el otro. La primera parte, «Descubrir la autocompasión», muestra cómo desarrollar la atención plena y describe de manera precisa lo que queremos decir y lo que no queremos decir con el término «autocompasión». La segunda parte, «Practicar la amabilidad afectuosa», aporta instrucciones para una práctica particular de la autocompasión —la meditación de la amabilidad afectuosa— a fin de que sirva como fundamento a un estilo de vida compasivo. La tercera parte, «Personalizar la autocompasión», ofrece consejos para ajustar la práctica a la personalidad y las circunstancias particulares de cada uno, y muestra cómo lograr el máximo beneficio de la práctica. Finalmente, en los apéndices, se encontrarán ejercicios adicionales de autocompasión y recursos para otras lecturas y una práctica más intensiva. 


			Este libro no supondrá un gran trabajo. El trabajo difícil es en realidad el que estás haciendo al luchar y resistirte a los sentimientos difíciles, al echarte la culpa de ellos y de sus causas. Realmente, con este libro aprenderás a trabajar menos. Es un «libro de auto-noayuda». En vez de empezar con la noción de que algo en ti funciona mal y tiene que ser reparado, espero mostrarte cómo responder al dolor emocional de una manera nueva, más compasiva y amorosa. Te recomiendo que pruebes los ejercicios durante treinta días y veas cómo va. Podrías notar que te sientes más ligero y más feliz, pero eso será simplemente una consecuencia del aceptarte a ti mismo tal como eres. 


			

	    

	 	
	    
			 

            Primera parte 

			 


			Descubrir la autocompasión 


			

	    

	 	
	    
			
            1 


			Ser amable contigo mismo 


			

			El sufrimiento en sí mismo no es tan malo; el verdadero dolor es el resentimiento contra el sufrimiento.1 


			ALLEN GINSBERG, poeta 


			

			
			

			«¡Temo que lo que usted está a punto de decirme probablemente no va a funcionar!», dijo de repente Michelle, imaginando claramente estar en desacuerdo con lo que yo tenía que decir. Michelle acababa de terminar de contarme sus años de lucha contra la timidez, y yo estaba respirando profundamente. 


			Michelle me parecía una persona excepcionalmente brillante y consciente. Había leído muchos libros sobre vencer la timidez y probó la terapia cuatro veces. No quería verse decepcionada una vez más. Recientemente había recibido un MBA* de una universidad prestigiosa y había conseguido un empleo como asesora de grandes firmas en su área de trabajo. El principal problema de Michelle era que se ruborizaba. Ella creía que eso hacía pensar a los demás que no era competente y que no debían confiar en lo que ella dijese. Cuanto más se preocupaba por el rubor, más se ruborizaba realmente delante de los demás. Su nuevo trabajo era una oportunidad importante en su carrera, y Michelle no quería echarla a perder. 


			Aseguré a Michelle que tenía razón: cualquier cosa que yo le propusiera no funcionaría. Pero no porque ella fuera una causa perdida —lejos de eso—, sino más bien porque cualquier estrategia bienintencionada está destinada a fracasar. No por culpa de las técnicas, ni por culpa de la persona que se quiere sentir mejor. El problema radica en nuestra motivación y en el mal entendimiento de cómo funciona la mente. 


			Como muy bien sabía Michelle por sus años de lucha, es probable que gran parte de lo que hacemos para no sentirnos mal nos haga sentirnos peor. Es como aquel experimento con el pensamiento: «Trata de no pensar en elefantes rosas, de esos que son muy grandes y muy rosas». Una vez que se planta una idea en nuestra mente, se fortalece cada vez que tratamos de no pensar en ella. Sigmund Freud resumió el problema diciendo que «no hay negación» en la mente inconsciente.2 Del mismo modo, cualquier cosa que llevemos a cabo a fin de hacer desaparecer nuestra ansiedad —técnicas de relajación, bloqueo de pensamientos, afirmaciones positivas— al final fracasará, y no tendremos más elección que ponernos en camino para encontrar otra opción que nos permita sentirnos mejor. 


