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			Sinopsis

		

		
			Aplica los fundamentos ocultos del mindfulness para redescubrir la calma y recuperar el control de tu vida en este mundo caótico. 

			Hay momentos que marcan nuestro destino: influyen en nuestro futuro y dictan cómo experimentamos el mundo, es decir, si lo hacemos de manera positiva y edificante, sombría y caótica, o llana y aburrida. Pero, ¿y si pudiéramos reconocer esos momentos antes de que nos superaran? ¿Y si pudiéramos utilizarlos para navegar hacia un futuro mejor? ¿Y si todos los momentos, grandes y pequeños, pudieran aprovecharse de este modo? 

			En Mindfulness más profundo, el profesor Mark Williams y el doctor Danny Penman nos presentan un nuevo programa de ocho semanas de meditación guiada que lleva la atención plena al siguiente nivel. Los autores nos revelan cómo los últimos avances en neurociencia, combinados con la sabiduría tradicional, pueden utilizarse para transformar tu vida y abren las puertas a una capa más profunda del mindfulness, conocida como el «tono de sentimiento», que tiñe toda nuestra experiencia vital y que supone también el punto de inflexión desde el cual podremos tomar el control de nuestra vida en este mundo cada vez más estresante y caótico. 

			Con una eficacia demostrada en el tratamiento de la ansiedad, el estrés y la depresión, las prácticas expuestas en Mindfulness más profundo ofrecen un sentido nuevo y más fructífero a los meditadores, tanto a los principiantes como a los más experimentados, y nos permite abordar la vida con una fuerza, un vigor y un equilibrio renovados.

		

	
		
		
			Mindfulness más profundo

			El nuevo método para redescubrir la paz en un mundo caótico
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			Capítulo 1

			ESA ERA MI VIDA..., PERO DEBO DE HABÉRMELA PERDIDO

			Todas las mañanas, un hombre paseaba a sus cuatro perros por el parque. Tres de ellos siempre correteaban alegremente, ladrando y meneando la cola con entusiasmo. El cuarto parecía bastante contento, pero solo corría en pequeños círculos (aunque acababa cubriendo bastante distancia), siempre cerca del hombre. Día tras día, el vigilante del parque observaba el extraño comportamiento del perro. Al cabo de un tiempo, se armó de valor y le preguntó al hombre por qué su perro se comportaba de aquella manera tan rara.1

			—Ah —respondió el hombre—. Es una perra adoptada que ha estado encerrada casi toda su vida. Solo se mueve en pequeños círculos porque ese era el tamaño que tenía su jaula.

			 

			 

			¿Cuántas veces te has comportado como ese animal? Libre, pero corriendo constantemente en pequeños círculos mentales. Libre para ser feliz, pero enjaulado por los mismos pensamientos oscuros y repetitivos. Libre para estar en paz contigo mismo y con el mundo, pero atrapado y enredado en la ansiedad, el estrés, la infelicidad y el agotamiento.

			Libre como un perro enjaulado.

			Gran parte de la vida se ve estropeada innecesariamente por pequeñas tragedias como estas. En el fondo, todos sabemos que somos capaces de vivir una vida feliz y plena y, sin embargo, siempre hay algo que nos lo impide. Justo cuando la vida parece estar a nuestro alcance, se nos escapa entre los dedos. Aunque esos períodos de angustia parecen surgir de la nada, en realidad se originan a partir de fuerzas psicológicas profundamente enterradas. Los neurocientíficos han empezado a comprender cómo guían estos procesos nuestros pensamientos, sentimientos y emociones; pero lo más importante es que han descubierto por qué en ocasiones se tuercen y dejan nuestras vidas como sombras de su verdadero potencial. Estos descubrimientos también muestran por qué el mindfulness es tan eficaz para aliviar la angustia y, sobre todo, abren la puerta a métodos sutilmente diferentes que pueden resultar todavía más eficaces. El mindfulness no ha sido sustituido, sino que se puede expandir para incluir una dimensión adicional que lo transforma.

			Este libro aprovecha estos nuevos descubrimientos. Te ayudará a apartarte de tus preocupaciones y te dará las herramientas necesarias para afrontar la ansiedad, el estrés, la infelicidad, el agotamiento e incluso la depresión. Y cuando estas emociones desagradables se evaporen, redescubrirás un espacio de calma en tu interior desde el que podrás reconstruir tu vida.

			Podemos ayudarte a conseguirlo porque nosotros —y nuestros colegas de la Universidad de Oxford y de otras instituciones de todo el mundo— llevamos muchos años desarrollando tratamientos para la ansiedad, el estrés, la depresión y el agotamiento. Hemos desarrollado conjuntamente la terapia cognitiva basada en el mindfulness (TCBM), que ha demostrado ser uno de los tratamientos más eficaces para la depresión que existen hasta la fecha.2De ese trabajo surgió nuestro libro Mindfulness: guía práctica para encontrar la paz en un mundo frenético. Ese libro, y el programa de mindfulness que contiene, ha demostrado ser un tratamiento muy eficaz para la ansiedad, el estrés y la depresión en ensayos clínicos hechos en la Universidad de Cambridge, entre otras. Tanto es así, que médicos y psiquiatras de todo el mundo lo prescriben para ayudar a sus pacientes a hacer frente a una amplia gama de trastornos mentales, así como a la infelicidad generalizada y la insatisfacción con la vida.

