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			HE VIVIDO ALGUNOS DE mis momentos más felices sentada bajo un árbol, leyendo un buen libro. O tomando una siesta frente al fuego crepitante de una chimenea, acurrucada con mis perros. O pasando el tiempo en mi cálida cocina un día frío y lluvioso, reuniendo los ingredientes para un abundante guisado. Parte de ese sentimiento positivo es la sensación profunda y poderosa de tener ahí mismo todo lo que necesito. Y esa es la gran lección de este libro: si quieres ser más feliz, debes saber que ya posees todo lo necesario; se encuentra dentro de ti, en cualquier momento, en este momento, hoy mismo.

			Esta última frase concentra dos lecciones que ya hemos aprendido: la primera es que se trata de ser más feliz, es decir, es una condición relativa, contextualizada y fluida, no un ideal perfecto y fijo del nirvana. Y la segunda es que ser más feliz no es un estado del ser, sino un estado del hacer: no es algo que solo debas desear y esperar, sino un cambio alcanzable por el cual debes trabajar activamente.

			En lo personal, admiro algo de Arthur como profesor: se esmera demasiado en definir sus términos. Una de las razones por las cuales estoy segura de que este libro te resultará tan útil es que, justamente, te proporciona un lenguaje para hablar sobre la felicidad y, lo que es aún más importante, para pensar en ella. La mayoría de nosotros la considera un concepto abstracto y vago, así que tener un idioma la convierte en una noción mucho más concreta: algo que podemos comprender, observar desde diferentes ángulos, experimentar e, incluso, jugar con ello. A lo largo del libro, aprenderás algunos términos científicos (por ejemplo, sistema de inhibición conductual). También resignificarás, en el contexto específico de la felicidad, algunas palabras muy familiares (tales como optimismo frente a esperanza, o empatía frente a compasión). Asimismo, te presentaremos varios arthurismos (conceptos terriblemente pegajosos que son de gran utilidad, como cafeína emocional y amigos inútiles).

			Sin embargo, las palabras más valiosas que aprenderás —deberás pegarlas con un imán en tu refrigerador o enmarcarlas y colgarlas en alguna pared que veas unas cinco o diez veces al día— son «Tus emociones son señales para la parte consciente de tu cerebro de que está sucediendo algo que requiere tu atención y ejecutar una acción; eso es todo lo que son. La parte consciente de tu cerebro, si eliges utilizarla, es quien decidirá cómo responderás ante ellas». Una vez más, para que quede bien claro: Tus emociones son solo señales. Tú decides cómo responderás ante ellas. Las emociones son, entonces, como un toque en el hombro, el empujón de un codo en tu costado. Lo que hagas al respecto es completamente decisión tuya.

			Eres consciente de lo que esto significa, ¿verdad? Recuerda todas las veces que te has sentido abrumado por tus sentimientos, que has pensado que eres su prisionero, que pareciera que ellos estuvieran conduciendo el automóvil y lo mejor que puedes hacer es abrocharte el cinturón y agarrarte fuerte: pues ya no tienes que vivir así. Hay estrategias que puedes utilizar para recuperar el volante. Como explicará Arthur, esto no significa que nunca más tendrás que lidiar con la ira, el miedo, los celos, la tristeza o la decepción, pero ese es precisamente el punto: puedes lidiar con ellos. Percibes la sensación y luego tomas el volante. Tú decides cómo responderás.

			Uno de los momentos más difíciles de mi vida fue cuando me llevaron a juicio, en 1998. Quizá te hayas enterado: los productores de carne de res de Texas me demandaron por decir algo sobre las hamburguesas. Para poner esto en perspectiva, no me encontraba en un juicio por mi libertad, es decir, si el veredicto no hubiera resultado a mi favor, no habría tenido que ir a prisión. Aun así, vivir un proceso legal es una experiencia desafiante y agotadora. Fue difícil y estresante; además, ser acusado injustamente nunca se siente bien.

			Sin embargo, mirándolo en retrospectiva, diría que, durante esas seis semanas que pasé en la ciudad de Amarillo, tuve motivos para sentirme feliz. Con esto me refiero a mi versión de feliz, que es contenta. En el test de personalidad que Arthur compartió en el capítulo anterior, yo soy una jueza: por lo general, no tengo altibajos demasiado pronunciados (por cierto, en caso de que te lo estés preguntando, Arthur es un científico loco. Resulta que esta combinación genera un gran equipo, porque los jueces y los científicos locos se complementan).

			Es maravilloso poder sentirse contento en circunstancias difíciles. Es como si tuvieras un libro de contabilidad: sí, en la columna negativa puede haber algo difícil, malo o desagradable, pero también existe una columna positiva. En Amarillo, mi columna positiva contaba con gente amable que me deseaba lo mejor todas las mañanas en la entrada del juzgado. Asimismo, me hospedaba en un hotelito con desayuno incluido que me encantó. Estaba limpio, tenía una cama cómoda, podía tomar un baño caliente todas las noches y había pay en el refrigerador (para mí, el pay significa mucho. No es broma). Además, pude tener ahí, conmigo, a mis queridos cocker spaniel, Sophie y Solomon, y seguí trabajando. Continué grabando mi programa todos los días después de las 5 p. m., cuando terminaba la sesión en la corte.

