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			Finalmente, quiero darle las gracias a mi amigo y cómplice Enrico Rück por sus cuidados constantes y su amor infinito durante la redacción de este libro. Tus preguntas son sumamente interesantes, y añadidas a tu apoyo diario y a nuestras fascinantes discusiones sobre la neurociencia y el mindfulness, me han aportado puntos de vista nuevos que han contribuido, sin duda alguna, a la calidad final del libro. Además, nuestras sesiones de meditación conjuntas y nuestras interacciones diarias me han permitido experimentar el mindfulness a un nivel más elevado. Eres una gran fuente de inspiración. Muchas gracias, mi querido amor.

			Peter Creutzfeldt

			Cuando acabé la enseñanza superior, me tomé un año sabático y me fui a viajar por la India, donde descubrí la «meditación» y aprendí a meditar. En esa época, me identificaba románticamente con el «Siddharta» de Herman Hesse. Al volver, en cambio, mis amigos y mi familia creyeron que había sido captado por una «secta». En 1980, no era muy habitual encontrarse a alguien sentado en el suelo con los ojos cerrados, observando la respiración. Sin embargo, eso me animó más todavía a seguir, y la meditación –y más tarde la idea de que el espacio que se crea con la meditación se puede incorporar a la vida diaria– se convirtió para mí en el mayor descubrimiento de mi vida. Por eso, veinte años más tarde, cuando me convertí en trabajador autónomo dentro del campo del desarrollo del personal directivo, quería que el foco de mi trabajo fuera el mindfulness: ese espacio que se crea con la meditación. Yo mismo había comprobado personalmente la importancia de esta cualidad en mi época anterior, como director ejecutivo. En el año 2000 todavía se seguía considerando el mindfulness como algo extraño y esotérico, pese al éxito de Jon Kabat-Zinn con su programa de reducción del estrés basado en el mindfulness, con sus miles de pacientes en Estados Unidos, y pese a las asombrosas diferencias que descubrió Richard Davidson, de Michigan, entre los escáneres cerebrales de los primeros monjes tibetanos y los de la gente que no medita. Algunos años más tarde, empecé a soñar con encontrar a algún neurólogo en Europa que estuviese interesado en confirmar la aplicación práctica de la meditación o el mindfulness a través de sus investigaciones. El hecho de haber escrito este libro con la joven y talentosa investigadora del cerebro Karolien Notebaert y haber conseguido que este tema llegue a los lectores es un sueño hecho realidad y un privilegio.

			¡Karolien, estaría subestimando mi colaboración contigo si te dijera que ha sido «provechosa»! Gracias por acreditar que ambos hemos llegado a la misma comprensión independientemente y a través de caminos diferentes. Y gracias por el privilegio de poder colaborar e intercambiar información contigo, ¡ya que me ha permitido experimentar, corregir y actualizar mis conocimientos científicos!
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				1.
				El proceso ascendente: emociones, pensamientos e impulsos
			

			Casi todo nuestro comportamiento es el resultado de una combinación de estos procesos: el proceso ascendente y el proceso descendente. El proceso ascendente es automático, no requiere esfuerzo, y a menudo altera nuestro comportamiento inconscientemente. Los más conocidos son las emociones como la ira, la tristeza o el fracaso, impulsos que te hacen comportarte de una forma que no deseas, y pensamientos que te impiden enfocarte o simplemente disfrutar de la vida.

			Las emociones gobiernan el mundo

			Hoy tienes que presentar un proyecto arriesgado con tu compañero ante la junta directiva. Si la junta lo aprueba, vuestras probabilidades de ascenso aumentarán considerablemente. La secretaria te hace saber que tu compañero ha telefoneado esta mañana temprano para decir que está enfermo. Otra vez. Ahora te toca enfrentarte tú solo al desafío de este trabajo. Como habíais repartido el trabajo, ahora solo tienes cuatro horas para prepararte la parte de la exposición que le correspondía a tu colega. Es una tarea prácticamente imposible, por lo que intentas llamarle varias veces para que te dé más información. No tienes suerte. Tu compañero no responde al teléfono. Al recibir la noticia esta mañana, en un primer momento te has asustado y luego has sentido varias emociones: la impotencia de saber que tu compañero o compañera vuelve a estar enfermo y tienes que asumir una carga adicional de trabajo, la decepción y un sentimiento de falta de respeto cuando supiste que había llamado a la secretaria para justificar su ausencia, sin decírtelo a ti, y la rabia que sientes cuando no responde a tu llamada. Una ola de emociones negativas generan preocupación en tu mente y en tu cuerpo, y hacen que sea imposible acudir a la reunión de la junta con la cabeza despejada. Durante la presentación, no dejas de estar estresado y de sentir emociones negativas hacia tu compañero. Este estado mental te impide mostrar tu mejor perfil. Normalmente, despuntas en estas presentaciones, pero ahora tu mente está cargada de pensamientos negativos.

			¿Qué te ocurriría si por la tarde se produjeran los siguientes hechos?

			
					Te informan de que la junta ejecutiva ha rechazado tu proyecto. En este momento te costará mucho disimular tu enfado. Es posible que intentes llamar de nuevo a tu compañero o que, al menos, le escribas un correo electrónico indignado. Podrías llevarlo al extremo e informar de que tu compañero siempre es informal.

					Te enteras de que la noche anterior han ingresado al hijo de tu compañero en el hospital, y ese es el motivo por el que no ha podido acudir a la oficina. ¿Realmente te puedes enfadar con alguien que está cuidando a su hijo o hija enfermo? Por supuesto que no. ¿Sientes que esa persona se ha comportado con falta de respeto? Evidentemente, no.