			No obstante, las prácticas reveladas en Mindfulness: guía práctica para encontrar la paz en un mundo frenético y las habilidades similares que se enseñan en cursos como el programa de reducción del estrés basado en el mindfulness (MBSR, por sus siglas en inglés) son solo los primeros pasos de un camino más largo y fructífero. Aunque constituyen los cimientos de una vida más feliz y plena, y han resultado transformadoras en numerosos casos, muchas personas nos han preguntado si pueden hacer algo más para mejorar su práctica y resolver los problemas pendientes.

			La respuesta es sí. Existe una forma de llevar el mindfulness al siguiente nivel, de profundizar y liberar más potencial, explorando otra frontera del mindfulness conocida como vedana o tono afectivo. Y, lo que es más importante, no es necesario tener una amplia experiencia en meditación para beneficiarse de estas prácticas. Las investigaciones demuestran que las personas principiantes pueden sacar tanto provecho como quienes llevan muchos años practicando.

			Aunque es un aspecto de la meditación que a menudo se pasa por alto, el tono afectivo es, de hecho, uno de los cuatro fundamentos originales del mindfulness. Dichos fundamentos son: el mindfulness del cuerpo y la respiración; el mindfulness de los sentimientos y las sensaciones (o vedana); el mindfulness de la mente o la conciencia, y el mindfulness de la naturaleza cambiante del mundo y lo que facilita y dificulta nuestro viaje por él. Cada aspecto se cultiva mediante un conjunto distinto de prácticas que, juntas, producen efectos profundamente diversos en la mente y el cuerpo. En general, los cursos de mindfulness se centran en la primera capa de cada uno de estos cuatro fundamentos. Este libro utiliza nuevas meditaciones sobre el tono afectivo como puerta de entrada a las capas más profundas de los cuatro aspectos del mindfulness. Esto te acerca más a la fuente de tu «espíritu», a las dificultades que puedas tener y más todavía a su resolución.

			 

			 

			No existe una traducción satisfactoria para vedana, del sánscrito antiguo.3Se trata de una cualidad de la conciencia que solo se puede experimentar, no precisar. Es la sensación, casi como un «color» de fondo, que tiñe nuestra experiencia del mundo (del propio mindfulness). Por este motivo, vedana se traduce a menudo como «tono afectivo». Aunque utilizaremos ambos términos indistintamente, siempre será útil recordar que nos estamos refiriendo a un sabor de la conciencia, no a un concepto rígido que se pueda delimitar con palabras y definiciones. El tono afectivo es algo que se siente en la mente, el cuerpo y el «espíritu», pero su verdadera naturaleza siempre será ligeramente inefable. A veces de forma molesta.

			Una meditación típica de tono afectivo consiste en aquietar la mente con una respiración o meditación corporal sencilla y, a continuación, prestar atención a tus experiencias de una forma ligeramente distinta a lo que requieren otras meditaciones. Te pide que te centres de un modo muy específico en los sentimientos y las sensaciones que surgen en el instante en que la mente inconsciente se materializa en la mente consciente. Esos momentos, aunque fugaces, suelen ser los más importantes de la vida. Esto se debe a que vedana es el punto de equilibrio de la mente que marca el tono de la secuencia de pensamientos, sentimientos y emociones que le siguen. Casi siempre es de naturaleza sutil, pero si le prestas atención, puedes sentirlo en la mente, el cuerpo y el espíritu, y hasta en los huesos. El tono afectivo es muy importante porque guía la trayectoria de los pensamientos, sentimientos y emociones posteriores. Si resulta «agradable», tenderás a sentirte positivo, dinámico y con el control de tu vida (al menos durante un tiempo). Si es «desagradable», lo más probable es que te sientas un poco triste, desanimado e impotente. Las meditaciones de tono afectivo te enseñan a ver (o, más exactamente, a sentir) cómo se ve empujada y arrastrada tu vida por fuerzas de las que apenas eres consciente. A veces, esas fuerzas actúan en tu beneficio, otras veces no, pero lo importante es que no están bajo tu control inmediato. Bajo su influencia, tu vida no es tuya.