			A pesar de mis circunstancias, en ese hotel con desayuno tenía todo lo esencial, incluido aquello que podía haber necesitado más que nada: la gratitud. Es una emoción que recomiendo mucho para cualquiera que esté atravesando por una prueba (cualquiera que pudiera tener la vida para ti) y es una de la que Arthur hablará en la siguiente sección. Mientras la lees, te ofrezco humildemente dos oprahismos para tener en mente: el primero es siente la sensación, luego toma el volante. Y el segundo: la capacidad de ser más feliz.

		

	
		
			 Dos

			El poder de la metacognición

			Viktor Frankl, a quien mencionamos en el capítulo anterior, vivió problemas que la mayoría de las personas no puede siquiera imaginar. Psiquiatra judío de Austria, fue arrestado junto con sus seres queridos y deportado por los alemanes a campos de concentración nazis, donde pasó casi cuatro años, hasta el final de la guerra.1 De toda su familia, fue el único sobreviviente; su padre, su madre, su esposa y su hermano fallecieron. Él mismo estuvo al borde de la muerte muchas veces y sufrió actos de profunda crueldad.

			Después de la entrada de los Aliados y de que fuera puesto en libertad, Frankl regresó a su casa en Viena. Tras reflexionar sobre su experiencia, en 1946 publicó sus memorias de la vida en el campo de concentración. Pronto se convirtieron en un éxito de ventas mundial y en una crónica sobre la esperanza en medio del sufrimiento. Inspiró a generaciones de personas a lo largo del mundo con su sencillo mensaje de que la vida puede vivirse con belleza incluso en las peores circunstancias.

			No obstante, el mensaje de Frankl no es que la vida será buena de manera automática, porque obviamente no es así. Tampoco que podremos escapar del dolor con algún truco mental. Él reconoce que toda vida conlleva sufrimiento —algunas mucho más que otras—. Además, como psiquiatra, él sabía que reaccionamos al sufrimiento con emociones negativas, lo cual es natural. Sin embargo, tener una mala vida no es nuestro destino, porque tenemos la posibilidad de elegir cómo responder ante nuestras emociones. De acuerdo con Frankl: «Al hombre se le puede arrebatar todo menos una cosa, la última de las libertades humanas: elegir su actitud ante cualquier conjunto de circunstancias; elegir el propio camino».

			En otras palabras, no puedes elegir tus sentimientos, pero sí la reacción ante ellos. Lo que él decía era que, si alguien te abandona, sentirás tristeza y enojo, pero puedes elegir si te amargas como resultado y afectas con ello la velocidad de tu recuperación. Si alguien a quien amas se enferma, tendrás miedo, pero puedes elegir cómo expresarlo y cómo afectará tu vida.

			Ahora bien, en la empresa de tu vida, los sentimientos son como el clima para una constructora. Si llueve, nieva o hace demasiado calor, se verá afectada la capacidad de trabajo. Sin embargo, la respuesta correcta no es intentar cambiar el clima —lo cual sería imposible— ni desear que este fuera diferente —lo cual no ayuda—. Más bien, habrá que establecer planes de contingencia para el mal tiempo, estar preparado y administrar proyectos de acuerdo con las condiciones climatológicas de determinado día. 

			El proceso de gestionar este clima se llama metacognición. La metacognición (que técnicamente significa «pensar acerca de pensar») es la capacidad de experimentar tus emociones de forma consciente, separándolas de tu comportamiento, para así evitar que te controlen.2

			La metacognición comienza con entender qué son las emociones y cómo funcionan. A partir de ahí, puedes aprender algunas estrategias básicas para replantear las emociones sobre tu presente y tu pasado. Y con un poco de práctica, serás capaz de impedir que tus sentimientos dirijan tu comportamiento; tu yo consciente podrá ser el adulto a cargo.

			TU CEREBRO BAJO LA INFLUENCIA  DE LOS SENTIMIENTOS

			En el capítulo anterior explicamos que la felicidad y la infelicidad no son lo mismo que sentimientos positivos y negativos. Sin embargo, los sentimientos están asociados con la felicidad y la infelicidad y son una experiencia que vivimos de manera enérgica y directa todos los días. Si no los manejamos, pueden descontrolarse y provocar que sea difícil o imposible ser más feliz. Piensa en esto utilizando una vez más la metáfora de la comida frente a su aroma. La comida es en sí lo más importante, pero si el olor es malo, significa que se echará a perder. Por lo tanto, aunque ya hablamos de las emociones y mediste tus niveles de afecto usando la escala PANAS, profundizaremos aún más en la ciencia de las emociones.

			La comprensión básica de estas comienza con lo que el neurocientífico Paul D. MacLean llamó, en la década de 1970, el cerebro triúnico.3 Si ya habías escuchado este concepto, probablemente sea porque el renombrado astrofísico Carl Sagan hizo famosa la idea en sus libros y en su popular programa de televisión, Cosmos, en la década de 1980. Esta teoría propone que los cerebros humanos evolucionaron durante millones de años en tres distintas etapas.

			De acuerdo con MacLean, la parte más antigua es el tronco del encéfalo, a veces llamado cerebro reptiliano porque ejecuta funciones que incluso los lagartos hacen, como regular comportamientos instintivos y habilidades motoras. El segundo es el sistema límbico, o cerebro paleomamífero, el cual ha evolucionado de forma más reciente y transforma estímulos básicos en emociones, las cuales nos indican lo que sucede a nuestro alrededor y, por tanto, cómo debemos reaccionar. Finalmente, está la neocorteza. MacLean sugirió que es la parte más nueva: se trata del cerebro más humano o neomamífero. Esta es la zona que gobierna la toma de decisiones, la percepción, el juicio y el lenguaje.