					Te enteras de que la junta ejecutiva está encantada con tu presentación y ha aprobado el proyecto, lo que implica que es muy probable que te asciendan. Esta noticia probablemente hará que estés muy emocionado, hasta el punto de que es posible que llames a tu compañero y le dejes un mensaje de voz diciendo: «¡Lo hemos conseguido!».

			

			De todos estos ejemplos se desprende que las emociones no son un simple cambio que le ha sido impuesto a nuestro cuerpo o a nuestra mente, sino que nosotros mismos las creamos. En muchos casos, usamos nuestra propia valoración de las consecuencias de un cierto evento para cambiar la valencia y la intensidad de nuestras emociones.

			Si hubieses sabido que el hijo de tu colega estaba en el hospital, es probable que, aunque te sintieses impotente, no te hubieras enfadado ni hubieses sentido que te había faltado al respeto. Lo que te hace enfadarte o estar triste no es tu compañero, de hecho, él ni siquiera está ahí. ¿Qué es lo que te hace enfadar o sentir que te han faltado al respeto?

			En el ejemplo anterior, lo que realmente ha ocurrido es que la secretaria te ha informado de que tu compañero ha llamado diciendo que estaba enfermo, y, antes de darte cuenta, ya estabas poseído por una ola de emociones negativas. Lo que ocurre entre la noticia de la secretaria y tu estado emocional es un acto personal: te has inventado una historia. Tu compañero o compañera vuelve a estar enfermo y es absolutamente informal, y por desgracia te toca hacer la presentación solo frente a la junta ejecutiva, y no estabas preparado para hacerlo. Tu ascenso podría depender de esto. Tu compañero es un malnacido. ¡Cómo te ha podido hacer una cosa así! En el ejemplo final, el hecho de recibir la buena noticia cambia todo tu argumento: tu compañero no es tan malo, de hecho, los dos formáis un buen equipo. Observa que en los tres escenarios posibles tu compañero se ha comportado exactamente igual, de hecho, ni siquiera estaba ahí contigo. Eres tú y nadie más que tú el que da origen a tus propias emociones.

			
				Ejercicio: conciencia emocional

				Tómate unos minutos y anota las emociones que hayas experimentado hoy o ayer, dependiendo de la hora que sea ahora mismo. Empieza por el momento en que te despiertas. Si te consideras un analfabeto emocional, te recordaremos que hay seis emociones primarias: la felicidad, la ira, el miedo, la tristeza, la repugnancia y la sorpresa. También hay un número de emociones secundarias que se consideran emociones sociales: la vergüenza, la envidia, la culpa, el pudor y el orgullo. Por favor, no sientas que las emociones que hemos mencionado son una limitación.

				¿Cómo has hecho este ejercicio? ¿Te ha resultado fácil recordar tus emociones? ¿Has tenido más emociones negativas o más emociones positivas? Si no te hubiésemos dado la lista de emociones primarias y secundarias, ¿habrías nombrado las mismas emociones? ¿Recordar el estado físico en el que te encontrabas te ha servido para inspirarte la emoción que sentiste? Más concretamente: ¿recuerdas si ha aumentado tu ritmo cardiaco, si te sudaban las manos o si has sentido que cambiaba la expresión de tu rostro? Probablemente no. De hecho, no has sido consciente en absoluto de estos cambios físicos. La manera más habitual de recordar las emociones suele ser a través de los eventos en los que ocurrieron. Tu pareja te felicita por tu aspecto. Sin duda, eso te ha hecho sentir feliz. Tu jefe no ha tenido tiempo de responder a tu correo electrónico. Eso es lo que te ha molestado o disgustado. O puede ser que hayas recordado tus emociones a través de tu propia interpretación de un evento. Puedes haberte enfadado porque tu compañero ha intentado quitarte protagonismo durante una reunión a tu cargo, basándote en el hecho de que te ha interrumpido varias veces durante una reunión. Un ejemplo típico de esto es la sensación de que alguien te hace sentir mal. ¿Realmente es el otro el que te provoca esa sensación o eres tú?

			

			El ejercicio puede darte una idea de lo fácil que es reconocer tus propias emociones o, quizá, de lo difícil que es describir las emociones que has sentido. Tu capacidad de reconocer y describir tus propios estados emocionales y los de los demás es lo que llamamos conciencia emocional. La conciencia emocional es el componente principal de la inteligencia emocional, que se refiere a la capacidad de monitorizar tus propios sentimientos y emociones, y los de los demás, diferenciarlos y usar esta información para guiar tu proceso de pensamiento y tus acciones. Esta capacidad es muy parecida al mindfulness.

			Las emociones tienen al mismo tiempo un componente biológico y un componente psicológico. Cuando nos damos cuenta de que hay un peligro potencial, los cambios físicos que se producen en nuestro cuerpo (el aumento de las pulsaciones del corazón y la respiración, la sudoración, la tensión de los músculos) son fundamentales para la interpretación posterior y la clasificación de esa activación como un estado emocional. Imagínate que vuelves caminando a casa por la noche. Crees que eres la única persona que hay en la calle, hasta que oyes unos pasos detrás de ti que se van acercando. En menos de un segundo aumenta tu ritmo cardiaco y tu ritmo respiratorio, tus pupilas se dilatan, tus riñones liberan adrenalina y en consecuencia sientes un gran temor. Esta emoción del miedo puede hacer que te imagines un panorama horrible de lo que podría suceder, promoviendo aún más los cambios físicos y aumentando, en consecuencia, el sentimiento de miedo. Entonces sientes una mano sobre tu hombro, te giras aterrorizado y te das cuenta de que es tu compañero que vuelve a casa. Probablemente, os echéis a reír. La reacción cuando ves a tu compañero hace que los cambios físicos vuelvan a la normalidad.

