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    PREFACIO


    ¿Te ha pasado de salir de una situación difícil de la vida y decir «bueno, ya pasó, ahora sí viene la calma» y otra vez la vida te sacude con otro imprevisto o desafío?


    Dicen que una vida humana tiene diez mil alegrías y diez mil tristezas. En nuestro viaje vital todos experimentamos el nacimiento y la muerte, algunas victorias y derrotas, posiblemente sentiremos el amor y el desamor, probaremos el placer y tocaremos la desesperación, entre otras experiencias. No estamos solos, lo que nos pasa les está ocurriendo a millones de personas en este planeta.


    Tenemos un sistema nervioso y un cerebro enormemente complejos, en los que coexisten las bases neurológicas de sofisticados procesos emocionales y cognitivos, con disposiciones automáticas que en muchos casos nos orientan para adaptarnos satisfactoriamente y en otros, nos empujan a reaccionar como si estuviéramos en la época de las cavernas.


    ¿Tenemos algún margen de libertad? Afortunadamente, sí.


    Por cientos de años los seres humanos hemos buscado liberarnos del sufrimiento y ser felices. Todas las culturas han legado a las nuevas generaciones valiosos conocimientos, que forman la sabiduría perenne de nuestra especie. Hoy día tenemos, además, el conocimiento científico, que nos aporta herramientas accesibles a todos para orientarnos con seguridad hacia estos objetivos de toda vida humana: tener capacidad para disfrutar nuestras vidas con plenitud y fortalecernos para transitar los desafíos, de modo que podamos aprender de la experiencia.


    La neurociencia viene mostrando desde hace décadas cómo las conductas que forman parte de nuestra vida cotidiana modelan de forma duradera nuestro cerebro y nuestra mente. Los hábitos son poderosos y podemos usarlos a nuestro favor. Desde el primer capítulo, en este libro encontrarás una guía práctica y realista para que puedas comenzar a practicar sencillos hábitos de felicidad y fortaleza que estén a tu alcance, cualquiera sea tu condición actual.


    El propósito de este libro es ofrecer conocimientos y prácticas para fortalecer tu resiliencia y cultivar el bienestar. Lo hemos diseñado para que puedas descubrir y seleccionar los hábitos que son útiles en tu vida en particular. Nuestro tiempo es precioso y limitado, no podemos hacer todo lo que nos haría bien, pero sí podemos elegir aquello que va a aportar un diferencial en nuestras vidas.


    Las herramientas que aquí compartimos son apropiadas para cualquier crisis vital y para fortalecernos en circunstancias más propicias, cuando buscamos florecer como personas. Son herramientas para la vida tal como se va presentando, con toda su belleza y dificultades.


    En el mar de datos, a veces caótico, que pulula en todos los canales que tenemos a disposición para informarnos es fácil perdernos. Necesitamos referencias sólidas, criterios basados en evidencia que nos permitan discernir lo que es valioso e importante para elegir en qué vamos a invertir nuestro precioso tiempo. Este libro te propone algunos caminos para encontrar hábitos que realmente puedes llevar a tu vida y que, según el mejor conocimiento científico disponible, se correlacionan de forma poderosa con el bienestar, la capacidad de salir fortalecidos de las adversidades y la fortaleza emocional.


    Si estás dispuesto a practicar y hacer tuyos algunos nuevos hábitos, tu cerebro aprenderá y cambiará para bien de tu vida.


    A lo largo de este libro podrás encontrar:


    → test para descubrir los nuevos hábitos de felicidad y fortaleza que de forma realista puedes incorporar a tu vida;


    → investigación en neurociencias sobre el bienestar y la resiliencia frente a la adversidad, el estrés y la ansiedad;


    → las claves de una mente fuerte;


    → los cuatro pilares del bienestar y cómo cultivarlos;


    → ejercicios guiados, con audios, para practicar en casa;


    → ejercicios de autorregulación y recursos para tiempos de crisis.


    Comencemos, sin más, a aventurarnos en este camino hacia el bienestar y la fortaleza.

  


  
    CÓMO LEER Y USAR ESTE LIBRO


    Este libro ofrece herramientas prácticas, respaldadas por el conocimiento científico, para cultivar hábitos de felicidad y fortaleza.


    El capítulo 1 nos zambulle en una corriente hacia el bienestar y nos da las claves para que desde el inicio de la lectura puedas ubicarte en el territorio de tu propia persona con más claridad y elegir uno o dos hábitos de felicidad significativos que puedes comenzar a cultivar inmediatamente, ahí, tal cual estás ahora. Tener una mente fuerte te permite aprender a ser feliz con lo que te toque vivir. Cultivar la felicidad en tu vida fortalece tu mente y tu cuerpo.


    Los capítulos 2 y 3 nos brindan psicoeducación sobre la experiencia humana de tener una mente y sentir felicidad.


    El capítulo 4 nos introduce en los cuatro pilares del bienestar, que desarrollamos a lo largo de los siguientes capítulos. Brinda los fundamentos científicos, apoyados en investigaciones en neurociencia y psicología, de todo lo que se propone en el libro. Las personas que tienen un estilo de aprendizaje más experiencial podrían saltarse esta sección y pasar directamente a los capítulos que brindan ejercicios para desarrollar o profundizar hábitos de felicidad y fortaleza de cada uno de los pilares propuestos.


    Los capítulos 5 a 11 son el corazón del libro; en ellos te guiaremos para reconocer los hábitos de felicidad y fortaleza que probablemente tengan más impacto positivo en tu vida. Te sugerimos que vayas acompañando la lectura de forma experiencial y explores las prácticas y los ejercicios que te proponemos. Recuerda que nuestro cerebro aprende mejor si nos implicamos emocionalmente en lo que estamos aprendiendo y lo llevamos a la práctica.


    En la segunda parte del libro, te invitamos a resonar con historias de felicidad y resiliencia de las propias autoras. Son historias verdaderas, con las que repasamos las ideas fundamentales del libro. Esperamos inspirarte para que sigas en ruta una vez finalizada la lectura.


    Algunas prácticas, marcadas con íconos de audio, tienen un audio que hemos subido a YouTube para que los puedas escuchar, además de leer.


    En el último capítulo podrás encontrar un ejercicio que te ayudará a sintetizar toda la información y la experiencia que has incorporado con la compañía de este libro. Nuestra intención es que puedas visualizar en un mismo paisaje tus fortalezas, los hábitos que más te favorecen y tal vez —si los has podido individualizar— los mecanismos de sufrimiento más habituales en ti. Te invitamos a trazar el mapa de ti mismo, para visualizar fácilmente las áreas que necesitas expandir y los hábitos que más impacto positivo tendrán al incorporarlos a tu vida. Será como tu hoja de ruta, puedes copiarla o arrancar la hoja para tenerla visible en tu día a día, como una brújula que te indica el camino cuando te pierdes.


    En las prácticas o en que ejercicios que encuentres este ícono [image: AUDIO] podrás dirigirte al canal de YouTube del libro, donde encontrarás el audio de las prácticas. Aquí te dejamos el código QR.
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    Ver aquí


  


  
    PRIMERA PARTE 

 HACIA UNA MENTE FUERTE Y FELIZ


    En las profundidades del invierno finalmente aprendí que en mi interior habitaba un verano invencible.


    Albert Camus

  


  
    CAPÍTULO 1 

 La felicidad y el colesterol,
¿en qué se parecen?


    La vida nos ofrece a veces metáforas inesperadas


    En el año 2019, en un examen de rutina, descubrí que me había subido el «colesterol malo» y me había bajado el «bueno».


    Me derivaron a una nutricionista para hacer ajustes en mi alimentación.


    Con disciplina y entusiasmo, emprendí algunos cambios en la manera de combinar alimentos y a la hora de sustituir materias primas clásicas por otras e incorporar mayor cantidad de alimentos saludables, además de dejar completamente otros, que, por desgracia, me gustan mucho.


    Como sabía que los resultados de esta nueva «dieta» tardarían en expresarse en los valores de los análisis clínicos, siguiendo los consejos de la nutricionista, concentré la retroalimentación positiva de mi decisión de cambio en el chequeo de los centímetros que disminuía mi cintura y los kilos que bajaba.


    Entre los meses de verano, poco propicios para programar consultas médicas, y luego, con el inicio de la pandemia, demoré la realización del análisis clínico para chequear nuevamente mi nivel de colesterol.


    En ese lapso, lo que había comenzado con gran disciplina y alegría se fue desdibujando, y en el largo otoño e invierno de la pandemia interrumpí el seguimiento con la nutricionista.


    De todos aquellos cambios que comencé, fueron quedando algunas pocas conductas que se hicieron hábito. En realidad, si tengo que ser sincera, solo dos nuevos hábitos se mantuvieron: más cantidad de algunos alimentos y una nueva forma de combinar los alimentos que siempre consumí.


    Sobre el fin del invierno, pasado casi un año desde que comencé «la dieta», me realicé un chequeo médico. Tengo que admitir que fui a la consulta «con la cola entre las patas», esperando que lo que suponía que era una muy insuficiente adhesión a los nuevos hábitos terminara en la confirmación del fracaso de los objetivos del tratamiento. Tal vez incluso hubieran empeorado los valores, teniendo en cuenta que por la pandemia había estado realizando menos ejercicio físico los últimos meses.


    Imaginen mi sorpresa cuando la médica me leyó los resultados y con una sonrisa me dijo que había subido mucho el colesterol bueno y había bajado un poquito el malo. Aunque el descenso no era estadísticamente significativo, lo más importante —me dijo— era que hubiera subido el bueno. Con esos valores, el potencial daño del colesterol malo se neutralizaba.


    El contexto lo cambia todo


    Muchos aspectos de la vida se comportan como el colesterol. El mismo problema cambia según el contexto en que se encuentre, así como la incidencia del colesterol malo cambia según cómo se encuentre el bueno.


    Un revés financiero no tendrá el mismo efecto si hemos podido reunir un ahorro de respaldo o una buena reputación que nos permita pedir un préstamo. El fracaso de un proyecto no repercutirá igual en nuestras vidas según hayamos puesto los huevos en una sola canasta o en varias. Si hemos construido fortalezas espirituales, emocionales, afectivas, vinculares, tendrá un peso muy diferente.


    Un error o una equivocación, incluso si con él hemos lastimado emocionalmente a una persona, no tendrá el mismo efecto si hemos construido bases para que la reconciliación sea posible. Es decir, si hemos invertido en ese vínculo el suficiente aprecio, afecto, tiempo y hemos ejercitado formas de reparar y aprender de la experiencia.


    Un disgusto no nos afectará de la misma manera si quedamos presos de la impulsividad del momento o nos zambullimos en el malestar que si disponemos de habilidades de regulación emocional. Una emoción displacentera, como la tristeza, puede tener el poder de hundirnos en la desesperanza solo si no podemos ver las pequeñas y grandes oportunidades que nos da la vida de conectar con la belleza, el aprecio, la amistad. Si miramos en profundidad, en la vida, mucho más a menudo de lo que solemos creer, está todo disponible; es posible enfocarnos en la totalidad en lugar de quedarnos atascados mirando solamente los problemas.


    Hay problemas que no tienen solución


    La totalidad de los seres humanos tenemos que convivir con problemas que no tienen solución.


    Como quedó al descubierto tras la investigación del doctor John Gottman1 y su equipo de la Universidad de Washington, las parejas pelean por las mismas cosas a lo largo del tiempo. Los conflictos no tienden a desaparecer. Lo que puede hacer la diferencia es la forma en que las personas aprenden a lidiar con los puntos problemáticos en una relación y, sobre todo, la riqueza de la relación en las zonas de no conflicto. Es decir, los conflictos no se resuelven, sino que se aprende a manejarlos y se vuelven llevaderos por las cualidades positivas que se cultivan en ese contexto relacional.


    Esto que Gottman y su equipo descubrieron a lo largo del seguimiento realizado a miles de parejas en Estados Unidos en su investigación de más de 25 años vale para todas las relaciones humanas. Todos tenemos características de personalidad y temperamento que se mantienen en un rango de peor a mejor versión y, naturalmente, chocan con las de otras personas, aun con las de quienes más queremos. En realidad, los conflictos interpersonales pueden ser un motor para progresar y mejorar en habilidades y cualidades personales como tolerancia, paciencia, firmeza y autoconocimiento, y no van a desaparecer de tu vida.


    Tarde o temprano a casi todos nos toca lidiar con alguna enfermedad crónica o con alguna condición de salud, propia o de seres queridos, con la que hay que aprender a convivir, como las secuelas de un accidente o la simple llegada de los años. En muchos momentos de la vida nos topamos con algo que no podemos cambiar, alguien que se va, una persona o una mascota querida que fallece, un hijo que vemos sufrir sin poder hacer más que acompañar.


    Muchas veces las personas nos obsesionamos, invertimos mucha energía en resistirnos a lo inevitable, batallando las mismas causas, cayendo una y otra vez en el mismo pozo de sufrimiento.


    Podemos pasar mucho tiempo protestando, quejándonos, peleando por las mismas situaciones sin obtener ningún resultado. Incluso las interacciones cotidianas con los niños sanos pueden tornarse trillos repetitivos de malestar programado. Piensa en las veces que perdemos las casillas frente a situaciones esperables en toda vida humana, las veces que seguimos repitiendo reacciones poco felices, como si hubieran sido programadas en nuestros hábitos por nuestro enemigo.


    En fin, todos tenemos este tipo de experiencias para contar que podríamos agregar a la lista.


    Entonces, ¿cómo es eso de que el contexto lo cambia todo, aunque haya cosas que no podamos cambiar?


    Empieza por enriquecer el contexto


    Un cambio pequeño mantenido en el tiempo es algo poderoso.


    Como me sucedió a mí, en general tendemos a no reconocer el efecto que puede tener un pequeño cambio de hábitos. Sin embargo, se trata de algo ampliamente documentado.


    Por ejemplo, una persona sedentaria que comienza a caminar entre 20 y 30 minutos tres veces a la semana obtendrá un resultado extraordinario en su salud cardiovascular. Estadísticamente, tendrá una esperanza de vida mayor que otra sedentaria, así como una calidad de vida mejor. Son sabidos por todos los efectos beneficiosos en la salud pública de las campañas para reducir el consumo de sal, azúcar y tabaco. Pequeños cambios de hábitos en la población han hecho descender las cifras de mortalidad por cáncer de pulmón y enfermedades cardiovasculares en los países donde las campañas han sido exitosas.


    Como decían las abuelas, «cuida las cosas pequeñas, que las grandes se cuidan solas».


    Pequeños hábitos nuevos pueden enriquecer mucho tu vida y formar de a poco un nuevo contexto.


    La investigación en ciencia de la felicidad2 viene demostrando que invertir algo de tiempo en nuevos hábitos que se correlacionan con el bienestar personal es mucho más poderoso de lo que creemos y, por suerte, también más fácil de lo que suponemos.


    Un pequeño hábito de felicidad puede ayudar bastante, dos pequeños hábitos pueden ayudar mucho, tres pequeños hábitos mantenidos en el tiempo pueden hacer una diferencia inmensa.


    Lo que define un hábito es su cualidad de ser una conducta que se repite periódicamente, como lavarnos los dientes, ordenar la casa, lavarnos las manos, comer cuatro comidas al día, tomar colaciones, hacer deporte, comer fruta, escuchar tu programa de radio favorito, etcétera. Algunos hábitos se repiten varias veces al día, otros, una vez al día, otros, algunas veces a la semana.


    ¿Qué pasaría si invitaras a la felicidad más seguido y de forma más sistemática a visitar tu vida? ¿Lo puedes imaginar?


    ¿Qué nos ayuda a crear hábitos nuevos?


    Como vivimos muchas horas al día en un estado de la mente más bien reactivo, con cierto grado de inconciencia o enfocados en los hábitos viejos, crear hábitos nuevos requiere algunos facilitadores:


    Intención clara. ¿Para qué lo estamos haciendo? El nuevo hábito tiene que estar alineado con algo que es valioso e importante para ti.


    Que sea fácil. Si el hábito tiene reforzadores que nos motivan, por ejemplo, si nos gusta hacerlo, nos trae bienestar, es más probable que lo repitamos.


    Que nos sintamos competentes haciéndolo. Los desafíos tienen que estar a la altura de nuestras posibilidades.


    Que sean sostenibles en el tiempo y armonicen con nuestra vida. Edad, situación vital, estilo de vida, factores externos que no podemos controlar.


    Cinco pasos para descubrir tus hábitos de felicidad3


    Haz una lista con cuatro casilleros respondiendo a las siguientes preguntas:


    
      
        

        
      

      
        
          	
            ¿Qué es importante para ti? ¿Qué te motiva, qué es lo que más valoras en la vida?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿Qué disfrutas, qué te da alegría, serenidad u otro sentimiento que satisfaga una necesidad en ti?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿Qué área de tu vida necesitas expandir para satisfacer mejor tus necesidades?


             

          

          	
        


        
          	
            ¿En qué tipo de actividades te sientes competente, es decir, suficientemente bueno, sea porque se te dan fácil o porque los desafíos están acordes a tus posibilidades?


             

          

          	
        

      
    


    Fíjate en las zonas de coincidencia y anota las actividades que podrías incluir en la mayoría de las columnas.


    Una vez que tengas algunas actividades identificadas, pásalas por la prueba de sostenibilidad: ¿son sostenibles las actividades que elegiste para ritualizar, es decir, para convertir en hábitos? ¿Son apropiadas para este momento de tu vida, edad, salud, situación familiar y contexto?


    He aquí mi lista:


    Punto 1. ¿Qué es importante para mí? Mi familia, contribuir al bien común, tener conciencia ciudadana, ser buena en lo que hago, disfrutar de la vida, aprender, cuidar mi salud.


    Punto 2. ¿Qué disfrutas? Estar en la naturaleza; los espacios armónicos, con cierto sentido estético; las sensaciones de calidez; cantar, bailar; andar en bicicleta, caminar; estar en familia, estar con mi nietita; escribir, leer, aprender; reunirme con amigos.


    Punto 3. ¿Qué necesitas expandir? La conexión con amigos, los espacios para cultivar mi espiritualidad, el tiempo libre.


    Punto 4. ¿En qué actividades te sientes suficientemente buena? En organizar, andar en bicicleta, cuidar plantas, ambientar, reunir gente para hacer que pasen cosas que considero importantes, motivar a otros, estudiar, aprender, escribir.


    Encontré algunas actividades que puedo incluir en dos o tres de las columnas. Mis hábitos de la felicidad podrían incluir, entonces, ritualizar alguna de estas actividades:


     


    Actividades en la naturaleza:


    Salir a caminar o andar en bicicleta por lo menos tres veces a la semana.


    Pasar tiempo en la naturaleza sin hacer nada de vez en cuando.


    Cuidar mis plantas y hacer huerta casi todos los días.


    Cuidar, expandir y alimentar mis vínculos:


    Muchas de las actividades de mi lista no pasan las pruebas de testeo de sostenibilidad, ya que estoy escribiendo este capítulo en plena pandemia, de modo que mis sustitutos son tener más charlas telefónicas con amigas y familiares, verme con otras personas de mi burbuja ampliada con medidas de seguridad, hablar por grupos de WhatsApp en que compartimos la cotidianidad y el sentido del humor con amigos íntimos. Mi propósito es hacer esto de modo regular y que todas las semanas haya por lo menos tres o cuatro de estos encuentros.


    Cuidar los alimentos del alma, la mente y el corazón:


    Darme espacios para escribir y leer por lo menos tres veces a la semana, seguir mi programa de radio favorito, explorar podcasts interesantes en internet, estudiar temas que me interesan.


    Prácticas espirituales:


    Hacer pausas de cinco minutos, parar y tomar conciencia de todo lo que tengo para agradecer, parar para apreciar la belleza donde se encuentre varias veces al día, meditar en prácticas de por lo menos 15 minutos, cinco veces a la semana.


    Lista de hábitos de la felicidad


    A continuación encontrarás una lista de algunas actividades que tienen un efecto positivo en el bienestar y la felicidad en nuestras vidas, según estudios científicos. La mayoría de ellas son formas de cultivar alguno de los cuatro pilares del bienestar que desarrollaremos en el libro. Su efecto positivo es proporcional al grado en que repites la actividad, es decir, depende de que la transformes en un hábito.


    
      
        	Agradecer. Por ejemplo, puedes llevar un diario en el que anotes cada día algo que tengas para agradecer. Cuando valoramos lo que tenemos, las bendiciones que hay en nuestras vidas, se contrarresta automáticamente el sesgo negativo de la mente, que tiende a fijarse en detalles o circunstancias que pueden ser aflictivos, pero no son toda la realidad.


        	Incorporar formas saludables de alimentarse. En el intestino se fabrica el 90 % de la serotonina, que es un neurotransmisor muy importante que genera sensación de bienestar, relajación y satisfacción. La microbiota intestinal produce y estimula la producción de varios neurotransmisores vitales para el equilibrio emocional.


        	Hacer ejercicio físico te ayuda a cuidar tu salud física y emocional y contribuye a evitar la aparición de trastornos del área emocional, como ansiedad, trastornos del sueño y depresión. Cuando practicamos un deporte o simplemente caminamos o andamos en bicicleta generamos endorfinas, que son capaces de generar sensaciones de bienestar y relajación.


        	Cultivar una mirada apreciativa de uno mismo y los demás, por ejemplo, reconocer cualidades positivas en vez de enfrascarse en lo que nos molesta ayuda a vincularnos mejor con los otros y con nosotros mismos. Tener una mente crítica demasiado activa es tóxico.


        	Cultivar relaciones íntimas, compartir estados afectivos, participar en actividades que nos brinden una experiencia de conexión son indispensables para la salud emocional y el bienestar psicológico.


        	Llevar un diario reflexivo en el que expresemos nuestras emociones y vivencias puede ser una bonita forma de aumentar la conexión con nosotros mismos y darnos un espacio para entender mejor los conflictos con otras personas.


        	Cantar y bailar en grupo son actividades prosociales que producen neurotransmisores, como la serotonina, directamente involucrados con el bienestar. Además, generan sentimientos de pertenencia y conexión y ayudan a reducir el estrés.


        	Hacer algo simplemente porque te gusta hacerlo, como un arte o un deporte, ayuda a reducir el estrés.


        	Hacer pausas amigables a lo largo del día, de cinco o tres minutos, por ejemplo, hacer respiraciones conscientes, volver la atención al aquí y ahora, ayuda a reducir el estrés y la ansiedad.


        	Cultivar el contacto con la naturaleza ayuda a reducir el estrés.


        	Ayudar en actividades solidarias promueve la autoestima y mejora el estado de ánimo.


        	Nutrir tu mente con contenidos elegidos, por ejemplo por medio de la lectura, investigar sobre temas de tu interés, nutrirte con información de calidad favorecen tu autoestima, estimulan tu capacidad reflexiva y mejoran tus capacidades cognitivas.


        	Participar en actividades comunitarias, pertenecer a grupos promueven las emociones positivas y las habilidades prosociales.


        	Ser autocompasivo, cultivar una mente bondadosa nos ayudan a sortear los momentos difíciles de la vida, bajan la incidencia del crítico interior hostil y promueven emociones positivas.


        	Practicar la amabilidad y expresar cariño promueven un corazón y una mente más felices.


        	Practicar mindfulness, estar en el aquí y ahora, disciplinar tu mente son formas de hacer espacio en tu interior, de dar contexto a lo que sea que te esté pasando, y reducen el estrés y la ansiedad.

      

    


    ¡Enfócate en enriquecer tu felicidad como si fuera el colesterol bueno; los problemas tendrán menos poder, aun cuando no los puedas resolver!


    Empieza ahora mismo a dar el primer paso, haz tu lista y selecciona uno o dos hábitos con los que te quieras comprometer por 21 días. Ese es el tiempo mínimo que tenemos que practicar para que un hábito tenga chance de instalarse en nuestras vidas.


    En los próximos capítulos iremos profundizando en los conocimientos científicos que nos muestran las bases de una mente fuerte y feliz, y veremos de forma sistemática nuevas herramientas entrenables. Mientras tanto, empieza con uno o dos hábitos. Recuerda que un cambio pequeño repetido en el tiempo se vuelve poderoso.


    
      
        1 Gottman, J. M. (1993). A theory of marital dissolution and stability, en Journal of Family Psychology 7 (1), 57.

      


      
        2 La ciencia de la felicidad investiga con el método científico los diferentes aspectos que influyen positivamente en el bienestar humano. Brinda información basada en evidencia. También se la conoce como psicología positiva.

      


      
        3 Adaptado de Cavalli-Sforza, L. L. y Cavalli-Sforza, F. (1998). La ciencia de la felicidad. Grijalbo.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 2 

 La felicidad es un asunto muy serio


    ¿Existe la felicidad?


    La felicidad es un estado de conciencia que aparece cuando se dan algunas condiciones que la hacen posible.


    Empecemos por ver lo que la felicidad no es:


    → no es algo que puedas conquistar ni poseer;


    → no es algo estático y perpetuo, que permanezca contigo según tu voluntad;


    → no es algo que puedas «lograr» ni a lo que puedas llegar;


    → no está donde la publicidad la ofrece;


    → no está en donde los demás dicen encontrarla, porque se trata de algo muy personal;


    → no está en algún lugar fuera de ti.


    Facilitar momentos de felicidad


    Una de las definiciones que más me gustan de la felicidad expresa que es «un estado de la conciencia plenamente satisfecha».4


    Por tanto, hasta donde sabemos, se trata de un estado exclusivamente humano; los animales tienen emociones, pero no tienen la capacidad de tomar conciencia de lo que están experimentando.


    Compartimos con el resto de los mamíferos la facultad de sentir las emociones: tristeza, alegría, miedo, enojo, asco, pero la alegría no es lo mismo que la felicidad.


    El bienestar, que se siente en el cuerpo como comodidad, calidez, tranquilidad, alegría de vivir, puede convertirse en felicidad si somos conscientes de lo que estamos experimentando, y hemos educado nuestra mente para reconocer en el bienestar percibido un potencial momento de felicidad. La felicidad necesita una mente que perciba el bienestar y sea capaz de sentir y pensar: «Estoy feliz».


    En psicología se habla muchas veces de bienestar subjetivo, para referirse a la felicidad de un modo académico. Se lo llama subjetivo porque se trata de la evaluación que hace una persona acerca del nivel de satisfacción con su vida. Se trata de una percepción que incluso puede coincidir o no con el estado que esté experimentando la persona en ese momento. Por ejemplo, alguien puede sentirse agotado, pero a la vez feliz porque ha alcanzado una meta, o por el significado que tiene para esa persona la tarea que tanto la cansó.


    Saber invitar a la felicidad


    Podemos caminar por un bello paisaje sumergidos en pensamientos preocupados, sintiéndonos muy infelices, pero también podemos andar por ese mismo lugar siendo conscientes de los colores, los aromas, la sensación de nuestro cuerpo al sentir el sol o la sombra en nuestra piel. Podemos, entonces, sentirnos afortunados de estar allí, de tener un cuerpo humano para disfrutarlo.


    En el primer caso, en realidad hemos caminado por un hábito mental de infelicidad; en el segundo, hemos caminado realmente por un bello lugar y hemos descubierto la rendija por la cual invitar a la felicidad a aparecer en ese momento.


    En este caso, la felicidad es el resultado de haber facilitado las condiciones suficientes para que pueda aparecer un momento de felicidad. Me gusta llamarlo saber invitar a la felicidad.


    Es cierto que algunas personas, por factores genéticos y de personalidad, tienen talento natural para hacer las invitaciones.


    Las personas naturalmente optimistas y quienes tienen una predisposición natural al buen humor tienen una ventaja, sin duda. Así como hay gente especialmente dotada para el dibujo o el canto, algunas personas vienen a este mundo con un gran potencial de desarrollar habilidades de felicidad. Diríamos que son superdotadas en materia de bienestar.


    La buena noticia es que, aunque no pertenezcamos a este grupo —cuyos integrantes tal vez no están leyendo este libro—, podemos desarrollar y entrenar las habilidades necesarias para invitar a la felicidad a visitar con más frecuencia nuestra vida. También podemos aprender a reconocer los hábitos de infelicidad, para descubrirlos en su estado naciente y elegir no seguir transitando por ahí.


    Esto es posible. ¡Recuerda la fórmula del colesterol!


    La felicidad es imprescindible


    Las personas severamente deprimidas sufren de anhedonia, que es la incapacidad de experimentar satisfacción con casi todas las actividades. El signo de que se están recuperando de la depresión es que vuelven a sentir que la vida vale la pena, y vale la pena, justamente, porque vuelven a disfrutar de ella.


    La conciencia de que no estamos disfrutando nuestra vida es una forma de infelicidad, que se agrava si perdemos la esperanza de recuperar la capacidad de ser felices.


    La felicidad es algo serio, la necesitamos para vivir y para tener la fortaleza de sortear las desventuras y los tiempos difíciles. Es importante que la cuidemos, la alimentemos y aprendamos las formas de invitarla más seguido a iluminar nuestras vidas.


    La naturaleza de la felicidad es similar a la de un arcoíris, que emerge cuando las condiciones atmosféricas lo hacen posible.


    Todos podemos aprender a facilitar las condiciones para que los colores de la felicidad brillen un poco más seguido en nuestra conciencia.


    En los próximos capítulos aprenderemos cómo generar estas condiciones para que la felicidad aparezca en tu mente más a menudo.


    
      
        4 Ver video en YouTube «Les nouvelles clés du bonheur (Partie 1) | Christophe ANDRÉ» (2010).

      

    

  


  
    CAPÍTULO 3 

 Mentes fuertes


    ¿Qué es la mente?


    Casi todos tenemos un conocimiento intuitivo de lo que es la mente y, sobre todo, la experiencia personal e íntima de tener una mente.


    Sin embargo, a la ciencia le ha llevado su tiempo poder acercarse a esa experiencia humana, que no se puede ver ni medir. La mente es una experiencia interna y privada. Podemos estudiarla en primera persona, observando nuestra propia mente, o a través de la información que otros pueden darnos de sus propias mentes, pero no podemos acceder directamente a ellas.


    Todos sabemos que en nuestra mente desfila diariamente un mundo de representaciones, pensamientos, recuerdos, sentimientos, imágenes y fantasías sobre probables o improbables hechos futuros, entre otros contenidos.