			Numerosas investigaciones más recientes sostienen que este modelo tripartito es inexacto porque se desconoce con precisión cuándo evolucionó cada zona; además, las funciones no están delimitadas con claridad.4 Por ejemplo, aunque el sistema límbico es el principal responsable de los sentimientos que creemos que «nos suceden», la neocorteza también participa de manera compleja en las respuestas emocionales a nuestro entorno, de modo que no solo es analítica.

			Sin entrar en controversias técnico-científicas sobre la evolución y las funciones cerebrales específicas, sigue resultando útil pensar en que el cerebro participa en una serie de tres funciones para mantenerte vivo y próspero.

			1.	Detección. Algo sucede en tu entorno. Por ejemplo, un auto —el equivalente moderno de un enorme depredador— acelera hacia ti mientras caminas por una intersección. Antes de que seas consciente de ello,  la imagen es procesada por las retinas de tus ojos (¡una parte del cerebro fuera de tu cráneo!), las cuales envían la información a la corteza visual de tu cerebro, ubicada en el lóbulo occipital, justo en la zona trasera e inferior de tu cabeza.5

			2.	Reacción. Tu amígdala —una parte del sistema límbico en lo profundo de tu cerebro— recibe la señal de que una amenaza atenta contra tu seguridad, lo cual se traduce en la emoción primaria de miedo. Esto sucede en algo así como 0.074 segundos.6 Posteriormente, la amígdala envía otra señal a través del hipotálamo —también parte del sistema límbico— a la glándula pituitaria, un órgano con forma de chícharo que se encuentra en la parte media inferior del cerebro. A su vez, esto le indica a las glándulas suprarrenales —las cuales se hallan junto a los riñones— que secreten hormonas del estrés para provocar que el corazón lata con fuerza y te impulse a apartarte súbitamente del camino. Tu sustancia gris periacueductal, que también recibe una señal de tu amígdala, le indica a tu cuerpo que se mueva.7

			3.	Decisión. Mientras tanto, la corteza prefrontal —la gran masa de tejido justo detrás de tu frente— recibe una señal de lo que está sucediendo. Tu tronco encefálico y tu sistema límbico ya te han salvado la vida, pero ahora tienes que decidir de forma consciente cómo reaccionar. ¿Reírte de ello? ¿Alzar con fuerza el puño, enojado? Tú decides, utilizando tu corteza prefrontal. Sin embargo, reconocer los sentimientos en tu cuerpo provocados por las hormonas del estrés puede alterar esa decisión.

			En el caso anterior, la emoción del miedo ayudó a salvarte la vida. Recuerda que la infelicidad es importante porque nos permite aprender y mejorar. De forma paralela, las emociones negativas son cruciales porque nos indican cómo reaccionar ante el mundo de modo que podamos sobrevivir y prosperar; además, nos protegen contra amenazas como los depredadores. Por su parte, las emociones positivas nos recompensan por las cosas que necesitamos, como la buena comida. Cuando los neurocientíficos observan al personaje Spock de Star Trek (un vulcaniano que es similar a un ser humano, aunque no expresa ni reacciona ante las emociones) se burlan de que estaría muerto en una semana.

			Este es el argumento básico para agradecer los sentimientos negativos. La próxima vez que te arrepientas de ellos y desees no haberlos tenido, piensa en esto. No son divertidos, pero ese es el objetivo. Te protegen llamando tu atención e instándote a actuar.

			EMOCIONES PRIMARIAS  Y COMPLEJAS

			Tenemos dos tipos de emociones: las primarias (también llamadas «básicas») y las complejas. Las primeras se pueden sentir solas o en combinaciones que conforman las segundas. Los neurocientíficos no están de acuerdo en cuanto a la clasificación exacta de las emociones primarias positivas —la neurociencia es un campo relativamente nuevo, y aún existen discrepancias entre los especialistas—. Sin embargo, casi todos coinciden en que las principales emociones negativas son tristeza, ira, asco y miedo.8 Ninguna de estas es divertida, pero son protectoras. El miedo y la ira nos ayudan a responder ante las amenazas con reacciones de lucha o huida. El asco nos alerta sobre los patógenos, previniendo que consumamos algo dañino. La tristeza evita que perdamos las cosas y a las personas que necesitamos (esto explica la aflicción y la angustia psicológica que experimentamos al no poder localizar a un ser querido).

			Por supuesto, estas emociones pueden ser mal canalizadas. Por ejemplo, el miedo al rechazo de los demás es un rasgo proveniente de una época en la cual esto significaba ser expulsado de tu tribu, vagar por la tundra helada y morir solo; sin embargo, hoy podrías sentirlo si alguien te critica en Twitter. Si bien el asco es una emoción que ayuda a identificar la comida podrida antes de consumirla, hoy en día un político podría incitarte a sentirlo por alguien que simplemente no está de acuerdo contigo en cuestiones políticas. Por eso necesitamos aprender a gestionar nuestras emociones con la finalidad de vivir una vida mejor.

			Por lo general, en las emociones positivas, se incluye la alegría, cuya definición, de acuerdo con los psicólogos, es «un sentimiento de regodeo, deleite o regocijo extremos… que surge de una sensación de bienestar o satisfacción».9 Es muy placentera, pero fugaz. Sin embargo, muchos pensadores religiosos la conceptualizan de forma diferente, como una experiencia más bien duradera de complacencia interior producto de nuestra relación con Dios. Incluso, los cristianos la definen como un «fruto del espíritu», un bienestar que trasciende nuestras circunstancias terrenales.