			Recientemente se ha demostrado en un estudio que el poder que tiene tu propia interpretación de los cambios físicos que preceden a las emociones está relacionado con el estrés. Se ha investigado de manera exhaustiva el hecho de que el estrés tolerable aumenta el riesgo de sufrir muchas enfermedades y que estas pueden ser desde un resfriado común hasta una enfermedad cardiovascular.

			En un estudio publicado en el año 2012, le preguntaron a cerca de ciento ochenta y seis millones de adultos estadounidenses el nivel de estrés que padecían y hasta qué punto consideraban que este estrés tuviera un efecto negativo sobre su salud. Ocho años más tarde, el análisis de los registros sanitarios demostró que, en los adultos que habían experimentado un alto nivel de estrés, las posibilidades de una muerte prematura habían aumentado un 43%, pero solo si creían que el estrés tenía un efecto perjudicial en la salud. Esto hace que una de las primeras causas de muerte en Estados Unidos, que provoca más de veinte mil muertes anuales, sea la creencia de que el estrés es perjudicial para la salud.

			La historia que te cuentas a ti mismo sobre el estrés tiene una gran repercusión en la respuesta de tu cuerpo al estrés, como ha demostrado una investigación reciente que se ha llevado a cabo en la Universidad de Harvard. Les pidieron a los participantes que colaboraran en dos tareas. Les prepararon para hacer una presentación de sus propias debilidades ante una junta de evaluación a la que habían instruido para que les desanimaran con reacciones no verbales, seguido de la participación en un complicado ejercicio matemático que consistía en hacer una cuenta atrás restando de siete en siete, partiendo del número 996, en presencia de un juez al que habían instruido para que les insultara mientras hacían el ejercicio. No es difícil darse cuenta de que esto te puede provocar estrés. Sin embargo, a un grupo le dijeron que cualquier cambio que observaran en su cuerpo relacionado con el estrés no debía ser considerado un problema, sino al contrario, porque su cuerpo se estaba ajustando al ejercicio. Si aumentaba el ritmo cardiaco, eso era una señal de que su cuerpo se estaba preparando para la acción. Si aumentaba su ritmo respiratorio, no pasaba nada, puesto que el cuerpo bombea más oxígeno al cerebro. En pocas palabras, estas personas habían aprendido a ver el estrés como una respuesta que potencia su rendimiento. Este grupo de personas estaban menos estresadas y tenían menos miedo y más confianza en sí mismas que el grupo que no había recibido esta información. Es curioso que los vasos sanguíneos de estas personas no se estrecharan, que es lo que suele ocurrir cuando hay estrés, y cuando estás constantemente sometido al estrés te puede causar una enfermedad cardiovascular. De hecho, los cambios psicológicos de estas personas eran muy parecidos a los que se tienen en un momento de felicidad o de valentía. Mientras los vasos sanguíneos de estas personas estaban relajados, los de las personas del otro grupo mostraban el típico estrechamiento. Cuando estás estresado, tu cuerpo te ayuda a enfrentarte al desafío.

			Las emociones son importantes para tu supervivencia. El miedo, por ejemplo, sirve para desencadenar la huida de los depredadores, y necesitas tener agresividad para luchar contra tu enemigo. Las emociones también desempeñan una función fundamental a la hora de tomar decisiones rápidas y de entendernos a nosotros mismos. Si, por ejemplo, experimentamos una emoción negativa cuando recibimos una crítica negativa en el trabajo, esto indica que el trabajo es importante para nosotros. Si nos enfadamos cuando nuestra pareja llega tarde a casa, esto puede ser una señal de que queremos pasar más tiempo con él o con ella. Si estamos nerviosos la primera vez que vemos a nuestros suegros, esto indica que para nosotros es muy importante que todo vaya bien, porque queremos a nuestra pareja. Las emociones son una guía en nuestra vida. Son una gran fuente de información y de opiniones que nos ayudan a dirigir nuestro comportamiento y nuestras relaciones sociales. Es lo que solemos llamar intuición.

			Ahora intenta recordar rápidamente tres eventos de tu vida personal o profesional del último año. Pueden ser acontecimientos importantes o pequeños sucesos de tu vida. La mayor parte de vosotros habrá recordado tres acontecimientos asociados a un nivel elevado de excitación emocional. Esto ocurre porque las emociones estimulan la memoria, nos ayudan a codificar y a consolidar cualquier información. Las emociones aportan una enorme riqueza a nuestras experiencias vitales.

			
				Ejercicio: emociones en las relaciones

				Piensa en algún evento de tu vida profesional o personal donde hayas sentido malestar o enfado, o bien haya provocado en ti cargo de conciencia. ¿Te acuerdas de los detalles? ¿Quién estaba implicado en ello? ¿Cuál era el motivo? Ahora intenta recordar cómo le comunicaste tus emociones a la otra persona.

				Cuando te confrontan con una situación en la que te has enfadado, por ejemplo, porque tu colega te está volviendo a interrumpir, es posible que digas: «Siempre haces que me enfade». Si recibes un comentario negativo de tu pareja cuando llegas tarde a casa, es posible que digas: «Ay, siempre me haces sentir mal». Cuando expresas tus emociones de ese modo, no solo le estás atribuyendo esas emociones a la otra persona, sino que a menudo provocas que la conversación llegue a un punto muerto. Saber que eres responsable de tus propias emociones también influye en tu forma de comunicar lo que sientes; decir, por ejemplo, «Me ha molestado mucho que me interrumpieras en la última reunión», te permite tener una conversación.