			Mientras estábamos discutiendo estos asuntos, unas lágrimas brotaron de los ojos de Michelle. Yo no estaba seguro de si se sentía más descorazonada o, de alguna manera, se estaba expresando la realidad de su experiencia. Me dijo que incluso sus oraciones quedaban sin respuesta. Estuvimos hablando de dos tipos de oración: aquella en la que expresamos el deseo de que Dios haga que las cosas malas desaparezcan y aquella otra en la que nos abandonamos: «Que sea lo que Dios quiera». Michelle decía que nunca se le había ocurrido poner sus problemas en manos de Dios. No era su estilo. 


			Gradualmente volvimos a lo que Michelle podía hacer que sirviera realmente para disminuir su ansiedad y su rubor: no respirar profundamente, ni pellizcarse, ni beber agua fría, ni pretender ser imperturbable. Puesto que Michelle no era el tipo de persona que decae en sus esfuerzos, tenía que encontrar algo enteramente diferente. Michelle reconocía que su ansiedad disminuía cuanto más la asumía, y aumentaba cuanto menos la aceptaba. Por lo tanto, tenía sentido que Michelle tratase de aceptar la ansiedad y el hecho de que ella era, sencillamente, una persona ansiosa. Nuestra terapia no debería evaluarse por cuán a menudo se ruborizaba, sino por cómo aceptaba su rubor. Ésa era una idea radicalmente nueva para Michelle. Salió de nuestra primera sesión eufórica, aunque un poco perpleja. 


			La semana siguiente me envió un correo electrónico, anunciando felizmente que el sistema «funcionaba». Puesto que no habíamos examinado ninguna práctica nueva, no estaba seguro de lo que Michelle quería decir. Más tarde supe que había empezado a decirse «Sólo estás asustada, sólo estás asustada», cada vez que percibía su ansiedad. Poner nombre a su miedo parecía hacer que la mente de Michelle se despreocupara del hecho de sentir la cara encendida, y, por ejemplo, podía mantener una breve conversación con sus colegas en el restaurante sin ningún incidente. Le aliviaba el sentirse más como «una persona asustada que está almorzando» que como una «persona débil, abiertamente sensible y ridícula que no sabía de qué estaba hablando». Me maravilló cómo había acogido Michelle el concepto de «aceptación» y cómo había inventado una técnica útil en tan breve espacio de tiempo. 


			Sin embargo, en nuestra siguiente entrevista Michelle estaba desanimada de nuevo. Sus incursiones en el restaurante volvían a ser una batalla contra el rubor. Su deseo original de «dejar de parecer preocupada» se reafirmaba. La aceptación había comenzado a funcionar para Michelle, pero debía renunciar a su recién descubierto compromiso de cultivar la aceptación. Creía equivocadamente que había encontrado una circunvalación inteligente a su problema. 


			Desgraciadamente, no nos podemos engañar a nosotros mismos. Había una parte de Michelle que decía: «Estoy practicando la aceptación para reducir la ansiedad». Y eso no es aceptación. En la psicología moderna, aceptación significa abrazar todo lo que surja en nosotros, momento a momento, tal como es. A veces es un sentimiento que nos gusta; a veces es un sentimiento malo. Naturalmente, queremos mantener los sentimientos buenos y detener los malos, pero ponerse en camino con ese objetivo no funciona. La única respuesta a nuestros problemas es, primero, tener nuestros problemas, plena y completamente, cualesquiera que éstos puedan ser. Michelle esperaba saltarse esa parte. 


			Esta historia tiene un final feliz, que se alcanzó lentamente en el curso de dos años. Michelle descubrió cómo vivir de acuerdo con su sensible sistema nervioso. Las recaídas se producían siempre que Michelle trataba de no ruborizarse, pero apenas se ruborizaba cuando estaba dispuesta a dejar que el rubor siguiera su curso. Cuando Michelle hizo las paces con su rubor, descubrió que podía aplicar los mismos principios a otros síntomas de estrés que inevitablemente surgían durante el día —tensión en el pecho, dolores de cabeza, palpitaciones— y su vida se hizo mucho más fácil. 