			Para ayudarte a asentar estas ideas en tu mente y hacerte una idea de tus tonos afectivos, puedes probar esta pequeña práctica: si te va bien, tómate un momento para mirar a tu alrededor; fíjate en la habitación, la ventana, el interior del tren o el autobús, o la calle, el campo o el bosque que tienes delante. Mientras tus ojos se van fijando en diferentes cosas, o percibes diferentes sonidos, intenta registrar la sutil sensación que te producen (agradable, desagradable o neutra). Si estás en casa, tu mirada puede posarse en una tarjeta, un regalo o un recuerdo de un amigo muy querido. En respuesta, es posible que al instante sientas el cálido resplandor de un tono afectivo agradable. O puede que veas un plato sucio que tenías que recoger, o algo que alguien te ha prestado y querías devolver, y entonces percibas un tono afectivo desagradable. Si estás al aire libre, podrías fijarte en el sol que se cuela entre las hojas de un árbol o en un plástico sucio dando tumbos. Si eres capaz de captar el momento, es posible que sientas oleadas de tonos afectivos agradables o desagradables. No obstante, el mundo exterior no es el único que ejerce ese impacto. También podrías tomar conciencia de sensaciones en el interior de tu cuerpo: por ejemplo, dolores y molestias, o una sensación de calma relajada. Estas sensaciones también se registran en la misma dimensión de agradable, desagradable o neutra. Y, tarde o temprano, es posible que percibas que los pensamientos o las emociones surgen y desaparecen poco después de los tonos afectivos.

			No necesitas saber cómo conoces estos tonos afectivos; simplemente los percibes. De alguna manera, se produce una «lectura» en el cuerpo y la mente sobre la dimensión de lo agradable a lo desagradable. Es como un presentimiento. No es cuestión de pensar mucho en ello o de buscarlo, es más como el sabor de algo: simplemente lo sabes cuando lo pruebas. Es como probar la leche agria: sabes que está mala (es desagradable) sin tener que pensarlo.

			Los tonos afectivos pueden ser muy significativos. Piensa en la última vez que estuviste en una cafetería y, de repente, te sentiste triste sin un motivo aparente. Si pudieses dar marcha atrás y observar qué ocurrió, fotograma a fotograma, mientras se manifestaba tu infelicidad, te darías cuenta de que la emoción iba precedida de una pausa momentánea. Fue como si tu mente estuviese en el filo de la navaja, un momento en el que percibía si la situación era agradable, desagradable o neutra. Un momento de vedana.

			Así, vedana es casi siempre un punto de inflexión en tu mente que influye en tu experiencia del mundo en los momentos que siguen. Bueno, malo, indiferente... Lo más importante es lo que ocurre a continuación (lo llamamos «impulso reactivo»). Funciona así: si surge en la mente un tono afectivo agradable, es totalmente natural querer atraparlo, mantenerlo y tener un poco de miedo de que se desvanezca o se nos escape. Si el tono es desagradable, resulta natural querer deshacerse de él, alejarlo, con el temor de que se quede para siempre y nunca se vaya. Las sensaciones neutras suelen resultar aburridas, por lo que apetece desconectar y buscar algo más interesante que hacer. Estos tonos afectivos son primarios y pueden desencadenar con rapidez una cascada de reacciones en la mente y el cuerpo. Se experimentan como emociones y anhelos que te empujan a tratar de aferrarte a los tonos afectivos agradables, alejar los desagradables y distraerte de los neutros. Por lo tanto, el impulso reactivo es la reacción instintiva de la mente al tono afectivo. Si un tono afectivo establece la escena, el impulso reactivo elige a los actores, selecciona el vestuario y escribe el guion sobre lo que va a ocurrir a continuación. Y puede escribir un guion y dirigir una escena capaz de arruinarte todo el día y, en ocasiones, mucho más tiempo.

			Prácticamente todas las dificultades emocionales que muchos de nosotros experimentamos empiezan con la reacción de la mente a los tonos afectivos: nuestro impulso reactivo. Sin embargo, ni siquiera el pulso en sí es el problema, sino nuestra ignorancia de su existencia y su naturaleza subyacente. En general, no somos conscientes de que se ha producido, ignoramos el tono afectivo que lo ha desencadenado y desconocemos su tendencia a desvanecerse por sí solo si se lo permitiésemos. Lo único de lo que somos conscientes es de la cascada de pensamientos, sentimientos y emociones que le siguen.

			Aprender a percibir el tono afectivo (poniéndolo bajo el foco) te enseña a identificar tu estado mental subyacente y te ayuda a hacer concesiones a tus sensibilidades, y a tus prejuicios y reacciones totalmente naturales. Te da espacio para responder en lugar de reaccionar. Te ayuda a aceptar con compasión que, aunque en ese momento te sientas ansioso, estresado, enfadado o deprimido, no representa la totalidad de tu vida y, por lo tanto, no quiere decir que solo te espera un futuro deprimente. Puedes cambiar de rumbo. Tienes a tu disposición futuros alternativos.

			Y acceder a un futuro alternativo es tan sencillo como percibir el flujo subyacente de tonos afectivos. Notar los impulsos reactivos. Darse cuenta de que el problema es el deseo de que las cosas sean diferentes. El deseo de poner fin a lo desagradable. El deseo de que lo agradable permanezca. El deseo de acabar con el aburrimiento. Esta idea es común a muchas tradiciones antiguas. Y ahora la neurociencia está de acuerdo.