				

				No vemos las cosas como son. Vemos las cosas como somos nosotros.

			

			Trabajar con tus nervios: las emociones en el cerebro

			¿Cómo se inician las emociones en el cerebro y cómo se procesan? Las estructuras cerebrales del sistema límbico asociadas a las emociones desempeñan una función muy importante. El sistema límbico es un conjunto de estructuras que están justo debajo del córtex, que es la capa más externa de la estructura cerebral. El sistema límbico es básicamente el responsable de nuestra vida emocional y de la formación de nuevos recuerdos. Aunque consta de varias estructuras, vamos a describir las que son más importantes en el contexto de las emociones. La primera estructura es el tálamo, que es nuestro repetidor sensorial. Todos los sentidos, como la vista, el oído, el sabor y el tacto, mandan la información al tálamo a través de los sentidos. Si el tálamo considera que esta información es relevante, la distribuye a diferentes partes del cerebro. Los sentidos tienen una función muy importante en nuestra vida emocional: taparte con una manta suave te puede hacer recordar tu infancia y te puede proporcionar una sensación de calidez. Oír una canción determinada puede inducirte a sentir felicidad. Ver a un determinado compañero puede ponerte de mal humor. Leer el asunto de un correo electrónico puede hacer que te sientas molesto de inmediato. El sentido del olfato es una excepción dentro de esta organización, ya que puede evitar el paso por el tálamo y acceder directamente a otras zonas del cerebro. Por eso los olores son muy rápidos y potentes a la hora de activar los recuerdos y las emociones asociados a ellas, como el olor de la casa de tus abuelos o el perfume de una persona amada. El hipotálamo es otra parte del sistema límbico que está localizado justo debajo del tálamo. Aunque esta parte sea menos del 1% de nuestro cerebro, tiene un papel fundamental a la hora de regular un gran número de funciones corporales. dentro del contexto de las emociones, regula el sistema nervioso autónomo o vegetativo.

			El sistema nervioso autónomo –como su nombre indica– es el responsable de iniciar las reacciones autónomas de nuestro organismo a través del control del sistema endocrino. El hipotálamo regula el denominado cuarteto (el comportamiento de lucha, huida, alimentación y reproducción) cuando libera hormonas al torrente sanguíneo.

			Una tercera estructura del sistema límbico es el hipocampo, que tiene un función decisiva en la formación de nuevos recuerdos. Ayuda a convertir las cosas que están almacenadas en la memoria a corto plazo en memoria a largo plazo. Las personas que han sufrido daños en la estructura cerebral tienen dificultad a la hora de generar nuevos recuerdos, sin embargo, los recuerdos a largo plazo que tenían antes del accidente siguen intactos.

			La última parte del sistema límbico que vamos a describir aquí es la amígdala, que tiene una función muy importante en las emociones. Cada uno de nuestros dos hemisferios, el derecho y el izquierdo, contiene una amígdala. Esta nos señala las cosas que son emocionalmente relevantes para nosotros. Está implicada sobre todo en las emociones negativas como la ira, la violencia, el miedo y la ansiedad. Cuando la amígdala está dañada bilateralmente, es decir, a ambos lados del cerebro, las personas dan muestras de hiperoralidad (meterse cosas en la boca), hipersexualidad y comportamiento desinhibido, como asumir riesgos cada vez más grandes. El alcohol también reduce la función de la amígdala, produciendo, a menudo, efectos en la conducta similares.

			
				[image: ]
				
					Figura 2: Estructuras básicas del sistema límbico. Fuente: One Step Ahead. Notebaert Consulting.

				

			

			Todas las partes del sistema límbico están operativamente muy interconectadas. Cuando haces un presentación ante la junta ejecutiva, es probable que te provoque una reacción de estrés en el cuerpo (hipotálamo), originando un gran estímulo emocional y un sentimiento de ansiedad o nerviosismo en tu cuerpo (amígdala). Estas activaciones pueden hacer que se te seque la boca o que te pongas a temblar o a sudar un poco. El estímulo emocional desencadena la formación de una memoria, por lo que puedes tener recuerdos de detalles muy específicos de la situación, como las palabras exactas de uno de los miembros de la junta o el color de su corbata.

			Amígdala: el mal necesario

			Intenta recordar una pelea reciente o una conversación violenta que hayas tenido. ¿Cómo reaccionaste? ¿Te pusiste a la defensiva o incluso un poco agresivo? ¿Seguías escuchando a la otra persona? ¿Intentaste buscar una solución que agradase a todas las partes implicadas o era más importante ganar? ¿Has desviado tu atención hacia otra cosa o simplemente has salido corriendo?

			En muchos casos, tenemos una reacción desproporcionada ante una situación estresante. Una situación estresante puede ser un correo electrónico de nuestro jefe, recibir una factura, una persona que nos adelanta en un atasco de tráfico cuando estamos llegando tarde, el simple hecho de ver a un compañero con el que no nos llevamos bien o acordarnos de una conversación desagradable que tuvimos el día anterior («¡No debería haber dicho eso!»).

			Estas situaciones estresantes pueden hacer que la amígdala desencadene una reacción emocional exagerada, provocando una respuesta de lucha o de huida. Este tipo de respuesta es fundamental para nuestra supervivencia cuando hay una verdadera amenaza como, por ejemplo, cuando alguien está a punto de atacarnos. Sin embargo, si no hay una amenaza real, se convierte en el origen de una reacción innecesaria y contraproducente.