    El neurocientífico António Damásio, neurólogo y profesor de la Universidad del Sur de California y la Universidad de Iowa, plantea que las imágenes de cualquier procedencia sensorial que constituyen nuestra mente son el correlato de los mapas que el cerebro hace de toda la información que le llega. Esa información procede de los cinco sentidos que todos conocemos, y de otros dos muy importantes: la interocepción y la propiocepción, es decir, toda la información que envía el cuerpo desde nuestro medio interno y las sensaciones del cuerpo en el espacio, nuestra postura.5


    El cerebro también hace mapas de sí mismo procesando la información, y de todo lo que ocurre en el campo de la interrelación con otros seres, objetos y circunstancias. En síntesis, los mapas representan todo lo que ocurre en nosotros y el mundo, sea real, simbólico, recordado o imaginado.


    Las imágenes que fluyen de un modo continuo y organizado, según Damásio, constituyen lo que llamamos mente. Esa mente puede ser inconsciente o consciente. Para que esas imágenes se vuelvan conscientes necesitamos que aparezca en escena un nuevo protagonista: un sentido de sí mismo.


    Así es que la conciencia, en este modelo, es un estado mental al que se le ha agregado un proceso fundamental: uno se siente a sí mismo. Primero existe una mente, y al comenzar la existencia de un «sí mismo», testigo de esa mente, surge la conciencia.


    En nuestro libro Sanar tu ansiedad 6 explicamos en detalle cómo evolucionan en el niño estos procesos para que pueda emerger una mente consciente.


    El neurobiólogo Antonio Damásio y el investigador del desarrollo Daniel Stern7 han coincidido en que la experiencia naciente de un yo, en el bebé, se gesta en las sensaciones somáticas invariantes. Podemos entender esto fácilmente si pensamos en el concepto de homeostasis, término acuñado por el fisiólogo Canning para referirse a los procesos de autorregulación que se producen en los organismos vivos. La homeostasis permite que se mantengan algunas constantes en el medio interno que son indispensables para la vida. Esta estabilidad interna no es algo fijo, sino que fluctúa dentro de determinados rangos. Permite mantener la estabilidad mientras el organismo se adapta a los cambios. Por ejemplo, la temperatura de nuestro cuerpo, el nivel de agua en el cuerpo, la presencia o ausencia de nutrientes o el nivel de oxígeno, entre otras. Las funciones reguladoras de la homeostasis, alimentación, respiración, excreción, etcétera, dan lugar a sensaciones relacionadas a necesidades percibidas cuya satisfacción o ausencia de satisfacción determinan sensaciones placenteras, displacenteras o neutras, que se repiten.


    Las sensaciones sentidas de estas invariantes, las sensaciones sentidas de las necesidades y su satisfacción son una de las bases de lo que más adelante en el desarrollo llamaremos yo o sí mismo, y dan lugar a una experiencia naciente de continuidad experiencial.


    Como bien sabemos, el niño depende de los cuidados de sus padres para regular el funcionamiento interno. El bebé recién nacido se dirige instintivamente hacia su madre de modo activo, buscando el pecho nutricio, la mirada y el contacto de quien lo ampara. Estas experiencias invariantes se van gestando en la interacción repetida, y dan lugar a la experiencia de un yo. El bebé experimenta emociones, sensaciones, umbrales de excitación como invariante de sí mismo. Como explica Stern, la tía que le habla en tono entusiasta, el hermanito que lo invita a jugar, la mamá que le hace gestos, el papá que lo arroja al aire, todos generan una experiencia de alegría, cierto umbral de excitación, una expresión facial propia de la emoción que está sintiendo. Este patrón permanece invariable y reconocible a través de las diferentes experiencias de alegría que se van sucediendo.


    ¿Quién empieza a sentir la leche tibia que succiona y va calmando las sensaciones desagradables o dolorosas de su barriguita hambrienta? ¿Quién siente el tono y el timbre de una voz y el abrazo que contienen el miedo que se despierta de golpe, atenazando las vísceras, ante un ruido demasiado fuerte? ¿Quién percibe el calorcito del cuerpo de la madre ayudando a regular la sensación de frío o el bañito tibio que refresca?


    En los primeros dos meses de vida, aún no hay un yo separado y diferenciado de su madre que registre todo esto; hay registro, pero aún no hay registrador. Es a través de la experiencia repetida de muchas invariantes que, entre los tres y los seis meses, se ha formado un sentido de sí mismo, que seguirá evolucionando toda la vida.


    ¿A qué llamamos una mente fuerte?


    Como vimos, la mente consciente emerge del funcionamiento de nuestro cerebro inextricablemente unido al cuerpo y en relación con un mundo externo. Emerge gracias a que somos seres sintientes, capaces de construir un «sí mismo» que va evolucionando a lo largo de la vida, tal como lo explicamos antes.


    Nuestro sí mismo, que también llamaremos de aquí en más nuestro yo, el observador interno, es a la vez un producto de esas variables (cerebro, cuerpo, mente, entorno) y, una vez constituido, interviene en procesos reguladores de todas ellas.


    Podríamos decir que el yo se va entronizando como dueño de nuestro cuerpo y nuestra mente, al mismo tiempo que, paradójicamente, es en parte producto de ambos.


    La mente errante


    ¿Sabes que cerca del 50 % del tiempo la mente está en procesos automáticos? Esto quiere decir que lo que aparece en ella como pensamientos y sentimientos ocurre sin que tú lo hayas decidido.


    Estás leyendo un libro y de repente te das cuenta de que la mente cobró vida propia y se fue saltando de pensamiento en pensamiento, de modo que ni sabes de qué se trata lo que vienes leyendo hace cinco minutos. Sales a caminar, queriendo disfrutar el aire libre, y por cuadras tu mente se sumerge en historias y diálogos interiores que tú no has decidido tener y que para colmo, en general, refieren a hechos que te preocupan y generan malestar.


    Nuestras mentes humanas, mucho más complejas que las del resto de los mamíferos, tienden a sumergirnos en una especie de trance, una película interna que rememora hechos pasados, imagina futuros escenarios y, sobre todo, comenta nuestras vidas y circunstancias, muchas veces con un sesgo negativo.


    La neurociencia ha mostrado que este estado mental aparece cuando en el cerebro se activa la red por defecto, estructuras cerebrales que se ponen en actividad cuando no estamos prestando atención consciente a lo que estamos haciendo, es decir, cuando vamos por la vida en piloto automático. ¡Y las investigaciones dicen que casi el 50 % del tiempo no estamos verdaderamente presentes!


    En esos momentos, el tipo de procesamiento mental que predomina se correlaciona con estados de malestar subjetivo. Nos vamos «dando manija» a nosotros mismos, como se dice popularmente, sin siquiera darnos cuenta. Cuando «despertamos del trance», podemos reconocer o no en qué estuvo nuestra mente por muchos minutos.


    La ciencia ha concluido que «una mente errante es una mente infeliz», como dice el título de un influyente artículo publicado en la revista Science en 2010.8


    Por el contrario, la habilidad de volver nuestra mente a la calma, como un lago sereno, es una de las fuentes más importantes del bienestar y la fortaleza.


    Una mente fuerte es una mente educada en habilidades de autorregulación y sabe dirigir la atención.


    Las investigaciones sobre algunas formas específicas de educar la mente para limitar su tendencia a divagar, que se vienen realizando por lo menos desde la década del 80, no han hecho más que aumentar de forma exponencial.


    Sabemos que la habilidad de saber dirigir y mantener la atención no es relevante solamente en los procesos cognitivos, sino también en la regulación emocional.


    El entrenamiento en habilidades atencionales, como el mindfulness, ha demostrado que es capaz de remodelar algunas partes del cerebro y fortalece áreas clave, como la corteza prefrontal, la ínsula y el giro cingulado, entre otras. Esto es posible gracias a la neuroplasticidad de nuestro cerebro. Cuando entrenamos mindfulness, hacemos crecer nuevas conexiones neuronales en estas áreas cerebrales que participan de forma relevante en las funciones de regulación emocional y toma de decisiones.


    Una de las cualidades de la práctica de mindfulness es, justamente, desarrollar la habilidad de darnos cuenta de que la mente se ha distraído y ha comenzado a rumiar sus historias, para así poder volver al presente, a lo que está pasando de verdad en nuestras vidas. Esto es muy eficaz para la regulación del estrés y la ansiedad y para la prevención de recaídas en depresión recurrente, nos ayuda a salir de los circuitos reactivos, que muchas veces nos llevan a responder con impulsividad, y entrena habilidades para relacionarnos con las emociones aflictivas. Más adelante en el libro retomaremos este punto, definiendo ampliamente lo que es el mindfulness y profundizando en las habilidades de conciencia.


    Una mente fuerte puede albergar emociones difíciles sin evadirse.


    La práctica de mindfulness es, entonces, un entrenamiento de la atención que nos permite traer la mente de vuelta al presente de la experiencia y reconocer lo que nos está sucediendo en el momento, con algunas cualidades que iremos desarrollando en próximos capítulos.


    Cuando podemos separar los juicios de las emociones y las sensaciones, estamos en mejores condiciones de acercarnos a las emociones aflictivas y las sensaciones desafiantes que sentimos cuando tenemos ansiedad o estrés o nos visitan emociones como la tristeza, el enojo o el miedo. La mente errante, o distraída, está llena de juicios acerca de nosotros mismos y los otros, le encanta ser una comentarista de nuestra propia vida y suele incendiar cualquier emoción displacentera que nos visite. No nos ayuda a acompañarnos a nosotros mismos cuando sufrimos o sentimos malestar.


    Puede parecer una paradoja afirmar que la fortaleza es, justamente, saber acercarnos al dolor.


    El maestro Thich Nhat Hanh, referente del budismo zen que ha enseñado e inspirado a miles de occidentales y orientales desde su centro en Plum Village, decía que «si sabes sufrir, sufres un poco menos». Saber sufrir es tener las habilidades para acompañarnos mientras estamos experimentando dolor emocional. Muchas personas saben cómo hacer para acercarse al dolor de otro ser humano con empatía, pero no utilizan este conocimiento para tratarse a sí mismas. Es mucho más frecuente que seamos críticos, y que a veces nos tratemos mal a nosotros mismos, cuando lo que necesitamos es en realidad ofrecernos comprensión y consuelo.


    Una mente fuerte es una mente bondadosa.


    Richard Davidson, doctor en Neurobiología e investigador en neurociencia afectiva, afirma que «la base de un cerebro sano es la bondad». Fundó y preside el Centro para la Investigación de Mentes Saludables de la Universidad de Wisconsin-Madison, donde dirige un equipo que investiga sobre las cualidades positivas de la mente, como la ternura, la compasión y la amabilidad.9


    Davidson ha demostrado con la rigurosidad de la ciencia que estas cualidades positivas forman parte de una mente y un cerebro sanos. Son, además, junto con la capacidad de mantener una mente en calma, cualidades que se pueden entrenar y contribuyen al florecimiento humano. Sus estudios han demostrado, por ejemplo, que estimular la ternura en niños y adolescentes mejora sus resultados académicos, además de su bienestar emocional y salud.


    En el próximo capítulo te compartiremos los hallazgos más importantes de las investigaciones de Richard Davidson y nos adentraremos en los cuatro pilares que sustentan una mente saludable, fuerte y con capacidad de ser feliz.


    
      
        5 Damásio, A. (2018). Y el cerebro creó al hombre: ¿cómo pudo el cerebro generar emociones, sentimientos, ideas y el yo? Ediciones Destino.

      


      
        6 Ungo, M., Brandino, P. y Cabrera, C. (2019). Mindfulness: sanar tu ansiedad. Ediciones B.

      


      
        7 Stern, D. N. (1991). El mundo interpersonal del infante: una perspectiva desde el psicoanálisis y la psicología evolutiva. Paidós.

      


      
        8 Killingsworth, M. A. y Gilbert, D. T. (2010). A wandering mind is an unhappy mind, en Science 330 (6006), 932-932.

      


      
        9 Su charla TED «How mindfulness changes the emotional life of our brains» está disponible en YouTube.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 4 

 Los cuatro pilares de una mente fuerte y feliz


    Aportes de la neurociencia y la psicología


    En este capítulo podrás encontrar los fundamentos científicos de todo lo que te proponemos en este libro. Algunas personas necesitan, antes de aventurarse a experimentar, entender intelectualmente como prerrequisito para poder confiar; a otras les gusta lanzarse a experimentar, y desde la experiencia deciden si algo las convence y les sirve. No está ni bien ni mal, son diferentes estilos de aprender. Siéntete libre de saltearte este capítulo si eres del segundo tipo, o de ir leyendo de a poco, a medida que trabajas con los capítulos predominantemente prácticos. Si eres del primer tipo, te interesará conocer las investigaciones que dan sustento y validan lo que te proponemos practicar en los siguientes capítulos.


    ¿Qué hace a tu mente más resiliente y feliz? ¿Hay alguna relación entre la fortaleza de tu mente y la felicidad o el bienestar?


    Los seres humanos queremos ser felices y estar libres de sufrimiento; la soledad, la depresión y la ansiedad han aumentado considerablemente en estos tiempos y han empobrecido nuestra salud mental y nuestro bienestar.


    La ciencia ha respondido algunas preguntas en torno al bienestar, por ejemplo, ¿cómo puedo cultivar la felicidad? ¿Puedo cambiar mi estado mental y salir de mis patrones automáticos? ¿Puedo aumentar mi resiliencia?10


    Estudios recientes en neurociencia han puesto luz sobre las habilidades que nos ayudan a cultivar el bienestar y fortalecen nuestra mente.11


    Según los hallazgos de Richard Davidson12 y su equipo de investigación, estas habilidades son:


    
      	conciencia: habilidades para entrenar tu atención;


      	conexión: habilidades para crear y mantener lazos que nos unen;


      	insight (darse cuenta): habilidades de autoconciencia;


      	propósito: habilidades para orientarnos a lo que es valioso y nos hace bien.

    


    Todas son habilidades que podemos cultivar. Todos son caminos certeros para aprender a invitar a la felicidad a nuestra vida. A continuación realizaremos una breve descripción de cada una y presentaremos los últimos hallazgos científicos que validan su relevancia.


    1. Conciencia: habilidades para entrenar tu atención


    Imagina una calle transitada de tu ciudad. ¿Te es familiar la escena de ver a un conductor distraído mirando el celular o ver en el asiento de atrás a los niños mirando las pantallas? Vivimos en un mundo que fomenta la distracción y la hiperestimulación de los sentidos.


    Nuestra atención puede estar focalizada en el momento presente o distraída, como cuando nos perdemos en las pantallas minutos y minutos sin darnos cuenta.


    Las habilidades de conciencia refieren a todas las prácticas que nos permiten enfocar la atención de forma deliberada en nuestras percepciones del medio externo y nuestro mundo interno en el momento presente.


    Por ejemplo, podemos estar realmente atentos en una conversación, escuchar lo que la otra persona nos está diciendo y también ser conscientes de sus gestos, su tono de voz, etcétera. Además, podemos percibir nuestras sensaciones, emociones y pensamientos a medida que transcurre la conversación. Incluso cuando nos distraemos podemos volver a la conversación cambiando el foco de la atención.


    Por otro lado, cuando no somos conscientes, es posible que estemos distraídos o absortos en nuestros pensamientos. En ese caso no es que hayamos decidido ponernos a reflexionar sobre lo que nos está diciendo la otra persona, sino que la mente se va sola a un estado que es como una ensoñación, una especie de trance. Además, no nos damos cuenta de que ya nos fuimos y no estamos presentes en la conversación. Lo mismo nos puede pasar mientras leemos o lavamos los platos, hasta que en algún momento nos damos cuenta de que hace rato que dejamos de prestar atención a lo que estamos haciendo. En ese estado de trance, nos sumergimos sin darnos cuenta en un océano de recuerdos, planes y sobre todo en un sinfín de palabras. A todos nos es familiar la experiencia de abismarnos en nuestro diálogo interior, y, como muestran las investigaciones, en ese estado nos escuchamos a nosotros mismos pensar. El 70 % del contenido de esos diálogos es autobiográfico, de modo que somos al mismo tiempo los narradores y el objeto de la narración. Ese monólogo interior es más intenso si estamos experimentando ansiedad, depresión, baja autoestima o conflictos internos.


    Desarrollar habilidades de conciencia fortalece tu capacidad de experimentar felicidad


    ¿Recuerdas la definición de felicidad que vimos en el capítulo 2? «La felicidad es un estado de la conciencia plenamente satisfecha». Aquí desarrollaremos un poco más este concepto.


    La ciencia ha comprobado que mayores niveles de conciencia están relacionados con niveles elevados de bienestar hedónico y eudaimónico.


    El bienestar hedónico refiere a la presencia de experiencias subjetivas positivas y la ausencia de experiencias negativas. Por ejemplo, cuando estamos plenamente presentes y disfrutando lo que estamos haciendo. En esos momentos la conciencia de que estamos viviendo un momento placentero puede redoblar la experiencia de bienestar. Nos sentimos bien y sabemos que nos sentimos bien. Es la diferencia entre tragar algo rico casi sin darnos cuenta y paladearlo con conciencia de que estamos disfrutando algo delicioso. En el primer caso, las tripas se sienten bien; en el segundo, las tripas y la mente se sienten bien. Casi todos tenemos la experiencia de comer distraídos, mirando pantallas o perdidos en nuestros pensamientos. En esos momentos, podemos acabar con un pote de frutos secos o cualquier snack que nos guste sin haberlo disfrutado realmente. Varios estudios han revelado que hay una fuerte correlación entre la capacidad de experimentar placer y bienestar y el grado de conciencia que tenemos en ese momento.


    Todos los seres vivos pueden sentir bienestar, pero al parecer solo los seres humanos podemos tomar conciencia de que estamos experimentando ese bienestar, y ese sentimiento que aparece es lo que llamamos felicidad.


    El bienestar eudaimónico refiere a tomar contacto con nuestros potenciales, y se centra en las experiencias de realización y significado. Cuando nos sentimos alineados con nuestras metas y valores, nos podemos orientar a lo que es importante en nuestras vidas. La satisfacción de la mente, que percibe nuestra congruencia como algo valioso, es una fuente de felicidad. Y ese estado de conciencia repercute favorablemente en todo nuestro ser: cuerpo, emociones y mente.


    Por ejemplo, estudiar y aprender cosas nuevas puede ser un valor importante para algunas personas, y a otras las actividades de servicio a la comunidad pueden llenar de significado sus vidas. En ambos casos, es posible que para llevar adelante sus metas las personas tengan que enfrentar momentos difíciles y no exactamente placenteros, y sin embargo esas actividades forman parte de ese estado de conciencia plenamente satisfecho.


    Neurociencia de los estados mentales distraídos [image: ]


    ¿Qué dice la neurociencia acerca de estos estados de la mente?


    Ya hemos nombrado a una gran responsable de los estados distraídos de la mente: la red por defecto, y es hora de explicar un poco más de qué se trata esta red cerebral.


    Como lo explica la investigadora Nazareth Castellanos,13 la red por defecto está formada por el lóbulo temporal, que está involucrado en la memoria, la corteza prefrontal medial, que modula la atención, la corteza cingulada, que gestiona la transición entre estados mentales, el precúneo ventral, que nos informa de las sensaciones, y la corteza parietal, que es esencial para ejecutar el lenguaje, entre otras muchas funciones.


    Hasta hace pocos años, los científicos pensaban que esta red cumplía un papel protector del cerebro. Hoy se mantiene la idea de que interviene en procesos de consolidación de la memoria, planificación y manejo de la propia imagen, pero también se ha concluido que una buena parte de los contenidos que son procesados por esta red es inútil. Parece que esta red es necesaria, pero cuando se vuelve demasiado activa, es dañina. Como muchos aspectos en la vida, la toxicidad tiene que ver con la dosis.


    Neurociencia de la mente atenta [image: ]


    Como las investigaciones vienen mostrando, una mente atenta es una mente feliz y una mente errante es una mente infeliz. La práctica de la meditación es una herramienta privilegiada para contrarrestar esta mente errante, y lo hace a través de activar zonas cerebrales involucradas en los procesos atencionales.


    Uno de los centros cerebrales más importantes involucrados en nuestra atención es el locus cerúleo, asentado en el tronco del encéfalo. El tronco del encéfalo es el responsable de activar una serie de núcleos distribuidos en el cerebro que preparan la atención.


    En la práctica de mindfulness, nos entrenamos para aprender a mantener la atención. A la hora de mantener el foco de nuestra atención se vuelve relevante otra zona cerebral llamada corteza cerebral, y en particular la corteza prefrontal dorsolateral.


    En el año 2005 la Universidad de Harvard publicó el primero de muchos estudios que muestran cómo la meditación aumenta el grosor de la corteza prefrontal dorsolateral. Esto quiere decir que los meditadores entrenados disponen de más neuronas implicadas en los procesos atencionales.


    La práctica de mindfulness entrena la capacidad de supervisar la atención y el resultado de este entrenamiento es el aumento del grosor de la corteza prefrontal dorsolateral.


    Es interesante que una vez que han consolidado la práctica, los meditadores muy expertos ya no necesitan tanta supervisión de su atención, y entonces pueden realizar las tareas sin esfuerzo. La capacidad de supervisar la atención se vuelve en ellos un estado estable de la mente, que ya no requiere un trabajo excepcional de la corteza prefrontal dorsolateral. Podríamos decir que la gimnasia mental «muscula» las estructuras neuronales que sostienen la función de atender.


    La revista Nature publicó un estudio que distingue tres etapas en la práctica de la meditación. En la primera, en la que se necesita más esfuerzo para mantener la atención, comienza a observarse un incremento de la corteza prefrontal dorsolateral. En la tercera, los meditadores expertos se encuentran sin esfuerzo en lo que se llama el modo ser, la mente contemplativa.


    ¿Y por qué es relevante que la corteza prefrontal dorsolateral experimente un fortalecimiento de sus conexiones neuronales? La respuesta está en que esa zona del cerebro tiene funciones muy importantes en la regulación emocional, el autocontrol y la regulación de la conducta, además de en la atención. Cuando se incrementa el grosor de esta corteza, se produce una mejoría de todas sus funciones, de modo que al entrenar la atención fortalecemos todas sus importantísimas funciones.


    Te invito ahora, antes de abandonar esta sección de neurociencia, a detenernos unos minutos en la etapa dos de las tres que la revista Nature identificó en el camino del meditador y el fortalecimiento de los estados conscientes. Esta etapa podríamos definirla como el entrenamiento de «darnos cuenta de que la mente se ha distraído».


    En esta etapa intervienen dos nuevas zonas del cerebro: la corteza cingulada anterior y la ínsula. Nazareth Castellanos llamó a esta zona «el espejo del cerebro», ya veremos por qué.


    La corteza cingulada anterior tiene un rol muy importante en hacer consciente lo inconsciente y en detectar cambios en el foco de la atención. El profesor Yi-Yuan Tang, de la Universidad de Texas, ha demostrado que la meditación aumenta el grosor y la actividad de la corteza cingulada anterior. Tang pudo demostrar que con cinco días de práctica ya se evidencian cambios en esta área cerebral, y a partir de la octava semana de práctica la corteza cingulada anterior presenta mayor activación no solo en el momento de meditar, sino durante todo el día.


    La corteza cingulada anterior es un área cerebral involucrada en mantener un estado mental, pero también en cambiarlo —explica la experta en neurociencias Nazareth Castellanos—, por lo tanto, interviene activamente en la autorregulación.


    Cuando estamos meditando y la mente se aparta de su foco de atención, es la corteza cingulada anterior la que se da cuenta de este cambio. ¡Ah, me he distraído! En ese darse cuenta de lo que me ha pasado, en esa referencia personal que marca como propio lo que observamos interviene otro centro cerebral muy importante: la ínsula.


    Según Nazareth Castellanos, estas dos zonas cerebrales, trabajando en conjunto, son el espejo del cerebro, porque permiten que seamos testigos de nuestra propia mente.


    La ínsula en particular conecta sistemas emocionales con la corteza, haciendo que las emociones puedan ser conscientes. Nos hacemos más conscientes de nosotros mismos, podemos autoobservarnos, y la capacidad de autoobservación es el asiento de los procesos metacognitivos, indispensables para aprender de la experiencia.


    Como estamos descubriendo, la neurociencia nos ofrece evidencia de los efectos de las prácticas de conciencia en funciones cerebrales centrales para el bienestar, la felicidad y la salud física y mental.


    2. Conexión: habilidades para crear y mantener lazos que nos unen


    Neurociencia y psicología de la conexión emocional [image: ]


    ¿Qué pasa en nuestro cerebro cuando nos sentimos conectados con otra persona?


    Un estudio muy interesante del equipo de Uri Hasson demostró que los cerebros de dos personas que están conversando adoptan configuraciones similares y entran en resonancia. Los investigadores pudieron comprobar que la atención recíproca genera activación de las mismas áreas cerebrales en los dos cerebros de forma sincrónica.14 Hasson se refiere a este hecho como «un mismo acto realizado por dos cerebros». También pudieron observar que en situaciones en que hay una buena comunicación el cerebro de la persona que está escuchando puede anticiparse a lo que va a comunicar la persona que está hablando. Esta sintonía interpersonal es la base de la intimidad emocional y se gesta en las interacciones del bebé con sus cuidadores en los primeros años de vida.


    La intimidad emocional


    La capacidad de sentirnos seguros y conectados se va construyendo a lo largo de toda la vida, y siempre es buen momento para cultivar estas cualidades.


    También es cierto que el sistema de seguridad cableado en nuestro sistema nervioso toma forma en los vínculos de apego de la primera infancia. A través de los ritmos de interacción entre el bebé y sus cuidadores, que modulan el sistema del estrés, el niño va aprendiendo a habitar y confiar en su cuerpo, así como que puede confiar en los otros para corregular sus estados internos.


    Unos padres suficientemente buenos ofrecen al bebé experiencias de acompasamiento a nivel verbal y no verbal, ritmos de juego, descanso, excitación alegre y bajaditas reparadoras. Los padres aprenden a responder congruentemente a las necesidades del bebé y le enseñan a ir tolerando las sensaciones desagradables. De esa forma, el bebé hace los primeros aprendizajes emocionales de algo que seguiremos aprendiendo toda la vida: «esto también pasará». También aprende que las inevitables rupturas de la sintonía emocional pueden ser reparadas, y que es posible volver a confiar en el otro y en la propia experiencia interna.


    Estas interacciones forman la base de cómo, en la edad adulta, la persona va a relacionarse consigo misma y cómo va a responder a sus necesidades. Si el apego de la primera infancia es suficientemente seguro, el futuro adulto habrá aprendido a responder con sintonía hacia sí mismo y desarrollado habilidades de autorregulación.


    Pero muchas veces no hemos tenido suficientes experiencias de seguridad para poder internalizar de forma estable estas habilidades. La buena noticia es que durante toda la vida conservamos la posibilidad de desarrollarlas, de modo que una infancia difícil no es destino.


    Dos fortalezas para crear y mantener lazos


    Cuando entramos en el terreno de la conexión humana, algo tan necesario para nuestro relacionamiento y nuestra supervivencia, necesariamente tocamos dos cualidades humanas que recientemente han sido muy investigadas en el campo de la neurociencia: la empatía y la compasión.


    La empatía refiere a la capacidad de comprender y compartir lo que siente el otro. Los seres humanos somos capaces de sentir empatía y alegrarnos con la alegría del otro, y también de sentir y resonar con el disgusto y el dolor de otro ser, observado o imaginado. Según estudios recientes, en todos estos casos se activan varias zonas del sistema límbico del cerebro, el cerebro emocional (zona anterior de la ínsula, corteza cingulada anterior dorsal, corteza cingulada anterior medial) y la zona motora.15 Cuando estamos frente al sufrimiento de otra persona, podemos sentir estrés si nos zambullimos empáticamente en la experiencia dolorosa y se pueden activar en nuestra fisiología respuestas de lucha, huida o parálisis, como si estuviéramos experimentando una amenaza. ¿Alguna vez te has sentido agotado luego de escuchar los problemas de un amigo o tu paciente? Seguramente estabas en modo «empatía».


    La compasión implica una aproximación diferente al dolor del otro; incluye sentimientos de calidez y la intención de aliviar el sufrimiento.


    Sorprendentemente, las regiones que se activan en el cerebro cuando experimentamos compasión son diferentes a las involucradas en la empatía. Cuando sentimos compasión se activan zonas asociadas a la recompensa y la afiliación, como la corteza orbitofrontal medial y el cuerpo estriado. Esto confirma que en la compasión, aun cuando estemos en contacto con el sufrimiento, se activan áreas cerebrales vinculadas a sentimientos positivos de conexión social.16


    Las personas que movilizan su capacidad compasiva cuando se aproximan al dolor de otro ser se sienten confiadas, con disponibilidad para estar con el otro, en vez de abrumadas. Por esta razón, la práctica de la compasión es especialmente recomendable para los profesionales de la salud y la educación y para cuidadores en general, ya que previene el burnout.


    Al entrenarnos en responder con autocompasión ante las dificultades de la vida, desarrollamos las habilidades de sintonía con nosotros mismos y aprendemos a responder congruentemente a nuestras necesidades y a reparar los fallos en vez de autocastigarnos.


    Para regular el estrés y las emociones aflictivas los adultos necesitamos sintonizar con nuestro cuerpo, darnos el tiempo para acompañar las sensaciones, reconocer lo que necesitamos y saber responder congruentemente. Si no has tenido la oportunidad de aprender a hacerlo en tu infancia, tal vez notes que te cuesta calmarte y te aferres a conductas con las que intentas regularte pero te hacen mal, como cualquier conducta adictiva, o evites sistemáticamente entrar en sintonía contigo mismo y te aturdas con un exceso de actividad o estando siempre ocupado.


    La práctica de mindfulness, y especialmente la de la compasión, replican las condiciones de un apego seguro, y en virtud de la neuroplasticidad de nuestro cerebro podemos aprender a responder de forma virtuosa a nuestras necesidades.


    Nuestras relaciones sociales tienen un gran impacto en nuestra salud física y mental; afectan nuestra biología y nuestro estado emocional. Como lo resume Richard Davidson en las charlas explicativas de la aplicación Healthy Minds de la Universidad de Wisconsin-Madison, a la que puedes acceder de forma gratuita, numerosas investigaciones muestran que tener buenas relaciones sociales puede ser aún más importante que dejar de fumar, perder peso o hacer ejercicio para nuestra salud física. Cuando nos sentimos conectados se activan áreas en el cerebro vinculadas con el amor y sentimientos de satisfacción, se libera la hormona oxitocina, conocida como la hormona del amor, y se activa el nervio vago ventral, que nos calma y facilita la vinculación con el otro.17 Por lo tanto, para nuestro cuerpo y nuestra mente es esencial tener vínculos positivos con otras personas; somos seres sociales.