			Éste es un libro sobre cómo podemos beneficiarnos volviéndonos hacia nuestro dolor emocional. Eso es mucho pedir. Es probable que alguien pregunte: «Por qué debería yo hacer eso?». En este capítulo verás por qué, con frecuencia, es la mejor opción posible. El resto del libro te mostrará cómo realizar esta extraña tarea. En primer lugar, aprenderás a dirigir la conciencia de la atención plena a aquello que te preocupa. Luego descubrirás cómo dirigir la amabilidad hacia ti mismo, especialmente cuando te sientes realmente mal. Esa combinación de plena atención y autocompasión puede transformar incluso los peores momentos de nuestra vida. 


			

			Volverse hacia el dolor 


			

			Desde el momento de nuestro nacimiento, estamos en busca de la felicidad. En los primeros días de nuestra vida, puede bastar la leche de la madre para satisfacernos, pero nuestras necesidades y deseos se multiplican con la edad. En la edad adulta, la mayoría de nosotros no espera ser feliz a menos que tenga una familia agradable, un buen trabajo, una salud excelente, mucho dinero, y el amor y la admiración de los demás. 


			Pero, sin embargo, el dolor golpea incluso en las mejores circunstancias. El millonario Howard Hughes se encontró desesperado y solo en el momento de su muerte. Inevitablemente, nuestras circunstancias cambian; el matrimonio de una persona puede desmoronarse, otra puede tener un hijo con una discapacidad en su desarrollo, y otra puede perderlo todo en una inundación. Las personas difieren entre sí en la cantidad de sufrimiento que soportan durante su vida, o en el tipo de sufrimiento, pero ninguno de nosotros se libra de él. El dolor y el sufrimiento son los hilos comunes que unen a toda la humanidad. 


			El dolor crea un conflicto entre cómo son las cosas y cómo nos gustaría que fueran, y eso hace que sintamos que nuestra vida es insatisfactoria. Cuanto más deseamos que nuestra vida sea diferente, peor nos sentimos. Por ejemplo, si un accidente de coche postra a alguien a una silla de ruedas de por vida, habitualmente el primer año suele ser el más duro. Cuando aprendemos a adaptarnos, normalmente volvemos a nuestro nivel anterior de felicidad.3 Podemos medir nuestra felicidad por el desfase entre lo que queremos y cómo son las cosas. 


			

			
			
			La rutina hedonista4 


			

			En 1971, Philip Brickman y Donald Campbell plantearon que estamos en una rutina de búsqueda de placer, tratando en  vano de lograr la felicidad buscando lo que está justo a la vuelta de la esquina: una relación mejor, un trabajo más fácil,  un coche más atractivo. El problema es que nuestro sistema nervioso se adapta rápidamente a lo conocido. Una vez que consigues un bonito coche nuevo, ¿cuánto tiempo lo disfrutas  antes de pensar en renovar tu casa? Los estudios muestran que,  a la larga, aquellos a los que les toca la lotería no son más felices que quienes no obtienen nada de ella, y, habitualmente,  los parapléjicos están tan contentos como las personas que pueden caminar. Para bien o para mal, nos adaptamos tanto a  los acontecimientos buenos de la vida como a los malos. Esta  teoría de la adaptación general se ha mantenido en pie empíricamente durante décadas, con algunas modificaciones recientes de las que hablaremos en el capítulo 5. 


			Mantener una rutina hedonista durante mucho tiempo nos  puede llevar al agotamiento y la enfermedad. En ¿Por qué las cebras no tienen úlcera?: la guía del estrés, un libro tremendamente divertido e informativo sobre las causas y consecuencias del estrés, Robert Sapolsky describe cómo los animales están perfectamente adaptados para responder a sus crisis físicas. Pensemos en una cebra que corre escapando de un león que quiere desgarrarle las tripas; cuando el peligro pasa, la cebra vuelve a pastar en paz. Pero ¿qué hacemos los seres humanos? Anticipamos el peligro que está al acecho a la vuelta de la esquina. Sapolsky pregunta: «¿Cuántos hipopótamos se preocupan de si la Seguridad Social durará tanto como desean, o de qué dirán en la primera cita?».5 Nuestros cuerpos reaccionan a las amenazas psicológicas de la misma manera que a las amenazas físicas, y una sensación de peligro constante eleva nuestro nivel general de estrés, aumenta el riesgo de enfermedades cardíacas, la disfunción del sistema inmunitario, y provoca depresión, colitis, dolor crónico, fallos de memoria, problemas sexuales y muchas otras cosas más. 