			Para los neurocientíficos y psicólogos, la alegría es la recompensa por el logro de un objetivo o por conseguir algo que deseas. Su función es exhortarte a que te esfuerces por obtener las cosas que te mantienen vivo, lo cual aumenta las probabilidades de que encuentres pareja. Como puedes notar, esta emoción positiva es similar a las negativas, aunque nos atrae hacia las cosas en lugar de alejarnos de ellas.

			Otra emoción primaria positiva que algunos investigadores incluyen en la lista es el interés. Este es placentero. Los humanos odiamos lo aburrido y nos encanta lo interesante. Por supuesto, los gustos difieren. Algunas personas encuentran interesante el futbol y aburrido el beisbol. A algunas personas les encantan los documentales científicos y a otras les fascinan los programas de cocina. A pesar de las diferencias individuales, la razón de existir de esta emoción radica en que los humanos progresamos y prosperamos al aprender algo nuevo. Así, la evolución favorece a las personas que aman aprender y las recompensa con placer. 

			Por su parte, las emociones complejas incluyen vergüenza, culpa y desprecio, que son cocteles de las emociones primarias. Por ejemplo, el desprecio es la convicción de que alguien o algo carece totalmente de valor, aunque, en realidad, esto es una mezcla de ira y asco. Dicha emoción podría ayudarte a evitar algo terrible para ti dentro de la sociedad, pero debes percatarte de que tratar a los demás con desprecio debido a, digamos, su religión, podría ser reprobable —por tanto, algo que gestionar—. 

			METACOGNICIÓN: EL MANEJO  DE TUS EMOCIONES 

			Tus emociones son señales para la parte consciente de tu cerebro de que está sucediendo algo que requiere tu atención y ejecutar una acción; eso es todo lo que son. La parte consciente de tu cerebro, si eliges utilizarla, es quien decidirá cómo responderás ante ellas. Piensa en la metacognición como trasladar la experiencia de una emoción del sistema límbico a tu corteza prefrontal. También podrías compararlo con el proceso de llevar el petróleo del pozo (tu sistema límbico) a una refinería de gas (la corteza prefrontal), donde se convertirá en algo que podrás usar de manera intencional.

			Todos conocemos lo que se siente gritarle a alguien cuando estamos enojados y después arrepentirnos de ello o soltar un alarido de miedo ante algo sin pensar y luego avergonzarnos. Podrías argumentar que esto es ser «auténtico», pero, más bien, es no lograr ser metacognitivo. Cuando le dices a tu hijo pequeño, en pleno berrinche: «¡Explícame con palabras qué te sucede!» le estás pidiendo que sea metacognitivo, es decir, que utilice su corteza prefrontal en lugar de solo ceder a su sistema límbico. De manera similar, la metacognición es aquello que te enseñaron  a hacer cuando estás enojado: «Antes de decir algo, cuenta hasta diez». Básicamente, eso le otorga tiempo a tu corteza prefrontal para percatarse de tu sistema límbico y así este pueda decidir cómo reaccionar. Los científicos sociales se refieren a quienes actúan automáticamente, sin pensar, como «límbicas», y ahora ya sabes por qué.

			Por cierto, el consejo de contar hasta diez puede afinarse un poco más. Thomas Jefferson escribió una vez: «Cuando esté enojado, cuente hasta diez antes de hablar; si está muy enojado, hasta cien».10 En otras palabras, entre más enojado estés o menor sea tu nivel de autocontrol, incrementa la cuenta.

			Otra buena estrategia ideada por los psicólogos es esperar treinta segundos mientras imaginamos las consecuencias de decir lo que tenemos en la cabeza.11 Supongamos que recibes un correo electrónico insultante de un cliente en el trabajo y quieres dispararle una respuesta indignada. No escribas de inmediato. En lugar de hacerlo, cuenta lentamente hasta treinta, imagina a tu jefe leyendo el intercambio de mensajes (lo cual es muy probable que suceda) y, por último, piensa que ves a la persona cara a cara después de que ha leído tu respuesta. Así, tu correo electrónico será mucho mejor, porque tu corteza prefrontal, y no tu sistema límbico, habrá respondido.

			La metacognición no significa que podrás evitar los sentimientos negativos; más bien, indica que podrás entenderlos, aprender de ellos y asegurarte de que no te conduzcan a reacciones perjudiciales, porque esa es la principal causa de que se conviertan en una fuente de miseria en tu vida. Un momento de miedo no es necesariamente algo muy grave; incluso, puede resultar en algunos datos interesantes. Recuerda que dichos sentimientos son normales y están bien. El miedo se torna un problema cuando provoca comportamientos hostiles o tímidos, lo cual te lastima a ti y a los demás por nada.

			Ahora veamos algunas estrategias para aplicar estas ideas en nuestra vida. 