			
				
					¿Por qué cultivar la conciencia del tono afectivo de tus pensamientos, recuerdos y emociones?

					Tus pensamientos, sentimientos, recuerdos y emociones no son el problema por muy desagradablemente reales y viscerales que te parezcan. Por ejemplo, las emociones son señales de que algo importante requiere nuestra atención:

					
							Nos sentimos tristes si hemos perdido algo o a alguien importante.

							Sentimos miedo cuando aparece una amenaza en el horizonte.

							Sentimos rabia cuando se frustra un objetivo.

							Nos preocupamos cuando un proyecto a largo plazo requiere nuestra capacidad para resolver problemas.

					

					En muchos sentidos, el verdadero problema es el impulso reactivo, desencadenado por las fluctuaciones en el tono afectivo subyacente. Esto crea una narrativa tan convincente que podemos quedar atrapados en nuestros pensamientos, sentimientos, emociones y recuerdos sin posibilidad de escapar.

					Aprender a percibir el tono afectivo que precede a este impulso reactivo te proporciona información adicional. Te indica el momento preciso en el que tus pensamientos, sentimientos, emociones o recuerdos pueden tomar el control, enredarse y descontrolarse. Este programa te enseña a identificar esos momentos para que puedas intervenir y anular tus viejos hábitos destructivos. Te ayudará a redescubrir la calma, la fuerza y la alegría que yacen en el núcleo de tu ser.

				

			

			¿CÓMO PUEDE AYUDARTE ESTE LIBRO?

			Nuestra obra anterior, Mindfulness: guía práctica para encontrar la paz en un mundo frenético, se convirtió en el libro de cabecera de muchas personas porque las ayudó a liberarse de su sufrimiento emocional y físico. A lo largo del texto, fuimos honestos sobre los beneficios del mindfulness, y también advertimos a los lectores de que su viaje no sería rápido ni especialmente fácil. Les pedimos que confiasen en que se encontraban en el momento adecuado de su vida para empezar, y subrayamos que tendrían que reservarse el tiempo necesario cada día para hacer las prácticas. Y teniendo en cuenta todas estas advertencias y recomendaciones, cientos de miles de personas —quizá millones— completaron el programa del libro (o los cursos de mindfulness basados en él). Muchas de esas personas se interesaron tanto por los efectos de la meditación en sus vidas que quisieron ampliar y profundizar en su práctica. Puede que tú seas una de ellas. Si, como esas personas, quieres ir más allá del programa de ocho semanas que se enseña en Mindfulness, o en tu curso de meditación, TCBM o MBSR, y ampliar tu práctica para incorporar sus beneficios, este libro supone un buen punto de partida.

			Otra posibilidad es que nuestro libro anterior, Mindfulness, o algún curso, te haya resultado útil, pero sin llegar a anular por completo los hábitos negativos o autodestructivos que te quedaban. Es posible que vislumbrases un atisbo de libertad, pero que después la perdieses de nuevo entre las prisas diarias y ahora quieras recuperarla. O tal vez las técnicas de mindfulness que has aprendido en cursos o libros no te acaban de convencer y ahora quieres probar un enfoque distinto. En cualquiera de estos casos, es probable que este libro te ayude.

			En Mindfulness más profundo, y las meditaciones descargables que lo acompañan, revelamos el programa Tono Afectivo. No se trata simplemente de una secuela de nuestro libro original, ni de otros cursos y clases de meditación, sino de un programa que llevará tu práctica en una dirección nueva y todavía más fructífera. Y si no tienes experiencia en meditación, no hay razón para desanimarse. El programa ha demostrado ser igualmente útil para meditadores principiantes y experimentados, sobre todo para aquellos que buscan una práctica que combine el rigor científico con la sabiduría milenaria.

			Si deseas empezar de inmediato este nuevo programa de meditación, te sugerimos que pases al capítulo 4 después de leer este. Si prefieres informarte primero sobre las ideas que sustentan el programa, empieza por los capítulos 2 y 3. La práctica de tomar conciencia del tono afectivo, como el mindfulness en general, mejora si entiendes cómo y por qué funcionan las distintas meditaciones. También resulta útil (y fascinante) conocer en profundidad cómo funciona la mente y cómo, en ocasiones, empezamos a sufrir ansiedad, estrés, depresión, agotamiento y un sinfín de problemas. Tanto si lees estos capítulos primero como si lo haces a medida que avances en el programa, comprobarás que lo enriquecen enormemente. Los últimos ocho capítulos del libro (del quinto al duodécimo) contienen el programa por semanas.

			Te deseamos lo mejor en tu viaje.

			Los enlaces a las meditaciones se encuentran en los recuadros «Prácticas de la semana» de los capítulos 5 al 12. Te sugerimos que leas las instrucciones escritas de las meditaciones a medida que las vayas encontrando en el libro antes de escuchar las versiones de audio y seguir sus indicaciones.