			Imagínate que has preparado una reunión en la que pretendes presentar una idea tuya. Durante la reunión, tu compañero se da cuenta de la genialidad de tu idea y toma las riendas de la exposición. Esta situación podría hacer que la amígdala desencadenase una reacción de lucha o huida al activar el tálamo y el sistema nervioso simpático: se libera adrenalina y cortisol en la corriente sanguínea, aumenta tu ritmo cardiaco y respiratorio para que tu cuerpo se oxigene más y tu hígado produce más glucosa para tener más energía para huir o pelear con tu compañero. Llegado a este punto, la amígdala no solo ha desencadenado un comportamiento posiblemente destructivo, sino que este estado también desactiva partes del córtex, impidiéndote encontrar una solución creativa que te permita afrontar esta situación. Estás literalmente perdido en un estado emocional.

			El 19 de agosto de 2014, el Departamento Policial de San Luis recibió una llamada del dueño de una tienda que denunciaba a un joven por haberle robado unos donuts y unas bebidas. Dos agentes respondieron a la llamada y se dirigieron a la tienda en un vehículo de policía. Al llegar, el joven estaba en la puerta de la tienda. Cuando hay dudas de que el sospechoso pueda ser potencialmente peligroso, los agentes suelen ordenarle que se tumbe en el suelo –apuntándole con sus armas– para esposarle y llevarle a la comisaría de policía. Ese día ocurrió algo inusual: cuando los dos policías salieron del coche y sacaron la pistola, el joven se acercó a ellos gritando: «¡Disparadme! ¡Disparadme ahora mismo!». En menos de quince segundos los policías empezaron a disparar, sin que el joven de veinticinco años, Kajieme Powell, tuviera ninguna posibilidad de sobrevivir.

			Los policías se preparan para tratar con situaciones potencialmente peligrosas y estresantes, les enseñan a mantener la calma y a seguir todos los procedimientos. Sin embargo, cuando la amígdala recibe una sobrecarga de estímulo, como en este caso en que el sospechoso se acercó confiadamente a los policías pese a que estos le estaban apuntando con sus armas, la mayor parte del córtex se anula. Esto hace que sea imposible razonar ni seguir un procedimiento. El único mensaje que manda el cerebro es ACTÚA AHORA y defiéndete.

			Esta misma historia se puede aplicar a otras profesiones en las que puede ocurrir que haya que actuar bajo una gran presión. Los pilotos, por ejemplo, reciben una extensa formación para que sigan un procedimiento específico en caso de emergencia. El análisis de un gran número de emergencias demuestra que las personas no cumplen con este procedimiento debido a que la amígdala manda un impulso que dice ACTÚA AHORA y defiéndete. Por este motivo, antes de actuar en una emergencia, a los pilotos les piden que se sienten sobre sus manos, porque, de esa manera, evitan un acto defensivo inmediato.

			Aunque estos ejemplos sean un poco extremos, la sobreactivación de la amígdala es el origen de muchos de los problemas que ocurren en la vida profesional y personal de las personas: la mala comunicación, el liderazgo deficiente, las malas decisiones en una situación de mucha presión o incertidumbre, una atmósfera negativa en el trabajo, el bajo rendimiento personal o del grupo, la disminución de la creatividad, desperdiciar oportunidades, la disminución del bienestar físico o mental, y el aumento de absentismo laboral. Hay muchos talleres y cursos dedicados a este tipo de problemas, pero la mayor parte de ellos solo se ocupan de los síntomas: si te ves envuelto en una conversación violenta, aplica el modelo ABC para reconducirla en la dirección correcta, y aplica XYZ para dejar de estar estresado. Visto de un modo racional, este modelo puede ser muy útil, pero cuando nuestro cerebro está poseído por la amígdala, que nos pone en un estado de elevada reacción emocional y bloquea el córtex, que es imprescindible para aplicar este modelo, podríamos encontrarnos con que no estamos mejorando la conversación ni los niveles de estrés en lo más mínimo. Tal como diremos más adelante, el mindfulness modifica el funcionamiento e incluso la estructura de la amígdala y, por tanto, va a la raíz de muchos de los problemas individuales o interpersonales. El mindfulness reduce la intensidad de las reacciones emocionales cuando nos enfrentamos a situaciones estresantes.

			¿Qué ocurre con las emociones positivas?