    Te invitamos ahora a bajar toda esta información a tu experiencia con un pequeño ejercicio. Tómate un rato para pensar en tus relaciones, recuerda algún momento de mucho estrés o conflicto entre tú y otra persona, tal vez alguien del trabajo, un vecino, etcétera. Piensa en un ejemplo concreto y reconoce cómo esto te afectó en el momento y durante cuánto tiempo más estuviste con el asunto capturando tu mente. ¿Qué pasó con tu bienestar, tu vida laboral, tu salud física o el sueño? ¿Cómo te sientes ahora mismo al recordar el episodio?


    Ahora recuerda un momento en el cual tuviste una relación de cuidado y reciprocidad y experimentaste armonía en vez de conflicto; puede ser con un niño, un amigo o una mascota. ¿Cómo se sintió? ¿Cómo te sientes ahora al recordarlo?


    Tener relaciones interpersonales positivas es algo esencial para nuestro bienestar, pero sin duda no es fácil de lograr. Todos queremos relaciones cálidas y amables, pero es verdad que incluso en compañía de los que más queremos podemos sentir frustración o dolor y sentirnos solos. No importa cuán conflictivos sean algunos vínculos en nuestras vidas, siempre podemos cultivar algunas relaciones que aporten armonía y alegría. Recuerda la fórmula del colesterol. Podemos ampliar los factores positivos para suavizar el efecto de los factores negativos. Incluso si en este momento estás atravesando alguna tormenta emocional, si miras a tu alrededor es posible que encuentres personas dispuestas a conectar contigo y contribuir mutuamente al bienestar y la salud.


    La investigación de la conexión: algunas claves


    La inmensa mayoría de las personas nacemos con el potencial para desarrollar habilidades básicas que nos ayudan a crear y mantener relaciones saludables, como la capacidad de conectar, de apreciar, de ser amables y compasivos, pero necesitamos nutrirlas para que esas habilidades se expresen y florezcan.


    Según Richard Davidson y su equipo, la conexión refiere a la sensación subjetiva de cuidado y amabilidad hacia otras personas, que promueve relaciones de apoyo y reciprocidad. Estas cualidades las podemos cultivar en el día a día, pero también podemos llevarlas al «gimnasio» para fortalecerlas intencionalmente. Se pueden cultivar a través de ejercicios que estimulan la gratitud, el aprecio y la conciencia de humanidad compartida.


    Para poder acercarnos y conectar con otra persona necesitamos sentirla como similar y tener intención de apreciar las cualidades positivas.


    ¿Los otros son también nosotros?


    Los seres humanos tenemos nuestros grupos o círculos con los cuales nos identificamos, personas que están en el mismo país, en la misma región o en la misma comunidad.


    Cuando identificamos a otra persona como parte de nuestro círculo, nos podemos abrir y conectar más fácilmente. En cambio, cuando percibimos al otro como alguien fuera de lo que consideramos «nosotros», es posible que tendamos a desconectarnos. Esto último ocurre de forma inconsciente y tiene un impacto negativo: nos podemos sentir inseguros y desconfiados de los demás y vivir en un círculo de relaciones muy pequeño. Esto lo podemos notar claramente en las redes sociales. Las diferentes «tribus ideológicas», cuando se polarizan, tienden a generar grietas de comunicación que dificultan encontrar acuerdos y puntos de coincidencia; se crean enemigos, un mundo bipolar de buenos e inteligentes y malos e ignorantes. También casi todos podemos recordar debates de ideas entre personas que se tratan con respeto y mantienen la conexión en la discrepancia. Este tipo de diálogo nos hace bien a todos: sentimos que el círculo de pertenencia se agranda y las actitudes de desprecio y odio, que tanto socavan a toda la comunidad, pierden sustento.


    El cultivo de la compasión y la bondad nos permite desarrollar una mayor conexión con nosotros mismos, con los nuestros y con quienes consideramos otros.


    Cultivando la conexión emocional


    Cuando ponemos la atención en las cualidades positivas de una persona y posibles acciones positivas, estamos en el terreno del aprecio y la gratitud, que están relacionados con el bienestar y la conexión.


    Si piensas en las buenas cualidades de un amigo, tal vez surja rápidamente alguna característica, como el sentido del humor, la capacidad de escucha, el compañerismo, la alegría, entre otras. Apreciar las buenas cualidades nos permite interesarnos por el otro y querer cultivar el vínculo.


    Muchas veces nos cuesta ver lo positivo, sobre todo en personas con quienes tenemos algún conflicto, e incluso en nosotros mismos. Solemos ver claramente los errores o defectos y nos cerramos a la posibilidad de reconocer las buenas cualidades y virtudes.


    Para cultivar la conexión con nosotros mismos o con otras personas es relevante entrenar las habilidades de amabilidad, aprecio y compasión a través de prácticas y ejercicios que veremos en los capítulos 7 y 8. Esto es vital para nuestra pequeña vida de relaciones, como es visible para casi todos nosotros, pero también para relacionarnos en este mundo globalizado, donde percibir al otro como extraño restringe nuestra capacidad adaptativa como especie. Lo que pasó en la pandemia es un buen ejemplo de ello. Los pises que acapararon las vacunas contra covid-19, comprando incluso más dosis que las que podían usar, dejaron de percibir que, aun por motivos egoístas, es imprescindible que nos vacunemos todos para impedir que nuevas cepas de virus nazcan entre las poblaciones menos vacunadas y se propaguen por el resto del mundo. Incluso por razones egoístas, es imprescindible desarrollar compasión hacia los otros, vistos como lejanos y ajenos, que en verdad son próximos, porque vivimos en un mundo donde todos dependemos de los demás.


    3. Insight: habilidades de autoconocimiento


    Una vida sin examen no merece la pena ser vivida.


    Sócrates (470 a. C. - 399 a. C.)


     


    ¿Qué quería decir Sócrates en aquel momento? ¿Qué te dice a ti esta frase ahora?


    Tal vez una invitación a parar y mirarnos en profundidad. ¿Cómo vivimos? ¿Qué es lo verdaderamente importante? ¿Cómo reaccionamos en momentos difíciles?


    Hacernos este tipo de preguntas puede ser la diferencia entre vivir una vida en piloto automático o una con conciencia y más sabiduría. Sócrates cuestionaba su mente, desafiaba sus creencias e invitaba a otros a hacer lo mismo. En aquel momento su pensamiento no fue bien aceptado, lo condenaron a morir, pero ahora podemos darle otra oportunidad a esta invitación.


    Poder mirarnos con curiosidad, desafiar nuestras creencias, cuestionar cómo percibimos la realidad, lo que llamamos autoindagación, nos permite comprender cómo funcionamos y desarmar patrones que nos generan sufrimiento. Por ejemplo, cuando estamos estresados y nos ponemos muy irritables, o cuando queremos hacer todo a la vez y no podemos, o cuando nos obligamos a seguir adelante como una topadora y nos cuesta parar; tomar conciencia de nuestros trillos de sufrimiento es el primer paso para cambiar.


    Según Ricard Davidson y su equipo, «darse cuenta» refiere a un proceso de autoconocimiento sobre cómo las emociones, los pensamientos, las creencias y otros factores modelan nuestra experiencia subjetiva, especialmente el sentido del self. Los estados de «darse cuenta» implican una comprensión experiencial de los procesos psicológicos y cómo influyen en nosotros.


    Cuando estamos experimentando pensamientos ansiosos, por ejemplo, podemos llevar curiosidad a la experiencia en vez de evitarla y reconocer cómo se vinculan los pensamientos, las emociones, las sensaciones en ese momento. Tal vez podamos reconocer que «esperar lo peor» está influido por memorias y mecanismos de control poco adaptativos, que no reflejan la realidad. Cuando aceptamos los pensamientos como una realidad, perdemos de vista otros factores que influyen en la percepción. Si bien los momentos de «darse cuenta» pueden ocurrir de forma espontánea, el entrenamiento en la autoindagación permite que surjan más fácilmente.


    La autoindagación refiere a la investigación intencional de las creencias y los procesos psicológicos que se dan en la propia persona. Se trata de dirigir la curiosidad y examinar la narrativa interior; ¿qué me estoy diciendo a mí mismo? Muchas veces esta exploración se da en un espacio terapéutico, en un entrenamiento de habilidades mindfulness y compasión, en la narrativa de un diario reflexivo personal o tomando un café con uno mismo.


    La autoindagación permite descubrir las creencias que hay debajo de la ansiedad, la tristeza y otras condiciones aflictivas. En la ansiedad y la depresión, por ejemplo, es frecuente descubrir pensamientos autocríticos: «hay algo malo en mí», «no voy a poder con la situación». Las personas se han identificado tanto con estas creencias que no las reconocen como meros pensamientos; por el contrario, creen en lo profundo de sus mentes que reflejan una realidad acerca de sí mismos. Cultivar habilidades de autoobservación se correlaciona con estados mentales de más calma, más aceptación de uno mismo, siempre y cuando esta observación no se convierta en una rumiación mental.


    Investigaciones del equipo de Rick Harrington, de la Universidad de Houston, demuestran cómo esta capacidad de comprender nuestros procesos mentales está relacionada con niveles altos de bienestar psicológico y satisfacción en la vida. Este tipo de reflexión se realiza de forma consciente y es diferente de la rumiación automática, que está relacionada con la depresión y la ansiedad, entre otras condiciones de salud mental aflictivas.18


    La autoindagación implica poder tomar distancia de la experiencia,19 lo que permite relacionarnos de forma adaptativa con las sensaciones, las emociones y los pensamientos en momentos de estrés y poder autorregularnos.


    Un ejercicio muy interesante para comenzar a conocer más sobre nosotros mismos es evocar una situación de estrés del pasado que no sea muy intensa y mirarla con distancia, como si fuese una película. ¿Dónde estabas? ¿Qué ocurrió? ¿Cómo respondiste? Y así, explorar qué subtítulos tiene esa película. ¿Qué me digo en esos momentos? ¿Qué me estoy creyendo? Muchas veces nos quedamos paralizados cuando escuchamos las voces duras de nuestro crítico interior o sentimos en nuestro cuerpo tensión física, palpitaciones, nerviosismo, etcétera. ¿Cómo sería ponerle a esa película otros subtítulos? ¿Cómo sería tener en esos momentos una voz amigable que nos apoyara y acompañara? Te invitamos a explorar esto en los próximos capítulos.


    Neurociencia del «darse cuenta» [image: ]


    Estudios recientes en neurociencia han comenzado a revelar cómo los procesos relacionados con la experiencia del self o «sí mismo» se reflejan en el cerebro. Un importante hallazgo del equipo de Dorothée Legrand, de la Universidad de Copenhague, es que no parece haber una red neuronal única asociada al procesamiento centrado en el self.20


    Cuando nos observamos a nosotros mismos, podemos realizar una exploración constructiva, que nos brinde nueva información y ponga luz sobre nuestra experiencia, o podemos caer en una especie de círculo vicioso en el que no vemos con claridad lo que nos ocurre ni encontramos respuestas a nuestras interrogantes.


    Por ejemplo, cuando tenemos algún dolor físico aparecen sensaciones que suelen ser bastante molestas y nos pueden generar mal humor, reactividad, enojo, miedo, etcétera. Frente a esa situación, podemos quedar presos en una especie de laberinto mental con pensamientos centrados solo en ese tema, intentando sacarnos de encima el dolor, actuando desde el miedo o el enojo, criticándonos duramente por no haber tomado medidas antes. Este tipo de autorreflexión puede incluso aumentar el dolor físico.


    Cuando hacemos una autoindagación constructiva se activan áreas relacionadas con las funciones afectivas y cognitivas, mientras que cuando rumiamos, es decir, cuando damos vuelta alrededor de un tema totalmente inmersos en los pensamientos, hay otro patrón de activación que muchas veces se asocia a diversas formas de sufrimiento e incluso a trastornos de la salud mental. Según estudios del equipo de Susan Whitfield-Gabrieli, del Instituto de Tecnología de Massachusetts, las personas que tienen depresión poseen una red hiperactivada e hiperconectada por defecto, lo que se asocia a una rumiación negativa.21


    Como queda claro, la autoobservación, para ser sanadora o enriquecernos como persona, necesita de algunas cualidades que la acompañen.


    → No estar inmersos en una emoción aflictiva, sino tener la capacidad de descentrarnos de la situación, tomar distancia, observar desde un estado fisiológico y mental que promueva la sintonía y la capacidad de responder con congruencia a nuestras necesidades y las de los otros.


    → No juzgar, sino ir al encuentro de lo que observamos con una mente sabia, que intenta comprender.


    → Intentar observarnos como lo haría un amigo que nos valora, quiere y sabe lo que necesitamos oír para aprender de la experiencia y seguir adelante.


    Mirarnos a nosotros mismos también implica enfrentarnos a nuestros defectos y limitaciones. Para que ese contacto sea positivo necesitamos ser un buen maestro de nosotros mismos, no hace falta un crítico interior que nos avergüence y debilite. Las habilidades de conexión que hemos visto son un excelente aliado para que la autoobservación sea sanadora.


    4. Propósito: habilidades para orientarnos a lo que es valioso y nos hace bien


    Para entrar en este tema te invitamos a hacer un ejercicio de visualización; si no eres muy visual no te preocupes, basta con ponerte en contacto con la propuesta, es como un juego.


    Imagínate a ti como un anciano feliz, sonriendo y en calma. La vida no ha sido fácil, pero has hecho lo mejor posible, te has mantenido fiel a tus valores. Puedes imaginarte en un bello lugar en la naturaleza o donde prefieras. Desde esta perspectiva, alejada de los requerimientos de tu presente, intenta descubrir qué ha sido lo verdaderamente importante para ti.


    Estudios científicos han mostrado que vivir de acuerdo a nuestros valores tiene un impacto importante en nuestra salud física y nuestro bienestar. Estar en contacto con un propósito vital en las últimas dos décadas de vida es el predictor más importante de una vida longeva, en comparación con otras características psicológicas.


    Un fuerte sentido del propósito está asociado a la capacidad de mantener comportamientos saludables.22 También hay una correlación entre un sentido del propósito claro y una disminución de los accidentes cerebrovasculares, así como menor riesgo de muerte, entre otros factores.2324 Además, tener un propósito está asociado a una buena salud mental y una mayor resiliencia.25, 26


    Según Ricard Davidson y su equipo, el propósito tiene que ver con el sentido de la claridad respecto de los objetivos y los valores personales, los faros que iluminan y guían nuestra vida cotidiana.


    Ser un buen padre o una buena madre y criar a los hijos lo mejor posible puede ser un propósito que nos ayude a priorizar y darnos cuenta de nuestros valores. Por ejemplo, el valor del amor, el cuidado, la presencia y el respeto se puede expresar en la vida cotidiana con nuestros hijos, con nuestra pareja, y eso puede transformar una actividad rutinaria en algo pleno de sentido. ¿Cómo sería la hora del baño o de la comida si tomaras conciencia de los valores que se expresan en ese momento, como el cuidado y el amor? ¿Cómo sería saludar a tu pareja si pudieras conectar con el humor y la diversión en vez de hacerlo de forma automática?


    El propósito incluye valores y objetivos, los objetivos sirven para organizar y estimular metas y proveen una narrativa global que da sentido a las vidas de las personas.27


    Los valores guían nuestros comportamientos facilitando ciertas acciones y situaciones, y nos conectan con lo importante y lo significativo a nivel personal para transitar desafíos.28


    La relación entre bienestar y valores es más compleja. Un estudio con más de 25.000 adultos jóvenes, de entre 18 y 30 años, de 58 países comprobó cómo influye en la salud y el bienestar el tipo de valores que predomina en una persona. Según la teoría de la autodeterminación, los valores se pueden clasificar en extrínsecos e intrínsecos. Los valores extrínsecos son aquellos asociados al individualismo como éxito financiero, estatus y poder, y los valores intrínsecos se relacionan con el desarrollo personal, la afiliación y la contribución a la comunidad.29


    Los jóvenes que consideran importante ampliar sus habilidades, por ejemplo, aprender un nuevo idioma o practicar un deporte, construyen fuertes lazos con sus compañeros, se implican en su comunidad y actúan inspirados en valores que son predominantemente intrínsecos.


    Los jóvenes que sueñan con ganar mucho dinero o que están pendientes de su estatus social en las redes sociales, que buscan prestigio o poder, tienen valores extrínsecos.


    En este estudio, a través de cuestionarios, en concordancia con la teoría de la autodeterminación, se comprobó cómo las personas en las que predominan los valores intrínsecos tienen mayor bienestar.30


    Es probable que muchos de nosotros reconozcamos valores de los dos tipos en nuestra vida. Tal vez nos importan la familia y los amigos, pero también ganar dinero, tener un lindo hogar, quizás recibir reconocimiento profesional o personal. Te invitamos a observar este aspecto sin juzgar. A lo mejor lo interesante es preguntarse a qué valor le damos más importancia y si eso realmente nos hace felices.


    Neurociencia del propósito [image: ]


    Se ha comprobado el rol protector del propósito en el estrés emocional.


    Un reciente estudio del laboratorio de Richard Davidson ha demostrado que las personas que tienen mayor sentido del propósito en la vida tienen una recuperación emocional mejor.


    En este estudio se presentaba a las personas diferentes imágenes negativas, y se medía la reactividad y la recuperación emocional en función del parpadeo de los ojos. Los ojos están asociados a la orientación y la autoprotección y presentan un aumento del parpadeo si el estímulo genera aversión y una disminución del parpadeo cuando el estímulo es agradable. En el estudio se observó el parpadeo durante el estímulo (la reactividad) y luego cuando ya no había estímulo (la recuperación emocional). Lo que se comprobó fue que las personas que tenían mayor sentido del propósito tenían una recuperación más rápida luego del estímulo, es decir, parpadeaban menos.31 ¿Qué quiere decir esto? Que las personas con sentido del propósito son capaces de regularse más fácilmente frente a desafíos emocionales, lo que contribuye al bienestar y la resiliencia.


    En relación a los valores, hay un estudio muy interesante en el que se comprobó que aquellas personas que priorizan valores trascendentes, como la familia y los amigos, en vez de valores individualistas, como la riqueza y el privilegio, tienen menos respuesta de amenaza. En este estudio se enviaba a personas sedentarias mensajes de salud potencialmente amenazantes, del estilo de «la falta de actividad puede estar relacionada con una vida más corta» y «hacer más actividad puede ayudar a dormir mejor por la noche», y se medía la reacción en zonas asociadas a las respuestas de amenaza, como la amígdala y la ínsula, a través de imágenes por resonancia magnética funcional. La amígdala es como la «alerta roja» del cerebro, está preparada y alerta para detectar señales de amenaza. La ínsula, al igual que la amígdala, forma parte del sistema límbico, que evalúa y responde a la información emocional. La ínsula participa en múltiples funciones de regulación. Lo que se constató es que las personas con tendencia a priorizar valores trascendentes tenían una menor actividad en las estructuras mencionadas anteriormente al recibir los mensajes.32 Esto sugiere que los valores no individualistas reducen la actitud de defensa y promueven la apertura.


    Las familias suelen hacer sacrificios por el bien común. Mi amiga Sandra tiene cuatro hijos preciosos, sanos y alegres, de uno, cuatro, seis y ocho años. Su esposo es empresario y viaja con frecuencia por asuntos de su negocio. Ella se queda con los cuatro pequeños y la lleva muy bien. Sin duda tiene una fuerza y una capacidad de organización admirables. De tanto en tanto, publica en las redes fotos de festejos, visitas, cumpleaños, y expresa también su cansancio y sentimientos de frustración como madre. Sandra cuenta con una gran ayuda de sus mejores amigas, que la apoyan, al igual que su familia más cercana. Algunas veces me dice: «Estoy como loca», siempre con un gran sentido del humor.


    Mi amiga está dedicada a su familia, sin duda un gran propósito para ella es cuidar su hogar, llenarlo de vida con sus hijos y perros, y eso hace posible transitar cualquier desafío.


    La vida de Sandra no ha sido fácil, su madre falleció cuando ella era pequeña, y eso seguramente marcó su camino y propósito en la vida. Ahora la veo tan feliz, con tanta fuerza, que me inspira y agradezco haber sido testigo de su camino. ¡Gracias, querida, por enseñarme tanto!


    Ahora que ya hemos explorado los fundamentos científicos de los cuatro pilares del bienestar y la fortaleza, te invitamos en los próximos capítulos a experimentar diferentes formas de practicarlos y cultivarlos. Tal vez, si tras la lectura del primer capítulo ya has comenzado a practicar uno o dos hábitos de felicidad, podrás empezar a reconocer si con ese hábito estás ya cultivando alguno de los cuatro pilares.


    Al finalizar el libro te habremos dado varias claves para que puedas discernir cuáles son las habilidades que más necesitas cultivar.
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    CAPÍTULO 5  

 Habilidades de conciencia: mindfulness


    En este capítulo y en el próximo vamos a compartir contigo diferentes prácticas para que puedas comenzar a entrenar y cultivar las habilidades de conciencia en tu vida cotidiana. Es el primero de los cuatro pilares que te proponemos practicar y, como hemos estado viendo, un elemento esencial para aprender a invitar a la felicidad y fortalecernos.


    Hemos mencionado ya el mindfulness y cómo su práctica desarrolla las habilidades de conciencia a través del entrenamiento de la atención.


    Según el psiquiatra Vicente Simón, «el mindfulness es una capacidad humana universal y básica, que consiste en la posibilidad de ser consciente de los contenidos de la mente, momento a momento».33


    ¿Qué son los contenidos de la mente? Pensamientos, sensaciones físicas, sentimientos, imágenes, fantasías, recuerdos, etcétera. Nosotros podemos ser conscientes, ser observadores de nuestra propia experiencia. Todo lo que aparece aparece en la conciencia.


    Cuando nos disponemos a practicar mindfulness, conectamos con la intención de mantenernos conscientes de nuestra experiencia y de hacerlo con algunas cualidades, como la amabilidad, la curiosidad y la aceptación; se trata de soltar los juicios, de darnos cuenta de cuando la mente se ha ido y volver al foco de nuestra atención. A continuación te compartiremos varias formas de practicarlo en la vida cotidiana especialmente pensadas para principiantes; puedes probarlas y elegir las que vayan mejor contigo. Recuerda que la clave de cualquier entrenamiento es la repetición.


    
      PRÁCTICAS


      [image: AUDIO] Ser consciente de la respiración


      Ahí, donde estás puedes tomarte una pausa de un minuto para ser consciente de las sensaciones de la respiración. ¿Notas cómo tu cuerpo se mueve con cada inspiración y cada exhalación? Si quieres puedes ponerte una mano en la zona abdominal o en el pecho y seguir tu respiración desde el movimiento de tus manos. Tómate este momento de pausa y presta atención a los ciclos que se dan en ti, permitiendo que la respiración sea como es, momento a momento. Cada vez que tu atención se vaya, puedes probar volver con amabilidad, reconociendo ese momento de volver como un verdadero tesoro, un descubrimiento, el poder salir del mundo de los pensamientos y volver al aquí y ahora.


      [image: AUDIO] Ser consciente de las sensaciones del cuerpo


      Imagina que tu atención es como una linterna cuya luz puedes dirigir hacia diferentes partes del cuerpo.


      ¿Reconoces alguna sensación agradable? Tal vez una temperatura confortable, un lugar cómodo, una sensación de espacio o ligereza. Prueba llevar tu atención hacia ese lugar y descansar unos segundos allí.


      ¿Reconoces alguna sensación neutra? Lugares que no son agradables ni desagradables, sitios que pasan desapercibidos, tal vez sensaciones en una oreja, un codo, una rodilla, el dedo meñique de un pie. Prueba llevar tu atención allí unos segundos.


      ¿Reconoces alguna sensación desagradable? Seguramente esos lugares los tengas más identificados, alguna tensión o un dolor. Intenta acercarte al borde del malestar con amabilidad y apertura. Respira desde allí y observa qué ocurre.


      Cuando hemos entrenado algún tiempo la habilidad de llevar una conciencia amable a nuestro cuerpo, tomamos contacto con nuestros estados internos y cómo la experiencia y las sensaciones cambian, si no luchamos con ellas.


      [image: AUDIO] Ser consciente de los pensamientos


      En todos los programas y talleres que ofrecemos las personas comentan que tienen la experiencia de no poder parar de pensar, de estar a veces agobiadas de tanto parloteo interior.


      Muchas veces comenzamos a practicar mindfulness con la ilusión de poder parar ese parloteo o dejar nuestra mente en blanco, y nos esforzamos y luchamos para «aquietar los pensamientos». Como ya sabemos, lo que resiste persiste.


      Es interesante comenzar a explorar cómo podemos relacionarnos con estos pensamientos para mirarlos sin luchar ni aferrarnos, generar las condiciones para que los pensamientos pasen, como decía el maestro Thich Nhat Hanh, «como nubes en el cielo».


      Lo cierto es que no podemos controlar los pensamientos, evitarlos o aplacarlos. Lo que sí podemos es mirarlos, generar un espacio para que pasen. Muchos pensamientos son un poco pesados, a veces nos asustan, se repiten, y cuanto más queremos que se vayan, más se quedan.


      Aquí les dejamos algunas estrategias para ser un observador de los pensamientos:


      Aprovechar la exhalación para dejar partir el pensamiento. Conecto con el pensamiento y luego con el cuerpo. Sonrío y suelto.


      Muchos pensamientos son como películas que vemos y a veces están muy cerca, nos invaden. Podemos alejar la película con nuestra imaginación para hacer espacio interior.


      Algunos pensamientos son como «un niño chico» que quiere que lo miremos. ¿Es posible llevar una mirada amable y curiosa hacia ellos, como lo hacemos con los niños y las mascotas?


      Si los pensamientos son críticas a uno mismo, prueba convocar al «amigo interior». No se trata de luchar o suprimir al crítico interior, sino de abrir un espacio para una nueva voz, que nos apoya, que sabe lo que hemos pasado y nos da aliento y cariño.


      Atención plena en la vida cotidiana


      La práctica de mindfulness o la atención plena en la vida cotidiana nos invita a llevar una atención curiosa a las pequeñas rutinas de la vida diaria. Se trata de conectar con la intención de estar presentes, de abrirnos a la experiencia momento a momento para estar disponibles, detectar los detalles que pasan desapercibidos y poder saborear los pequeños regalos del día a día.


      Explora en qué actividad de tu vida cotidiana te gustaría disfrutar más, estar más presente.


      Mate Meditation


      En una oportunidad recibimos en Montevideo a cinco monásticos de la tradición de Thich Nhat Hanh. En su visita aprendimos muchísimo acerca de cómo vivir en atención plena y cómo llevar la curiosidad al momento presente, al comer, al caminar, al compartir, al meditar, etcétera.


      En una oportunidad estábamos dando un paseo por la ciudad, ellos recién habían llegado, y preguntaron por «eso que muchos llevan en la mano junto al termo»: ¿qué es? Entonces les contamos que en estas tierras tomamos como un té que llevamos a todas partes; ellos preguntaban por el mate, un dispositivo para poner el agua caliente, la yerba y la bombilla que filtra el agua con gusto y no deja pasar la yerba. Quedaron sorprendidos, curiosos; ellos entendían bien lo de andar junto con la bebida caliente, porque en su monasterio muchos cargan con su termo de té todo el tiempo.


      En su estadía compartimos un día de retiro, practicamos la atención plena durante todo un día y aprendimos mucho de su forma de estar y practicar.


      Ya hacia el final de su visita algunos probaron, curiosos, el mate; a uno de ellos le gustó especialmente y se llevó todo el pack de termo, mate y yerba para Francia como regalo.


      Lo interesante fue que en una charla, los monjes hablaron de cómo llevar esta práctica de saborear el momento presente a la vida, y nos recomendaron hacer mate meditation. En ese momento caí en la cuenta de cuántas veces había tomado mate… ¡muchísimas! Y de cuántas veces había estado presente: muy pocas.


      Disfruto mucho el ritual de preparar el mate, el agua caliente y el humo, preparar la yerba, saborear la primera cebada, sentir el agua calentita en la garganta, y la curiosidad de cómo estará esta vez; a veces es muy amargo y me genera algo desagradable incluso en la boca, a veces es la combinación perfecta, a veces lo acompaño con algo dulce, ¡cuántos sabores, cuántos momentos!


      ¡Bienvenida la curiosidad!


      ¡Bienvenido el disfrute de estar vivo!


      Ritual de las cremas


      Mi prima Mariana ama las cremas y los productos de belleza. Siempre tiene en su bolso lo necesario para estar con la piel hidratada y bella. Cuando conoció la práctica de mindfulness nos contó cómo llevó la intención de estar presente al momento de aplicarse las cremas antes de dormir. Se refería a ese momento como una instancia de disfrute y autocuidado. A partir de su relato, comencé a incorporar a los grupos de práctica de mindfulness el automasaje consciente de cara y manos. Aquí va la práctica.


      [image: AUDIO] Práctica de automasaje consciente


      Elige un lugar tranquilo para hacer esta práctica, te llevará diez minutos o menos. Ten cerca una crema para manos y cara.


      Siéntate y adopta una postura cómoda, sintiendo los apoyos y haciendo algunas respiraciones conscientes para traerte al momento presente, quizás conectando con la intención de cuidarte y darte un tiempo para ti.


      Explorando las manos


      Te invito a mirar tus manos con amabilidad, sin juzgar. Seguramente van a surgir juicios acerca de cómo están tus manos. Quizás puedes notar algún pensamiento del estilo «debería cuidar más mis manos» o «qué secas que están», pero intenta dejar pasar esos pensamientos y observar los detalles de cada mano. Mira el dorso y la palma de cada una, los pliegues, los colores, las formas de los dedos, las diferencias entre la mano izquierda y la derecha.


      Mira en profundidad tus manos, observa cómo están presentes en ellas las huellas de tus ancestros. La historia de tu familia está en ti. Intenta acercarte a tus manos con comprensión y calidez, por todo el trabajo que han realizado; si quieres puedes agradecerles o sonreír internamente.


      Ahora prueba tomar algo de crema y frotarla lentamente sobre cada mano, sintiendo los aromas, el contacto con la crema, y si quieres puedes probar dibujar circulitos sobre una palma con el dedo pulgar de la otra mano.


      Junta las palmas de ambas manos y frótalas un ratito para generar calor. Luego, cierra los párpados, llévate las manos a los ojos y haz una pequeña cuevita para cada ojo, para invitarlos a descansar.


      Explorando tu rostro


      Ahora conecta con la cara. Prueba suavizar el gesto en el entrecejo y la mandíbula y sentir la respiración en los orificios de la nariz. Volviendo a la respiración, volvemos a refrescar nuestra conexión con el momento presente.