			No está claro el mecanismo exacto por el cual el estrés psicológico lleva a la enfermedad, pero las pruebas preliminares muestran que puede estar relacionado con los telómeros,6 complejos de proteína-ADN que se hallan en los extremos de  los cromosomas. Las células envejecen —dejan de dividirse—  cuando pierden sus ADN teloméricos. Se ha demostrado que el estrés de la vida acorta los telómeros del sistema inmunitario, y menos células inmunes pueden llevar a la enfermedad y  acortar la duración de la vida. 


			

			
			

			La mayoría de nosotros cree que la felicidad depende de las circunstancias externas. En consecuencia, pasamos la vida en una rutina, organizándonos continuamente para obtener placer y evitar el dolor. Cuando experimentamos placer, nos agarramos a él porque queremos más. Cuando experimentamos dolor, lo evitamos. Las dos reacciones son instintivas, pero no son estrategias de éxito para el bienestar emocional. El problema de la búsqueda de placer es que éste terminará en algún momento y nos decepcionará: nos peleamos con la persona amada, se nos hincha la barriga, nuestros amigos se van. El problema con evitar el dolor es que no es posible conseguirlo, y a menudo éste se agrava con nuestros esfuerzos por tratar de evitarlo. Por ejemplo, comer para reducir el estrés puede causar obesidad, y trabajar en exceso para vencer la baja autoestima puede llevarte a la tumba. 


			Es posible estar completamente dominado por el instinto de buscar el placer y evitar el dolor. Conozco a un hombre, Stewart, que obtenía un gran placer bebiendo alcohol cuando era más joven. Empezó a beber cuando tenía 14 años. A los 20, se bebía rutinariamente una caja de cervezas (veinticuatro latas) por noche. Una noche, tuvo un ataque de pánico mientras bebía, y se asustó tanto que nunca más volvió a beber. La cerveza, la fuente de tanto placer, se había vuelto espantosa de la noche a la mañana porque la asociaba con su ataque de pánico. Stewart dejó entonces de ir a cualquier lugar o de hacer cualquier cosa que pudiera desencadenar, con alguna probabilidad, un ataque de pánico, incluidas otras actividades con las que solía disfrutar, como conducir su camión alrededor de la ciudad o ir a ver partidos de béisbol. Al principio fue el placer del alcohol el que dominó su vida, luego lo hizo el miedo al ataque de pánico. Stuart era rehén de estos estados mentales a corto plazo: placer y dolor. 


			Un nuevo planteamiento consiste en cambiar nuestra relación con el dolor y el placer. Podemos dar un paso atrás y aprender a estar en calma en medio del dolor; podemos dejar que el placer llegue y luego desaparezca de forma natural. Eso es la serenidad. Podemos incluso aprender a abrazar el dolor tanto como el placer, y todos los matices que hay entre ellos, viviendo de ese modo cada momento plenamente. Eso es la alegría. Aprender cómo pasar algún tiempo con dolor es esencial para lograr la felicidad personal. Puede sonar paradójico, pero para ser felices debemos abrazar la infelicidad. 


			
			
			

			Abrazar la desdicha en el matrimonio7 


			

			Durante catorce años, el psicólogo John Gottman y sus colegas de la Universidad de Washington siguieron la pista de 650 parejas para descubrir la causa de que los matrimonios tuvieran éxito.8 Gottman afirma que pudo predecir con un 91% de exactitud qué parejas acabarían en divorcio. Son aquellas que practican la crítica, están a la defensiva, desprecian a los demás y se andan con evasivas, los «cuatro jinetes del Apocalipsis». Gottman observó también que el 69% de las  disputas maritales nunca se resuelven, especialmente las discusiones sobre cuestiones esenciales de la personalidad y los valores. Puesto que las parejas no resuelven la mayor parte de  sus diferencias personales, las parejas con éxito son las que aprenden de algún modo a aceptarlas. Las parejas felices «se conocen íntimamente y están perfectamente al tanto de los gustos, las antipatías, las manías personales, las expectativas y  los sueños del otro». 