			¿Por qué tenemos emociones positivas? ¿Cómo nos ha empujado a sobrevivir la experiencia de emociones positivas? El sistema de recompensa tiene una función fundamental en nuestra supervivencia. La parte de nuestro cerebro responsable de proporcionarnos la sensación de recompensa es el núcleo accumbens, una parte del ventral estriado. El núcleo accumbens tiene una función destacada en el placer, incluyendo la risa, la recompensa y el aprendizaje a través de la recompensa. Esta parte del cerebro segrega dopamina, que hace que nos sintamos bien, y se activa cuando comemos y cuando tenemos relaciones sexuales, teniendo ambas cosas una importancia capital para la supervivencia de la humanidad. Son reacciones innatas desde el núcleo accumbens que han desempeñado una función importante en nuestra supervivencia. Sin embargo, en el transcurso de la vida, el núcleo accumbens también ha aprendido a activarse con otros estímulos, como, por ejemplo, el dinero. Cuando le damos dinero a un niño, el núcleo accumbens no se activará mientras el niño no aprenda el sentido de recompensa inherente al dinero. Y, a la inversa, si un adulto recibe dinero, esto provocará una activación del núcleo accumbens, que hace que esa persona sienta una sensación de recompensa. De manera parecida, el núcleo accumbens también se activa bebiendo alcohol, comiendo o simplemente viendo chocolate, mirando el móvil o viendo nuestros correos electrónicos. Cuantas más veces se asocien estas actividades a la activación de esta parte del cerebro, más difícil será deshacerse de ellas o «controlarlas» debido al placer que proporcionan. Además, cualquier indicio relacionado con estas actividades empezará a pre-activar el sistema de recompensas, dificultando que nos abstengamos de realizar esas actividades. Cuando volvemos a casa del trabajo, es probable que notemos que nos sentimos bien y relajados al tomar una copa de vino, porque activa nuestro sistema de recompensa. Si repetimos varias veces este comportamiento, se puede convertir en un hábito: llegas a casa del trabajo, te quitas el abrigo y los zapatos, entras en la cocina y abres una botella de vino. La necesidad de relajarte y tomar una copa de vino después de una jornada laboral cada vez se vuelve más difícil de resistir. ¿Qué está pasando? Las primeras veces que tomaste una copa de vino después de trabajar lo asociabas a la sensación de que por fin podías relajarte escuchando una música de fondo agradable o viendo una buena serie de televisión. Cuando te expones a estas asociaciones de felicidad varias veces, tu sistema de recompensa «aprende» que volver a casa del trabajo, descansar en el sillón y ver una serie de televisión van acompañados de un buen regalo: una copa de vino. Por tanto, al cabo de un tiempo, tu sistema de recompensa se activa simplemente con el pensamiento o la presencia de todo este contexto, es decir, llegar a casa, quitarte el abrigo y los zapatos… El contexto es la señal de que vas a recibir una recompensa. La pre-activación de tu sistema de recompensa hace que desees aún más tu copa de vino, y por eso te resulta más difícil resistirte. Como podrás suponer, esta parte del cerebro desempeña un papel importante en las adicciones. Aparte de este mecanismo más evidente de supervivencia, las investigaciones recientes han demostrado que tener más emociones positivas generales nos permite acumular recursos. Experimentar emociones positivas nos convierte en una versión de nosotros mismos más resistente y con más recursos, que nos ayuda a afrontar las amenazas y los desafíos futuros.

			La revolución digital: ¿está afectando a nuestra mente hasta el punto de desintegrarla?

			¿Qué es lo primero que haces al despertarte? ¿Qué es lo primero que haces cuando estás parado en un semáforo? ¿Qué es lo primero que haces cuando estás en un atasco? ¿Qué haces cuando estás haciendo cola para pagar en el supermercado? ¿Qué haces justo antes de irte a dormir? ¿Qué haces cuando te aburres?

			En esta época en que la gente siempre está conectada, si una persona no saca su teléfono en estas ocasiones se convierte en una excepción, en lugar de ser la regla. Nuestro cerebro no estaba preparado para esta revolución digital, y esto ha llevado a muchas personas a tener la necesidad o el impulso constante de tener que mirar su correo electrónico o los mensajes de su móvil o su ordenador portátil. Esta necesidad y estos impulsos constantes –y, a menudo, inconscientes– tienen serias consecuencias negativas que afectan a la productividad en el trabajo, a la concentración, a la capacidad de autocontrol, a la creatividad, a las interacciones sociales, a la comunicación, etc. ¿Qué ocurre cuando suena el teléfono durante una reunión? Lo más habitual es que el sistema de recompensa de todo el mundo que asiste a la reunión se active inmediatamente haciendo que la gente mire su móvil o piense «debería mirar mi móvil». La activación del sistema de recompensa puede ser tan fuerte que te cueste trabajo estar atento durante la reunión, y hace que tu mente se desvíe hacia tu teléfono móvil porque a lo mejor estás esperando un correo electrónico de alguien o te pones a pensar en el contenido específico de un correo electrónico que acabas de recibir. La necesidad de revisar tu móvil se ha vuelto tan fuerte, que incluso los efectos secundarios se parecen a los de una adicción. ¿Qué ocurre si no tienes tu móvil al alcance de la mano o si te lo has dejado en casa? Nos ponemos nerviosos o inquietos. Ni siquiera puedes imaginarte unas vacaciones sin tu teléfono móvil. Sin embargo, cada vez hay más demanda de fines de semana sin móviles ni ordenadores, como si necesitásemos una excusa exterior para poder desconectarnos de nuestros aparatos un periodo de tiempo más largo.

			Además de generar una nueva adicción, si duermes con el teléfono móvil en la habitación, su uso puede afectar la calidad del sueño. Un estudio reciente demuestra que la señal wifi afecta especialmente a las partes de nuestro sueño que son importantes para el descanso. A pesar de ello, nos sentimos más seguros si tenemos un acceso ininterrumpido al móvil, tanto de día como de noche.

			
				Ejercicio: impulsos

				¿Sabes cuáles son tus impulsos? ¿Tienes pensamientos impulsivos? Cuando se lo preguntamos a la gente, a menudo comprobamos que tienen dificultades a la hora de reconocer sus propios comportamientos o pensamientos impulsivos. Para guiarte a través de este ejercicio, hemos hecho una lista de impulsos o pensamientos recurrentes que pueden conducir a los comportamientos que enumeramos a continuación. ¿Te reconoces en alguno de estos comportamientos?

				
						Pensar en tus propias experiencias cuando alguien te está contando su historia.

						Interrumpir a alguien cuando te identificas con su historia o cuando crees que esa persona no te ha entendido bien.

						Mirar tu móvil cuando ves que lo hace otra persona o mientras esperas a alguien.

						Ponerte a hablar cuando hay un silencio.

						Empezar tus frases con «Sí, pero…», en una conversación.

						Rascarte la nariz, morderte la uñas, encender la radio o maldecir cuando estás en un atasco de tráfico.

						Mirar el reloj.

						Pensar: «Qué persona tan insoportable» o «Vamos a ver de qué se queja ahora», justo antes de acudir a una reunión en la que participa una compañera que no te cae bien.