      Toma otro poco de crema y hazte un puntito con ella en la frente, en la nariz, en el espacio que hay entre la nariz y el labio superior, y en el mentón. Desliza tus dos manos desde el eje central de tu cara hacia los costados, llevando en tus dedos algo de crema. Nota las sensaciones al desplazar tus manos por tu cara suavemente.


      Cuando tus manos hayan absorbido toda la crema, si quieres puedes masajear el cuero cabelludo con la yema de tus dedos como si estuvieras lavándote el pelo.


      Cuando sientas que es buen momento puedes parar, observar cómo te sientes después de estos minutos y agradecerte por haberte dado este tiempo para ti.

    


    En el próximo capítulo seguiremos explorando las habilidades de la conciencia. Haremos foco en la autoconciencia orientada a la regulación emocional.
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    CAPÍTULO 6 

 Habilidades de conciencia para la autorregulación


    El sesgo negativo de la mente


    Como dice el investigador Rick Hanson, «nuestro cerebro es velcro para las experiencias negativas y teflón para las positivas». Estamos preparados para detectar amenazas y problemas, y suena lógico si pensamos en los siglos y siglos que los seres humanos hemos vivido en la naturaleza, expuestos y vulnerables, como un animal de presa. Poder identificar los signos de la presencia de un depredador, reconocer la cercanía de una tormenta, detectar peligros era de vida o muerte.


    ¿Cómo incide este sesgo negativo en nuestro equilibrio mental en el siglo XXI? Sigue siendo útil, en cierto grado, pero si ese sesgo ocupa demasiado espacio en nuestro modo de percibir nos genera bastantes problemas. Percibir el mundo como una amenaza nos provoca mucho estrés.


    En plena pandemia, Ana, una alumna de mindfulness, compartía que actualizando su lista de contactos en el celular se había dado cuenta de que ocho contactos ya no estaban vivos, y esto la había impactado mucho. En ese momento nos dimos un tiempo para conectar con lo que la compañera compartía y hacer un espacio compasivo entre todos.


    Muchas veces nos quedamos atrapados en estas situaciones dolorosas o estresantes y no podemos ver todo lo que sí está bien en nuestra vida.


    Durante esa sesión nos dimos un tiempo para conectar con recursos, que es todo aquello que nos recuerda que la vida es más que el dolor, el estrés, la ansiedad. Practicamos saborear una taza de té como gesto de amabilidad hacia nosotros mismos, practicamos la gratitud y una caminata consciente. Luego de aquella sesión Ana tenía otra cara, contó que estaba colaborando desde su trabajo como psicóloga en el hospital de su ciudad y se sentía muy centrada.


    Explorando más recursos para autorregularnos


    Te invitamos a realizar el siguiente experimento: camina en la habitación donde estás con tus manos delante de tus ojos, por dos minutos, como si fueran binoculares: seguramente sientas inestabilidad, pérdida de perspectiva, etcétera.


    Ahora prueba retirar las manos y caminar de nuevo sin la restricción visual. ¿Cómo te sientes? Seguramente más cómodo, con más equilibrio y a gusto.34


    Esto es una metáfora de cómo vamos por la vida con el sesgo negativo, la mirada se estrecha y corremos el riesgo de percibir solamente los problemas. Cuando abrimos el gran angular de la atención, conectamos con recursos que nos abren el panorama y nos recuerdan que la vida es todo, lo bueno y lo malo, lo amargo y lo dulce.


    Es muy útil reconocer qué funciona como recurso para ti, qué te ayuda a abrir el gran angular.


    ¿Cómo nos damos cuenta de que algo en concreto es un recurso? Lo sabemos porque al recurrir al recurso, nuestro cuerpo siente alivio inmediato, nos relajamos un poco, volvemos a sentirnos un poco más seguros y tranquilos.


    Aquí te damos algunas sugerencias:


    → Conectar con la imagen de un ser querido, un lugar en la naturaleza que disfrutas o una mascota y sentirlo en tu cuerpo.


    → Sentir la respiración, notar el suave movimiento que hace en tu cuerpo; al inhalar, saber que se está inhalando; al exhalar, saber que se está exhalando.


    → Sentir los apoyos: las plantas de los pies sobre el suelo, los apoyos en la silla, todo lo que genera sensación de contención, de firmeza en tu cuerpo.


    → Hacer algo que te gusta y te hace bien, como dar un paseo, llamar a un amigo, salir a correr o tomarte una ducha caliente.


    → Practicar mindfulness y compasión.


    Autorregulación


    La autorregulación refiere a la capacidad de modular cómo sentimos nuestras emociones y cómo nos relacionamos con ellas.


    ¿Te ha pasado que te has sentido desbordado con el enojo? ¿Has sentido que debes rechazar la tristeza porque se supone que hay que estar siempre bien? ¿Has querido ocultar la vulnerabilidad de sentir emociones aflictivas? ¡Bien! Significa que eres humano y que luchas, como todo ser humano, con las experiencias de la vida.


    Las emociones son básicamente aprontes para la acción, una activación que involucra distintas partes del sistema nervioso: áreas basales (hipotálamo, sistema nervioso autónomo), áreas centrales (sistema límbico), corteza. Así las definimos en nuestro libro anterior, Sanar tu ansiedad:


     


    Las emociones son una herencia filogenética que recibimos de una larga cadena evolutiva que nace con la aparición de los mamíferos. Es, por tanto, algo que la evolución ha preservado en nuestra especie porque sirve a la adaptación y la supervivencia.


    Las emociones aportaron a los mamíferos una forma rápida de tomar decisiones: me da miedo, me alejo; me enoja, ataco; me da alegría, me acerco; me da asco, lo expulso; me produce tristeza, me retraigo. Estas emociones básicas se expresan en señales corporales evidentes para los otros mamíferos, por lo cual son una de las bases de nuestra capacidad de leer las emociones de los demás y regularnos socialmente.


    Las emociones y los sentimientos influyen en todas las decisiones importantes de nuestra vida y en otras más cotidianas. Necesitas de tus emociones y sentimientos para poder orientarte y distinguir si una situación es peligrosa, si puedes confiar, si te vas a aventurar en un nuevo desafío del vivir, si vas a seguir saliendo con alguien que acabas de conocer o si vas a cambiar de orientación laboral. No podríamos tomar decisiones inteligentes y adaptadas sin emociones.


    Pero todos sabemos de momentos en que nos hemos dejado llevar por una emoción intensa, el enojo, por ejemplo, y, lejos de decir o hacer algo que realmente mejorase la situación, hemos empeorado todo.


    Las emociones son, entonces, guías para la acción primarias que, en nuestras vidas humanas, necesitan ser moduladas.


    Necesitamos la información que las emociones nos ofrecen, pero también necesitamos respuestas más sutiles para contestar a la complejidad de nuestros vínculos e interacciones sociales.35


     


    Lo que ocurre muchas veces con las emociones difíciles es que nos identificamos con ellas, creemos que «somos la tristeza», «somos el enojo», «somos la ansiedad». No hay espacio entre nosotros y la emoción, y esa identificación nos impide reflexionar o investigar. Estamos bajo la fuerza de la emoción y reaccionamos de forma automática. En ese momento puede servir explorar los diferentes componentes de la emoción. Es como dar un paso atrás y observar con curiosidad. Notaremos que las emociones involucran interrelaciones complejas, están íntimamente relacionadas con nuestro pensamiento, nuestras sensaciones corporales y nuestros vínculos. Siempre tenemos emociones o algún tono emocional, aunque sea sutil.


    Podemos reconocer tres elementos en una emoción.


    Historia. Las emociones tienen una historia que cuenta la mente, palabras, imágenes, a veces hay monólogos completos que se activan cada vez que tenemos una emoción. A veces es el monólogo lo que activa las sensaciones o el tono emocional y otras veces es al revés.


    Sensaciones en el cuerpo. Dependiendo de la emoción, podemos sentir tensión o relajación en el estómago, el pecho, los brazos, el cuello, la cabeza, etcétera. Sensaciones de peso o liviandad, de apertura o cierre. Nuestra respiración también cambia según la emoción que predomine en nosotros.


    Tono emocional. Las emociones no suelen ser neutras, en general las experimentamos como agradables o desagradables. Si nos gusta una experiencia, seguramente queramos sentir más tiempo esa emoción; si la percibimos como displacentera, seguramente queramos evitarla o resistirnos.


    Cuando experimentamos las emociones displacenteras con plena conciencia no se vuelven una carga y podemos acompañar su ciclo, notar cómo se arman y se desarman. Cuando experimentamos las emociones placenteras con plena conciencia, podemos ser conscientes de los bellos momentos de nuestra vida, y también reconocer que son pasajeros y no aferrarnos a ellos.


    Podemos aprender de nuestras emociones con plena conciencia; saber acompañar una emoción sin quedar inmersos en ella ni alejarnos para evitar sentirla puede ser una fuente de compasión y sabiduría.


    Tomar distancia


    Solo podemos modular aquello que podemos sentir y contener.


    Necesitamos sentir espacio para poder regular las emociones de modo que no quedemos ni inmersos ni demasiado distantes de la emoción.


    Los recursos nos ayudan a hacer espacio en nosotros, a percibir con una conciencia más amplia lo que estamos experimentando. Sintiendo los apoyos, conectando con un gesto compasivo o trayendo la imagen de un ser querido nuestro sistema nervioso entiende que no estamos en peligro y podemos llevar curiosidad a la experiencia en vez de huir de ella.36


    Otra forma de tomar una distancia positiva es nombrar las emociones que nos visitan. Cuando etiquetamos una emoción, reducimos la intensidad con la que la percibimos. Investigaciones muestran que al nombrar la emoción, baja la activación de la amígdala, una parte del cerebro que se activa cuando percibimos una amenaza.37


    Tener niños pequeños en casa es hermoso, nos llenan de alegría, nos volvemos más creativos y amorosos. Pero a veces son muy demandantes y podemos sentir que no tenemos espacio. Mi hija es igualita a su padre: la misma cara, el mismo pelo, muy alta, pero tiene la esencia de su madre: se mueve todo el tiempo, aun mientras come se mueve, necesita espacio para correr, bailar. Suele dormirse por cansancio, cuando no tiene más energía cae rendida. Muchas veces me ha pasado de darme cuenta de que con el correr de las horas por la tarde-noche comienzo a sentirme inquieta: mi hija tiene mucha energía, con su padre estamos cansados y parece que quedan varias horas por delante de juegos y bailes. A veces no reparo en esta inquietud y cuando llega la hora de dormir me doy cuenta de que estoy acelerada, con nerviosismo interno, tal vez con un poco de ansiedad. Algunas veces pido un tiempo para mí: me voy a otra habitación, la más lejana, y respiro conscientemente para hacer espacio a lo que hay. Hacer una pausa en la vida cotidiana nos da un respiro. No estamos presos de la experiencia, tenemos la opción de parar y acompañarnos.


    
      [image: AUDIO] Sentir en el cuerpo la emoción con amabilidad


      A veces conectar con la experiencia directa de la emoción en el cuerpo es la vía más adecuada para la regulación de las emociones.


      Cuando te visite alguna emoción desafiante, te invitamos a realizar esta práctica:


      Lo primero que necesitamos hacer para acompañar una emoción es parar, detenernos y observar, llevando una mirada amable al cuerpo, como si te acercaras a algo delicado, explorando cómo estás y qué sensaciones hay allí.


      Muchas veces las emociones se expresan con tensión, burbujeos, presión, vibración, calor, frío, etcétera. Te invitamos a localizar alguna de estas sensaciones y, manteniendo una mirada curiosa, llevar tu atención allí, explorando los bordes de la sensación y conectando con la intención de ablandar, de suavizar alrededor.


      Puedes probar poner la mano sobre ese lugar para acompañarte, sentir el contacto y observar qué ocurre. También puedes imaginar que llevas la respiración hacia allí y al exhalar haces espacio alrededor del malestar. O imaginar que acercas algo caliente, como una bolsa de semillas, o que cae una lluvia fresquita de verano sobre el lugar.


      Recuerda que no hacemos esto para que la sensación se vaya, sino para acompañarnos. Las emociones tienen un tiempo de armado y desarmado, te invitamos a ser paciente y amoroso con ellas.

    


    
      
        34 Comunicación personal de Carlos Cabrera: «Si la persona está muy abrumada, con tendencia a la disociación, o si tiene déficit atencional, mirar por los binoculares es posible que la calme, porque reduce la cantidad de estímulos. La mayoría experimenta alivio, pero estos casos son la excepción».

      


      
        35 Ungo, M., Brandino, P. y Cabrera, C. (2019). Mindfulness: sanar tu ansiedad. Ediciones B.

      


      
        36 En el libro Sanar tu ansiedad puedes encontrar más recursos y profundizar en estos aspectos.

      


      
        37 Creswell, J. D., Way, B. M., Eisenberger, N. I. y Lieberman, M. D. (2007). Neural correlates of dispositional mindfulness during affect labeling, en Psychosomatic Medicine 69 (6), 560-565.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 7 

 Habilidades de conexión: crear y mantener lazos que nos unen


    En este capítulo y el próximo vamos a explorar y practicar las habilidades del segundo pilar.


    ¿Todos tenemos la capacidad de ser amables y bondadosos?


    Tal vez en algunos momentos nos encontramos dudando de nuestra capacidad de conectar con la amabilidad o la ternura.


    Imagina un día lleno de tareas en tu trabajo o de demandas de la familia, y además con la casa desordenada. Cuando estamos estresados y reactivos, percibimos que el mundo es un lugar hostil y no hay espacio para la amabilidad ni hacia adentro ni hacia afuera, ¿no es así?


    Si estamos transitando por una etapa difícil en nuestra vida, por ejemplo, una relación que se termina o la pérdida de un ser querido, podemos sentirnos desconectados del resto de las personas, parcialmente aislados, y cuesta ver más allá de nuestro dolor.


    Muchos estamos acostumbrados a tener una mirada exigente hacia nosotros y también hacia los demás. Tal vez tengamos la creencia de que si dejamos que la ternura y el amor nos toquen, nos vamos a desarmar. Como ya hemos visto en el capítulo 4, la bondad y la compasión están asociadas a la resiliencia y la fortaleza. ¿Qué tal si probamos solo un poco?


    Ricard Davidson denomina bondad innata básica a la capacidad de ser amable o generoso con el otro, una capacidad que está en todos los seres humanos, que es parte de nuestra naturaleza.


    Algunas experiencias realizadas con niños pequeños, de entre uno y tres años, han mostrado que nuestra naturaleza es más altruista que lo que pensamos. En algunos experimentos se observó cómo los niños tienden a ayudar y colaborar.38


    Todos tenemos las semillas de la amabilidad en nosotros; quizás no las hemos regado, tal vez hemos cultivado otras cualidades, pero siempre estamos a tiempo.


    Un domingo de invierno, el núcleo más cercano de la familia se juntó a almorzar, como lo hace regularmente. Estaban los abuelos, la tía y nosotros. Mi hija, de dos años y medio, ya había almorzado más temprano, pero se sentó en la mesa con todos y comió algunas verduras y un huevo duro. Estaba muy feliz, pues había ayudado a poner la mesa. En algún momento me pidió sus galletitas de chocolate y las fuimos a buscar. Supuse que ya estaba un poco cansada o que estaba algo aburrida de las charlas de los adultos. Lo sorprendente fue que cuando le dimos el paquete de galletitas, sin dudarlo se acercó a los comensales y le regaló una galletita a cada uno. Mientras las repartía, su sonrisa nos emocionó a todos. Además de comer sus galletitas, se aseguró de que todos tuvieran una. Su padre y yo nos quedamos muy orgullosos. Con tan solo dos años de vida, se expresaban las semillas de la bondad y la generosidad en ella.


    La amabilidad y la conexión nos generan felicidad y son un hábito que podemos cultivar.


    Cultivar una mirada apreciativa


    El primer paso en el camino de la conexión es abrirnos a una mirada apreciativa.


    Como hemos visto, tenemos un sesgo negativo que muchas veces no nos permite ver más allá de los inconvenientes y las dificultades de la vida. Esto es parte de la naturaleza humana, estamos programados para funcionar así. De todas formas, puedes ser consciente de ello y buscar la manera de balancear ese sesgo negativo cultivando una mirada apreciativa, poniendo la atención en todo lo que ya está bien en tu vida y alrededor tuyo.


    Capturar momentos de conexión


    Solemos valorar lo que hacemos y lo que logramos, pero pocas veces reparamos en el valor de estar vivos, de tener esta vida humana aquí y ahora.


    En tiempos de pandemia seguramente todos hemos conectado con el valor del encuentro humano o la importancia de pasar tiempo en la naturaleza. Tener que estar en casa nos permitió tomar contacto con las cosas simples de nuestra vida, esos tesoros que nos hacen bien. Reconocer lo anterior nos puede ayudar a darles más importancia a los momentos de conexión que tenemos en nuestra vida cotidiana, tal vez un encuentro con alguien o un momento en que podemos mirar el cielo y sonreír, ir en el autobús disfrutando el paisaje, estar vivos en este planeta, en este momento.


    [image: AUDIO] Tómate unos minutos para apreciar tu vida


    Te invitamos a hacer una pausa en este momento, a parar y llevar una mirada amable a tu cuerpo. Tal vez puedas sentir el ritmo de tu corazón o sensaciones de temperatura en tus manos.Quizás percibas vibración, tensión, relajación, todas expresiones de que tienes un cuerpo humano.


    Repara en todo lo que ya está bien en ti, lugares que están cómodos, lugares en que hay ausencia de malestar.


    Nota todo lo que tu cuerpo hace día tras día. ¿Puedes apreciar eso ahora? Tal vez puedes dirigir tu conciencia y apreciar tus pies, tan pequeños, y reconocer el esfuerzo que hacen, o agradecer a tus manos, que trabajan, que cuidan, que interactúan con el mundo, o apreciar tus ojos por poder ver el cielo, los árboles, el mar, a tus seres queridos, a los niños jugando en la plaza del barrio. ¿Cómo se siente?


    Quizás puedas probar sonreír en este momento, dibujar una sonrisa en tus labios o imaginar una sonrisa en el cielo, conectar con la gratitud hacia tu cuerpo.


     


    Te invitamos a leer esta poesía y dejar que sus palabras resuenen en ti.


     


    Ir hacia adentro, Kabir


    No salgas de casa para ver las flores.


    Amigo mío, no te molestes en hacer esa excursión.


    En tu cuerpo hay flores.


    Una flor tiene mil pétalos.


    Ese es un buen lugar para sentarse.


    Sentado allí vislumbrarás la belleza


    que hay en tu cuerpo y fuera de él,


    antes de los jardines y después de los jardines.


    Apreciar tus buenas cualidades


    Cuando alguien te dice «qué linda esa ropa», «qué lindo ese corte de pelo», «qué bueno ese nuevo proyecto» o «qué inteligente que eres» solemos decir «no es para tanto» o minimizamos lo que aprecian los demás de nosotros. ¿Por qué crees que esto es así? Muchas veces nos sentimos incómodos con la idea de que somos buenos en algo, tememos quedar como soberbios o que esa buena cualidad no dure en el tiempo. En una primera instancia podemos sentir que apreciar nuestras buenas cualidades nos desconecta de los demás, tal vez tememos ser vistos como soberbios. Pero si miramos en profundidad, nuestras buenas cualidades no son tan personales. Por ejemplo, nuestras cualidades físicas son herencia de nuestros padres, abuelos, antepasados, y nuestras cualidades intelectuales o habilidades tenemos que agradecérselas a maestros, autores, referentes, amigos, etcétera. Apreciar nuestras buenas cualidades puede ser una oportunidad de conexión con otras personas.


    En este momento puedes parar y hacer una pausa: con ojos cerrados o abiertos, tómate unos minutos para reconocer alguna buena cualidad que tienes. Por ejemplo, te desempeñas muy bien en tu trabajo, eres responsable, eres muy bueno en alguna área de conocimiento, se te da bien algún deporte, tienes una veta artística, etcétera.


    Luego, explora todas las personas que han permitido que esa cualidad florezca en ti, por ejemplo, la familia, los amigos, los colegas, tal vez maestros, autores, incluso puede aparecer alguna persona que te haya generado un desafío, pero gracias a ella aprendiste algo. A medida que vas tomando contacto con ellos, puedes hacer una respiración más profunda y decir «gracias» internamente; observa cómo te sientes luego de esto.


    Si miro hacia atrás, siento que tuve tres vidas. Una de ellas fue en Uruguay como bioquímica. Realicé la carrera en la Facultad de Química de la Universidad de la República, mi vida eran la biología, la química, el laboratorio, las túnicas, las muestras y los tubos de ensayo. Luego tuve otra vida en Barcelona, España, donde tuve la oportunidad de profundizar en una gran pasión: la danza. Aprendí flamenco y me desarrollé en el tango. Tuve preciosas experiencias en bellos escenarios con una compañía de tango. Mi vida era en ese momento largos ensayos, repetición de movimientos, música, trajes de baile, coreografías, diversión e incertidumbre también. Mi vida actual, nuevamente en Uruguay, como profesora de mindfulness y compasión es bien diferente a las otras dos: facilito grupos, con los que nos sentamos a respirar, acompañar el dolor, conectar con nuestra humanidad compartida, sanar. Lo interesante es que en cada etapa aprendí muchísimas habilidades que forman parte de mí, desde la profesora de biología molecular que me transmitió la pasión por el conocimiento y el misterio de la vida hasta mis queridos profesores y directores de la compañía de tango en Barcelona, que me inspiraron con su creatividad y amor al arte. Los maestros y las maestras de meditación y los alumnos me han aportado muchas experiencias enriquecedoras y conocimiento, las empresas de dermocosmética en las que trabajé, tanto si me gustaron como si no, todas me han dejado algo y han contribuido a mis habilidades presentes. Cuando puedo honrar mis habilidades de esta forma, me siento conectada y agradecida.


    Cultivar la bondad


    ¿Qué es el amor? Según la reconocida investigadora en psicología positiva Barbara Fredrickson, el amor es una experiencia mucho más amplia que el amor romántico o el amor que sentimos por nuestros amigos o hijos: es una experiencia de resonancia positiva en la que hay conexión y seguridad.39


    Para que surja la resonancia positiva entre dos personas, según la investigadora, estas deben cumplir tres características:


    
      	Compartir una o varias emociones positivas, tales como alegría, gratitud, esperanza, sentido del humor, etcétera.


      	Tener sincronía entre el comportamiento y las reacciones fisiológicas, por ejemplo, que haya una coherencia en lo que observamos en el encuentro: risas, contacto visual, tono de voz, gestualidad, etcétera.


      	Tener la intención de contribuir al bienestar del otro.

    


    La resonancia positiva se puede dar con un amigo o con alguien que apenas conocemos, son experiencias que nos ofrecen bienestar, como una chispa de luz en nuestra vida. Cuando nos sentimos así, se amplían nuestra conciencia y percepción, cambia nuestra bioquímica y fisiología, se altera todo nuestro ser en un sentido positivo. Como comentamos en el capítulo 4, el cerebro adopta una configuración similar a la del cerebro de la otra persona, se genera oxitocina, la hormona del amor, y se activa el nervio vago ventral, que nos proporciona seguridad y nos orienta a involucrarnos.


    Cuando experimentamos esta resonancia positiva, nos sentimos seguros con nosotros mismos y con nuestro ambiente y podemos experimentar la sensación de «formar parte» de algo más grande. Cuando nos sentimos inseguros y se activa en nosotros la respuesta del estrés, vivimos desde una versión de nosotros más restringida, separada del resto. Pertenecer, formar parte de la manada nos conecta con algo muy primitivo de nuestra humanidad. Necesitamos a la comunidad para sobrevivir.


    Nuestra capacidad para realmente poder conectar con el otro comienza con la intención de hacerlo y la disposición a sintonizar, a escuchar al otro, a empatizar.


    Podemos comenzar con la práctica de conectar con buenas intenciones hacia un ser querido.


    Evoca la imagen de un amigo o una amiga, un ser vivo que aprecias; puede ser un niño, una mascota, una abuela que genera en ti una sonrisa.


    Prueba imaginarte a ese ser, cómo te mira, qué gestos tiene, y sentirte en su presencia.


    Nota cómo naturalmente quieres que ese ser sea feliz y tenga una vida bella.


    ¿Puedes repetir con tu voz interior un deseo para ese ser? Del estilo de «deseo que seas feliz, que puedas conectar con la alegría de vivir, que tengas paz».


    También puedes explorar otras formas de enviar buenos deseos: imaginar que le envías luz, estrellas, un aroma delicioso o una música hermosa.


    Cada persona tiene su propia forma de realizar esta práctica.


    Nota cómo te sientes. Trata de no juzgarte, recuerda que estamos entrenando una nueva habilidad y requiere práctica.


     


     


    Si quieres seguir profundizando en esta práctica puedes explorar enviar buenos deseos a una persona que conoces solo un poco, como un vecino, un comerciante, alguien del trabajo con quien tienes poca interacción, etcétera. Observa cómo te sientes y qué cambia en ti luego de la práctica.


    Otra opción es enviar buenos deseos a muchos seres a la vez. Puedes imaginarte a tus seres queridos, amigos, familiares, vecinos, personas de tu barrio, incluso animales. Abriendo el círculo de la compasión hasta donde tú te sientas a gusto, observa cómo te sientes y qué cambia en ti luego de la práctica.


    
      
        38 Ver el video en YouTube del equipo de Max Planck «Experiments with altruism in children and chimps» (2010).

      


      
        39 Fredrickson, B. L. (2013). Love 2.0: Finding happiness and health in moments of connection. Penguin.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 8 

 Habilidades de conexión:saber relacionarnos con el dolor


    La compasión


    La compasión surge cuando «el amor se encuentra con el sufrimiento», dice el dalái lama.


    ¿Qué implica la compasión? Se trata de tratarnos con amabilidad y tener coraje para acercarnos al dolor, el estrés, las emociones difíciles, todo lo que implica tener una vida humana. Se trata también de cultivar una mente sabia, que, en lugar de juzgar, comprende en profundidad. La mente sabia comprende que la mayoría de nosotros hace lo mejor que puede con lo que tiene y sabe.


    ¿Por qué es tan difícil ser amoroso con uno mismo? Estamos acostumbrados a tratarnos con mucha exigencia y a veces con hostilidad, especialmente cuando fallamos, la vida no es como queremos, tenemos dolor o estamos sufriendo.


    Estas voces muchas veces fueron internalizadas en nuestra infancia, en el vínculo con nuestros cuidadores, y las tomamos como voces verdaderas, aun válidas, aunque desde una perspectiva actual no resisten las pruebas de la razón.


    Mi abuela materna era muy buena y cariñosa, le gustaban la poesía, la danza y el teatro. Tenía muchas virtudes y tengo preciosos recuerdos de ella, por ejemplo, cuando leíamos juntas poesías que ella escribía o cuando nos hacía muñecas hermosas con lentejuelas y telas preciosas. También tenía un sentido del humor levemente ácido a veces y era directa, no andaba con vueltas. Ella trabajaba en la Escuela Nacional de Danza y estaba acostumbrada a ver mujeres muy delgadas. Yo siempre fui «normal», ni delgada ni con sobrepeso. Recuerdo a mi abuela alguna vez, en mi adolescencia, diciéndome: «Estás gorda». Yo, en ese entonces, me miraba al espejo y me sentía triste por la forma de mis piernas. Como resultado, entraba en bucles de control de calorías y ejercicio muy desgastantes para mi mente, mi cuerpo y mi corazón. Me llevó un tiempo salir de esta actitud hacia mi cuerpo, reconciliarme conmigo y tratarme con amabilidad, reconocer que mi cuerpo cambia, que puedo cuidarme con la alimentación y el ejercicio, pero no tengo que controlarlo, y que si en algún momento quiero ajustar mi peso, mi estado físico, debo hacerlo desde el cuidado hacia mí misma y la paciencia.


    Cuando las personas comienzan a tratarse a sí mismas con amabilidad es habitual que surja cierta resistencia o incomodidad, en vez de alivio y motivación. Esto se debe a que tratarnos con cariño muchas veces rompe ciertos «contratos invisibles» que teníamos con nuestros cuidadores. De alguna forma aceptamos esas voces críticas a cambio de su amor. Esas voces resuenan en nosotros como una verdad emocional, por lo que es normal que nos cueste contradecirlas. Si este es tu caso, no desesperes: se puede cultivar una nueva voz, una nueva forma de relacionarte contigo mismo. Tenemos que tener paciencia y, como cualquier práctica, PRACTICAR para generar un nuevo hábito y nuevas conexiones en nuestro cerebro. Nuestra cultura incentiva la creencia de que el éxito surge de la disciplina dura. En realidad, las investigaciones vienen comprobando con evidencias muy sólidas que la productividad está asociada a una voz que nos da aliento y energía y que también nos abraza cuando fallamos.


    Piensa en un niño en proceso de aprender algo nuevo e imagina a un maestro que frente a su error lo avergüenza, lo critica o le exige con dureza. Imagina cómo sería la experiencia de ese mismo niño frente a un maestro compasivo, que frente al error lo aliente, que valide la posibilidad de equivocarse como parte del proceso de aprender y lo mire con aprecio. Nosotros podemos ser un buen maestro de nosotros mismos. La forma y el tono en que nos hablamos no son algo inocente, sino que influyen enormemente en nuestras vidas, para bien o para mal.


    La compasión es una práctica, una forma de relacionarnos con el dolor de la vida que tiene dos caras, según Kristin Neff: ella las denomina «el Yin y el Yang de la compasión». Ambas modalidades se complementan y las necesitamos en un cierto equilibrio.40


    Compasión en acción


    Refiere a una compasión con fuerza y coraje. Esta forma de compasión es la que nos apoya en momentos en que dudamos de nosotros, tenemos miedo y a veces nos paralizamos. Implica ponerse en contacto con emociones como el miedo, la ansiedad, la tristeza, la desesperación de un modo nuevo, con coraje, con una energía que nos saca adelante.


    La energía del enojo puede ser una aliada para esta forma de compasión, ya que nos impulsa a poner límites, a decir «hasta aquí». También es la compasión que nos motiva al cambio, cuando tenemos en nuestra vida aspectos que son nocivos para nosotros, una relación, un trabajo, un hábito no saludable, por ejemplo. Implica tomar contacto con las emociones que nos visitan y convocar nuestra fuerza interior, esa fuerza de vida que nos habita, que dice «tú puedes», ese lugar tan instintivo que lucha por la sobrevivencia y la protección de nuestra familia; se trata de una mirada llena de amor y fortaleza para salir adelante a pesar de nuestros errores, de nuestras imperfecciones.