			Los psicólogos Andrew Christensen y Neil Jacobson desarrollaron una terapia de pareja basada en la aceptación.9 Este planteamiento utiliza la terapia de la conducta para abordar los problemas que se pueden cambiar y la «aceptación» de los  problemas que no se pueden cambiar. Aceptación significa abrazar los problemas como una camino a la intimidad y renunciar a la necesidad de cambiar a la pareja. En un estudio aleatorio, controlado, de seis meses de terapia semanal de pareja, dos tercios de las parejas que estaban afligidas crónicamente antes del tratamiento mejoraron significativamente dos años más tarde. 


			

			
			

			Aquello a lo que nos resistimos persiste 


			

			Hay una fórmula simple que capta nuestra respuesta instintiva al dolor: 


			

			Dolor × Resistencia = Sufrimiento 


			

			«Dolor» hace referencia a la incomodidad inevitable que acontece en nuestras vidas, como un accidente, una enfermedad o la muerte de algún ser querido. «Resistencia» se refiere a cualquier esfuerzo por protegerse del dolor, como tensar el cuerpo o dar vueltas sin cesar al modo de lograr que el dolor desaparezca. «Sufrimiento» es lo que resulta cuando nos resistimos al dolor. El sufrimiento es la tensión física y emocional que añadimos a nuestro dolor, capa sobre capa. 


			En esta fórmula, la manera en que nos relacionamos con el dolor determina cuánto sufriremos. Cuando nuestra resistencia al dolor se reduce a cero, lo mismo ocurre con nuestro sufrimiento. Cualquier cantidad de dolor multiplicada por cero es igual a cero. ¿Difícil de creer? El dolor de la vida está ahí, pero no le damos vueltas innecesariamente. No lo llevamos con nosotros a todas partes. 


			Un ejemplo de sufrimiento es pasar horas y horas pensando en cómo deberíamos haber vendido nuestras acciones antes de que el mercado se derrumbara o preocupándonos porque podríamos ponernos enfermos antes de un gran acontecimiento próximo. Se necesita una cierta reflexión para prever e impedir problemas, pero con frecuencia nos quedamos colgados lamentando el pasado o preocupándonos  por  el  futuro. 


			El dolor es inevitable; el sufrimiento es opcional. Parece que cuanto más intenso es nuestro dolor emocional, más sufrimos obsesionándonos, culpándonos y sintiendo nuestras limitaciones. La buena noticia es que, dado que la mayor parte del dolor de nuestra vida es en realidad sufrimiento —el resultado de luchar contra la experiencia del dolor—, podemos realmente hacer algo con ello. Echemos un vistazo a cuatro problemas comunes —dolor de espalda, insomnio, angustia por hablar en público y conflictos relacionales— y empecemos a considerar cómo pueden aliviarse mediante la aceptación y la actitud de soltar. 


			

			
			
			La ventaja de la preocupación10 


			

			¿Por qué parece que no podemos dejar de preocuparnos? Tom Borkovec, de la Universidad Estatal de Pensilvania, pidió  a 45 estudiantes que tenían miedo de hablar en público que imaginaran diez veces un panorama espeluznante. «Imaginad  que estáis a punto de pronunciar un discurso importante ante  una numerosa audiencia. […] Estáis allí y podéis sentir que el  corazón os late con fuerza…» Antes de eso, Borkovec los había dividido en tres grupos diferentes que debían mantener un  pensamiento relajado, neutral o preocupado. Sorprendentemente, el grupo de estudiantes al que se le había propuesto que se preocupara de antemano no tuvo ningún aumento en el  ritmo del corazón comparado con aquellos que no se habían preocupado. Esto significa que preocuparse impedía realmente  que el cuerpo se excitara a causa del miedo, que inconscientemente nos incita a preocuparnos más. Desgraciadamente, los participantes que se preocuparon de antemano sintieron realmente más miedo mientras visualizaban activamente una situación espeluznante, aunque no aumentara el ritmo del  corazón. 