			CUANDO NO PUEDAS CAMBIAR  AL MUNDO, MEJOR CAMBIA  TU FORMA DE VIVIRLO

			Todos —hasta los más privilegiados entre nosotros— tenemos condiciones de vida que nos gustaría cambiar. Como lo dijo el filósofo romano Boecio a principios del siglo VI: «Uno tiene abundantes riquezas, pero se avergüenza de su nacimiento innoble. Otro destaca por su nobleza, pero su miseria le apena y preferiría pasar inadvertido. Un tercero, ricamente dotado de ambas cualidades, lamenta la soledad de una vida en soltería».12

			Algunas veces, es posible transformar tus circunstancias. Si odias tu trabajo, puedes buscar uno nuevo. Si estás en una relación complicada, puedes intentar mejorarla o dejarla. Sin embargo, a veces es impráctico y hasta imposible. Tal vez odies el clima del lugar donde vives, pero tienes familia ahí y un buen trabajo, así que irte no tendría sentido. Quizá te hayan diagnosticado una enfermedad crónica para la cual no existen opciones prometedoras de tratamiento. Tal vez tu pareja romántica te haya dejado contra tus deseos y no es posible persuadirla de lo contrario. Quizá no te gusta alguna parte de tu cuerpo y no hay posibilidades de cambiarla. Incluso, tal vez estás en prisión.

			Aquí es cuando la metacognición llega al rescate. Entre las condiciones de tu entorno y tu respuesta ante ellas existe un espacio para pensar y tomar decisiones. En dicho espacio tienes libertad. Puedes elegir intentar remodelar el mundo o empezar por cambiar tu reacción ante él. 

			Transformar la manera como experimentas tus emociones negativas puede ser mucho más fácil que cambiar tu realidad, aunque parezca antinatural. Incluso en las mejores circunstancias, puedes sentir que tus emociones escapan de tu control; peor aún durante una crisis, que es exactamente cuando manejarlas te brindaría el mayor beneficio. En parte, la biología es responsable de esto. Como leíste más arriba, las emociones negativas como la ira y el miedo activan la amígdala, lo cual agudiza la vigilancia ante potenciales amenazas y mejora tu capacidad para detectar y evitar el peligro. En otras palabras, el estrés te hace luchar, huir o congelarte, mas no pensar: «¿Cuál sería la reacción más prudente en este momento? Consideremos las opciones». Esto tiene sentido en lo que a evolución se refiere: hace medio millón de años, tomarte el tiempo para gestionar tus emociones te habría convertido en el almuerzo de un tigre.

			Sin embargo, en el mundo moderno, el estrés y la ansiedad suelen ser crónicos, no episódicos.13 Lo más probable es que ya no necesites tu amígdala para ayudarte a escapar del tigre sin pedirle permiso a la parte consciente de tu cerebro. No obstante, sí la utilizas para intentar gestionar los problemas no mortales que te molestan durante el día. Por ejemplo, tu trabajo te estresa o no te llevas bien con tu pareja. Aun cuando no haya tigres de los cuales debas huir, no puedes relajarte en tu cueva, porque estas situaciones ordinarias te incomodan.

			No debe sorprendernos, entonces, que el estrés crónico conduzca con frecuencia a mecanismos de afrontamiento inadecuados en la vida moderna.14 Entre ellos, destacan el abuso de drogas y alcohol, cavilar sobre las fuentes de estrés, autolesionarse y culparse a uno mismo. Estas respuestas no solo no logran proporcionar alivio a largo plazo, sino que pueden agravar aún más tus problemas con adicciones, depresión y mayor ansiedad. Lo que estas técnicas de afrontamiento intentan es cambiar el mundo exterior, al menos como tú lo percibes. Las personas que abusan del alcohol suelen decir que unos cuantos tragos apagan las ansiedades del día, como lo haría un interruptor. De forma temporal, los problemas parecen menos amenazantes.

			En cambio, la metacognición ofrece una solución mucho mejor, más saludable y permanente. Intenta lo siguiente: sopesa las emociones que las circunstancias estimulan en ti. Obsérvalas como si le estuvieran sucediendo a otra persona y acéptalas. Anótalas para asegurarte de que sean completamente conscientes. Después, evalúa cómo podrías elegir reacciones que no procedan de tus emociones negativas, sino de los resultados que prefieres obtener en tu vida.

			Por ejemplo, imaginemos que tienes un trabajo que de verdad te incomoda. Digamos que estás aburrido, estresado y que tu jefe es un incompetente. Llegas a casa todos los días, cansado y frustrado, y terminas bebiendo demasiado y viendo muchos programas tontos de televisión para distraer tu mente. Mañana prueba una táctica nueva. Durante el día, tómate unos minutos aproximadamente cada hora y pregúntate: «¿Cómo me siento?». Anótalo. Luego, después del trabajo, escribe a modo de diario qué experiencias y sentimientos tuviste a lo largo del día. También escribe cómo respondiste a dichos sentimientos y qué reacciones fueron más productivas y cuáles menos. Haz esto durante dos semanas y descubrirás que retomas el control y que actúas de manera más productiva. También serás capaz de observar cómo comienzas a manejar mejor tu entorno, tal vez haciendo un cronograma para actualizar tu currículum y pidiéndoles a algunas personas que te brinden consejos sobre el mercado laboral. Posteriormente, podrías empezar a buscar un nuevo empleo (ofreceremos más dinámicas como esta al final del capítulo). 