    La compasión en acción nos dignifica, nos invita a abrirnos a la vida con la convicción de que somos merecedores de amor, felicidad y alegría. Nos da aliento para ponernos en acción para nuestro propio beneficio y el de los demás.


    
      [image: AUDIO] PRÁCTICA


       


      Podemos encontrar esta fuerza con un gesto, una palabra, una imagen.


      Adoptando una postura cómoda en posición sentada, tómate unos instantes para sentir sensaciones de estabilidad y firmeza. Por ejemplo, los apoyos en los pies, las nalgas o la espalda. Tómate unos instantes para sentir desde adentro tu cuerpo y la fuerza que hay en ti.


      Respira conscientemente en esta postura.


      Inhalando, siente tu espalda; exhalando, siente la columna que te sostiene.


      Inhalando, siente tus pies sobre la tierra; exhalando, siente la firmeza en ti.


      Ahora trae la imagen de un guerrero, un samurái, un animal feroz como un tigre, un león, lo que resuene más en ti. Ponte en contacto con la imagen y siente su fortaleza en ti.


      ¿Puedes imaginarte como un guerrero o un león?


      Sintiendo tu cuerpo, nota cómo sería si este guerrero o animal tuviera que defenderse, marcar su espacio, defender a los suyos. ¿Puedes adoptar una postura similar? ¿Qué pasaría con tus manos, brazos, mandíbula, piernas?


      Mantén esa fuerza en ti unos instantes, siente la potencia de la energía yang en ti, y luego suelta el ejercicio y observa cómo estás. Recuerda que puedes traer a tu guerrero animal cuando lo necesites.

    


    Compasión bondadosa


    Esta modalidad de compasión tiene la ternura de una mamá o un papá cuando acompaña a su niño que llora y la calidez de un amigo que nos abraza cuando nos equivocamos y nos perdona.


    La vida humana implica pérdidas, dolor, imprevistos, decepciones, y transitamos por emociones difíciles de sentir. Para muchos de nosotros ponernos en contacto con el dolor y acompañar lo que sentimos es muy difícil, y eso es esperable. ¿Quién quiere ponerse en contacto con tensión en el estómago, opresión en el pecho, un nudo en la garganta? En una primera instancia, nadie.


    Solemos resistirnos a las experiencias dolorosas y eso es natural, pero, como seguramente todos hemos experimentado, cuando nos resistimos al dolor creamos más dolor y malestar, en nosotros y muchas veces a nuestro alrededor.


    
      [image: AUDIO] PRÁCTICA


      Adopta una postura cómoda, en la que puedas estar alerta y relajado a la vez.


      Pon la atención en las partes de tu cuerpo que se sienten confortables, en las que sientes ligereza, tibieza, suavidad o cualquier otra sensación que te inspire seguridad; puede ser una parte de tu cuerpo que esté relajada, la respiración o el apoyo de tus manos.


      Respira conscientemente desde allí.


      Inhalando siento mi cuerpo, exhalando siento ligereza.


      Inhalando sonrío, exhalando mi cuerpo se relaja.


      Trae ahora la imagen de un ser querido, una abuela, un amigo entrañable, un niño o una mascota, e imagina su abrazo, su sonrisa o su compañía.


      Siente su calidez como un sol en tu corazón.


      Ábrete a recibir la ternura y el cobijo de ese ser. Nota cómo se siente en ti la energía yin de la compasión. Respira desde allí.


      Ahora suelta el ejercicio y observa cómo estás.


      La amabilidad que acabas de sentir está en tu naturaleza y siempre la puedes convocar.

    


    Convocando la fuerza y la bondad de la compasión en un momento difícil


    Todos tenemos desafíos en nuestra vida y podemos contar con el apoyo y la calidez que residen en nosotros.


    El primer paso es parar y reconocer lo que nos está pasando, darle un lugar a lo que estamos sintiendo. A pesar de que en una primera instancia esto puede percibirse como doloroso, solo basta tocar apenas el malestar para poder hacer espacio y acompañarnos. Es como si miráramos el malestar desde la ventana, con curiosidad, solo nos asomamos.


    Con atención plena podemos mirar el paisaje global del cuerpo para acompañar alguna sensación de malestar, podemos llevar la mano hacia ese lugar y sentir el contacto, sentir nuestra propia compañía.


    Y podemos preguntarnos: ¿qué necesito? Muchas veces necesitamos un abrazo, contención, un descanso, reconocimiento; otras veces necesitamos poner límites o dejar algo que no nos hace bien. La compasión busca aliviar el sufrimiento de uno mismo y de los demás.


    Podemos explorar cómo sería decirnos alguna palabra amable en ese momento. ¿Qué le dirías a un gran amigo que estuviera en la misma situación? «Estoy contigo», «te acompaño», «es normal sentir lo que estás sintiendo». ¿Podemos ofrecernos un mensaje similar?


    Después de haber realizado este recorrido, podemos reflexionar sobre posibles acciones o cambios en relación a ese asunto.


    La compasión en el día a día


    Recién dejé a mi niña en el jardín, y mientras venía conduciendo me di cuenta de que lo que habíamos vivido minutos atrás fue una experiencia de compasión en múltiples dimensiones.


    Mi hija suele ir muy contenta al jardín, pero en estos últimos días venía siendo difícil el momento de despedirse. Hoy el día había arrancado muy bien, con un desayuno divertido, la bañamos con tranquilidad, estaba feliz y muy juguetona. El almuerzo se dio con fluidez: comió un montón de arroz, quinoa, leche con frutilla, jugo, entre otras cosas. Todo indicaba que la ida al jardín sería fácil, pero cuando se acercó la hora de irnos se puso tensa y comenzó a llorar. Al principio usamos todos los recursos que conocemos, como jugar, buscar un peluche para que nos acompañe, comer algo rico, pero nada funcionaba. Varias veces llegamos a la puerta, se sacó los zapatos y necesitamos retroceder varios pasos.


    Los minutos pasaban y comencé a ponerme nerviosa, pude sentir el burbujeo en mi panza y los pensamientos que decían «esto no va a ningún lado», «tienes muchas tareas pendientes», «no vas a poder».


    En un momento llegamos a ponerle los zapatos, el sombrero y protector solar, y se fue corriendo solita llorando a casa. Mi esposo estaba muy conmovido y preocupado; «algo más le pasa», decía, y estaba dispuesto a no llevarla al jardín. Yo, en cambio, sentía la importancia de transitar ese momento con firmeza. Mi esposo expresaba la modalidad yin y yo, la yang de la compasión.


    Al final, me quedé con ella en brazos. Internamente había aceptado que los tiempos serían otros y me permití estar con ella, ver sus necesidades, acompañarla hacia la regulación. Su papá llevó unas pelotitas de chocolate que le gustan mucho y comenzamos a interactuar.


    Hablando con ella, le pregunté por qué no quería ir al jardín, si había algo que no le gustaba, algún compañerito que le hacía algo feo, etcétera. Y en ese momento me dijo que un amigo la molestaba. Sentí enojo y amor a la vez. Tenía ganas de transmitirle que no era su culpa, que estaba bien defenderse. Busqué los dinosaurios y creamos una historia de dinosaurios que alejan a los niños que pegan. A partir de ahí, acordamos que iríamos juntas al jardín y hablaríamos con las maestras.


    La ida al jardín no fue fácil, lloró otra vez, pero con la historia del dinosaurio ella se sentía más segura. Se la conté dos veces, y luego ella pudo expresar una vez más lo que le pasaba y dijo que quería contárselo a la maestra.


    Llegamos a la escuela y, con amabilidad y calma, contamos la situación a las maestras, que inmediatamente la abrazaron y tranquilizaron. Nos despedimos bien.


    Cuando volví al auto, me tomé algunos segundos para sentir lo que estaba sintiendo. La situación también había tocado fibras en mí, de cuando en la escuela se burlaban por mi tono de voz o de situaciones en que no pude defenderme. Sentí compasión hacia mí y hacia mi hija. Respirando y sonriendo, llegué a casa, sintiendo que las dos estábamos más fortalecidas.


    
      PRÁCTICA


      Escucha compasiva: acompañar el dolor de otra persona


      A lo largo de la vida, tarde o temprano nos toca acompañar el malestar o el sufrimiento de otra persona; puede ser un ser querido, los hijos, los padres o un amigo. También es posible que nuestro trabajo implique acompañar la aflicción de otra persona, como es el caso de los profesionales de la salud, los trabajadores sociales, los educadores, las personas que trabajan en atención al público, etcétera. Como hemos visto en el capítulo 4, en cualquier relación de cuidado es muy importante practicar la compasión, para no desgastarnos y enfermarnos. Aquí vamos a darte algunas indicaciones de cómo realizar la práctica de la escucha compasiva.


      Si miramos en profundidad, todos necesitamos sentirnos escuchados de verdad, que nos presten atención y nos entiendan sin querer «corregirnos o arreglarnos», con una actitud aceptadora. Lo opuesto a una escucha compasiva es una escucha sin conexión; puede ser por la urgencia de resolver el tema o quitar el malestar o porque estamos distraídos, por ejemplo, con un celular en la mano o atendiendo muchas cosas a la vez. En una escucha compasiva importan también los gestos, la mirada y la postura corporal de quien escucha; todo esto crea un espacio amable para poder abrirnos y expresar nuestro sentir.


      Aquí te presentamos algunos elementos a contemplar:


      Primer paso. Conectar con la intención de practicar la escucha compasiva de una forma amorosa y paciente. Puedes decirte en voz interior: «En esta interacción voy a intentar escuchar con amabilidad».


      Segundo paso. Sintonizar con tu postura corporal, notar si hay tensiones y hacer todos los ajustes que necesitas para estar cómodo. Puede ser interesante mantener una postura erguida y relajada a la vez, como si estuvieras meditando con los ojos abiertos, invitando a tu conciencia a estar presente, en sintonía con lo que está ocurriendo aquí y ahora.


      Intenta no interrumpir a la persona y escuchar con atención, notando si surgen juicios y dejándolos partir. Puedes recurrir a tu respiración y usarla como un ancla al momento presente cada vez que te pierdes en pensamientos.


      Tercer paso. Observa cómo te estás sintiendo mientras escuchas. Si percibes alguna emoción displacentera en ti, puedes realizar un gesto con tus manos para calmarte, por ejemplo, llevar las manos al pecho u a la zona abdominal. También puedes recurrir a la respiración consciente e incluso descansar la mirada unos instantes en algo bello, como el cielo. Se trata de que puedas cuidarte para poder acompañar al otro.


      Cuarto paso. Si la persona que estás acompañando está manifestando un gran dolor y es difícil estar allí, puedes probar respirar conscientemente, sentir tus apoyos y permanecer con la intención de aliviar su sufrimiento, sin perderte en su malestar. Puedes decirte en voz interior: «Estoy aquí para ti, te acompaño hasta donde no siento sufrimiento. Inspirando envío compasión hacia mí, exhalando envío compasión hacia ti».

    


    Nota: este ejercicio requiere práctica, es posible que al comienzo puedas hacer uno de los pasos, y a medida que avances ir agregando más. De todas formas, tener la intención de realizar la práctica de la escucha compasiva puede ser un gran cambio a la hora de acompañar a otra persona. ¿Qué tal si lo pruebas?


    
      
        40 Neff, K. (2021). Fierce self-compassion: How women can harness kindness to speak up, claim their power, and thrive. Penguin Reino Unido.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 9 

 Insight: habilidades de autoconocimiento


    En este capítulo vamos a explorar las habilidades del tercer pilar, es decir, hablaremos de las habilidades para conocernos a nosotros mismos.


    Si bien es cierto que todos somos únicos, también es verdad que podemos distinguir algunos prototipos que nos ayudan a visualizar las características que nos definen. Vernos en el espejo de una tipología, si bien tiene sus limitaciones, ordena la información y nos orienta hacia qué aspectos de nosotros mismos mirar.


    A todos nos beneficia desarrollar las habilidades básicas —conciencia y conexión— que hemos expuesto en las páginas anteriores, así como tener un propósito y un significado, aspectos en los que profundizaremos cuando nos centremos en el cuarto pilar. Son fortalezas que nos equilibran, ya que todos los seres humanos compartimos un diseño en común de nuestro cerebro y sistema nervioso.


    También es cierto que según nuestro tipo de personalidad e historia personal nos conviene desarrollar algunas fortalezas en particular, que nos ayudan a ir suavizando las condiciones de sufrimiento que todos llevamos dentro. El tercer pilar, «darte cuenta», la autoindagación virtuosa, nos encamina a reconocer nuestra propia singularidad y las fortalezas que más nos ayudan a evitar caer en los mismos pozos de sufrimiento.


    Estas fortalezas también contribuyen notablemente a nuestro bienestar y crecimiento personal, así como a lograr una bella versión de nosotros mismos. En este capítulo nos apoyaremos en las tipologías del eneagrama de la personalidad desarrollado por el doctor Claudio Naranjo,41 entre otros autores.42 Cada tipo de personalidad necesita poner atención a ciertos patrones automáticos y repetitivos de sufrimiento. Se trata de patrones inconscientes, que no reconocemos mientras estamos actuando bajo su embrujo. Necesitamos un trabajo personal y una intención consciente de querer reconocerlos para aprender a pillarlos en el momento en que empezamos a poner un pie en el trillo de sufrimiento preferido.


    En este capítulo vamos a bucear en las fortalezas específicas para los diferentes tipos de personalidad que puedes cultivar desarrollando tu capacidad de insight, es decir, de darte cuenta.


    Te sugerimos que leas todo el capítulo y te dejes guiar intuitivamente. Es muy probable que varias de las características de los diferentes grupos de personalidad te suenen familiares. Para reconocer las fortalezas que más necesitas cultivar, presta especial atención a los aspectos de personalidad que suelen traerte más problemas.


    Ver la globalidad, lo esencial, y no perderte en el mar de detalles que consideras que hay que corregir en ti mismo y los demás


    ¿Eres del tipo de personas que tienden a «ver inmediatamente lo que está mal»? Si es así, tal vez pertenezcas al grupo de personas que «necesitan» que las cosas se hagan de «la manera correcta». Estas personas están atentas a todo lo que se podría mejorar y detestan pasar por alto las imperfecciones. Suelen ser sumamente críticas y exigentes, tanto consigo mismas como también con las demás, marcando los defectos.


    Tengo una querida amiga que tiende a este patrón. Un día llegó a mi casa y se encontró con que la habíamos pintado y cambiado algunos muebles. Su mirada automáticamente se fue a una manchita que había quedado y su boca no tardó en señalar ese detalle discordante.


    En ese momento, mi querida amiga no pudo darse cuenta de que lo más importante, lo esencial era celebrar y reconocer todo lo bonito que había para mirar. Su atención, por defecto, tiende a irse a lo que juzga como un error o defecto. Muchas personas, convencidas de que su misión en la vida es corregir lo «malo» que hay en sí mismas y los demás, pierden de vista que este automatismo de su atención les impide a veces ver todo el bosque y, lo más importante, discernir lo que es de verdad valioso o importante.


     


    Juan es un marido y un padre dedicado. Tiene altos valores morales que intenta inculcar a sus hijos e ideas muy definidas respecto de lo que está bien y lo que está mal. Es del tipo de personas que se sienten bien haciendo lo que juzgan correcto y tienden a ser exigentes consigo mismos y con los demás. Cuando Juan entra a la casa, parece que prendiera el radar para encontrar todo lo que está mal, según sus criterios. Juan puede darse cuenta de que esto irrita a los demás, pero está convencido de que si dejara de marcar lo que tiene que ser corregido su familia se desbarrancaría.


    Veámoslo entrar a la casa un día de lluvia. Su esposa, Nina, estaba en la cocina preparando la cena en un clima distendido. Juan entra por la cocina y ve marcas de las patitas del perro en el piso. No dice nada, pero mientras avanza hacia adentro va poniendo papel de diario en el piso y cerrando al pasar las puertitas de los armarios que su esposa fue dejando abiertas para facilitar su trabajo. Saluda a su esposa con cariño, pero Nina ya se empieza a fastidiar porque siente que Juan se pasa corrigiendo todo el tiempo.


    Juan abre la heladera y busca la manteca con la mirada.


    —¿Dónde está la manteca?


    —Ahí adentro —responde Nina.


    —No está.


    —Claro que sí. Yo la guardé recién.


    La esposa se acerca y la encuentra enseguida.


    —¡Ah! Pero la pusiste en el lugar equivocado. La manteca tiene que ir acá. Por algo el fabricante de la heladera puso acá el dibujito de la manteca, este es el lugar con el frío adecuado. Además, lo que les digo siempre: si todos la ponemos donde va, es más fácil encontrarla.


    Se va con la merienda al comedor y empieza a protestar porque sus hijos han dejado ropa tirada.


    —¿Quién dejó este buzo arriba de la silla?


    —Yo, papá. Ya voy a salir, dejalo ahí que lo levanto.


    —Hace una semana que dijiste que ibas a limpiar los championes sucios que dejaste en el parrillero y todavía están esperando. ¿Qué te cuesta hacer las cosas bien de primera? ¡La silla no es un armario!


    En la cena, Juan pasa revista a las obligaciones de sus hijos: cómo les fue en sus clases, si hicieron sus tareas, si estudiaron.


    Si miramos cada detalle, tal vez Juan tenga razón en muchas de las cosas que corrige, pero el punto es que, en aras de que cada detalle sea perfecto, está perdiendo de vista lo más importante.


    El clima de la casa se torna tenso cuando llega el padre, que, en medio de tanta corrección, desatiende otros aspectos más importantes que el lugar de la manteca, el buzo y los championes, más importante que las tareas y el orden. En ese hogar se estaba necesitando más aceptación de las diferencias y que los hijos experimentaran confianza en que las cosas estaban yendo bien en sus vidas, en medio de muchos momentos y detalles imperfectos.


    Juan tendía a percibir a través de los parámetros del hemisferio izquierdo. El mundo que construía era un mundo de opuestos:las cosas estaban bien o mal. Para el hemisferio izquierdo solo hay un punto de vista válido, y cuando Juan miraba a través de «sus lentes» no tenía conciencia de que había otra posibilidad de ver la realidad y que su esposa e hijos veían lo mismo desde un punto de vista muy diferente.43


     


    La fortaleza que necesitan desarrollar las personas parecidas a Juan es reconocer esta desviación de la atención hacia «lo que hay que corregir» y preguntarse si no están dejando escapar al bebé con el agua del baño, como dice el dicho. Si reconoces que estas características causan problemas en tu vida, es muy importante que aprendas a reorientar tu atención hacia lo esencial, tus valores, y discernir todos los momentos en que menos es más. Las habilidades de mindfulness, de aprender a dirigir tu atención y «darte cuenta», son destrezas básicas que te ayudarán mucho. Las habilidades de autocompasión y compasión, sobre todo en su vertiente yin, serán esenciales para suavizar tu crítico interior y cultivar una voz interior más ecuánime y sabia.


    Aprender a poner límites, renunciar a hacer y decir para que nos quieran, «nadie es monedita de oro para que todos lo quieran»


    Todos necesitamos sentirnos queridos, reconocidos. Algunas personas cuando tienen diferencias y conflictos con otros tienden a afirmarse en sus opiniones, dicen lo que piensan, a veces con acierto y otras veces con diferentes grados de enojo o ira. En general, no se trata de que no les importe la imagen que dejan en los demás, sino que frente al conflicto privilegian la autoafirmación. Otro grupo de personas, frente al conflicto, tiende a plegarse a la opinión de los demás o a privilegiar las necesidades de los otros. La capacidad de empatía, el ponernos en los zapatos del otro, es una habilidad de enorme valor, siempre y cuando esto no sea a costa de las propias necesidades. Necesitamos empatía con nosotros mismos y empatía con los otros, atender las necesidades del otro y las propias.


    Un ejemplo de todo esto es Ana Paula, una académica brillante, madre de dos niños pequeños, abrumada por las exigencias de la vida en pandemia y su tendencia a anteponer sistemáticamente las necesidades de los demás y posponer las propias. Hablábamos en su sesión de terapia de estas características, de cómo había ido desarrollando a través de su infancia un talento para detectar las necesidades de los demás. Sin duda esta habilidad le sirvió para encontrar su lugar en una familia numerosa y sentirse valorada en el rol de confidente de todos. Con Ana vimos que la repetición de este patrón vincular en casi todos los ámbitos de su vida le había significado pagar un costo alto, como relegar intereses y oportunidades de desarrollo personal, agotar su energía y sentirse insatisfecha. Se sentía culpable si expresaba sus necesidades y enojada cuando los demás no apreciaban su sacrificio.


    Las personas que sistemáticamente tienden a privilegiar las necesidades de los demás, que siempre están dispuestas a ayudar, en lo más profundo de su alma esperan que esa actitud atraiga el aprecio y el afecto de los otros. En efecto, cuando estas personas sienten que a pesar de todo lo que dan no son retribuidas como ellas esperan, suelen enojarse mucho. Y si llegan al agotamiento y se sienten muy desestabilizadas, este enojo puede expresarse en reclamos airados y recriminaciones. El famoso «cría cuervos», «después de todo lo que te di me pagas así» y tantos otros reclamos furibundos son maneras desesperadas de pedir reconocimiento por todo lo que se da. Estos son ejemplos de las formas en que este grupo de personalidad se desestabiliza. Todos tenemos nuestra propia forma de desestabilizarnos, de «perder los papeles», y reconocerlo es el primer paso para recuperar el camino. Para este grupo de personas, las cualidades de la fortaleza compasiva son muy importantes. Llamamos fortaleza compasiva a la capacidad de movilizar nuestra energía con un propósito de cuidado, sea de nuestras necesidades o de otros. Como por defecto tienden a relegar sus propias necesidades, «los demasiado buenos» necesitan aprender a poner límites, decir que no, expresar claramente lo que están necesitando. Movilizar la energía yang, como hablábamos al analizar la compasión en su ala coraje.


    Cuando reconocíamos con Ana este patrón vincular y cómo la enojaba verse relegada, ella se angustiaba porque sentía que estaba «perdiendo su esencia». En efecto, la bondad, la afabilidad, la empatía son cualidades en las que Ana se reconocía a sí misma. Le gustaba sentirse así y que la vieran así. El punto es que Ana necesitaba encontrar un nuevo equilibrio.


    Si no hemos desarrollado las habilidades de saber enojarnos, cuando llegamos a nuestro límite el enojo sale de un modo desbordado. Si sabemos enojarnos, el enojo cumple una función muy positiva: está al servicio de defendernos, de reconocer cuando nuestras necesidades no están contempladas o se ven amenazadas.


    Poner límites no va a poner en riesgo nuestra esencia bondadosa; al contrario, la capacidad de empatía se va a ampliar de modo que contemple y cuide las propias necesidades y también las ajenas.


    Los «demasiado buenos» tienen temor de que si ponen límites, van a perder el amor de los seres queridos. Esto puede llevar a algunas personas a aceptar lo inaceptable y perder el sentido de la dignidad personal. Si llegamos a ese punto, podemos entrar en una espiral descendente, en la que el amor hacia nosotros mismos desciende cada vez más y la dependencia afectiva que nos empuja a ceder de modo inadecuado crece.


    Aunque en el momento el límite genere enojo o frustración en el otro —especialmente si no le hemos enseñado a considerar nuestras necesidades—, a mediano y largo plazo saber transitar los conflictos generará una gran fortaleza en el vínculo. Y si el vínculo no resiste la tensión del conflicto de modo de ir encontrando formas equilibradas de transacción, es señal de que te estabas expoliando, saqueando a ti mismo.


    La gran mayoría de las veces las personas aprenden a encontrar equilibrios mejores y sienten que valió la pena el esfuerzo.


    Si te reconoces como un integrante de la tribu de los «demasiado buenos», esta es la gran fortaleza a adquirir: reconocer que también tienes necesidades y las tienes que cuidar.


    Aprender que los logros no nos definen como persona, «valgo por lo que logro»


    Ir en pos de lo que consideramos valioso, tener la capacidad de aceptar sacrificios, llegar a las metas que nos proponemos son cualidades que sin duda nos llevan adelante y nos impulsan a activarnos para conseguir lo que necesitamos. Estas cualidades positivas, sin embargo, pueden convertirse en obstáculos cuando perdemos de vista que los logros no nos definen como persona, no definen nuestro valor intrínseco.


    Algunas personas creen que valen por lo que logran, y cuando se enfrentan a los fracasos y las pérdidas de toda vida humana corren el riesgo de hundirse en la desesperación. Suelen vivir con un alto nivel de estrés, proclive a enredarse en un bucle de retroalimentación ansioso. «Hago y controlo para evitar el fracaso y cuanto más hago, más ansioso me siento».


    Son personas que intentan controlar todo en sus vidas como una estrategia de asegurarse el éxito porque creen que una experiencia de fracaso las convierte en seres fracasados. En un comienzo se sienten vivas logrando cosas, pero con el tiempo pueden convertir sus vidas en una jaula de hámster. Un paciente de estas características me decía que se sentía como un hámster corriendo en su ruedita, incapaz de parar, pero agotado. Se daba cuenta de que su vida se estaba vaciando de sentido, pero tenía mucho miedo de parar. Sentía que si no seguía triunfando y logrando cosas su persona se convertiría en nada; así, iba dejando por el camino otros aspectos cruciales de su vida, no se daba suficiente cuenta de que estaba descuidando sus vínculos más queridos, que no cultivaba dentro de sí mismo la alegría ni la paz.


    Eduardo llegó a terapia cuando su esposa lo dejó. No entendía qué había pasado y no conseguía explicar las causas que habían llevado a su esposa a tomar esa decisión. Era sincero cuando decía que creía que «estaba todo bien» entre ellos. Habiendo empezado «de abajo», se había forjado una posición laboral de mucho éxito. Tenía un talento natural para los negocios, su olfato empresarial lo llevaba a tomar riesgos y emprender todas las oportunidades que percibía.


    Eduardo trabajaba muchas horas al día, incluso los fines de semana, y sentía que le estaba dando a su familia posibilidades de educación, comodidades y un estatus social que él nunca soñó tener en su infancia. Tan enfocado estaba en sus logros, que por años no pudo escuchar los pedidos de su esposa de pasar más tiempo juntos, de tener más vida familiar. La familia le reclamaba que por lo menos los ratos en que estaba en casa estuviera realmente compartiendo la cotidianidad. Eduardo estaba, pero no estaba presente con su mente y su corazón, su mente seguía ocupada en sus asuntos, alejada de lo que sucedía en el presente cotidiano de su familia. Realmente creía que todo eso no era importante, estaba convencido de que estaba cumpliendo muy bien su rol de padre al sostener con éxito la economía del hogar.


    Cuando llegó a terapia estaba desorientado, incrédulo por lo que había pasado y enojado con su esposa. Quería entender «para solucionar el problema». Con el paso de las semanas, y al ver que no le servía la lógica del «hacer» para encarar su crisis matrimonial, empezó a angustiarse y sentirse deprimido. En ese momento, sinceramente quiso entender a su esposa y a sus hijos, y conectó con una sensación de vacío interior. Todo su mundo de negocios estaba perdiendo significado para él.


    ¿De qué se trataba ese vacío? ¿Quiénes eran esos mensajeros, tanto tiempo ignorados, que gritaban su dolor desde su interior? ¿Qué querían de él?


    Cuando pasamos largo tiempo de nuestra vida enfocando nuestra atención en los logros, sustentando nuestra sensación de valor en el éxito, a menudo nos desconectamos de un sentido profundo de quienes somos.


    Eduardo empezó a ver que no solamente había desoído los pedidos de su esposa y sus hijos, sino que también había ignorado sus propias necesidades emocionales. ¿Qué es de verdad importante para mí? ¿Para qué quiero lo que quiero? ¿Cuál es el sentido de mi vida? ¿Adónde me llevan mis actos y el piloto automático de perseguir éxitos?


    Atravesar esos momentos en que sentimos que todo se derrumba, si bien es muy doloroso, puede ser tremendamente esclarecedor y ayudarnos a revisar nuestros propósitos y orientar nuestras vidas en esa dirección.


    Aun cuando su esposa le pidió el divorcio y tuvo que reconocer que el matrimonio ya no tenía retorno, Eduardo todavía podía cambiar la relación con sus hijos y las prioridades en su vida.


    Empezó a reconocer esas voces internas que le pedían cultivar otras cualidades, como mirar realmente lo que necesitaban sus hijos, disfrutar su cariño y valorarse a sí mismo por la congruencia con sus valores. Comprendió que ya no podía salvar su matrimonio, pero estaba a tiempo de salvar el vínculo con sus hijos y salvarse a sí mismo.


    Si estás en el viejo camino de Eduardo, en peligro de verte encandilado por las luces del logro y el éxito, valorándote exclusivamente por lo que logras, la mayor fortaleza que puedes cultivar es parar y preguntarte quién eres. ¿Quién soy yo, a dónde me dirijo? ¿Para qué quiero lo que estoy queriendo?


    Para todos es difícil esto de parar y hay varias maneras de hacerlo. Tal vez algunas personas necesiten un espacio personal para descubrir las causas que las han llevado a identificar ser con lograr y aprender a manejar su ansiedad. Tal vez para ti lo mejor sea asistir a un retiro, un taller de autoconocimiento o un programa de mindfulness. Elige tu forma, usa para bien tu talento de saber accionar y ¡ponte en camino!


    Saber volver al centro cuando arrecia una tormenta emocional, «no soy mis emociones ni mis pensamientos»


    Algunas personas se caracterizan por ser sumamente sensibles, intuitivas, de sentimientos intensos y profundos. Les gusta vibrar la vida, experimentar sus sentimientos. Desean que las reconozcan y valoren por lo que son y no les gusta ser una más.


    A menudo tienen un gran aprecio por lo estético, lo armónico, la belleza. Son personas creativas, originales y auténticas. Es frecuente que se sientan incomprendidas y solas, que se vean diferentes de los otros, como sapo de otro pozo. Cuando se desestabilizan, demuestran sus sentimientos con un poco o mucho dramatismo. Muchas veces tienden a desear lo que no pueden tener y desdeñan lo que poseen. Tienen mundos interiores sumamente intensos, fantasías y sueños.


    Cuando sienten que «no encajan en el mundo», es frecuente que se comparen desestimando sus propias fortalezas y bendiciones y sobreestimando las de los otros. Esto trae aparejado mucha insatisfacción. Vivir secretamente una sensación de no ser suficiente, tener alguna falla que logramos ocultar a los demás, pero que en cualquier momento puede quedar en evidencia puede ser un gran peso. Esta sensación de insuficiencia lleva a algunos a limitar sus vidas, a esforzarse más allá de lo necesario y a exigirse siempre más. Los seres humanos podemos usar muchas estrategias diferentes para tratar de aliviar el malestar de las emociones aflictivas, el malestar de sentirnos menos o fallados.