			

			
			

			DOLOR CRÓNICO DE ESPALDA 


			

			El dolor crónico de espalda es un achaque que debilita. Desgraciadamente, es muy común en Estados Unidos y afecta al menos a cinco millones de personas11 en uno u otro momento: el 60-70% de los estadounidenses han padecido dolor de espalda12 en algún momento de su vida. Sorprendentemente, dos tercios de las personas sin dolor crónico de espalda tienen los mismos problemas estructurales de espalda13 que aquellos que sienten dolor. Así pues, ¿qué ocurre en los cuerpos y mentes de quienes sufren dolor crónico? Que hay resistencia. Consideremos el caso de Mira. 


			Mira es una entusiasta practicante de yoga; tiene 49 años y una trayectoria profesional satisfactoria. No es el tipo de persona de la que se esperaría que pudiese tener dolor de espalda, si no fuera por el hecho de que desarrolla todas sus actividades con un celo poco común. Durante una sesión de yoga particularmente agotadora, Mira sintió una punzada mientras se doblaba hacia delante. Sintió entonces que le hormigueaba el nervio ciático justo debajo de la pantorrilla. Casi cualquier postura, excepto la de estar erguida o tumbada en el suelo, le producía dolor de espalda. Una resonancia magnética permitió diagnosticarle una hernia de disco, una situación dolorosa debida a que los huesos de la columna aprietan el disco contra un nervio. 


			Mira dejó de hacer yoga y consultó con un fisioterapeuta, que le enseñó a levantar objetos de manera que su espalda permaneciera derecha y no le produjera dolor. Pero, a medida que el tiempo pasaba, la espalda le dolía cada vez más. Se sentía también profundamente infeliz porque no podía hacer ejercicio de forma intensa, lo que constituía su principal medio de aliviar el estrés del trabajo. Veía delante de sí una vida sin subir a la montaña, sin montar en bici y sin practicar yoga. Además, Mira se culpaba por provocarse la hernia de disco. La combinación de preocupación, autocrítica, tensión ascendente por la inactividad, y un dolor de espalda cada vez mayor convencieron a Mira para volver su mirada hacia la cirugía. 


			Antes de la operación, Mira hizo sus indagaciones y averiguó que la situación, a largo plazo, de las personas operadas de hernia de disco14 no era mejor que la de quienes no se habían sometido a la operación. Leyó también el libro de Ronald Siegel Back Sense, que explica que, para la mayor parte de los enfermos, el mejor tratamiento de la hernia discal15 consiste en reducir la ansiedad por el dolor y reanudar las actividades normales en cuanto sea posible. Eso significaba levantar los objetos más o menos de la misma manera que siempre, para que los músculos de la espalda no se atrofiasen por la inactividad. Mira descubrió que la tensión muscular persistente, y no las anormalidades estructurales, provocan la mayor parte de los dolores crónicos de espalda. Y que la tensión muscular aumenta cuando los músculos no se usan y estamos preocupados. Por si fuera poco, la preocupación amplifica las señales de dolor, añadiendo un plus adicional a nuestra experiencia de dolor. 


			Mira se tomó en serio estos mensajes. Recurrió a una terapia de masajes para sus doloridos músculos, usaba una manta eléctrica todas las noches, y empezó a hacer ejercicio con moderación. La ansiedad disminuyó cuando se calmó el dolor, y el dolor de espalda disminuyó un 50% en menos de dos semanas. 


			La mayoría de las personas que sufren de dolor crónico de espalda dirá que Mira sólo tuvo suerte, que es una excepción. Pero, en realidad, más que una excepción, es la norma. Irónicamente, la incidencia del dolor crónico de espalda es menor en los países en vías de desarrollo,16 donde la gente hace un trabajo mucho más agotador que el que se realiza en los países industrializados. Una lesión es habitualmente el desencadenante de un problema de espalda, pero no era la lesión lo que sostenía el dolor de espalda de Mira. Su resistencia al dolor, especialmente el miedo a no poder continuar con su enérgico estilo de vida, sumía cada vez más profundamente a Mira en una crisis de salud. La aceptación del dolor físico, y trabajar con él, devolvió a Mira a su vida normal. 