						Beber alcohol después de un día agotador de trabajo.

						Abrir el periódico o Facebook en cuanto enciendes el ordenador.

						Generalizar cuando experimentas una emoción negativa: «Tú siempre haces lo mismo», «Siempre me tiene que ocurrir a mí», «Ella siempre es muy maleducada», y, sin embargo, atribuir tu mala conducta al contexto: «En esa situación no había otra salida», «He sido un poco maleducado, pero estaba justificado».

						Suspirar o quejarte cuando hace mal tiempo.

						Preguntar por qué.

						Estar centrado en ti y no escuchar lo que se dice en una reunión, justo antes de que vayas a decir algo.

						Comer algo dulce después de la comida o tomar café.

						Pensar: «No puedo hacerlo» frente de una tarea complicada.

						Encender un cigarrillo mientras hablas por teléfono.

				

				Todos estos comportamientos vienen precedidos de un impulso. Quizá descubras que tienes más comportamientos o pensamientos impulsivos de los que creías. Ten en cuenta que todos los comportamientos y pensamientos que hemos enumerado son acciones que son una consecuencia de un cierto impulso. No puedes evitar estos impulsos, pero sí puedes evitar la acción consecuente de ese impulso. No puedo evitar el impulso de interrumpir, pero puedo decidir no interrumpir. No puedo evitar el impulso de quejarme si hace mal tiempo, pero puedo decidir que me abstengo de quejarme. No puedo evitar el impulso de comer algo dulce después de la comida, pero puedo decidir no pedir postre. Aunque mucha gente intente reprimirse los impulsos que no le gustan, las investigaciones nos demuestran que si te reprimes los pensamientos, los impulsos o las emociones, lo único que haces es acentuarlos. En los próximos días intentaremos observar cuáles son tus impulsos. Retomaremos este punto más adelante en el libro.

			

			En resumen

			Muchas de nuestras decisiones y comportamientos están motivados por dos procesos. El primero (el proceso ascendente) incluye emociones, impulsos y pensamientos, y se produce automáticamente, no podemos evitar la activación de este proceso. El segundo (el proceso descendente) es necesario para acomodar las emociones, impulsos y pensamientos ascendentes al comportamiento que deseamos.

			Aparte de la función de supervivencia, las emociones son una guía importante en nuestra vida, que nos muestran lo que de verdad nos importa y lo que no. Recordamos con más facilidad las situaciones que son emocionalmente relevantes para nosotros.

			Nosotros mismos creamos nuestras emociones. Desde que ocurre un suceso hasta que sentimos una emoción, nosotros mismos nos contamos una historia que le da forma a nuestras emociones. Nos contamos estas historias de manera inconsciente y, en muchos casos, son el resultado de otras experiencias previas. Si estás angustiado por algo externo o interno, el sufrimiento no se debe a esa cosa en sí, sino a tu valoración de la misma. Y tienes el poder de apartarla en cualquier momento (Marco Aurelio).

			El sistema límbico de nuestro cerebro tiene una función importante en nuestra vida emocional. Las estructuras cerebrales más relevantes del sistema límbico son el tálamo (nuestro repetidor sensorial), el hipotálamo (que regula las funciones físicas), el hipocampo (que se emplea en la creación de la memoria a corto plazo) y la amígdala (que le da un valor emocional a los estímulos que hay a nuestro alrededor, especialmente un valor negativo).

			La amígdala es importante para nuestra supervivencia porque desencadena una reacción de defensa, huida o bloqueo cada vez que hay una amenaza real. Hay que destacar que a menudo se activa desmesuradamente en respuesta a factores estresantes diarios, como un correo electrónico de tu jefe o si tienes que colaborar con alguien que no te cae muy bien. Esta sobreactivación es el origen de muchos problemas, como la falta de comunicación, un mal liderazgo, tomar decisiones fatales en situaciones críticas, un bajo rendimiento individual y de equipo… La amígdala nos hace actuar ahora, a menudo a través de un comportamiento agresivo o evadiendo el problema.

			La activación del ventral estriado del cerebro, que es un mecanismo de recompensa, provoca las emociones positivas. Además de tener una función en la supervivencia, esta parte del cerebro también origina un sentimiento de recompensa y desempeña una función importante en el aprendizaje por medio de la recompensa. El estriado está asimismo muy implicado en la creación de las adicciones, como la adicción al teléfono móvil o al ordenador.

		

	
		
			
				2.
				Recompensa o castigo: ¿quién soy?
			

			
				Son las ocho y media de la mañana. Como todos los días, Daniel llega puntual a la oficina y lleva un traje clásico y cómodo. Saluda a Sabine en la recepción y avanza hacia su despacho. Daniel ha vendido un proyecto y hoy tiene que presentar a su cliente la planificación final. Se enfoca en los riesgos y en las pérdidas potenciales. Comprueba que puedan ajustarse al presupuesto y al plazo requerido, y duda si tendrá la capacidad de estar a la altura de las necesidades de su cliente. Estudia la posibilidad de contratar a más gente nueva para el proyecto, pero está indeciso porque no se siente cómodo trabajando con gente que no conoce demasiado bien. Conoce perfectamente a su equipo y le gusta saber lo que puede esperar de ellos. Daniel se plantea la posibilidad de llamar a su jefe para repasar los posibles riesgos del proyecto, pero decide no hacerlo porque su jefe podría pensar que no es lo bastante competente como para dirigir este proyecto. Después de analizar el proyecto dos veces, termina de redactar la propuesta sintiéndose un poco inseguro de ser capaz de terminar el trabajo a tiempo, con el presupuesto y el personal que ha propuesto en el proyecto. No quiere defraudar a su cliente. Más tarde tendrá que presentarle el proyecto. Daniel odia las presentaciones, no le gusta ser el centro de atención y mucho menos tener que asistir más tarde a una cena con su cliente. Por algún motivo, le cuesta encontrar temas de conversación. Decide no tomar más de una copa de vino, ya que tiene que conducir. Le parece que la cena dura una eternidad. Al llegar a casa, todavía tiene tiempo de hacer una reserva para sus vacaciones. Ha pasado mucho tiempo leyendo reseñas de un nuevo destino al que le gustaría ir. Después de hablar con varios amigos que ya han estado allí, decide intentarlo. Cuando se sienta delante del ordenador, todavía no está seguro, y decide posponerlo hasta el día siguiente. Se va a la cama agotado. Como no puede evitar pensar en los posibles problemas que acompañan al proyecto, tarda una eternidad en dormirse.