			Resulta que el filósofo romano Boecio era un maestro de esta técnica, y en circunstancias mucho peores que las tuyas o las mías. En realidad, las suyas eran más o menos como las de Viktor Frankl. Él escribió las palabras citadas arriba desde una celda mientras esperaba su ejecución en el año 524 d. C., tras ser acusado de conspiración contra el rey ostrogodo Teodorico, un crimen del que probablemente no era culpable, pero por el cual fue ejecutado.15 Boecio no podía transformar sus injustas circunstancias. Sin embargo, podía cambiar su actitud hacia ellas y así lo hizo. «Es cierto que nada es una desgracia, sino que el pensamiento la convierte en tal», escribió. «Y de manera inversa, es dichosa la suerte del que sabe recibirlo todo con ecuanimidad».16 Tomar esto en serio y actuar en consecuencia es uno de los mayores secretos para aumentar el bienestar, aunque no tendría por qué ser un secreto. Si Boecio pudo ser metacognitivo, nosotros también podemos serlo.

			SI NO TE GUSTA TU PASADO,  REESCRÍBELO 

			Puedes manejar los sentimientos negativos y decidir cómo reaccionar cuando enfrentas circunstancias adversas. Pero ¿qué pasa con los malos recuerdos? No los podemos cambiar, ¿verdad? Es incorrecto: la metacognición sí nos brinda ese poder.

			«En casa, sueño que en Nápoles… puedo intoxicarme con la belleza y perder mi melancolía», escribió el filósofo estadounidense Ralph Waldo Emerson en su ensayo Self-Reliance (La confianza en uno mismo) en 1841.17 «Empaco mi baúl, abrazo a mis amigos, me embarco a la mar, y al fin despierto en Nápoles». ¡Suena maravilloso! Pero luego continúa: «Y allá, a mi lado, está el hecho austero, el yo triste, implacable, idéntico, del que huí». Lo anterior significa que no puedes escapar de tu pasado, porque viaja contigo hacia el futuro, dentro de tu cabeza. Tus recuerdos son lo primero que desempacarás en Nápoles.

			No puedes alterar la historia. Sin embargo, puedes cambiar tu percepción sobre ella. Lo mejor que puede existir después de una máquina del tiempo es reescribir la historia de tus recuerdos utilizando la metacognición; con ello, el equipaje de tu pasado se aligerará un poco sobre tus hombros a medida que viajes a través del presente y el futuro.

			Los humanos somos viajeros en el tiempo por naturaleza; de hecho, los científicos descubrieron que podemos retener recuerdos del pasado precisamente para poder concebir y predecir el futuro.18 Imagina una playa en España que te gustaría visitar; mas nunca has ido. De forma sospechosa, la imagen en tu cabeza podría parecerse a esa playa de Florida donde estuviste el año pasado. Esta hazaña explica por qué tenemos tanto éxito como especie: los acontecimientos pasados nos otorgan una bola de cristal que podemos utilizar para decidir qué hacer y qué evitar.  

			La neurociencia moderna ha demostrado que la memoria se relaciona más con la reconstrucción que con la recuperación. Cada vez que evocamos el pasado, varias zonas del cerebro (incluidos el giro angular y el hipocampo) unen varios fragmentos de información almacenada para ensamblar un recuerdo.19 Este proceso es una maravilla biológica, pero es susceptible de transformarse con el tiempo, como los investigadores han comprobado de diversas maneras a lo largo de las últimas décadas. Por ejemplo, poco después de la explosión del transbordador espacial Challenger en 1986, dos psicólogos pidieron a estudiantes universitarios que contaran detalladamente cómo habían escuchado la noticia del accidente.20 Treinta meses después, realizaron la misma petición a los mismos estudiantes. En el 93% de los casos, las historias eran inconsistentes, a pesar de que los encuestados rememoraban los detalles de forma vívida y de que se sentían seguros de sus recuerdos. Es posible que hayas tenido una experiencia similar si, digamos, tú y tu hermana difieren en su recuerdo de un Día de Acción de Gracias particularmente polémico.

			La razón por la cual tus recuerdos cambian es porque construyes historias de eventos pasados a partir de fragmentos que concuerdan con las narrativas actuales de ti mismo.21 Miras hacia atrás para descifrar quién eres y por qué haces lo que haces ahora. Para lograr que la información pasada se ajuste a tus circunstancias presentes, tus amigos y tus proyectos, parafraseas tu historia de manera inconsciente.

			Lo anterior no significa que tus recuerdos cambiantes sean por fuerza inexactos; más bien, se construyen a partir de un cúmulo de detalles parciales y de otros relativamente exactos que se transforman cada vez que desempolvas un recuerdo. En realidad, puede que todo se deba a que tu hermana y tú rememoran diferentes aspectos de esa cena del Día de Acción de Gracias. Esas perspectivas refuerzan las circunstancias actuales de cada una: por ejemplo, tu hermana asegura que la tía Marge arruinó el día (porque no se habla con ella); tú (que amas a Marge) afirmas que hubo un pequeño desacuerdo en la mesa, pero que nadie resultó lastimado.

			Por lo regular, los pormenores que recuperas de eventos pasados corresponden con tu estado emocional actual. Por ejemplo, los investigadores han observado que cuando sentimos miedo, tendemos a construir recuerdos enfocados en las amenazas, entonces, rememoramos el pasado como un conjunto de situaciones específicas que nos lastiman, a diferencia de como lo haríamos en otras circunstancias.22 En contraste, si hoy te sientes feliz, es probable que tus recuerdos sean más amplios y generales. Ninguna de las dos clases de recuerdos es equivocada; es solo que se reconstruyen de formas distintas, basándose en las emociones actuales.