			
		

	
		
		
			Capítulo 2

			¿POR QUÉ NOS AGOTAMOS A NOSOTROS MISMOS?

			Zoe tenía la mirada perdida en la pantalla del ordenador. Atascada. Es la jefa de equipo en la oficina de un enorme «centro de distribución» gestionado por un minorista de ropa en línea. Como ella misma admite, trabajar en el almacén no es nada gratificante. La empresa exige perfección, lo que choca a menudo con sus otros objetivos declarados (rapidez y eficacia). Y como la empresa se expande tan rápido, nunca hay personal suficiente para hacer todo lo que hay que hacer, así que muchas veces Zoe se ve obligada a hacer el trabajo de otros, además del suyo. Y a todo el mundo (excepto a ella) le parece bien. Zoe es tan eficiente que muchos de sus compañeros acuden a ella siempre que hay un problema en lugar de resolverlo ellos mismos. En el pasado, eso hacía que Zoe se sintiera importante. Ahora está saturada e irritable. Además, ha empezado a procrastinar sin parar, como un ordenador sobrecargado que se bloquea continuamente. Estos episodios de vacío mental y mal humor son cada vez más frecuentes y están empeorando de manera progresiva, ya que Zoe se descubre a sí misma pensando: «Oh, Dios, esto debería ser fácil. ¿Por qué demonios siguen cambiando las cosas? Ya no puedo seguir el ritmo. ¿Seré yo? Ya no soy tan rápida como antes. O tan inteligente. Todo va demasiado rápido. ¿Por qué estoy siempre tan cansada? No me extraña que no tenga vida... Simplemente no tengo tiempo ni energía para hacer malabarismos con todo... Estoy demasiado cansada para lidiar con esto».

			Zoe tomó otro trago del café fuerte que la empresa regalaba a litros. Sonó el teléfono. Era su jefe para pedirle que aplazara la reunión de las dos de la tarde. Eso significaba reorganizar las agendas de otras seis personas. En la pantalla apareció un aviso rojo: el equipo del almacén iba con retraso y necesitaba que el personal de la oficina les ayudase a recoger y empaquetar artículos para su entrega. Se dirigió a megafonía para dar aviso. En aquel momento, llamaron del colegio de su hija Megan. La niña tenía fiebre, así que Zoe tendría que ir a recogerla antes de lo previsto. Sin embargo, su coche estaba en el taller y no estaría listo hasta la tarde. «Por el amor de Dios», maldijo en voz baja. Su mente se quedó en blanco y miró por la ventana hacia el almacén. Unos pequeños robots con orugas corrían de un lado a otro preparando pedidos. «Ya son casi tan buenos como nosotros —pensó—. Y son los únicos a los que se les deja el tiempo suficiente para concentrarse en su trabajo».

			Entonces recordó que el almacén se había reorganizado de la noche a la mañana y que ahora los trabajadores humanos ayudaban a los robots a hacer su trabajo. Se desanimó un poco más. Aquellos temores por el futuro se estaban convirtiendo en un elemento central de la vida de Zoe y empezaban a quitarle el sueño: «Esto va a ir a peor. ¿Cómo se las arreglarán nuestros hijos? Sencillamente, no habrá trabajo, y mucho menos del bueno. Ni siquiera podrán comprarse un piso, y ya no hablemos de una casa. Todo el dinero estará en manos de los barones de la tecnología; nosotros solo recibiremos las migajas. Seremos ratas para los de arriba...». Zoe había llegado al punto de necesitar un par de copas de vino para relajarse y poder dormir.

			La historia de Zoe no es única. Está sobrecargada de trabajo y su vida se ha visto invadida por la ansiedad y una sensación insistente de infelicidad. Desea ser feliz con todas sus fuerzas, tener tiempo y energía para ella y su joven familia, pero no sabe cómo conseguirlo. No está ansiosa, estresada o deprimida en un sentido clínico, y tampoco está «quemada», pero no tiene energía y no es feliz. Más que vivir, existe.

			Si le pidiéramos a Zoe que analizase con detenimiento qué le pasaba por la cabeza cuando estaba «acelerada y estresada», se daría cuenta de que las exigencias incesantes del trabajo, unidas a su agitado ritmo de vida, sobrecargaban su mente y la llevaban a dar vueltas en círculos. Es posible que pareciese eficiente por estar activa constantemente, pero por dentro se estaba desmoronando. No es nada nuevo. Intentar hacer malabarismos con demasiadas exigencias a la vez tiene un precio importante, pero en gran medida oculto. Prueba este breve ejercicio para comprobar por qué:

			
				
					Cronométrate mientras recitas las dos primeras líneas de esta canción infantil:

					 

					María tenía un corderito, corderito, corderito.

					María tenía un corderito blanco y juguetón.

					 

					¿Cuánto has tardado en decir estas trece palabras? ¿Unos seis segundos?