    Mientras algunos alejan los sentimientos de baja autoestima inflando un poco su ego, haciendo cosas que los hagan sentir especiales y únicos, otros evitan exponerse adoptando un perfil bajo.


    Las estrategias para lidiar con ese fondo de insatisfacción con nosotros mismos pueden ser más adaptativas o llevarnos a conductas que no nos ayuden. Algunas veces es necesario un trabajo interior para descubrir en dónde, cómo y cuándo empezamos a sentir la sensación de que «hay algo malo en mí» o «no soy suficiente»


    Sabrina es una joven muy atractiva, llena de vida y amigos. Nadie imagina que en el otro lado de la moneda, Sabrina ha experimentado episodios depresivos y ansiedad. Hay momentos en que se siente la number one, creativa, llena de poder, y algunos otros en que cree que no puede con la vida. Cuando experimenta ansiedad o tristeza, tiende a ocultarlo, ya que interpreta estas emociones como una debilidad personal.


    En el proceso terapéutico que inició, vimos que su mente tiende a identificarse con las emociones intensas que experimenta. Esto quiere decir que en lugar de vivenciar una emoción o un sentimiento como algo pasajero, a menudo tiende a quedarse inmersa en esa emoción o ese sentimiento. En mayor o menor medida, esto nos puede pasar a todos. Por ejemplo, si estamos muy estresados y nuestro sistema nervioso autónomo simpático está muy activado, es posible que tendamos a enojarnos y a creernos la película de la mente, el relato que la mente fabrica acerca de lo que estamos viviendo. Es decir, tenemos dificultad para reconocer el punto de vista del otro, entonces decimos que estamos inmersos, metidos en la película de la mente sin reconocerla como tal. Confundimos nuestra interpretación de la realidad con la realidad misma. En general, cuando nos calmamos y tenemos oportunidad de reflexionar, podemos comprender la situación y ampliar nuestra visión, así como contemplar diferentes puntos de vista y responder con más ecuanimidad.


    Las personas como Sabrina tienen un poco más de dificultad a la hora de hacer este proceso. Quedan más tiempo dándoles vueltas a los pensamientos e inmersas en las emociones. Cuando Sabrina estaba en su lado oscuro, quedaba secuestrada en una visión negativa de sí misma, perdía de vista todas las fortalezas y la belleza de su propio ser, le costaba mantener una visión ecuánime e integrada de sí misma.


    La fortaleza para este grupo de personas es darse cuenta de cuando comienzan a identificarse exageradamente con los sentimientos y las emociones y aprender ejercicios de regulación emocional. Canalizar la creatividad y la originalidad, en un ideal de vida, y comprometerse con la realidad. Son felices cuando pueden poner toda su creatividad en función de un ideal de vida.


    Huir hacia el intelecto


    La vida intelectual puede ser una riqueza maravillosa. Practicar «la belleza de pensar», crear, investigar es una habilidad del cerebro nuevo, exclusiva del ser humano. Desde el punto de vista evolutivo se trata de una adquisición reciente en las manifestaciones de la vida en nuestro planeta. Y, como en el caso de todas las cualidades que estamos analizando, todo es cuestión de medida e intención. Lo que se convierte en virtud, cuando nace desde el deseo de conocer y la intención de contribuir desde allí a la vida en comunidad, se convierte en un obstáculo para algunas personas. ¿Cuándo y en qué grupo de personas se convierte en obstáculo?


    Algunas personas encuentran en sus intereses, en la computadora o en los libros una forma de escapar de la realidad, que siempre es más compleja que cualquier teoría acerca de ella. Son personas que encuentran placer en el control que obtienen a través de dominar información, de conocer «todo» sobre algún área de conocimiento. A veces se sienten superiores a las demás por el conocimiento que tienen o los valores que defienden.


    La realidad siempre es esquiva, difícil de aprehender; las relaciones humanas, tanto en la familia como en el ámbito laboral, y nuestro propio mundo interior son realidades altamente complejas, en las que a menudo perdemos pie.


    Las personas que tienden a habitar en el castillo de su mente como una estrategia defensiva suelen tener temor de no ser competentes en la realidad, y esto refuerza más su tendencia a refugiarse en el mundo del pensamiento.


    Alberto es un escritor y periodista, un intelectual erudito en los temas de su interés. Se separó de su esposa hace algunos años y vive solo con su gato y sus libros.


    En sus años de juventud le interesó mucho la política, pero nunca fue un militante, sino más bien un politólogo amateur. Como heredó algunas propiedades, su vida transcurrió sin apremios económicos; se adaptaba fácilmente a vivir con poco, en realidad no le interesaba el dinero, y este fue uno de los motivos de conflicto con su esposa.


    Alberto gustaba de tener tiempo libre para leer, escribir y pensar. Podía pasar días sin salir de su casa, disfrutaba cocinar e invertía bastante tiempo en mantenerse informado. Evitaba las reuniones sociales todo lo que podía, pero en las buenas épocas le gustaba mucho mantener largas tertulias con un grupo de selectos amigos y su esposa.


    Los conflictos con su esposa comenzaron cuando perdió el trabajo que tenía como periodista. Alberto se deprimió un poco, más por la afrenta a su orgullo que por la pérdida económica. Rosa, su esposa, se desesperaba porque Alberto no buscaba activamente otro puesto de trabajo. Más bien esperaba que lo fueran a buscar, y esa espera se fue transformando en un nuevo estilo de vida. Rosa no podía entender cómo, según su parecer, Alberto desaprovechaba todo lo que sabía. ¡Sabía tanto de tantos temas! Pero Alberto se fue encerrando en su mundo y, a pesar de sentir cariño y preocuparse por ella, no pudo recomponer la relación.


    Cuando tocó fondo buscó hacer terapia y poco a poco recuperó la confianza en sí mismo. La vida da casi siempre nuevas oportunidades a quien las busca, y así fue para Alberto. ¿Qué fortalezas cultivó en su vida?


    Fue muy útil empezar por algunas rutinas físicas activadoras. Habitar y disfrutar más su cuerpo fueron el primer paso para enraizarse más profundamente en la realidad. A Alberto no le costaban los ejercicios de autoindagación, es más, los disfrutaba. Lo que le costaba era transformar lo que comprendía de sí mismo en acciones y compromisos. Trabajar desde su corporalidad le dio confianza y una vivencia de integridad de su ser. No tardó mucho en encontrar un ámbito donde volcar el fruto de su intelecto. Para Alberto, sus fortalezas son mantenerse firme en una actitud de compromiso, brindando todo su saber a la comunidad; anclarse firmemente en la realidad y en su cuerpo.


    Ir al encuentro de lo que da miedo cultivando el coraje


    Este grupo de personalidad se caracteriza por tener una actitud hipervigilante en la vida. Estas personas desconfían de los que no forman parte de su círculo familiar y de confianza y tienden a tener baja autoestima y a no reconocer los atributos valiosos que poseen. La baja autoestima las puede llevar a percibir exageradamente los desafíos.


    Esto lleva a que se incrementen frecuentemente el estrés y la ansiedad. Estas personas suelen ser muy mentales y pasar tiempo imaginando los peores escenarios, que la mayoría de las veces no ocurren. Imaginar lo peor que podría pasar es muchas veces una estrategia de control; sin embargo, en este caso, más que aliviarlas, las llena de miedos y dudas.


    Suelen invertir tiempo y energía en adherir a sistemas y creencias en que intentan sustentar la seguridad, en vez de buscarla adentro suyo. Pueden depender de otras personas en pos de sentirse seguras o entregarse a entretenciones agradables.


    Julio es un joven amable y trabajador, muy apreciado por sus compañeros. Suele encarar las tareas con un exceso de responsabilidad y se sobrecarga fácilmente. Pese a que tiene buenas evaluaciones por parte de su jefe, cada vez que enfrenta una tarea nueva, algo que no domina, experimenta mucha ansiedad. Su mente se llena de pensamientos limitantes: «me va a salir algo mal», «no voy a poder». Siente que no es suficientemente capaz. Pese a que puede razonar que no tiene motivos objetivos para creerles a esos pensamientos, cada vez que tiene que enfrentar algo nuevo, no reconoce sus fortalezas y experimenta mucho miedo.


    Para este grupo de personas, la fortaleza más importante es encontrar los caminos para descubrir su propio poder y valor. Afirmarse sólidamente en sus propios cuerpos, más que en la mente, y traer más a menudo la voz del amigo interior, que les recuerde todo lo que valen, cómo ayudan a los demás y qué sólidos valores suelen motivar su conducta; un amigo interior que les infunda fuerza y coraje para ir al encuentro del mundo confiando en su propio poder.


    La voz de este amigo interior se puede cultivar con prácticas de autocompasión, sobre todo en su vertiente yang. La autocompasión tiene una vertiente yin, de amabilidad con nosotros mismos, y una vertiente yang, de fuerza compasiva, para oponernos, poner límites cuando es necesario y automotivarnos con fuerza amorosa. Algunas personas confunden la motivación desde la fuerza interior con una voz interior que habla de manera dura, a veces incluso hostil. La fuerza verdadera es como un padre que infunde valor a su hijo con un real aprecio y confianza en sus posibilidades, de modo que lo ayuda a sortear las frustraciones y perseverar con confianza hacia las metas y los logros. La práctica de mindfulness ayuda mucho a manejar la ansiedad.


    La vida es bella, pero no tanto…


    Tal vez seas del tipo de personas entusiastas, para quienes la vida es una aventura a descubrir o un disfrute que no se pueden perder.Son personas naturalmente optimistas, sociables, con ansias de novedad y libertad.


    Suelen ser bastante dispersas y su mente tiende a saltar de interés en interés. Pueden leer varios libros a la vez o ver más de una serie en el mismo período de tiempo. Les cuesta elegir, y si tienen la oportunidad están siempre planificando algún viaje, alguna salida, algo nuevo o diferente.


    El tema es que esta inclinación a ver el vaso medio lleno puede llevarlas a navegar en las superficialidades de la vida y, lo que es más importante, a evitar transitar por los dolores inevitables de la vida. Saber transitar por los dolores de la vida es de mucho valor, porque son los momentos en que aprendemos de nosotros mismos, de los vínculos. Nuestras vidas y mentes adquieren profundidad y sabiduría. Es el contacto con el dolor de la vida lo que incontables veces estimula nuestra creatividad y el surgimiento de valores trascendentes, como el altruismo y la compasión. Evitar el dolor de alguna manera nos mantiene infantiles, no nos deja crecer.


    Ricardo es un disfrutador de la vida, sabe cultivar las amistades, ama la naturaleza y dedica mucho tiempo a organizar reuniones, pasear, hacer ejercicio físico y disfrutar sus hobbies.


    Cuando se enamoró, sintió que su vida estaba completa, que no podía ser más feliz. Sin embargo, a medida que la relación se consolidaba y su novia empezó a sugerir la posibilidad de vivir juntos y formar un hogar, empezaron algunos problemas. La idea de perder la libertad, de limitar, tal vez, el tiempo que dedicaba a sus actividades preferidas y tener que encarar en un futuro la tarea de obtener más ingresos para mantener a una familia le daba pavor. Así fue que empezaron a aparecer conflictos por su falta de compromiso. La paradoja fue que para preservar lo que él creía que eran las condiciones de su felicidad, empezó a provocar infelicidad a sí mismo y a su pareja.


    En algún momento tenemos que aceptar que «la vida es bella», pero no tanto, o no siempre.


    Ricardo se daba cuenta de que la actitud de evitar los compromisos, evitar lo que lo asustaba, evitar pasar trabajo por lo que de verdad le importaba lo arrojaba, en realidad, a otra forma de sufrimiento: el sufrimiento de decepcionar a la persona que amaba y a sí mismo, el sufrimiento de no estar encaminándose hacia la persona que él quería ser en realidad.


    ¿Qué necesitan estas personas? La fortaleza de animarse a relacionarse con el paisaje global de la vida y de sí mismas. Reconocer que aprender a sufrir, cuando toque, no las va a dejar débiles e inermes, no las va a dejar de forma permanente en la tristeza, al contrario. Aprender a pasar dificultades, sortearlas, nos fortalece verdaderamente. Ser fieles a nuestros valores, a lo que de verdad nos importa, da trabajo e implica algunas renuncias en nuestras vidas. Saber renunciar a lo que nos divierte momentáneamente en pos de lo que de verdad queremos es una gran fortaleza para este grupo de personas.


    Aprender a mostrarnos vulnerables y responder con ternura


    ¿Eres de las personas a las que les gusta sentirse fuertes, activas y que influyen en su entorno?


    ¿Evitas mostrarte vulnerable o sentirte débil? ¿Te cuesta acatar órdenes, especialmente si no estás de acuerdo o no respetas a la persona que las imparte? ¿Te gusta tomar el mando y defender a tus amigos y seres queridos? ¿Prefieres decir lo que piensas, sin que te frene el miedo a las críticas? ¿Te puedes definir como un luchador o una luchadora?


    Sara tiene exactamente este perfil de personalidad. Cuando era pequeña le gustaba liderar juegos, aunque los otros niños no siempre se lo permitieran. Al crecer supo exactamente lo que quería y sentía mucha fuerza para ir en pos de sus intereses.


    Sara siempre se sintió muy a gusto con estas características, que veía enteramente como una fortaleza, hasta que en una reunión de trabajo una persona muy dulce le dijo que a veces se sentía avasallada por ella. Esas palabras le generaron una mezcla de sentimientos. Por un lado, reconocía su fuerza, que se expresaba en convicciones firmes, que la habían llevado a discutir con algunas personas de su equipo y a querer imponer su punto de vista, y, por otro lado, por primera vez se pudo ver desde la mirada de otra persona, que había sufrido y no se había sentido escuchada y reconocida, incluso tal vez ni siquiera respetada.


    Esa fue la primera de una lista de situaciones que se fueron sucediendo en diferentes contextos. A Sara le resultaba difícil reconocer cuando su ímpetu le impedía ser empática con las personas que se oponían a su voluntad. Fue muy doloroso para ella reconocer que algunas personas la consideraban difícil y no se sentían a gusto trabajando con ella. Poco a poco empezó a ver que esa fuerza, cuando no estaba bien dirigida, en realidad le impedía llegar a las mejores soluciones y motivar a su equipo a colaborar y dar lo mejor de sí.


    Sara se anotó en un programa de mindfulness con la intención de aprender a parar, esperar, escuchar antes de actuar impulsivamente. Fue una muy buena decisión, ya que son las habilidades que su grupo de personalidad necesita desarrollar. A Sara le servía mucho hacer las pausas activas que le enseñaron en el taller, y poco a poco empezó a observar el beneficio que obtenía centrando su atención en la respiración, mientras notaba cómo bajaba la activación fisiológica de su cuerpo. Se dio cuenta de que solía ir por la vida un poco más arriba de lo que necesitaba para adaptarse a las situaciones del día a día. Si hacía pausas frecuentes, podía bajar la activación de su sistema simpático, y así era mucho más eficiente.


    Algo muy bonito que comentó en un taller fue que al escuchar sinceramente a los demás, a sus compañeros de trabajo, se dio cuenta de que las buenas ideas no salían solo de su cabeza. Ese fue el comienzo de un camino en el que se fue convirtiendo en una mejor líder de su equipo, con lo que contribuyó a crear un clima de aprecio por todos.


    Si te identificas con este perfil de personalidad, hay dos fortalezas que necesitas desarrollar.


    La primera es la habilidad de parar. Este grupo de personas en general tiene dificultades con la impulsividad y el manejo del enojo, por eso pueden pronunciar palabras en tono duro y contenido acusatorio; les cuesta tener paciencia y empatizar con el punto de vista de los otros. Necesitan reconocer cuando aparece la activación del enojo en sus cuerpos, para detectar el momento en que es urgente detenerse y poder hacerlo.


    La segunda fortaleza que necesitan desarrollar es la habilidad de la comunicación consciente o compasiva.


    Paz, con compromiso


    Vamos a referirnos ahora a otro grupo de personas a las que les gusta sobre todas las cosas preservar la paz y evitar conflictos. Como privilegian la experiencia de la armonía, cuidan que todos estén en paz y procuran preservar la tranquilidad y la serenidad.


    Cuando se desestabilizan pasan de la tranquilidad a la pasividad y de la adaptabilidad a la complacencia. Pueden paralizarse y dejar que las cosas pasen sin involucrarse ni poner límites. Esperan que los demás actúen.


    Son personas que tienen inclinación por la dimensión espiritual y no las motivan mucho la ganancia material ni el poder, es más, se cierran cuando se sienten presionadas. Suelen distraerse e interrumpir cosas importantes que están haciendo para desviarse hacia tareas triviales. No les es difícil relajarse y descansar.


    Mario es una persona encantadora, de modales afables, siempre con una sonrisa a flor de piel.


    Su vida transcurrió sin sobresaltos, su esposa era también su socia en un emprendimiento comercial. Él trabajaba y aportaba buenas ideas, pero prefería dejar que su esposa llevara la responsabilidad de abrir nuevas posibilidades para el negocio. No le interesaba invertir energías en hacerlo crecer.


    Como suele suceder en cualquier vida humana, llegó una crisis a la vida de Mario. Un revés financiero y una separación de la pareja cambiaron drásticamente el discurrir de su cotidianidad. Mario tenía que ocuparse de encontrarles una solución a sus problemas económicos para poder mantener a flote su negocio; sin embargo, a pesar de ver cómo su barco se acercaba al abismo, se mantenía impertérrito sin tomar decisiones. En realidad, por dentro se sentía muy perturbado por la posibilidad de perder su negocio, pero se mantenía como un viajero que da vueltas a una rotonda sin decidirse por ningún camino. Mientras daba vueltas a la rotonda se entretenía en toda clase de distracciones cotidianas, que lo mantenían falsamente lejos de los problemas.


    Las personas como Mario necesitan saber cómo activarse. La paz y la serenidad son sin duda cualidades que se necesitan mucho en este mundo, pero también en algunos momentos es preciso saber actuar, enfrentar y tomar decisiones. Querer preservar la tranquilidad interior a costa de hacer de cuenta que los problemas se van a solucionar solos es en realidad una forma de precipitarse hacia problemas peores.


    Si te identificas con este grupo, lo que más te ayudaría a activarte sería cultivar la compasión y la autocompasión en su vertiente yang. Si no encuentras la manera de activarte por ti mismo, puede ayudarte un programa Mindful Self-Compassion o realizar terapia basada en mindfulness y compasión.


    Encontrando tu perfil de personalidad


    Si has llegado al final del capítulo, tal vez hayas notado que te identificaste con alguno de los personajes de estas historias. Pero también puede haber pasado que te hayas identificado con varios de los perfiles y las historias que compartimos. Si ese es el caso, fíjate en aquello que más afecta tu vida. Puedes conversar con alguna persona de tu confianza. A veces necesitamos vernos en el espejo de alguien que nos quiere bien, nos aprecia y puede iluminar áreas que no tenemos claras de nosotros mismos.


    Encontrar tu perfil de personalidad puede ser el comienzo de una nueva aventura de autodescubrimiento, puede ayudarte a reconocer las habilidades y los hábitos que más te conviene practicar a tí en particular.


    
      
        41 Naranjo, C. (2017). Ensayos sobre psicología de los eneatipos. La Llave.Naranjo, C. (2008). Carácter y neurosis. Una visión integradora. JC Sáez Editor.

      


      
        42 Palmer, H. y Shtereva, N. (1996). El eneagrama. Los Libros de la Liebre de Marzo.

      


      
        43 Ungo, M., Brandino, P. y Cabrera, C. (2019). Mindfulness: sanar tu ansiedad. Ediciones B, pp. 40-41.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 10 

 La brújula: habilidades para vivir con propósito y significado


    Hay un fuego dentro. Siéntate a su lado. Mira las llamas, la danza antigua y parpadeante de ti mismo.


    John MacEnulty


     


    En este capítulo y el próximo vamos a explorar las habilidades del cuarto pilar, las habilidades para orientarnos hacia lo que es valioso y nos hace bien.


    El sentido del propósito en nuestras vidas va adquiriendo espesor y profundidad a medida que maduramos.


    El primer sentido del propósito que nos es dado conocer surge como una determinación a hacer algo y se relaciona con un objetivo a alcanzar. También implica el compromiso para conseguir ese logro o esa meta y la intención que lo inspira. Estas experiencias son muy importantes para desarrollar la motivación, tanto la extrínseca como la intrínseca. De las dos, la que más se correlaciona con el bienestar es la intrínseca, que no se basa en un premio exterior, sino en la satisfacción de necesidades propias, como la autorrealización o el disfrute de una tarea por el hecho de hacerla.


    Sobre esas primeras aventuras vitales tarde o temprano aparecen experiencias que abren nuevas dimensiones. Con los años, todos experimentamos esos momentos de fecundos fracasos y crisis que toda vida humana tiene. Es allí cuando se dan las condiciones para que afloren las preguntas existenciales sobre el sentido profundo de nuestros propósitos. Cuando nuestros propósitos perfuman nuestra vida, nuestros vínculos y nuestras tareas, tenemos muchas de las condiciones esenciales para sentir felicidad, según muestran las investigaciones.


    El surgir del propósito


    Tal vez recuerdes la historia de la novela Mujercitas44 o hayas visto alguna de las muchas versiones de esta obra que se hicieron en el cine. Mujercitas, escrita en 1868 por Louisa May Alcott, cuenta la historia de cuatro hermanas adolescentes, Jo, Meg, Beth y Amy March, que viven con su madre en Nueva Inglaterra, en el marco de la guerra de Secesión. El libro va retratando la humanidad de las hermanas, sus virtudes y los defectos que enfrenta cada una, ayudadas por la sabia compañía de su madre, Marmee.


    Estos personajes que acompañaron íntimamente mi infancia y adolescencia ilustran diferentes formas de afrontar la vida y sus propósitos, y ofrecen modelos identificatorios o arquetipos que contribuyeron en aquel entonces a forjar mi joven identidad.


    Uno de los personajes que muestran de forma más sutil el sentido del propósito es Beth. En la segunda parte de la historia (Aquellas mujercitas), Beth cae gravemente enferma por las secuelas de una escarlatina contraída años atrás, cuando ayudaba a una familia muy humilde mientras su madre, Marmee, se había ausentado para cuidar a su esposo, herido en la guerra.


    Las hermanas ya han crecido y Jo, que estaba trabajando en otra ciudad como institutriz, vuelve al hogar para acompañar a su hermana en sus últimos días de vida. Hay un diálogo muy bonito en que Beth, consciente de su inminente partida, habla abiertamente de su muerte y trata de consolar a Jo y ayudarla a aceptar lo inevitable. Las dos hermanas recuerdan historias de su infancia en un clima íntimo y afectuoso; en ese diálogo se adivina el intento de Jo de mantener su presencia de ánimo y aligerar la inmensa pena que le aprieta el corazón.


    «Vas a estar mejor», le dice Jo, tratando de animar a su hermana.


    «Si Dios me quiere con él, nada podrá impedirlo», le contesta Beth. «Y no me preocupa. Nunca fui como el resto de ustedes, que siempre estaban haciendo grandes planes para el futuro. Nunca me vi a mí misma como otra más de ustedes. Nunca me imaginé como una gran escritora como tú. Te eché de menos, Jo. ¡Porque todas tenían planes para irse de casa! Ahora seré yo quien me vaya. No tengo miedo. Puedo ser valiente como tú…».45


    En la novela, Alcott nos deja ver los diferentes estilos con que las cuatro hermanas iban tejiendo y madurando los propósitos de sus vidas, asentados en la voluntad de florecer como personas, atemperar sus defectos, desarrollar sus talentos, abrazar la independencia y la libertad en el caso de unas y la vocación de servicio en el caso de otras. Beth, quien, según sus palabras, nunca había soñado con volar del hogar y hacer planes personales, es, sin embargo, un ejemplo de una vida llena de sentido y propósito, aun en el último momento de su vida. Hasta los más jóvenes lectores pueden intuir que en realidad, aunque Beth nunca hubiera hecho planes para su futuro, vivió desde la infancia un sentido del propósito profundo. Las otras hermanas modelan sentidos del propósito más habituales, asentados en objetivos, metas y logros, pero también ellas, a medida que maduran, van encontrando la congruencia entre sus propósitos y sus valores. La autora hace transitar a algunos de sus personajes por el camino del descubrimiento. Así es que Jo, luego de la muerte de su hermana, encuentra su propia voz de escritora cuando suelta la motivación de ser famosa y ganar dinero y se entrega con toda su alma a la necesidad de escribir una historia verdadera. No hay nada de malo, por supuesto, en la motivación de ganar dinero o ser famoso, pero, como nos enseña el personaje de Jo, la motivación y el propósito intrínsecos son más poderosos. La investigación muestra claramente la correlación entre propósitos intrínsecos, bienestar, capacidad de resiliencia y satisfacción vital.


    El propósito es aquello que da significado al hecho de estar vivos. Es aquello por lo que te levantas con ganas en la mañana y por lo que obtienes satisfacción en tu vida, más allá de las vicisitudes cotidianas. Es el timón de tu barco, que te permite tener clara la dirección, aun cuando soplen los vientos de la adversidad.


    Como nos cuenta Louisa Alcott, los propósitos, sean grandes o pequeños, iluminan los pasos de nuestro día a día. Hay propósitos que refieren a metas, como estudiar, emprender, desafiarnos, ganar dinero, y propósitos que refieren a valores, como cuidar, servir, ser un buen ciudadano, ser buenos padres, crecer como personas. Hay propósitos que surgen de forma natural, como el perfume emerge de una flor, y no toman la forma de un plan hacia una meta; es el caso de Beth, que derramaba su espíritu bondadoso allí donde estaba, en una vida llena de significado, aun en la enfermedad.


    Jo necesitó irse de la seguridad de su hogar para desafiarse, encontrar otros interlocutores y estímulos, y domesticar la llama de la creación literaria y de su temperamento impulsivo y propenso a la ira. Amy también necesitó partir a otros destinos, probarse a sí misma, para finalmente darse cuenta de que su propósito no pasaba por desarrollar su talento profesionalmente. Meg encontró en las vicisitudes de su nuevo hogar un propósito de vida y una ocasión más que suficiente para desarrollarse como persona.


    Las investigaciones muestran que sentirse conectado con un propósito de vida es una fuente de fortaleza y satisfacción profunda, y se correlaciona con una vida más larga y de más calidad.


    Encontrar tu propósito


    Es completamente normal que en algunos momentos de la vida sea difícil encontrar nuestro propósito. Algunos adolescentes, al entrar en esta etapa de fecundos cambios, se plantean preguntas al respecto. ¿Cuál es el sentido de la vida?, ¿en qué vale la pena invertir el tiempo que nos es dado vivir?


    En las crisis vitales necesitamos hacer un balance de nuestras prioridades, observar si el piloto automático en que a veces vivimos nos ha alejado, sin darnos cuenta, de nuestros propósitos y valores. Reconocemos la necesidad de replantearnos las preguntas sobre los verdaderos propósitos cuando empezamos a sentir hastío o cierto vacío e insatisfacción vital.


    La depresión suele venir acompañada de una pérdida transitoria de la conexión con nuestros propósitos; una de las señales de que estamos recuperando la salud es que recuperamos la sensación de que nuestra vida tiene sentido y volvemos a confiar en nuestros propósitos.


    Los faros que nos guían con seguridad son los valores que cultivamos


    Cuando nuestros propósitos son guiados por valores que trascienden nuestra persona, tenemos más seguridad de llegar a un buen destino.


    En una investigación sobre longevidad, se les ofreció a los residentes de un residencial una planta. La mitad de los ancianos recibieron la planta como un adorno más del cuarto y las personas encargadas de la limpieza cuidaban de ella; a la otra mitad de los ancianos se les dijo que la planta estaba bajo su cuidado. Se midió la sobrevida de ambos grupos y el dato sorprendente fue que aquellos ancianos que tomaron la planta bajo su cuidado vivieron más tiempo que los del otro grupo. Interesante, ¿no?


    Interesarse por otro ser vivo genuinamente, aunque sea de forma tan modesta como el cuidado de una planta, generó un pequeño propósito de vida para los ancianos. Este propósito orientado hacia el cuidado de la vida promueve sin duda la conexión con un valor trascendente, aunque se manifieste en un pequeño acto cotidiano.


    Según recientes investigaciones, los propósitos orientados por valores trascendentes son la guía más segura hacia el bienestar.46


    El propósito de soltar todos los propósitos


    Cuando meditamos entramos en la paradoja de sostener la disciplina de practicar a diario al mismo tiempo que, en la práctica misma, soltamos los intentos de lograr algo o llegar a algún lugar distinto del que ya estamos.


    El propósito se reduce a estar presentes en nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro corazón, manteniéndonos conscientes lo mejor que podamos de lo que sucede instante a instante.


    Despedimos, cada vez que aparecen, las intenciones de la mente de ocuparse de cualquier cosa que no sea el presente. Nos deshacemos intencionalmente del tirón de la mente de seguir pensando en algo e intentamos dejar pasar los pensamientos. Abrazamos, todo cuanto nos es posible, aquello que nos disgusta y preferiríamos evitar; una inquietud en el cuerpo, la aparición de una emoción displacentera, una incomodidad pasajera.Cultivamos la atención amable en el momento presente de la experiencia.


    La práctica de soltar momentáneamente los propósitos evidentes de la mente abre un espacio para no perder de vista los propósitos que realmente se conectan con el significado de estar vivos. Los propósitos de la mente pensante a veces ocultan los propósitos que conoce nuestra mente sabia, nuestra conciencia. Parar, estar en contacto cotidiano contigo mismo es una práctica que puede conectarte con tu mente sabia e iluminar tu vida cotidiana para mantenerte alineado con lo más importante.


    Ejercicio: ¿cuánto influyen tus propósitos en tu vida cotidiana?


    En los próximos siete días:


    1. Anota las horas que dedicas a las diferentes actividades cotidianas.


    ¿Qué valores crees que sostienen esas actividades?


    2. Fíjate en la forma en que realizas las actividades cotidianas con los seres que te rodean, en las veces que interactúas en piloto automático (por ejemplo, cuando peinas a tu hija pensando en otra cosa, sirves la comida sin mirar a la persona, etcétera) y en las veces que interactúas en las mismas situaciones cotidianas consciente del propósito más profundo de cada acto. ¿Cómo te sientes en cada una de las situaciones? Por ejemplo, peino a mi hija consciente de que es un momento para practicar la conexión, el cuidado, el respeto, el disfrute de un momento juntas, etcétera.