			El hecho de que tus condiciones y sentimientos actuales influyan en la manera como reconstruyes los recuerdos te otorga un gran poder para cambiar tu comprensión del pasado. Reconstruirlo conscientemente de un modo más positivo puede ayudarte a tomar decisiones sobre el futuro: así podrás hacer modificaciones útiles en lugar de transformar tu presente de forma arbitraria con la esperanza de tener una vida mejor.

			La próxima vez que quieras hacer un cambio positivo en tu vida, no limites tu imaginación a tu entorno o a la gente de tu alrededor. Comienza con el telón de fondo de tu vida que, probablemente, sea justo lo que más te inquieta. Tal vez desees escapar de la ciudad donde pasaste los tortuosos meses de encierro por el coronavirus —situación que quizá te hizo sentir aislado y solo o perjudicó tus relaciones— y estés considerando mudarte. Sin embargo, antes de entrar al portal de bienes raíces, interroga esos dolorosos recuerdos; no los dejes deambular a sus anchas. Mejor piensa en los momentos dulces que has vivido en tu casa, la bondad que recibiste durante aquellos primeros días inciertos de la pandemia y las lecciones que aprendiste sobre ti mismo.

			Quizás, al final decidas marcharte a Nápoles. Así sea que te quedes o te vayas, tu pasado gestionado de forma consciente se convertirá en un buen compañero de viaje. 

			PRACTICAR LA METACOGNICIÓN 

			La metacognición requiere práctica, en particular si nunca antes habías pensado en ella. Hay cuatro formas de empezar. La primera es que, cuando sientas una emoción intensa, solo observes tus sentimientos.

			Buda enseñó a sus discípulos que, para manejar sus emociones, debían observarlas como si le estuvieran sucediendo a otra persona.23 Así, podemos entenderlas de forma consciente y dejarlas fluir de manera natural, en lugar de permitir que se conviertan en algo destructivo. Pruébalo cuando, por ejemplo, tengas un fuerte desacuerdo con tu pareja o un amigo y te sientas enojado. Siéntate en silencio y piensa en los sentimientos que percibes en ese momento. Imagínalos trasladándose físicamente desde tu sistema límbico hacia tu corteza prefrontal. Ahí observa la ira como si estuviera experimentándola otra persona. Luego di para ti mismo: «Yo no soy esta ira. No me controlará ni tomará decisiones por mí». Esto te hará sentir más tranquilo y empoderado.

			La segunda es que, como ya mencionamos brevemente, escribas un diario de tus emociones. Quizás hayas notado que si escribes sobre lo que estás experimentando cuando estás molesto, de inmediato te sientes mejor. Llevar un diario es, de hecho, una de las mejores formas de lograr la metacognición, porque te obliga a traducir sentimientos incipientes en pensamientos específicos, una acción que involucra a la corteza prefrontal.24 Esto, a su vez, genera conocimiento y regulación emocional, lo cual proporciona una sensación de control. Investigaciones recientes lo han mostrado con claridad. Por ejemplo, en un estudio, aquellos estudiantes universitarios a quienes se les asignó la tarea de llevar un diario reflexivo y estructurado sobre ellos mismos fueron más capaces de comprender y regular sus sentimientos acerca de la escuela.25

			Por ejemplo, si te sientes frenético por todas las cosas que necesitas hacer, sin metacognición no habrá forma de organizar el problema en tu mente. Tu sistema límbico está diseñado para activar las alarmas, no para hacer listas de pendientes. En un día ajetreado, comienza con tu café y escribe con calma todo lo que necesitas hacer, en orden de importancia. En ese momento, tu corteza prefrontal se pondrá al mando y sentirás que tienes mucho más control. También tendrás la claridad mental para decidir qué haces hoy, qué dejarás para mañana y qué podrías decidir, incluso… nunca hacer.

			Pensemos en otro ejemplo. Supongamos que estás en una relación que se está desmoronando, contra tus deseos. No reacciones con una confrontación (límbica) inmediata. Mejor tómate unos días para registrar lo que está sucediendo y lo que estás sintiendo con la mayor precisión posible. Después, escribe diferentes formas en las cuales podrías reaccionar de manera constructiva, según las posibles respuestas de la otra persona. Descubrirás que estás más tranquilo y eres más capaz de afrontar la situación, aunque parezca irreparable.

			La tercera técnica es que tengas una base de datos de recuerdos positivos, no solo negativos. El estado de ánimo y la memoria interactúan en un circuito de retroalimentación: los recuerdos desagradables conducen a sentimientos negativos, lo cual, a su vez, te lleva a reconstruir recuerdos desagradables. Cuando te encuentras en un estado límbico elevado, es posible que tu mente afirme que todo es terrible y siempre lo será, aunque sin duda está equivocada. Sin embargo, si de forma intencional evocas recuerdos más felices, podrás interrumpir este ciclo catastrofista. Los investigadores han demostrado que pedirles a las personas que piensen en situaciones felices de su pasado puede mejorar su estado de ánimo.26 Puedes obtener beneficios similares de manera sistemática escribiendo un diario de recuerdos felices para repasarlo cuando te sientas cabizbajo o fuera de control.

			Finalmente, la cuarta técnica es buscar significado y aprendizaje en las partes difíciles de la vida. Cada existencia contiene auténticos recuerdos negativos. No estamos sugiriendo que intentes reconstruir un pasado que los borre o los pinte de rosa. En algunos casos, eso sería imposible: son demasiado dolorosos. Además, algunos recuerdos terribles pueden llevarnos a aprender y progresar o evitar que repitamos errores.