					Ahora cronométrate mientras cuentas hasta trece.

					¿Otra vez seis segundos? En ese caso, se tardan unos doce segundos en recitar las dos líneas y luego contar hasta trece.

					Ahora cronométrate mientras cierras los ojos y alternas entre decir las palabras de la canción infantil y los números. Es decir: María- 1; tenía- 2; un- 3, y así sucesivamente.

					¿Cuánto tardas? ¿Entre dieciséis y veinte segundos más o menos?

				

			

			El tiempo adicional que se tarda en alternar entre las palabras de la canción infantil y los números del uno al trece es el llamado «coste de cambio». Lleva más tiempo porque tienes que recordar en qué parte de la secuencia de palabras y números alternos te encuentras mientras luchas contra la tendencia a completar la secuencia que acabas de dejar. Es decir, si dices «María», automáticamente querrás decir a continuación «tenía», y no «uno». Gran parte del coste de cambio se debe a lo que se conoce como «inhibición de retorno», la concentración mental necesaria para evitar que la mente retroceda a la tarea anterior. Inhibir una tarea y empezar otra muchas veces seguidas, hora tras hora, consume tiempo y energía mental. Este tipo de multitarea puede provocar la sensación de estar haciendo muchas cosas a la vez en paralelo, cuando en realidad solo estás pasando de una tarea a otra de manera muy ineficaz. Y cuanto más compleja es la tarea, más ineficaz resulta el cambio. Según algunos estudios,1tras una interrupción se tarda unos veinte minutos en recuperar la concentración en una tarea compleja (a veces, mucho más). La alternancia repetida también tiene una consecuencia más insidiosa. A medida que pasan los días y las semanas se convierten en años, la mente va perdiendo profundidad. Empieza a erosionar tu capacidad de atención. Tu mente comienza a comportarse como una piedra que rebota en la superficie de un estanque. Es posible que mejore tu capacidad para cambiar de tarea, pero serás menos eficiente a la hora de concentrarte en esas tareas a las que cambias. Y como cada vez retienes menos cosas en tu mente, tienes que cambiar más a menudo, lo que significa que vas todavía más despacio porque las diferentes prioridades compiten por el espacio menguante de tu mente.

			También hay un coste emocional. Dado que estás concentrando tu energía mental limitada en la difícil tarea de cambiar, en lugar de trabajar, esas interrupciones te hacen sentir irritable y de mal humor. Puede dar la sensación de que en realidad necesitas esa pequeña ráfaga de energía malhumorada para volver a la tarea interrumpida. Y resulta estresante. Estos cambios pueden quedar grabados en el cerebro, de modo que cada vez te cuesta menos enfadarte y más reír.

			Estos problemas tampoco se limitan al trabajo. Hubo un tiempo en que el cuidado de la familia y el buen funcionamiento del hogar se consideraban tareas importantes en sí mismas. Ahora, casi siempre por necesidad, quedan relegadas a un segundo plano. Esto, a su vez, significa que mantener una vida social es mucho más difícil y disponer de tiempo libre de verdad puede parecer casi imposible. Si logras encontrar un poco de tiempo para ti mismo, puede que se vea interrumpido por la llegada de un correo electrónico de tu jefe, una alerta de tu calendario o un aviso de una red social o de un sitio de subastas. Incluso algo tan simple como abrir el teléfono para ver la hora puede llevar a enfrentarse a una larga lista de alertas, banners y notificaciones. Cada una de ellas te roba un momento de tu vida, y después, cuando intentas ignorarlas o suprimirlas, te arrebata el siguiente.

			Nada de esto supone una dificultad en sí misma, pero todo se puede combinar y convertirse en un problema importante cuando tienes demasiadas cosas que hacer y poco tiempo para hacerlas todas. De ese modo, pueden agravar la sensación de estar desbordado y agobiado. No es de extrañar, por tanto, que acabes sintiéndote cada vez más agotado y al borde del desgaste.2

			Aunque este estado resulta angustioso y agotador, se necesita algo más para que se convierta en ansiedad, estrés o depresión de nivel clínico. Podríamos denominarlo enredo, que es cuando uno se ve atrapado y enmarañado en una dificultad para la que no ve salida por mucho que lo intente. Es cuando empiezas a pensar demasiado y a darle vueltas a las cosas, y te ves inmerso en la negatividad. No obstante, el problema no son los sentimientos «negativos» en sí, que son síntomas; la raíz de tus dificultades está en la forma en que se enredan entre ellos para intensificar y prolongar tu sufrimiento. Cada uno de ellos se anida en los otros y los apoya. Pueden llegar a estar tan entrelazados que un pensamiento triste desencadena el siguiente, y el siguiente y el siguiente en una espiral descendente feroz, y con ellos arrastran tus sentimientos, la energía de tu cuerpo y tu motivación para hacer las cosas que podrían apoyarte y nutrirte.