    3. ¿Cuáles son los valores y propósitos que te llevaron a elegir la actividad a la que te dedicas? Observa en tu día a día cuántas veces tienes presentes tus propósitos mientras realizas una tarea. Prueba hacer una tarea durante algunos minutos conectada con tus valores y propósitos.


    ¿Qué has descubierto?


    Ejercicio: explorando el propósito en las relaciones47


    Muchas veces solemos perder el norte en las relaciones, ¿qué es lo verdaderamente importante en nuestros vínculos? Nos comunicamos en piloto automático y nos cuesta salir de los diálogos y las formas conocidas de vernos y relacionarnos.


    Este ejercicio lo experimentamos en varias oportunidades en los espacios de profundización del mindfulness y la compasión de Proyecto Mindfulness; para muchas personas fue útil y revelador. Nos permitió mirar las relaciones desde otra perspectiva y explorar nuevos caminos de conexión. Ten a mano algo para escribir.


    Tómate unos instantes para respirar profundo y conectar con este momento, para sentir los apoyos y darte un espacio para llegar hasta aquí y ahora.


    Elige un propósito importante para ti que se refiera a tus relaciones. Puedes recordar un momento en compañía de otras personas, tal vez uno que ejemplifique una bella versión de ti mismo vinculándote con otros. Puede ser una relación familiar, de amistad o un vínculo de trabajo.


    Tal vez nuestro propósito es querer que las personas estén bien o que se sientan seguras o escuchadas. ¿Cuál es tu propósito más profundo?


    Tómate unos segundos para dejar que venga a tu mente ese propósito.


    Piensa en un ser amado e imagina cómo sería si en cada interacción estuvieras alineado con ese propósito. ¿Cómo serían tus comunicaciones, mails, mensajes si fueran una expresión de esta motivación más profunda?


    Si surgen juicios intenta dejarlos pasar, no estamos aquí para evaluarnos, se trata de observar qué ocurre.


    ¿Cómo sería para ti comunicarte de esta forma?


    Escribe qué has descubierto.


    Ahora piensa en alguien con quien interactúas pero no es tan cercano, un colega, alguien que conoces de un comercio, un vecino.


    Cuando lo tengas en mente, imagina cómo serían tus interacciones con esa persona si estuvieras en contacto con tu propósito más profundo. ¿Cómo reaccionaría esa persona? ¿De qué manera sería diferente para ambos esa nueva manera de relacionarse?


    Si tú encarnaras ese propósito en algunos momentos, ¿cómo sería de diferente la forma en que piensas y te sientes con esa persona?


    Escribe qué has descubierto.


    Aquí la meta no es juzgarnos o cambiar algo, sino simplemente experimentar.


    Para terminar, imagina tus interacciones durante todo el resto de este día. ¿Cómo serían si tuvieras en cuenta tu propósito más profundo con las diferentes personas?


    
      
        44 Alcott, L. M. (2021). Mujercitas. Lindhardt og Ringhof.

      


      
        45 Diálogo tomado de la versión cinematográfica de Mujercitas de 1994, dirigida por Gillian Armstrong y protagonizada por Winona Ryder.

      


      
        46 Van Den Broeck, A., Schreurs, B., Proost, K., Vanderstukken, A. y Vansteenkiste, M. (2019). I want to be a billionaire: How do extrinsic and intrinsic values influence youngsters’ well-being?, en The Annals of the American Academy of Political and Social Science 682 (1), 204-219.


        Ryan, R. y Deci, E. L. (2000). La teoría de la autodeterminación y la facilitación de la motivación intrínseca, el desarrollo social y el bienestar, en American Psychologist 55 (1), 68-78.

      


      
        47 Inspirado en las reflexiones de la aplicación Healthy Minds.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 11 

 Esperanza: habilidades para mantener el rumbo hacia lo que es valioso y nos hace bien


    Toda vida humana atraviesa en algún momento tiempos difíciles. Cuando estamos en la mitad del túnel y aún no vemos la luz del otro lado, se hace relevante aquello que nos sostiene para seguir adelante, lo que nos permite seguir fieles a nuestros propósitos vitales.


    En este capítulo exploraremos el valor de la esperanza y su conexión con el cuarto pilar.


    Explorando la esperanza


    ¿De qué se trata la esperanza? ¿Es un estado de ánimo que surge cuando se presenta como alcanzable lo que se desea, es una disposición de nuestra mente y corazón, es una virtud o un don?


    ¿Es un sentimiento emparentado con la ilusión o una fortaleza interior emparentada con la capacidad humana de dar sentido a lo que vivimos?


    Si nos inclinamos por la primera acepción, la esperanza no parece tener mucho valor y tienen razón los que la tildan de engaño, como Baltasar Gracián, quien sostiene que «la esperanza es un gran falsificador», o Molière, quien escribe: «Salen errados nuestros cálculos siempre que entran en ellos el temor o la esperanza».


    Desde la psicología, y en la reflexión de muchos pensadores, cuando se habla de la esperanza se refiere a algo diferente a la ilusión. La ilusión es un concepto o una imagen que se arma en nuestra mente, que responde a un deseo circunstancial. Por ejemplo, nos ilusionamos con una persona que acabamos de conocer porque proyectamos en ella cualidades que en verdad no sabemos si tiene. La esperanza de la que hablaremos en este libro se enraíza en otro tipo de experiencia humana. Se asienta en la conciencia, en la capacidad humana de otorgar significado, en una actitud mental de fortaleza y en la capacidad de confiar. Si partimos de un autoengaño, no podemos tener una real esperanza de solucionar nuestros problemas, solo podemos ilusionarnos con que se solucionen, pero no podemos tomar acción sobre ellos. La ilusión oscurece la conciencia e impide que la verdadera esperanza guíe nuestro camino. La ilusión promueve la evasión en la fantasía, mientras que la esperanza nos da coraje para buscar los medios más aptos para lograr aquello que es valioso. Cuando nos dejamos llevar por la ilusión caemos fácilmente en el engaño, perdemos el sentido crítico, vemos lo que queremos ver. La esperanza solo puede nacer cuando vemos la realidad y podemos sentirla.


    Si algo tiene significado para ti, ahí reside la esperanza


    Václav Havel, dramaturgo, poeta y activista político de gran relieve, escribió esta cita una de las muchas veces que estuvo en prisión por defender sus ideas: «La esperanza no es lo mismo que el optimismo. No es la convicción de que algo saldrá bien, sino la certeza de que algo tiene sentido, independientemente de cómo resulte».


    La esperanza así entendida surge de una motivación interior, más que de las chances de tener éxito. Así lo expresa también Martin Luther King en su famosa frase «Si supiera que el mundo se acabará mañana, hoy todavía plantaría un árbol».


    Es el convencimiento profundo de que algo es bueno lo que legitima la esperanza, no el hecho de verlo como probable.


    La esperanza surge de la capacidad humana de dar sentido y significado a lo que vivimos. Hay poder en la esperanza, el poder de crear algo nuevo, un nuevo significado, un nuevo paradigma o una nueva utopía. Podemos concebir otras realidades, al modo de la canción de John Lennon «Imagine». Todos recordamos la invitación del músico a unirnos en su esperanza de un mundo mejor cuando en su canción nos dice:


     


    Imagina que no hay posesiones,


    me pregunto si puedes.


    No hay necesidad de codicia ni de hambre,


    una hermandad humana.


    Imagina a toda la gente


    compartiendo todo el mundo.


    Quizás digas que soy un soñador,


    pero no soy el único.


    Espero que algún día te unas a nosotros


    y el mundo será uno solo.


     


    Nadie sabe si eso será posible algún día, incluso si no habrá otras formas de organización de la vida comunitaria aun mejores, pero lo que sustenta la esperanza en quien escribe la canción es la convicción de que es algo bueno para la humanidad y tiene sentido contribuir para acercarnos a ese ideal. Cuando obramos movidos por la esperanza, no lo hacemos para evadir una realidad, sino que nos implicamos activamente para influir en la realidad y dirigirla a mejores destinos. Asentados en la realidad, nos animamos a imaginar y esperar activamente algo mejor.


    La esperanza como fortaleza interior


    La tragedia debe ser utilizada como una fuente de fortaleza. No importa qué tipo de dificultades tengamos, cómo de dolorosa sea la experiencia;si perdemos nuestra esperanza, ese es nuestro verdadero desastre.


    Dalái lama


     


    ¿Qué sustenta la esperanza cuando atravesamos situaciones dolorosas o incluso trágicas?


    El legado de Viktor Emil Frankl


    Viktor Frankl fue un psiquiatra que creó la escuela de la logoterapia y escribió un libro que se ha convertido en clásico: El hombre en busca del sentido,48 en el que relata su experiencia con el horror. En septiembre de 1942 fue deportado, junto con toda su familia, a un campo de concentración cercano a Praga, el Theresienstadt. Durante cuatro años estuvo en varios campos de concentración, incluido Auschwitz, trágicamente célebre como campo de exterminio. Lo que experimentó, al igual que millones de judíos en esos años, es inimaginable. Logró sobrevivir, pero perdió a su mujer, a sus padres, a su hermano, a su cuñada, a muchos colegas y amigos. Así cuenta la manera que encontró para mantener viva la esperanza en medio de aquel sufrimiento:


     


    Mi mente se aferraba aún a la imagen de mi mujer.


    Un pensamiento me asaltó: ¡ni siquiera sabía si ella vivía aún!


    Solo sabía una cosa, algo que para entonces ya había aprendido bien: que el amor trasciende la persona física del ser amado y encuentra su significado más profundo en su propio espíritu, en su yo íntimo. Que esté o no presente esa persona, incluso que continúe viviendo o no, pierde de algún modo su importancia.


    No sabía si mi mujer estaba viva, ni tenía modo de averiguarlo, pero para entonces ya había dejado de importarme, no necesitaba saberlo, nada podía alterar la fuerza de mi amor, de mis pensamientos o de la imagen de mi amada.


    Si entonces hubiera sabido que mi mujer estaba muerta, creo que hubiera seguido entregándome —insensible a tal hecho— a la contemplación de su imagen y que hubiera seguido conversando con ella con la misma viveza y satisfacción: «Sella conmigo tu corazón… pues fuerte como la muerte es el amor».


     


    Este conmovedor pasaje del libro revela la fuente interior que mantenía a su autor vivo, la fuerza de su amor, como una fuente interna de valor y bondad inalterable. Ni los horrores del campo de exterminio ni la muerte podían alterar ese recurso interior. La esperanza de unión con su ser amado, como nos dice Frankl, se asentaba además en una práctica: la contemplación de su imagen y los diálogos internos que mantenía con esa imagen mental. Hoy, muchos años después, la neurociencia explica la eficacia de esta práctica para mantener nuestra mente resiliente y saludable.


    Como hemos venido explicando, en las prácticas de mindfulness se entrena deliberadamente la atención, para mantenerla estable y enfocada en aquello que hemos decidido observar. La respiración y las sensaciones corporales son un soporte bastante habitual de la atención en las prácticas de mindfulness.


    En las prácticas generativas, que buscan propiciar un estado de la mente calmo y compasivo, se suele recurrir a una imagen interna para entrenar determinados estados mentales. La neurociencia, por medio de una tecnología apropiada, ha permitido descubrir lo que sucede en el cerebro durante estas prácticas y la huella que ellas van dejando en él. Como hemos visto, la práctica modifica el cerebro y constituye rasgos que se expresan a nivel tanto cerebral como mental, rasgos de una mente ecuánime, asentada, resiliente, bondadosa y más feliz. La esperanza se asienta en una fortaleza interior que se puede cultivar aun en las situaciones más adversas.


    La esperanza como una fuente de confianza básica en la vida


    La esperanza le pertenece a la vida,es la vida misma defendiéndose.


    Julio Cortázar


     


    ¿De dónde nace el sentimiento de confianza básica, esa cualidad que nos permite confiar en que la vida va a ser posible, el primer escalón para que la esperanza se pueda manifestar?


    Te invito a desplazar el punto de mira al nivel más básico en que puede expresarse la confianza. Vamos a explorar esta cualidad de la esperanza empezando por la biología, el primer nivel en que se manifiesta la vida.


    Humberto Maturana, destacado biólogo, filósofo y escritor chileno, ganador del Premio Nacional de Ciencias, estudioso de los seres vivos, ha reflexionado e investigado sobre la naturaleza de la vida. Él plantea que «un ser vivo emerge al mismo tiempo que emerge el nicho ecológico en el cual la vida es posible».49 El nicho ecológico es el ámbito relacional en el cual un ser vivo vive.


    Te invito a seguir la reflexión de Maturana y el ejemplo de la vida en su estado más elemental: una bacteria. Cuando surgió la primera bacteria primigenia, explica Maturana, surgió en un nicho ecológico que le brindó las condiciones para emerger y permanecer. Los seres vivos que forman un nicho ecológico constituyen una unidad ecológica. No existe un organismo aislado.


    La bacteria, como cualquier ser vivo, vivirá en tanto las condiciones del nicho lo hagan posible, cumpliendo su ciclo vital, al mismo tiempo que contribuye a que el nicho ecológico siga vivo.


    Podríamos decir que hay un saber celular, si se me permite, desde el cual emerge la confianza que tenemos en que lo que está ocurriendo seguirá ocurriendo hasta que algo interfiera. Ahora mismo, mientras escribo estas líneas, estoy inmersa en una confianza básica en que, al menos que algo interfiera, seguiré escribiendo, del mismo modo que tú, apreciado lector, estás inmerso en la confianza en que seguirás leyendo mientras así lo dispongas.


    Siguiendo las palabras de Maturana, «un ser vivo nace con una confianza básica en que la vida va a ser posible». Hay una confianza básica, producto de un saber experiencial milenario, en que la vida va a ser posible.


    La esperanza, entonces, es algo intrínseco a la vida y nos ayuda a aceptar las decepciones, los fracasos, las pérdidas cotidianas, incluso las tragedias colectivas, manteniendo la confianza en que la fuerza de la vida terminará imponiéndose. Sabemos profundamente que mientras prevalezcan las condiciones para que la vida exista, ella existirá. Aunque nosotros cumplamos nuestro ciclo vital, la vida seguirá.


    La esperanza surge de estar profundamente anclados en la vida; es un saber primigenio, es una fuente de fuerza interior. Por eso es que la desesperanza, su opuesto, es tan devastadora.50


    Cuando perdemos la esperanza, perdemos el significado y el sentido de la vida, quedamos vacíos; en el campo de la salud mental, esto es la antesala de depresiones graves.


    Como dice Federico García Lorca, «el más terrible de todos los sentimientos es el sentimiento de tener la esperanza muerta». Incluso una persona que ve su muerte próxima puede partir con esperanza, aunque no crea en una vida en el más allá. Si podemos otorgar significado a lo que vivimos, allí habrá esperanza. Me ha tocado acompañar a algunas personas maravillosas durante enfermedades crónicas graves; cada día estaba lleno de esperanza porque tenía sentido, tenía significado cómo usaban ese tiempo precioso y lo vivían con plenitud.


    Cuando sentimos esperanza, aun en medio de las dificultades, conectamos con una base segura dentro de nosotros. Esta base segura se relaciona con un sentimiento de conexión, de pertenencia.


    Ese sentir que pertenecemos hunde sus raíces en la biología, en la experiencia de confianza de toda forma de vida en su nicho ecológico, en la experiencia de que no hay ninguna criatura aislada, sino que todos formamos parte y nos transformamos juntos, en palabras de Maturana.


    Esta base biológica de confianza continúa en la experiencia del ser humano y de toda criatura que sobrevive en condiciones suficientemente buenas. El ser humano, para ser tal, debe nacer en un nicho biológico y en un nicho emocional y social. Este nido emocional lo constituyen una madre suficientemente buena, una familia contenedora y una comunidad.


    La confianza básica en el ser humano se nutre de estas matrices relacionales: biológica, emocional-vincular y social. Todas nos conectan con la pertenencia, la trascendencia de nuestra dimensión individual, el significado profundo de estar vivos.


    Si pensamos en todas las causas y condiciones que se tuvieron que dar para que nuestra vida en particular haya sido posible, no podemos menos que maravillarnos y sentir profundamente el milagro de estar vivos. Si piensas en todas las generaciones que nos antecedieron, en todos los seres que participaron para que hayamos tenido la chance de nacer, remontándote a los primeros seres humanos, te puedes conectar con la confianza en la vida y sus manifestaciones tan diversas.


    La esperanza emerge como una flor preciosa de la capacidad de ser conscientes, de confiar, de asentarnos en nuestra fortaleza interior, de alinearnos con nuestros propósitos y de encontrar el significado de nuestra vida.


    Les propongo pensar en la esperanza como algo más que un estado de ánimo: como un don inherente a la vida, como una cualidad que nos otorga la vida misma, en tanto seres vivos.


    
      [image: AUDIO] PRÁCTICA: LAS TRES PIEDRITAS


       


      Preparar el cuerpo


      Te invito a sentarte en un lugar cómodo y confortable, al resguardo de interrupciones, por unos minutos. De ser posible, con ambas plantas de los pies apoyadas en el suelo. Haz una respiración más profunda y lenta, sintiendo cómo tu pecho se expande y todo tu cuerpo tiende a erguirse. Al exhalar, intenta que el gesto respiratorio sea lento y nota la bajadita que le propone a todo tu cuerpo. Repite esto algunas veces, manteniendo la atención en la respiración. Cuando te des cuenta de que tu atención ya no está en la respiración, felicítate por haberlo notado y vuelve sin más a tu respiración. Ahora procura seguir respirando a tu ritmo natural, prestando atención a las sensaciones del respirar.


      Nota tu columna e intenta lo mejor que puedas adoptar una postura en la que esta pueda estirarse hacia arriba; al exhalar, relaja cualquier tensión y prueba soltar el peso de tu cuerpo sobre las superficies de apoyo. Notando las zonas de tu cuerpo, que entregan su peso con confianza, observando lo que aparece en tu cuerpo, sin juzgarlo como bueno o malo, solo invítalo a experimentar con la sensación de confiar y notando lo que sucede.


       


      Las tres piedritas


      Cuando te sientas listo, te invito a dirigir tu atención a la pantalla de tu mente.


      Imagina ahora que estás frente a una superficie de agua quieta; podría ser una fuente, un lago, un pozo.


      Imagina que tomas tres piedritas y te diriges al borde con la intención de arrojar la primera piedra suavemente.


      Al imaginar que lanzas la piedrita, deja que se lleve al fondo del estanque estas preguntas:


       


      ¿Qué es importante para mí? ¿Qué tiene significado? ¿Qué me inspira o motiva a mantenerme alineado con lo que es importante?


       


       


       


       


       


      Deja que vayan llegando a tu mente algunas respuestas. No intentes controlarlas, quédate respirando y observando lo que aparece espontáneamente.


      Cuando ya no aparezcan más palabras, imagina que arrojas la segunda piedrita y acompaña el gesto con estas preguntas:


       


      ¿Qué me conecta profundamente con la vida? ¿Qué hace brotar en mí una confianza tranquila? ¿En qué momentos he experimentado un sentimiento de pertenencia a algo más grande que yo mismo?


       


       


       


       


       


      Bríndate el tiempo suficiente para que aparezcan de a poco nuevas respuestas.


      Cuando experimentes el silencio interior, imagina que arrojas la tercera piedrita y lanza con ella estas preguntas a lo profundo de tu mente:

   

      ¿En qué situaciones has experimentado tu propia fortaleza? ¿En qué situaciones has experimentado una actitud mental que te ha permitido salir adelante en los momentos difíciles de tu vida?, esos momentos en que hemos conocido el fracaso, la tristeza por una decepción, el dolor de una pérdida, el miedo frente a la incertidumbre y tantos otros sentimientos.


       


       


       


       

    


    Nota el estado interior que se produce frente a las respuestas que vienen a ti al arrojar estas piedritas-preguntas. Tal vez alguna de ellas te conecte con el don de la esperanza dentro de ti. Tal vez la sientas ahora o tal vez no, pero no te preocupes porque la esperanza está en ti, aunque no se manifieste ahora como un sentimiento.


    Permite que las respuestas a las preguntas queden sobre tu corazón como una semilla sobre tierra fértil; en algún momento vendrá la lluvia y, tras ella, la flor de la esperanza florecerá en tu corazón.


    
      
        48 Frankl, V. (1970). El hombre en busca del sentido. Herder.

      


      
        49 Humberto Maturana, «Reflexiones sobre la naturaleza humana», Congreso Futuro 2013.

      


      
        50 Sugiero ver el video «La importancia de la esperanza», del dalái lama, en YouTube.

      

    

  


  
    SEGUNDA PARTE 

 HISTORIAS DE FELICIDAD Y RESILIENCIA


    Una historia verdadera cura tanto como una medicina.


    Eben Alexander


    
      En las próximas páginas te invitaremos a entrar en la intimidad de algunas experiencias de las autoras con el dolor, la resiliencia y la felicidad.


      Nos alegra poder compartir contigo cómo los conceptos y sobre todo la práctica de los cuatro pilares de una mente fuerte y feliz han permeado nuestras vidas.


      Se trata de historias de vida, algunas muy pequeñitas, realmente momentos, y otras que dan cuenta de procesos largos en el corazón humano. Historias de vida comunes y corrientes, como pueden ser las tuyas. En estas historias se entrelazan enseñanzas de los cuatro pilares. Abandonaremos de aquí en más la exposición sistemática con la que ordenamos el material en la primera parte del libro para dejar que el lector descubra por sí mismo las conexiones.


      En Proyecto Mindfulness tenemos una máxima que recogimos de Jon Kabat-Zinn, creador del primer programa de mindfulness en contextos de salud, en la Universidad de Massachusetts: «No pidas a nadie hacer algo que no estés dispuesto a hacer tú mismo».


      Aquí van entonces estas líneas cosechadas de experiencias personales muy diversas: despidiendo a un ser querido, procesando un duelo, sanando heridas, siendo plenamente felices y encontrando momentos de felicidad en medio de situaciones difíciles.


      Esperamos que nuestras historias resuenen con las tuyas y podamos compartir las enseñanzas que nos han dejado.

    

  


  
    CAPÍTULO 12 

 De fortalezas y consolaciones


    Horacio vino a terapia para sobrellevar una grave enfermedad, que —en ese tiempo aún no lo sabíamos— acabó bastante pronto con su vida.


    Nos habíamos conocido seis meses antes en un taller de mindfulness al que acudió a causa de la ansiedad que le provocaba lidiar con su enfermedad, que ya llevaba varios años de evolución. Muy delgado y con unos ojos enormes que miraban con dulzura, Horacio fue de esas personas que aportan con alegría y amabilidad en el grupo. Atento, con capacidad para apreciar y agradecer lo que recibía y gran sabiduría de vivir, se beneficiaba de todo lo que aprendía.


    Cuando volvió a consultar, seis meses después, por el empeoramiento de su enfermedad, estábamos en plena pandemia y trabajamos por Zoom en sesiones individuales.


    Horacio ponía todo su empeño en mejorar su calidad de vida y recibir los mejores tratamientos que fuera posible; se preocupaba por su familia e intentaba que su esposa y sus hijos, y él mismo, tuvieran momentos de alegría y bienestar en medio de todas las dificultades.


    Ya hace casi un año que Horacio partió y recordarlo trae a mi corazón la admiración que siempre me provocó el coraje con que afrontaba su condición y la tristeza por su muerte. Escribo estas líneas con una suave emoción y la conciencia de todo lo que aprendí acompañándolo en su proceso.


    Sobre la fortaleza en medio de la vulnerabilidad


    «Antes mi confianza estaba en que yo podía con la enfermedad. Lo que aprendí es que no domino muchas cosas, entonces busco ayuda».


    «Ahora mi fortaleza pasa por saber que trato de hacer todo lo que puedo hacer».


    Sin duda la fortaleza emocional y mental no es algo evidente cuando estamos en un período benévolo de la vida. Se hace presente, justamente, cuando nos sentimos vulnerables o perdidos o cuando fracasamos en algo. Igual que la valentía, la fortaleza emocional y mental no se hace evidente cuando la vida nos sonríe, sino cuando tenemos miedo. Ambas aparecen en medio de la vulnerabilidad, de modo que tenemos que tocar, sentir, conocer nuestra vulnerabilidad para que nazca esa fortaleza.


    Cuando lo conocí, Horacio ya se había dado cuenta de que intentar asentar su fuerza en el control y el voluntarismo era, en ese momento, una tarea vana. Tampoco podía enraizar su fortaleza en las sensaciones de su cuerpo debilitado, pero su mente y su fortaleza emocional estaban ahí todavía.


    Horacio se hizo experto en encarar un día a la vez, un momento a la vez, estar en el momento presente y practicar la aceptación y la autocompasión. En sus palabras, «pasar de “le tengo que ganar a esto” [la enfermedad] a “tengo que cuidar esto”». Al principio de su enfermedad le sirvió mucho la compasión en su vertiente yang, la actitud de lucha, pero ahora que sus fuerzas estaban muy debilitadas necesitaba otra actitud, la compasión que cuida con ternura. «Ahí se me abre un camino…».


    La fuerza de la espiritualidad


    «Uno espera milagros, y no, yo confío en que me muestren los caminos que me puedan ayudar».


    Para Horacio los caminos se abrían día a día, a veces demoraban, pero siempre llegaban.


    Los caminos eran las formas que iba descubriendo de hacer soportable lo difícil, de encontrar un momento de alegría en medio de un día complicado, de encontrar la paz dentro suyo y descubrir todos los momentos que seguían teniendo sentido y significado para él, lo que sí podía hacer hoy, en medio de las crecientes limitaciones de su cuerpo.


    Su fe lo sostenía también, su confianza ya no estaba basada en una actitud de lucha con la enfermedad, lo que fue útil durante bastante tiempo. Ahora la confianza y la esperanza tenían que ver con momentos de entrega, una confianza en que iba a encontrar las maneras de sortear lo que fuera a venir.


    La familia de Horacio hizo muchos esfuerzos para poder disfrutar sus últimas vacaciones en la playa. El traslado nomás requirió muchísimos cuidados y coordinaciones.


    En medio de todas las limitaciones que su enfermedad le imponía, los momentos de preocupación por los cambios en su condición física, las dificultades para la atención médica en el peor momento de la pandemia, Horacio encontraba momentos de felicidad. Observar la naturaleza, sentir el aire marino en su piel, descubrir los pajaritos que llegaban a comer a la casa eran serenos momentos de regocijo. Aunque él no pudiera bajar al mar, ver a su familia disfrutar, libre, lo llenaba de satisfacción. Horacio se había vuelto un maestro en el arte de disfrutar las pequeñas cosas, los intercambios de fotos con un amigo aficionado al avistamiento de aves, una canción que le gustaba, un bello atardecer.


    Como un capitán enfrentado a la peor tormenta de su vida, ola a ola, iba capeando la adversidad, tratando de recuperar la calma cada vez que la perdía. Y en ese pequeño o más amplio espacio de calma conquistado podía regocijarse con el rayito de sol que lograba colarse entre las nubes.


    Horacio sabía que los momentos de felicidad son los que nos permiten transitar y soportar el dolor y la adversidad.Sabía que la felicidad no es un concepto, una ilusión o algo naíf. Todo lo contrario: sin esos momentos, la vida carece de sentido. Es verdad que se trata de estados intermitentes, pero también que se pueden cultivar y expandir. En las condiciones de Horacio, los momentos de felicidad eran frágiles, y por eso mismo había que defenderlos, hacerles espacio ex profeso.


    Cuando perdemos a un paciente


    Acompañar a una persona que sufre es parte del entrenamiento de un psicólogo; muchas veces lo que hacemos es poner a disposición del paciente una serie de técnicas, basadas en evidencia científica, que lo ayuden a transformar su situación y seguir adelante.


    Pero en pacientes como Horacio, tan o más importante que las técnicas es acompañar.


    La realidad no se puede cambiar, de modo que lo que toca es zambullirnos en el tibio espacio de la consolación.


    Horacio tenía a varias personas que lo amaban y estaban disponibles para él. Recuerdo un diálogo en que me contó que él quería que su esposa descansara un poco y la animaba a salir a disfrutar el día. Y ella le contestaba que lo más importante para ella era acompañarlo; en ese momento, no había otra cosa que ella quisiera con más fuerza que estar a su lado.


    Cuando una persona sufre, lo peor que le puede pasar es sufrir en soledad. Si alguien nos entiende, nos acompaña, nos sonríe o nos sostiene la mano, el sufrimiento se hace más leve.


    Cuando la realidad adversa no se puede cambiar, antes de caer en la desesperación tenemos un espacio, a veces muy pequeño, otras veces muy espacioso, en el que reina la consolación.


    Con Horacio aprendí la importancia enorme de estos actos llenos de humanidad. Cuando no es posible curar, reparar el daño,uno todavía puede hacer algo relevante, pequeñas cosas que no tratan la enfermedad, pero tratan a la persona que sufre.51


    Lo que uno ofrece cuando no se puede reparar lo dañado es consuelo. En esas circunstancias, sentir que los otros caminan cerca de nosotros es profundamente precioso, indispensable. Nos reconecta, uno siente que no está solo con la enfermedad, en un mundo alejado de la vida.


    La consolación, para quien la recibe y también para quien la ofrece, ayuda a volver nuestra mirada más compasiva, a tornarse hacia la vida, hacia la posibilidad de la felicidad, aunque sea de un pequeño momento de felicidad. La compasión, que nutre la consolación, humaniza a quien la recibe y a quien la ofrece.


    Escribir estas líneas es una manera también de consolarme a mí misma. Mientras las escribo, tengo conmigo el cuaderno de notas de sus sesiones y la página en blanco que esperaba la vuelta de mi paciente luego de la intervención quirúrgica que le practicaron en la que su corazón no resistió.


    Con estas reflexiones cierro el cuaderno de Horacio, tejiendo recuerdos que hacen presente la huella que ese hermoso ser humano dejó en mí, como seguramente en su familia y sus amigos.


    Gracias, querido Horacio, por haberme elegido para acompañarte en tus últimos meses de vida; fue un privilegio.


    
      
        51 Para conocer más sobre este tema recomiendo el libro de Christophe André Consolations - Celles que l’on reçoit et celles que l’on donne.

      

    

  


  
    CAPÍTULO 13 

 Recuperar la vida detrás del dolor


    El poder de los estados contemplativos en la vida cotidiana


    Algunas veces nos toca vivir una experiencia en la que algo se nos hace evidente; una nueva comprensión aparece, iluminando más profundamente interrelaciones que generalmente pasan inadvertidas.