			De manera metódica, intenta observar cómo esos recuerdos dolorosos podrían ayudarte a aprender y crecer. Los académicos han demostrado que cuando la gente reflexiona acerca de las experiencias difíciles con el objetivo explícito de encontrar significados y progresar en sus vidas, tienden a dar mejores consejos, a tomar decisiones más acertadas y resolver problemas de manera más efectiva.27

			En tu diario, reserva una sección para las experiencias dolorosas, y escríbelas inmediatamente después de que hayan ocurrido. Deja dos líneas en blanco bajo cada entrada. Después de un mes, regresa al diario y escribe en el primer espacio en blanco lo que aprendiste de esa mala experiencia en el periodo transcurrido. Tras seis meses, escribe en la segunda línea los aspectos positivos que al final derivaron de ello. Te sorprenderá cómo este ejercicio cambia tu perspectiva sobre tu pasado.

			Por ejemplo, digamos que te ignoran para un ascenso en el trabajo. Es comprensible que estés decepcionado y lastimado, y quieras desahogarte con tus amigos o sacártelo de la mente. Antes de elegir cualquiera de las dos opciones, escribe: «No me consideraron para un ascenso» en tu diario, con la fecha. En un mes, regresa a esa frase y registra algo constructivo que hayas aprendido, tal como «En gran medida, superé la decepción después de solo cinco días». Luego, cuando hayan pasado seis meses, regresa y escribe algo benéfico, como «Empecé a buscar un nuevo trabajo y encontré uno que me gusta más». 

			AHORA ELIGE LAS EMOCIONES  QUE QUIERES

			Cuando se trata de nuestras emociones, la mayoría de las personas tiene más poder del que piensa. No tenemos que dejarnos controlar por nuestros sentimientos. No tenemos que albergar la esperanza de que mañana sea un día feliz para que podamos disfrutar nuestra vida, y tampoco temer nuestros sentimientos negativos porque harán que nuestra felicidad sea imposible. La manera como nos afectan nuestras emociones, así como nuestra reacción ante ellas, puede ser nuestra decisión.

			No obstante, nuestra toma de decisiones no tiene por qué detenerse ahí. Con frecuencia, tenemos la opción de elegir las emociones en sí, porque existe más de una forma razonable de sentirse acerca de la situación que enfrentamos. Esto, por supuesto, no significa que podamos ni debamos sentirnos felices cuando muere alguien a quien amamos, lo cual sería inapropiado. Más bien, muchas veces hay dos opciones emocionales que coinciden con las circunstancias que vivimos, y una es mejor que la otra para nuestra felicidad (y la de los demás). En el siguiente capítulo abordaremos cómo discernir la opción más adecuada y escogerla.

		

	
		
			 Tres

			Elige una mejor emoción

			Lo más probable es que seas un consumidor habitual de cafeína de alguna forma. La mayoría de los estadounidenses lo es.1 La cafeína es, por mucho, la droga más consumida en nuestra sociedad.

			¿Alguna vez te has detenido a preguntarte cómo funciona? Cuando ingieres cafeína, esta ingresa rápidamente al cerebro, donde compite con una sustancia química llamada adenosina. La adenosina es un neuromodulador que envía una señal de una parte del cerebro a otra. Una neurona la dispara y luego el receptor de otra neurona, del tamaño perfecto para la molécula de adenosina, la absorbe para obtener información sobre cómo se supone que uno se siente.2

			El trabajo de la adenosina es hacerte sentir cansado cuando se conecta a sus receptores. Al final de un largo día, produces una gran cantidad de adenosina; entonces, sabes que se acerca la hora de relajarse y acostarse. Si no descansaste lo suficiente (o aunque lo hayas hecho), todavía tendrás un poco por la mañana, lo cual te hará sentir adormilado. Ahí es donde entra la cafeína. Esta molécula es prácticamente idéntica a la adenosina, por lo cual encaja en los receptores de esta. Así, cuando la adenosina aparece para darte sueño o mantenerte cansado, no se puede conectar porque la cafeína ya está ahí. En realidad, la cafeína no te despierta, solo evita que te sientas somnoliento. Cuando ingieres suficiente, casi no hay adenosina conectada, por lo que pierdes toda fatiga y te sientes nervioso.

			La mayoría de las personas consume cafeína porque no está satisfecha con la forma como se siente naturalmente y quiere obtener mejores resultados en su estado de ánimo y en su trabajo. Entonces, sustituye una molécula por otra.

			La cafeína es una buena metáfora del siguiente principio de la autogestión emocional: muchas veces no tienes que aceptar la emoción que surge ante determinado estímulo. De hecho, puedes sustituirla por una mejor que tú desees. 

			En todo momento, tus sentimientos son producidos para brindarte un efecto que tu cerebro considera apropiado. Por ejemplo, alguien te corta el paso en el tráfico y tu cerebro lo interpreta como una buena razón para enojarte, así que estimula tu amígdala y te prepara para pelear —o al menos para insultar al otro conductor o conductora—.

			Sin embargo, tal vez no quieras actuar de esa manera. No deseas arruinar tu mañana o que tus hijos te vean perder los estribos. Incluso, sabes que más tarde te avergonzarás de ti mismo. 

			Entonces, quieres tranquilizar ese sentimiento y actuar de una forma diferente. Esa nueva reacción puede resultar menos natural, pero te llevará a un mejor resultado. Con respecto al conductor grosero, no significa que vayas a detenerlo y darle un beso; más bien, podrías tomar
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