			Lo mismo ocurre con todos los pensamientos angustiosos. Los pensamientos ansiosos desencadenan más pensamientos ansiosos. El estrés desencadena estrés. Cada espiral de negatividad actúa como una red pegajosa que se agita, que desentierra más sentimientos incómodos y se enreda cada vez más. A medida que pierdes la concentración, te falta tiempo y te agobias, te resulta más difícil dejar de trabajar, dejar de preocuparte y dejar de dar vueltas a las cosas. Los estados de enredo suelen adoptar la forma de preguntas negativas abiertas que rara vez tienen una respuesta definitiva: «¿Qué me pasa hoy? ¿En qué me he equivocado? ¿Por qué siempre cometo estos errores? ¿Por qué no consigo tranquilizarme? Debería ser feliz..., ¿por qué no lo soy?». Parecen preguntas abiertas, pero si escuchas, oirás lo que son en realidad. Representan el sonido de tu crítico interior: «Algo va mal; siempre cometes errores; tranquilízate; deberías ser feliz».

			El crítico interior te ataca desde los márgenes, te exige perfección y te ordena que te esfuerces más, cueste lo que cueste. Te previene contra la debilidad, se preocupa por tu futuro y te recuerda los fracasos del pasado. Te atrapa y después te enreda en tus propios pensamientos sin ninguna vía de escape evidente. Estos estados negativos pueden llegar a ser tan potentes que resulte muy difícil detenerlos. Pueden provocar una agitación cada vez mayor a medida que tu mente se agita y se descontrola. O es posible que te enfades y te muestres agresivo, o que te enzarces en peleas verbales o incluso físicas. Si la agitación continúa, la lucha puede acabar por agotarte y empezarás a sentirte impotente antes de caer en la desesperación, o incluso en la depresión.

			Los sentimientos de ansiedad, estrés, infelicidad y agotamiento pueden enredarse hasta formar un nudo de dolor en el núcleo de tu ser. Ese enredo se debe a una característica fundamental de la mente y afecta tanto a los tonos afectivos como a los impulsos reactivos. Una investigación reciente muestra cómo ocurre y, lo que es más importante, señala una salida.3Es complicado, de modo que una analogía puede ayudar.

			Piensa en la perra del parque que corría en pequeños círculos. Es posible que te plantearas esta pregunta: «¿Por qué no miraba alrededor de ella?». Estaba en un parque, sin embargo, no podía verlo. Estaba atrapada en un patrón de conducta debido a que había estado encerrada durante mucho tiempo, y esa percepción era tan envolvente que no podía ver la salida, aunque hiciese todo lo posible y tuviese su vía de escape delante de sus ojos. Lo mismo puede ocurrirnos a nosotros. Estamos tan enredados en nuestro día a día que nos resulta imposible trazar un camino hacia la libertad. Incluso la angustia mental de bajo nivel puede llegar a consumirnos tanto que no podemos escapar, por mucho que lo intentemos. Por doloroso que sea, este enredo forma parte del intento de la mente de liberarse del sufrimiento. Cuando tu crítico interior te ataca, en realidad está haciendo todo lo posible por ayudarte. Sin embargo, casi siempre le sale el tiro por la culata. Esto sucede debido a una curiosa característica de la mente cuando vamos siempre con prisas, trabajamos en exceso y nos agobiamos.

			Para entender la raíz de este enredo, tenemos que recurrir a los nuevos descubrimientos de la psicología y la neurociencia. Aunque todavía quedan detalles por resolver, está claro que la forma en que percibimos el mundo y le damos sentido es radicalmente distinta de lo que se creía, y esto tiene profundas implicaciones para lo que sabemos de los orígenes de nuestros pensamientos, sentimientos y emociones (y también para muchos problemas de salud mental). Cuando estas nuevas ideas se incorporan a la práctica del mindfulness, aumentan mucho sus beneficios. Sin embargo, pueden ser un poco difíciles de entender porque son totalmente contrarias al sentido común, así que no te impacientes y date tiempo para comprenderlas mientras te las explicamos. Después, todo tendrá sentido y gran parte de la angustia de tu vida empezará a disiparse a medida que pongas en práctica los principios.