			

			
			
			La insatisfacción con el trabajo predice un dolor  crónico de espalda17 


			

			El dolor de espalda es una de las razones más comunes y costosas de la incapacidad laboral. Los factores psicosociales parecen ocasionar el bajo rendimiento en mayor medida que los problemas físicos. En un estudio de Rebecca Williams y sus colegas, se evaluó a 82 hombres de entre 18 y 52 años con dolor de espalda, durante un período de tiempo de seis a diez semanas, para comprobar si la satisfacción con la ocupación influye en el dolor, la angustia psicológica o la incapacidad. Seis meses después, se comprobó que los trabajadores que estaban satisfechos con su trabajo tenían menos dolor e incapacidad por el dolor de espalda y tendían a una menor angustia psicológica. El estatus social y el tipo de trabajo no afectaban a los resultados de este estudio. Estos descubrimientos sugieren que, cuando el empleo es una fuente de satisfacción, es más probable que se siga trabajando a pesar del dolor de espalda y que se continúe con un comportamiento normal. 


			

			
			

			INSOMNIO 


			

			La mayor parte de las personas ha sufrido insomnio en algún momento de su vida.18 La mitad de la población adulta de Estados Unidos asegura haber padecido insomnio. Las causas físicas son numerosas e incluyen el tratar de dormir al lado de una pareja que ronca, consumir cafeína antes de irse a la cama, echarse la siesta demasiado a menudo, hacer muy poco ejercicio, tomar medicinas como pastillas para el resfriado o sufrir apnea del sueño. Independientemente de las causas, en muchos casos las cosas empeoran al tratar de hacer demasiado esfuerzo por dormirse.19 ¿Cómo sucede esto? 


			Trata de recordar la última vez que tuviste una cita importante fijada a una hora temprana de la mañana y estuviste despierto hasta muy tarde por la noche. Tal vez fue una entrevista de trabajo, o tal vez tuviste que presentar un libro. Mientras estabas tumbado, no podías dejar de pensar en que cada hora de vigilia se traduciría en una mente más distraída y aturdida. Te sentías más irritado contigo mismo a cada hora que pasaba, y tal vez llegaste a la conclusión de que habías perdido por completo la capacidad de dormir con normalidad. Además, cada vez que mirabas el reloj sentías un molesto aumento súbito de adrenalina en el pecho o las entrañas. 


			El origen de este problema es que tu sistema nervioso se instala en un modo «lucha o huye» cuando te esfuerzas en dormirte. Es un círculo vicioso: tratar de dormir reafirma al cuerpo en la vigilia. Lo que necesitamos es romper el ciclo abandonando la lucha. Hay varias maneras de intentar lograrlo: 


			

			1. Recuerda lo bien que funcionas cuando duermes menos; la mayoría de la gente funciona así. Esto puede suavizar el sentimiento de urgencia. 


			2.  Date cuenta de que estar tumbado tranquilamente en la cama es una forma de descanso valioso en sí mismo, te duermas o no. 


			3.  Recuerda que el cuerpo exigirá dormir cuando realmente lo necesite, aunque no sea en ese preciso momento. 


			4.  Dedica treinta minutos a estar plenamente despierto, lo que podría ser el tiempo suficiente para que la mente se desconecte y empiece a dormir. 


			5.  Refuerza tu intención de aceptar el insomnio de manera rotunda diciendo «¡No me importa!» cada vez que descubras que sigues despierto. 


			6.  Cuenta las veces que respiras. 


			

			Sin embargo, como te dirá cualquier insomne, ni siquiera estos trucos funcionan durante mucho tiempo. ¿Por qué? Porque no puedes engañar a la mente, y sabes que estás haciendo todo eso para dormirte. Hay una gran diferencia, por ejemplo, entre «contar las respiraciones» y «contar las respiraciones para dormir». En un nivel sutil, cuando tu intención es dormirte, no puedes evitar disgustarte contigo mismo al darte cuenta de que todavía estás despierto. Cada hora que pasa te hace sentirte más desesperado y desconcertado. Para solucionar el problema, tu relación con el insomnio tiene que cambiar. Una vez que empieces a aceptar verdaderamente, auténticamente, no dormir, tu cuerpo finalmente tendrá la oportunidad de descansar. 