			

			
				Son las ocho y media de la mañana. Tom llega a la oficina vestido con un traje moderno y una corbata roja nueva. Está de muy buen humor, antes de entrar en su despacho, se para a hablar con la atractiva Sabine que está en la recepción. En algún momento quizá le proponga salir a tomar una copa. Tom ha vendido un proyecto y hoy tiene que presentar la propuesta final a su cliente. Se enfoca en las grandes oportunidades que supone este proyecto. El hecho de que hayan seleccionado su proyecto ha aumentado enormemente las posibilidades de un próximo ascenso, y le permite ampliar la colaboración con su cliente. Dado que el proyecto requiere ciertas competencias que quizá no pueda cubrir su equipo, Tom decide contratar a una nueva persona. El presupuesto y el plazo pueden ser una tarea difícil, pero decide que se ocupará de eso cuando llegue el momento. Antes de la presentación, llama a su jefe para recordarle que le han contratado para un gran proyecto. Tom está deseando hacer su presentación, le encanta ser el centro de atención y vender lo que haya que vender. En la cena, descubre que su cliente juega al tenis en el mismo club que sus hermanos y que les gustan los mismos vinos. Después de varias copas de vino y de haber pasado una agradable velada, Tom vuelve contento a casa sintiendo que ha sido un gran día. Le apetece regalarse unas vacaciones. Disfrutando de esta emoción positiva, reserva impulsivamente un viaje a Florida. Antes de acostarse, le manda un mensaje a Sabine preguntándole si está libre el viernes por la tarde para tomar una copa. Está deseando salir y pasárselo bien con ella.

			

			¿Con qué persona te identificas más? ¿Con Daniel o con Tom?

			BIS y BAS

			Estos ejemplos muestran que la personalidad tiene un gran efecto en la manera que tiene cada persona de percibir la situación, en cómo se siente, cómo habla y cómo reacciona. Una de las teorías de la personalidad más importantes es la teoría biopsicológica de la personalidad propuesta por Alan Gray en 1970. Según esta teoría, hay tres sistemas motivacionales principales que modulan nuestra conducta: el sistema de lucha, huida y parálisis (FFFS, por sus siglas en inglés), el sistema de inhibición de la conducta (BIS, por sus siglas en inglés) y el sistema de activación de la conducta (BAS, por sus siglas en inglés). El BAS predice la sensibilidad hacia la recompensa de cada individuo y controla la conducta de acercamiento. Está estrechamente relacionado con la disposición individual de perseguir metas y alcanzarlas. Las personas que tienen un BAS muy sensible muestran niveles superiores de alegría, felicidad y esperanza, en respuesta a las señales medioambientales que tienen que ver con la recompensa. Como hemos explicado al principio de este libro, el FFFS es un mecanismo de supervivencia importante. Cuando en el exterior hay un peligro real, por ejemplo, si se acerca un tigre, este sistema hace que temamos por nuestra vida y nos prepara para pelear, huir o quedarnos paralizados. Aunque este sistema es vital en el caso de una amenaza real, también podría o le gustaría desencadenar una reacción de lucha, huida o parálisis en las situaciones que nos producen desasosiego y que percibimos como una amenaza real. Dar tu opinión en una reunión importante no es una auténtica amenaza, nuestra vida no corre peligro, pero nos puede producir un grado de desasosiego que desencadene el FFFS y
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						Tu jefe te pide que hagas una presentación ante la junta ejecutiva de un tema que sabes que es importante para la dirección de la empresa en el futuro. No eres experto en este tema y solo tienes un día para preparártelo. ¿Lo harás?

						Llevas quince años viviendo con tu pareja en la misma ciudad que conoces a la perfección. Tu empresa te ofrece un importante ascenso, pero solo si aceptas irte a vivir al extranjero, a un país que te gusta mucho. Tu pareja te apoya tanto si aceptas el ascenso como si no. ¿Te irás?

						Tienes una reunión con los miembros de tu equipo para discutir nuevas ideas y lanzar un nuevo servicio. Has estudiado una idea que te atrae mucho, pero sabes de antemano que probablemente a uno de tus jefes no le guste. ¿La expondrás?

				

				
				
						¿Cuál es tu primera reacción?

						Si tuvieras que describirle estas situaciones a un amigo, ¿cómo se lo contarías?

						Si tuvieras que describir tus sentimientos en estas tres situaciones, ¿qué sentimientos se te ocurren?

						Si hubieses decidido pasar a la acción en una de las tres situaciones o en las tres, ¿cómo te sentirías al acabar la acción?

				

			

			
			
			
			
			
			Tu mente es reposo: ¿una ventana a tu personalidad?
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			BIS y BAS en la conversación

			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			
			
				
				
				
				
				
			

			
			Ahora que conozco mi personalidad, ¿para qué me sirve?

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			En resumen
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