			LA NUEVA PSICOLOGÍA DE LA MENTE: PROCESAMIENTO PREDICTIVO

			Se necesita una enorme cantidad de energía mental para tomar conciencia del momento presente. Esto se debe a la ingente cantidad de información que nos llega a través de los sentidos, y que debe ser coordinada e integrada para que podamos no solo ser conscientes del mundo, sino también tomar decisiones y actuar en consecuencia, en tiempo real, en el momento presente. Dada la complejidad de la tarea, cabría esperar que todo resultase extremadamente difícil, desde caminar por una calle atestada de gente hasta evitar los accidentes de tráfico o incluso algo tan sencillo como atrapar una pelota. Sin embargo, la naturaleza ha resuelto el problema dotándonos de un cerebro que predice el futuro. Construye un modelo «simplificado» del mundo que se actualiza de forma constante y se enriquece con la información de nuestros sentidos. Lo que consideramos el momento presente es en realidad una ilusión asombrosamente realista creada por la mente. Una ilusión tan convincente que la confundimos con la realidad. Se denomina simulación, y el proceso en el que se basa se conoce como «procesamiento predictivo».4El procesamiento predictivo funciona «adivinando» constantemente qué información van a enviar los sentidos al cerebro. En realidad no vemos el mundo, sino el aspecto que nuestra mente cree que va a tener. Tampoco oímos de verdad, sino que experimentamos los sonidos que la mente cree que están a punto de llegar a nuestros oídos. Lo mismo ocurre con los demás sentidos. La mente predice lo que vamos a saborear, sentir y oler. Y, en la práctica, lo que experimentamos es esa predicción, o simulación, y no el mundo «real».

			Como puedes imaginar, se trata de un proceso muy complejo, pero una sencilla analogía puede ayudarnos: si estamos hablando de política y alguien menciona el Congreso de los..., podemos adivinar lo que viene a continuación (la palabra diputados). Como ya has predicho la palabra, no necesitas escucharla. Puedes aprovechar ese momento para captar el significado de toda la frase. Este tipo de predicciones hace que la percepción y las respuestas sean más fluidas porque el mundo, en general, es predecible. Como ya hemos explicado, no creamos una predicción para un solo sentido, sino para todos. A la vez. Construimos un modelo global que incorpora imágenes, sonidos, olores, sabores y sensaciones. Este modelo se actualiza constantemente, momento a momento, e incorpora cualquier desviación de la «realidad» externa real; nos movemos por el mundo creándolo y actualizándolo, prediciendo y comprobándolo. Y si nuestras comprobaciones muestran que hemos cometido un error (como cuando nos acercamos a la puerta de una tienda y tiramos de ella en lugar de empujar), simplemente empezamos a prestar más atención al flujo real de datos que nos llegan de nuestros sentidos. Las correcciones necesarias se incorporan a continuación al modelo. La mente ejecuta de manera simultánea muchas variaciones distintas del modelo, y cada una se coteja continuamente con la realidad para detectar el inicio de cualquier divergencia. La más precisa «gana» y se convierte en un momento de la simulación que experimentamos.

			Cada momento de la simulación se basa en el anterior a medida que avanza en el tiempo. Con cada repetición del modelo, todos los datos recibidos de los sentidos se comparan con el modelo actual más preciso, junto con innumerables variantes del mismo. Y entonces, una vez más, el modelo más preciso «gana» y sirve de base para la siguiente repetición. Cada modelo, por tanto, engendra otros, y cada uno de ellos se extiende hacia el futuro, divergiendo lentamente de los demás. En la práctica, la mayor parte de la información que fluye por la mente es una especie de «autoconversación», predicciones generadas internamente que se completan con datos de nuestros sentidos (de esos datos, los más precisos se incorporan a la simulación).

			
				
					
					Incluso la vista es una simulación

					Existen varias partes importantes del cerebro que se ocupan de la visión, conocidas como V1 a V6. Intercambian información entre ellas para crear la experiencia de la visión. V1 se denomina corteza visual primaria porque es la primera puerta de entrada de la información procedente del ojo. Cabría esperar que la mayor parte de la información que llega a V1 proceda únicamente del ojo. Al fin y al cabo, es el ojo el que ve. Sin embargo, no es así. V1 recibe más información de otras zonas del cerebro. Según algunas mediciones, el cerebro env

					
					
				

			

			
			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
							Distraído. Te cuesta concentrarte en una sola cosa; tu atención se ve fácilmente atraída por las cosas que te rodean o por tus propios pensamientos, recuerdos o ensoñaciones.

							Sentencioso. Entablas una batalla con tu mente, y te vuelves crítico y poco amable contigo mismo, y también menos tolerante con los demás.

							Emocional. Vas corriendo por la vida y no ves los puntos de inflexión de tus emociones. Es posible que sufras una crisis emocional sin previo aviso.

							Desequilibrado. Te encuentras a merced de tu estado de ánimo. Cuando intentas resistirte a lo negativo, se intensifica y empeora; cuando intentas obtener más de lo positivo, se te escapa de las manos, así que aprendes a ignorarlo o descartarlo para evitar futuras decepciones.

							Reactivo. Tu mente se prepara constantemente para una acción que podría no darse nunca, y te agotas a medida que la energía de tu cuerpo se consume en planes y estrategias imaginarios.

							Evasivo. Suprimes, evitas o intentas escapar incluso de las dificultades más pequeñas porque el estado de ánimo que las acompaña te resulta intolerable.

							Triste. Para centrarte en tus preocupaciones, la mente amortigua todo lo demás, incluso los estados de ánimo positivos como la felicidad y la alegría. Cada vez te resulta más difícil hacer las cosas o sentirte realizado en la vida.
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