			

			MIEDO A HABLAR EN PÚBLICO 


			

			Jerry Seinfeld bromeaba: «De acuerdo con la mayoría de los estudios, el principal temor de la gente es hablar en público. El segundo es la muerte. Parece realista, ¿verdad? Esto significa que una persona media, en caso de tener que asistir a un funeral, preferiría hallarse dentro del ataúd que haciendo el panegírico».20 


			El temor a hablar en público es, en efecto, muy común; al menos una tercera parte de nosotros siente una angustia «excesiva»21 cuando está delante de una gran audiencia. Una de cada diez personas cree que eso ha interferido decisivamente en su trabajo. También yo he luchado con la angustia de hablar en público. Esto es lo que me sucede. 


			Si tengo programado un discurso importante, puedo sentir tensión en el abdomen —una pequeña sobrecarga de adrenalina, alguna contracción muscular— cada vez que pienso en ello. Esta molestia predecible se produce especialmente cuando me propongo hablar de un tema nuevo y no he preparado todavía lo que voy a decir. Me imagino aclarándome la garganta demasiadas veces, buscando a tientas las palabras, haciendo bromas con las que nadie se ríe, y contemplando la congoja del auditorio por mí. Tal vez alguna persona del público, queriendo ser útil, te grite algo así como «¡Toma aliento!». (Esta situación me ha sucedido realmente.) 


			

			
			
			¡Reprímelo!22 


			

			Se dice que el joven Dostoievsky desafió a su hermano a no pensar en un oso blanco, dejándole desconcertado y confuso. En 1987, Daniel Wegner y unos colegas pidieron a un grupo de estudiantes que realizaran la misma suspensión de pensamiento durante cinco minutos, tocando una campana cada vez que pensaran en un oso blanco mientras simultáneamente verbalizaban cualquier cosa que pasara por su mente. Después, se pidió a este grupo que pensara intencionadamente en un oso blanco y realizara las mismas tareas. (A un grupo  de comparación se le pidió pensar en un oso blanco durante diez minutos.) No sólo el primer grupo, el grupo de la supresión, fue incapaz de reprimir el pensamiento del oso blanco durante cinco minutos, sino que este grupo pensó también en  el oso blanco incluso más durante el segundo período de cinco minutos que el grupo que nunca lo reprimió. Este estudio clásico muestra que la supresión crea la misma preocupación  contra la que se dirige. Los investigadores clínicos especulan que un proceso semejante puede subyacer en desórdenes psicológicos como el estrés postraumático, la depresión y el desorden obsesivo-compulsivo: los pensamientos que apartamos  vuelven para obsesionarnos. 


			En otro estudio, esta vez sobre la represión emocional,23 investigadores de la Universidad Estatal de Florida pidieron a los estudiantes que no se dejasen impresionar mientras veían una película de un matadero y que no se rieran durante un clip cómico de Jay Leno. Se les pidió después que completaran  una difícil tarea de trazado con el dedo. El intento de controlar  las reacciones emocionales ante las películas hizo que los niveles de glucosa en sangre descendieran, y los estudiantes con  niveles más bajos de glucosa abandonaron antes la tarea de dibujar con el dedo. Cuando a los mismos participantes se les  dieron bebidas azucaradas para compensar la reducción de glucosa, se mantuvieron más tiempo en la


			

			

			
			

			

			

			

			

			CONFLICTO RELACIONAL 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			

			

			

			

			

			ETAPA 1: AVERSIÓN 


			

			

			

			ETAPA 2: CURIOSIDAD 


			

			

			

			ETAPA 3: TOLERANCIA 


			

			

			

			ETAPA 4: PERMISO 


			

			

			

			

			ETAPA 5: AMISTAD 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			¿QUÉ ES LA ACEPTACIÓN? 
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			¿QUÉ ES LA AUTOCOMPASIÓN? 


			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			

			
			
			

			

			

			

			

			

			

	    

	OPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OPS/images/logo_p.jpg





OPS/images/logo_t.jpg





OPS/images/logo_f.jpg





OPS/images/logo_in.jpg





OPS/images/logo_b.jpg






OPS/images/cover.jpg
El poder del

mmdfulnes/s

Libérate
de los pensamientos y las emomoryas
autodestructivas

PAIDOS

CHRISTOPHER K. GERMER





OPS/images/logo_y.jpg
e





OPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OPS/images/image_extract1_1.jpg