    Notamos el poder sanador de esas experiencias con una claridad absoluta. A veces las guardamos en silencio, porque son muy íntimas, historias mínimas, pero sin embargo muy poderosas.


    Bajo la higuera (sous le figuier)


    Todo comenzó un sábado en la noche, frente al televisor, en que por casualidad dimos con una película, ya empezada, que aun así atrapó de inmediato la atención de los que estábamos compartiendo ese momento.


    Una bella casa de campo es el escenario luminoso en que se cuenta la historia del último verano de una vieja mujer, Selma. El clima de serenidad en que transcurre la historia acompaña la dulzura, la vulnerabilidad y la sabiduría de este personaje, que se despide con lucidez y suavidad de la vida.


    La acompañan dos mujeres, un hombre y tres niños: Nathalie, independiente y solitaria, Christophe, padre divorciado, con sus dos pequeñas hijas, y Yoëlle, una muy joven mujer que se ocupa del cuidado de personas ancianas, más su pequeña hija. Nathalie y Christophe, amigos de Selma, están en la mitad de sus vidas y atraviesan crisis vitales. Los tres, por diferentes motivos, viven estresados y sufren.


    Selma, que tiene la fortuna de saber que va a partir de esta vida y poder hacerlo suavemente, los invita a salir de la agitación cotidiana y acompañarla en el sereno discurrir del final de una pequeña vida tranquila, no exenta de problemas ni de profundo amor. La vieja dama los invita a entrar en su ritmo suave, a pausar su agitación bajo la higuera. El ritmo de quien se apronta para morir ilumina a los que van a seguir adelante con sus vidas para mirarlas más profundamente y adquirir más sabiduría.


    La película invita también a los espectadores a entrar en un estado contemplativo, ofreciendo la experiencia de mirar el dolor de la vida, y aun de la muerte, desde un lugar de serenidad.


    Toda la película es un espacio amoroso y luminoso para conectar de un modo más ligero con nuestra humanidad y nuestra condición vulnerable y efímera.


    La receta recuperada


    Esa noche soñé con mi madre, que había fallecido dos años atrás en circunstancias muy dolorosas, ya en el final de una larga enfermedad que se había llevado hacía mucho su memoria y lucidez.


    En mi sueño, mi madre aparecía en el estado que tenía un par de años antes de su muerte; los signos del deterioro eran evidentes, pero no había perdido aún el disfrute por la vida. Cierta desinhibición había dado rienda suelta al sentido del humor que siempre la caracterizó, y nos podíamos reír mucho en su compañía.


    En mi sueño, algo del ambiente luminoso de esa casa de campo se amalgamaba con nuestra casa de descanso, donde hemos pasado muy buenos momentos en su compañía rodeados de naturaleza y sol. El sueño era eso, momentos compartidos ayudándola a desplazarse, a hacer pequeñas cosas cotidianas que se le hacían difíciles, en medio de un espacio soleado y verde.


    A la mañana recordé el sueño con placidez.


    Ya entrado el mediodía, preparando el almuerzo familiar del domingo y habiéndome olvidado del sueño y la película, me vino la idea de hacer de postre la crema que hacía mi mamá. No se me da muy bien el tema de la cocina y hacía muchos años que no la preparaba. Me había olvidado de la receta e intenté recrearla con ayuda de libros de cocina y una búsqueda en internet. Aparecieron decenas de recetas, pero ninguna era igual a la que recordaba. De a poco fueron emergiendo, entre las brumas de la memoria, los pasos de la receta y me puse manos a la obra.


    Cuando la probé, aún tibia, reconocí inmediatamente el sabor idéntico, y ahí recordé la película y el sueño.


    La actitud contemplativa como espacio sanador


    ¿Cómo había asomado a mi conciencia la intención de recuperar la receta?


    Con claridad comprendí la interrelación de todo lo acontecido.


    La mirada contemplativa de la muerte y la vida, en la que había entrado despacito guiada por la cálida mano de la directora del film, me había brindado una nueva oportunidad de acercarme a la muerte, esta vez, de un modo apacible. Fue una nueva oportunidad para revivir el dolor de la pérdida, pero esta vez en un marco luminoso, que, sin darme cuenta, iba desacoplando la idea de la muerte, del sufrimiento que vivía en mí por haber sido testigo de la declinación de un ser tan querido.


    Ya es conocido que el arte nos invita a un espacio intermedio; como decía Winnicott, famoso psicoanalista y pediatra, el arte implica un espacio transicional en el que algo nuevo puede emerger, un espacio en el que somos invitados, sin darnos cuenta, a actualizar alguna vivencia personal, tal vez incluso alguna demasiado dolorosa. La magia es que puede producirse una yuxtaposición entre nuestra memoria original y el nuevo contexto en que esa memoria se actualiza. En mi caso, la belleza del film, la placidez en que transcurre la narración de la historia, la buena compañía con la que miré la película y seguramente una serie de detalles de los que no soy consciente se unieron a mi propia historia de forma sutil. El sueño sanador fue otra experiencia de yuxtaposición muy explícita, en él se mezclaron datos de la realidad y el film, escenas y escenarios interiores y exteriores se fusionaron para dar a luz un nuevo estado interior.


    A la mañana siguiente, como una sencilla flor que asoma sus colores al sol, la memoria de mi madre y la receta fueron apareciéndoles a mis manos, que recordaban los pasos de la composición culinaria a medida que se iban desplegando en la cocina.


    Sentí que recuperar la receta era estar en paz con mis memorias, trascender el dolor de la pérdida de mi madre para recuperar la belleza de su vida.

  


  
    CAPÍTULO 14 

 El poder de la compasión


    En el año 2013 fuimos con mi hija Paula a un retiro en Plum Village, de la Comunidad del Interser, que dirigía el maestro budista Thich Nhat Hanh.


    Se trata de un hermoso predio en la campiña del sur de Francia donde residen monjes y monjas budistas que reciben a personas interesadas en vivir en comunidad, durante algunos días, recibiendo las enseñanzas y practicando igual que lo hacen los monjes en su día a día.


    En ese lugar podemos sumergirnos en la atmósfera de conciencia y despertar que los monjes siembran con su práctica sostenida. Es un verdadero privilegio poder beneficiarnos del trabajo de tantos seres, cultivando cualidades humanas virtuosas, que el visitante dispuesto va aprendiendo por inmersión.


    Imagina una sala de meditación en la que cientos de personas de distintas nacionalidades se reúnen con el solo propósito de cultivar conciencia y compasión. Imagina ritos cotidianos de caminar, comer, compartir el silencio y en algunas ocasiones la palabra con esa intención.


    En ese estado del alma pueden ocurrir eventos trascendentes.


    El episodio que quiero narrar ocurrió el día de la ceremonia de la compasión, en la que el maestro Thich Nhat Hanh, acompañado por el coro de monjes que cantan a Avalokiteśvara, invita a aquellos que lo necesiten a entregarse a los brazos de la compasión.


    Los monjes entonan el dulce canto, como un mantra que, repitiendo palabras sagradas, da un sostén sonoro constante a la invitación a abrir el corazón de forma segura al dolor que cada uno de los participantes tenga.


    El maestro, en estado meditativo, dirige el rito, que, de forma sutil, lleva los mil brazos del bodhisattva de la compasión a todo aquel que necesite ser recibido de forma incondicional como un hijo amado.


    Si, como yo en ese momento, tienes un dolor que no puede sanar y te sientes confiado en abrir el corazón y realmente permites que el canto toque tu pena, ocurre el poder de la sanación.


    Pocas veces en la vida —puede que esa haya sido la única vez en mi caso— se dan las condiciones para que haya tal contención, tanto amor incondicional y seguridad absoluta, para poder abrir el corazón sin resguardos de una vez y sentir la verdad emocional que está viva en ti, desnuda, sin defenderte, en una rendición total de las defensas que sueles esgrimir; ese es un estado de conciencia muy poderoso.


    En mi caso, fue la única vez que experimenté con esa fuerza una rendición total para dejarme abrazar y sanar por la fuerza de la compasión.


    No voy a contar aquí las causas de mi herida, pero te bastará consultar tu propio corazón para imaginar su naturaleza, igual a la de cualquier otro sufrimiento humano. Esa herida llevaba enlutando mi alma algunos años, y fue uno de los motivos para acudir al retiro.


    Aquella tarde cerré la herida para siempre. ¿Qué quiere decir eso? Quiere decir que la carga emocional que tenía adherida en mi memoria desapareció. Podía evocar los hechos relacionados a la herida, pero ya no despertaban dolor. Una nueva comprensión, sobre todo de mí misma, permitía mirar la situación sin dolor.


    Un puente para dos perspectivas


    Estamos viviendo una época muy interesante, en la que los conocimientos milenarios de varias tradiciones espirituales se dan la mano con el conocimiento científico.


    La investigación científica ha tomado como objeto de estudio los cerebros de los monjes para comprender qué efectos medibles produce la práctica de la meditación en personas con muchísimas horas de entrenamiento. Y, algo muy interesante, también ha comprobado estos efectos en personas que inician la práctica, de modo que tenemos una idea bastante acertada de cómo, por ejemplo, un programa de ocho semanas tiene efectos medibles en la reducción del estrés (al fortalecer el sistema inmune, porque algunas zonas cerebrales aumentan su conectividad, entre otros factores).


    Cuando viví la experiencia que les narré, estuve en ella sin invitar a ninguna explicación de la mente a que tomara el mando de lo que estaba ocurriendo, y ello fue parte indispensable de lo que sucedió.


    Pasado el tiempo, y según iba integrando a mi práctica clínica nuevos conocimientos surgidos de las neurociencias y de investigaciones en psicoterapia, mi cerebro izquierdo, orientado a los procesos lógicos, fue uniendo las vivencias surgidas predominantemente en mi cerebro derecho aquel día.


    Sin restar un ápice de importancia y validez a la experiencia vivida en un contexto de espiritualidad, pude comprender también lo ocurrido a la luz de conocimientos científicos que sustentan mi tarea diaria en la consulta, en otro marco, por supuesto, completamente diferente.


    ¿Qué cambios se dieron de forma espontánea en mi cerebro cuando me entregué a la ceremonia de la compasión?


    La neurociencia tiene la palabra


    El descubrimiento de la llave para abrir en el cerebro las memorias ya consolidadas


    Hasta el año 2000, las investigaciones en el área de la neurociencia parecían concluir que las memorias emocionales que están detrás de la mayoría de los síntomas del área emocional eran indelebles. Los aprendizajes originados durante una movilización emocional significativa, sea algo puntual, como un accidente, o algo que permanece en el tiempo, como un tipo particular de apego en la infancia, parecían estar grabados a fuego en sinapsis cerebrales que una vez formadas, permanecían cerradas.


    Estudios en neurociencia publicados en su mayoría a partir del año 2004 revelaron que en determinadas circunstancias estas sinapsis son capaces de abrirse, y es posible incidir en las memorias. Esto quiere decir que no se trata de nuevas memorias que pueden contrarrestar las viejas, sino que en determinadas condiciones es posible reescribir el aprendizaje original.


    Frecuentemente se usa el ejemplo de un texto editado en un archivo de la computadora. Si sabemos el procedimiento, podemos volver al texto y modificarlo, de modo que si lo volvemos a guardar el documento no va a ser el mismo que abrimos y quedará guardado en el disco duro de la computadora así.


    Los descubrimientos que se hicieron en primera instancia con animales fueron replicados con seres humanos con resultados sorprendentes. En los estudios basados en situaciones de laboratorio se instalaba una memoria simple y luego se procedía al proceso de reconsolidación, es decir, al proceso de reeditar o incluso borrar la memoria.


    Los investigadores descubrieron que para reconsolidar las memorias es necesario seguir los siguientes pasos:


    
      	Reactivar el recuerdo de forma vívida; la memoria se vuelve potencialmente lábil cuando se la recuerda con carga emocional.


      	El segundo paso necesario para que la memoria se vuelva lábil es que mientras se revive la memoria, ocurra al mismo tiempo una novedad. La reconsolidación se desencadena cuando ocurre un incumplimiento de una expectativa basada en la memoria anterior o cuando existe una nueva información.


      	Repeticiones del proceso de yuxtaposición del paso 2.


      	Verificación de que la memoria ha sido definitivamente borrada o modificada, según el diseño del estudio. Es decir, ningún contexto o desencadenante puede volver a traer la memoria original.

    


    Las terapias más modernas usan estos conocimientos de la neurociencia para trabajar con éxito con los pacientes que sufren por aprendizajes emocionales desafortunados, que terminan provocando sufrimiento emocional y síntomas. Cuando estos pasos se usan en el contexto de una psicoterapia, necesariamente entran en dinámicas más complejas, y además se necesita contemplar otras variables.


    Integrando saberes


    La investigación científica no tiene el monopolio de la producción de conocimiento, la humanidad ha producido conocimiento sin ayuda del método científico por miles de años. Lo que sí ha aportado la ciencia es la posibilidad de validar esos conocimientos y permitir que cualquier grupo de científicos pueda corroborar o desmentir los hallazgos. También aceleró la producción de conocimiento como nunca antes se había visto.


    Me maravillo al darme cuenta de que aquella ceremonia facilitaba de forma muy fina y sutil las condiciones y los pasos necesarios para la reconsolidación de las memorias emocionales en los humanos, según los hallazgos de la neurociencia y la psicología.


    → Primer paso: un ambiente de seguridad y contención.


    → Segundo paso: un timing que vaya posibilitando la flexibilidad de las defensas.


    → Tercer paso: la invitación a revivir memorias emocionales dolorosas de modo experiencial; esto quiere decir que no se trata de un proceso cognitivo, sino de una experiencia. Esto es una condición para que las memorias entren en estado lábil y sean aptas para recibir cambios y que se produzca la reconsolidación.


    → Cuarto paso: el ofrecimiento de una información emocional nueva, que pueda contradecir o aportar algo nuevo al esquema emocional original que da significado a la vivencia a trabajar. En este caso, cuando hablamos de información nueva, no se trata de información cognitiva; todos tenemos la experiencia de que podemos comprender racionalmente algo, pero esa comprensión no cambia las conductas o los síntomas. Para que algo sea información nueva significativa tiene que entrar en la subjetividad individual como una verdad emocional percibida y sentida, como una nueva experiencia que sacuda el esquema en que se asienta la memoria emocional que da lugar al dolor; se trata de una nueva información que se yuxtapone y da lugar a la reconsolidación.


    → Quinto paso: constatación de que ningún estímulo es capaz de revivir la carga emocional que sustentaba el dolor de la memoria emocional.


    Los pasos de un rito desde la mirada científica


    Ambiente de seguridad, contención y timing


    A los humanos nos da seguridad cualquier actividad o modo de estar que promueva la activación de lo que se denomina complejo parasimpático vago ventral, un sector del sistema nervioso autónomo que cuando se activa nos orienta a conectar, involucrarnos, sentir confianza y tener sensación de bienestar. Es lo opuesto del sistema simpático, que cuando predomina nos impulsa a la acción y en situación de amenaza nos empuja a las reacciones automáticas de lucha o huida.


    Está ampliamente documentado que las prácticas de mindfulness y compasión estimulan el sistema parasimpático en su rama vago ventral, hecho por el cual se enseñan como intervención para regular el estrés y la ansiedad.


    En un retiro, luego de la activación que supone la llegada, desde lugares lejanos, algunas veces, nos sumergimos en la práctica varias horas al día. Es más, practicamos mientras vivimos, cuando comemos, caminamos y nos bañamos, de modo que todo lo que allí se hace, si tiene el timing adecuado, promueve un estado de confianza y seguridad.


    Las prácticas van aumentando el grado de movilización emocional que proponen a medida que el grupo va regulándose. Un hecho muy importante es que en un retiro de este tipo hay grandes agentes reguladores: los propios monjes, los participantes con experiencia y el efecto contenedor del grupo.


    Todos los que trabajamos con grupos sabemos que cuando contamos con un grupo regulado, tenemos un gran aliado. Un grupo regulado es la mitad de la tarea ganada. Puede ofrecer contención a las personas que llegan con más activación simpática (estrés) y potencia todo lo que proponga el coordinador. Un grupo funciona en parte como un organismo, y los sistemas nerviosos regulados de un número importante de integrantes ofrecen un campo de regulación para todos. Las personas naturalmente nos corregulamos, hemos sido diseñadas para ello en miles de años de evolución de vida en comunidad. Entrar en un grupo regulado para la mayoría de las personas es como entrar en un bálsamo de paz, así como entrar en un grupo alterado o caótico es en sí mismo un estresor.


     


    Trabajar con el dolor emocional: experiencias de yuxtaposición


    En una práctica de mindfulness o compasión vamos creando espacio y contexto interno para que las memorias emocionales dolorosas puedan emerger con seguridad. A veces surgen de forma espontánea, otras, porque la práctica las va invitando de forma explícita, pero en algún momento nos acercamos a una emoción difícil, a un recuerdo doloroso, a un patrón reactivo personal que podemos reconocer.


    En la ceremonia de la compasión somos invitados de forma explícita a pensar un tema interno para trabajar y se van sucediendo los pasos necesarios para que pueda ocurrir una experiencia de yuxtaposición virtuosa. La presencia compasiva de un maestro, un coro de monjes y el ritmo que sostiene en un mantra amoroso toda la ceremonia, así como el estado de presencia de todos los participantes y cientos de detalles de cuidado que acompañan el momento, pueden ser en sí mismos una poderosa experiencia de yuxtaposición.


    Las personas sufrimos por lo que nos pasa y también por cómo estamos condicionadas a percibir lo que nos sucede, es decir, por el significado que les otorgamos a las situaciones. También sufrimos por cómo reaccionamos cuando nos vemos sufrir o actuar. Muchas veces el crítico que llevamos dentro no nos deja en paz e impide que las heridas sanen y podamos aprender de la experiencia.


    Cuando los esquemas emocionales personales, generadores de sufrimiento, incluyen a un crítico interior, la compasión es una experiencia de yuxtaposición poderosa. En mi caso, la mirada compasiva me habilitó a entender la situación y el punto de vista ajenos en un estado de aceptación y a perdonarme estados anteriores de no comprensión. No se puede ser al mismo tiempo intransigente y compasivo, no se puede al mismo tiempo entender y no entender; algo cambia si desde el mismo lugar que miras con dureza aparece la suave fuerza de la compasión. Eso es una experiencia de yuxtaposición que cambia tu mirada.


    Tal vez hayas visto alguna vez imágenes en las que es posible percibir dos figuras completamente diferentes. Por ejemplo, una en que unos ven a una mujer vieja y otros perciben a una mujer joven y hermosa. Una vez que te ayudan a distinguir la figura que espontáneamente no percibes, nunca más al mirar la imagen dejarás de saber que es posible ver dos figuras diferentes. Tu percepción de la imagen nunca más volverá a ser la misma, algo cambia en tu forma de percibir.


    La yuxtaposición opera de forma semejante en los patrones perceptivos y en los esquemas emocionales, aunque en estos últimos hay más elementos a considerar.


    No es una tarea fácil ofrecer experiencias de yuxtaposición hábiles para el cambio, pero los terapeutas conocemos esto y hace falta mucha pericia para hacerlo.


    En el saber ofrecido en el rito de la compasión están presentes todos los pasos, de forma exquisita y poderosa.


    No todos los asistentes a la ceremonia habrán tenido una experiencia similar a la que protagonicé yo, sin duda. Seguramente otras personas habrán resonado con experiencias diferentes, dentro del retiro, que tal vez a mí me pasaron desapercibidas. Uno realmente aprende de lo que es significativo emocionalmente.


    Agradezco al maestro Thich Nhat Hanh y a toda la comunidad de Plum Village por el regalo del amor incondicional y la compasión. Algunos «milagros» se pueden ir entendiendo y explicando, y la luz del entendimiento los hace aún más maravillosos.

  


  
    CAPÍTULO 15 

 Anatomía de un pequeño momento de felicidad


    Dicen que los pueblos felices no tienen historia. Ciertamente, a las mentes humanas les atraen las noticias de peligros, peleas e infortunios. No en balde las investigaciones muestran que tenemos una desviación en nuestra atención hacia lo negativo. Como reza una célebre frase del neuropsicólogo Rick Hanson, «la mente es teflón para las experiencias positivas y velcro para las negativas».


    Dicho esto, entonces, entenderás que te voy a invitar a una experiencia desafiante, a interesarte por una historia de felicidad plena.


    Este capítulo trata de una historia mínima de felicidad, es una especie de anatomía de un momento de felicidad. Veamos de qué está hecho este momento que paso a compartir contigo.


    Una historia mínima


    Esta historia sucedió un mediodía soleado de invierno.


    Volvía a mi casa caminando cuando en mitad de la cuadra me encontré con Alexandra y su papá, que iban camino al jardín de infantes.


    En cuanto cruzamos las miradas, un rayito de alegría asomó en los ojitos de la niña y en los míos, iluminándolo todo.


    «¡Abuela! Hoy llevo yo la merienda compartida», dijo, desvelando en su tono una vívida emoción de alegría.


    Su entusiasmo invitaba al mío y respondí festejando el encuentro y la noticia, como corresponde, sintonizando con la emoción creciente que expresaba toda su carita.


    «¡Hoy es mi turno de llevar la merienda!», dijo Alex, redoblando la apuesta emocional y la confianza en que la complicidad a la que ella estaba invitando no sería defraudada. Era sin duda una gran noticia, un acontecimiento emocionalmente relevante. Cuando nos entusiasmamos y convocamos a otra persona a sintonizar con la excitación del momento, esperamos que el otro valide la pertinencia de la emoción. El extremo opuesto a la validación sería el desprecio, y la consiguiente respuesta de vergüenza, por sentirnos inadecuados. Igual de hiriente sería también la indiferencia, no notar la invitación y la necesidad de validación.


    Estos fracasos de conexión pueden ser reparados, por suerte, ya que nadie es capaz de responder siempre adecuadamente. Sin embargo, para que la reparación sea posible es necesario que haya un núcleo seguro de conexión, producto de experiencias repetidas de sintonía exitosa.


    La sintonía emocional produce una experiencia de congruencia y fomenta la integridad, y cuando la emoción en juego es la alegría, la expande y la convierte en una historia de felicidad.


    Cuando hay sintonía y la emoción en juego es, por ejemplo, la tristeza, la conexión aporta consuelo, alivio, y prepara el camino para que se procese la experiencia. En este caso, es posible que aparezca un sentimiento de paz, que nos sintamos acompañados, en un terreno fecundo para aprender de la experiencia.


    La presencia


    Para estar disponibles para la conexión y sintonizar con otro necesitamos estar con la mente atenta y abierta a lo que está sucediendo aquí y ahora.


    Si estamos muy estresados, cansados, metidos en nuestros propios diálogos interiores u ocupados perdemos la apertura de la atención. Somos como caballitos trotando con anteojeras, entonces nos perdemos muchas oportunidades de reconocer los pequeños momentos de felicidad que la vida nos ofrece.


    Estar verdaderamente presentes es un ingrediente indispensable de la felicidad.


    Interactuar con un niño pequeño es una bendición, entre otras cosas, porque siempre está en el presente y reclama que tú también lo estés. Es cierto que si estás cansada, preocupada, estresada o con la mente en otro sitio ese reclamo puede ser algo agobiante, pero también es cierto que si estás disponible, es un llamado a la felicidad.


    Una niña pequeña, como Alexandra, que tiene dos años y medio, vive con mente de principiante, todo es un descubrimiento y una maravilla. Los abuelos, en el otro extremo de la vida, también estamos más livianos; es una etapa en la que ya no hay nada que demostrar, no se vive para lograr u obtener. Tal vez, como los niños, los abuelos tenemos espacio para volver a reencantar la vida y celebrar los momentos maravillosos que nos salen al encuentro, como un mediodía de sol en la vereda.


    Crear belleza


    Un momento de conexión y sintonía es un instante de belleza, armonía y equilibrio. Cuando te topas con una flor, con un cielo vibrante o apacible o con cualquier manifestación de la naturaleza, reconoces la belleza y la disfrutas. Cuando entras en sintonía y conexión con otro ser humano, cocreas belleza, como si respondieras virtuosamente a un paso de danza o a la estrofa de una canción.


    Un momento de conexión y sintonía te deja satisfecho como un alimento exquisito, una obra de arte o un día entero en la naturaleza.


    Si me preguntas de qué está hecho ese momento de felicidad que viví con Alexandra, puedo decirte que de presencia, capacidad de maravillarnos, conexión y sintonía. Esta es una receta para invitar a la felicidad.

  


  
    CAPÍTULO 16 

 Volver a casa


    Volver al instante presente es como volver a casa, decía el maestro Thich Nhat Hanh. En casa estamos cómodos y seguros, podemos sacarnos los zapatos, acomodarnos en el sofá o la cama y descansar.


    El momento presente es nuestro verdadero hogar.


    Cuando conectamos con lo que ocurre en el momento presente, como la respiración, los sonidos, las sensaciones físicas, salimos del mundo de los pensamientos. Se trata de un refugio interior, un lugar donde podemos conectar con la paz que reside en nosotros, un espacio amplio que es la conciencia que contiene todos los fenómenos, pero no se identifica con ninguno.


     


    Ni el pasado ni el futuro tienen una existencia separada de este ahora,
 por sí mismos son una ilusión.
La vida existe solo en este preciso momento,
y es en este momento cuando es infinita y eterna.
Ya que el momento presente es infinitamente pequeño,
antes de que podamos medirlo ha desaparecido
 y sin embargo persiste para siempre.


    Alan Watts


     


    Mi abuela Martha era una persona muy fuerte y optimista. En sus últimos años, por su condición de salud, sufrió mucho dolor físico.


    Mi padre, que la quería tanto, estuvo muy presente. La visitaba todos los días y la acompañaba por las tardes, tomaban mate, charlaban de política y noticias de actualidad.


    Aun en esa situación bastante difícil mi abuela encontraba motivos para estar feliz, alegre y comprometida con la vida. Cuando tenía algún bajón de salud se reponía y nuevamente su sonrisa y mirada alegre volvían a aparecer como un arcoíris tras la lluvia mansa.


    Pero llegó un momento en que su cuerpo y mente pidieron una tregua. La abuela ya estaba cansada y la familia la acompañaba como podía. Fue en esos últimos días que tuve la oportunidad de compartir con mi abuela muchos momentos presentes en que nos refugiábamos y volvíamos a casa.


    En una visita al hospital, por casualidad, tenía en mi mochila las campanas de meditación, los címbalos. La abuela estaba sufriendo, su cuerpo estaba quejándose, se veía en su rostro mucho dolor. Y entonces, en un intento de ayudarla, toqué las campanas y le dije: «¡Abuela, respira!». Y yo también respiré con ella profundamente. De repente, no lo olvidaré más, la abuela sonrió, como antes. El gesto de su cara expresaba cierto alivio y calma.


    Desde ahí, hasta que partió, cada vez que me veía la abuela me pedía que tocara las campanas, y juntas respirábamos y sonreíamos a la vida en ese instante.

  


  
    CAPÍTULO 17 

 Seis mujeres y mil flores


    Era una tarde de noviembre de 2018 cuando las mujeres de la familia del lado materno, «las unguitas», así nos llamamos desde aquel momento, nos juntamos para hacer los ramos decorativos para la fiesta; al día siguiente llegaría el momento de mi casamiento.


    Recuerdo aquel momento casi como mágico: la luz, los rostros de las personas, aromas y colores. Yo me sentía quizás como nunca antes, con la confianza profunda en que la vida fluía conmigo. Me sentía conectada y vital y podía estar abierta a las señales del entorno que me decían: «Sí, la vida está contigo». «Sí, el amor está aquí y ahora».


    Cuando el mundo se torna un lugar seguro y no hay juicios, podemos estar más presentes y percibir los tesoros de ese momento. La conexión con otras personas enciende en nosotros el sistema de calma que nos permite estar abiertos, disponibles para sintonizar con otros seres y disfrutar lo que la vida nos trae.


    Allí, en aquella sala, el comedor de la casa de mi infancia y adolescencia, cinco bellas mujeres y yo estábamos creando sin saberlo un ritual de pasaje; allí también estuvieron presentes, en nuestra conciencia y en el hacer, las abuelas y bisabuelas de la familia.


    Mi madre había estado en todos los detalles, acompañándome y buscando formas creativas de embellecer todos los momentos. Su entusiasmo y convicción me energizaban y daban fuerza. ¡Sí, se puede! Esa mañana habíamos ido a un mercado en Montevideo para comprar flores frescas de todos los tipos, rosas, margaritas, gerberas, coronita de novia, entre otras. Ya teníamos todo listo para comenzar a crear. Las flores estaban en grandes recipientes llenos de agua. La casa olía a verde, a pradera, a sol.


    Mi tía y mis primas de Chile habían venido para la ocasión. Siempre estaré muy agradecida por su presencia, sus ganas de celebrar y su completa disposición para colaborar con lo que se necesitase. Su visita fue como aire fresco de la cordillera, tan bienvenido en aquellos días cálidos del final de la primavera.


    Mi hermana querida fue también un gran apoyo, su sonrisa amplia y brillante hacía como de espejo recordándome la belleza de aquellos momentos. Mi hermana menor, que mira con esos ojos brillantes de estrellas que acompañan y dan luz, ha estado presente en todos los grandes momentos de mi vida. Siento gratitud en este momento.


    Y así fue que nos juntamos a crear. En la mesa, al centro, estaban todas las flores y los frascos de vidrio decorados con una tela bordada sobre arpillera. Los colores de las flores inundaban la sala; rojos, rosas, amarillos, naranjas, violetas, un arcoíris yacía sobre la mesa. Paso a paso, ramo a ramo, fuimos creando belleza y armonía con nuestras manos.


    Todavía puedo saborear los bizcochitos y las masitas deliciosas que mi padre nos trajo para tomarnos una pausa. La vida era bella, no había prisas, nos divertíamos creando y celebrando el estar juntas. La conexión estaba en todas partes.


    La tarde terminó, la fiesta pasó y fue hermosa, y la unión de aquella tarde todavía está presente. El nombre «las unguitas» quedó consolidado ese día, en que quedaron plasmados el amor y la comunión que compartimos juntas, que permanecen más allá de la distancia física, que se sienten vivos en nuestros corazones y están esperando un próximo encuentro para volver a celebrar.

  


  
    CAPÍTULO 18 

 Mi mapa personal y hoja de ruta


    Querido lector:


    Este libro está llegando a su fin, pero no así la intención que te ha traído hasta aquí. Te invitamos a detenerte unos segundos y reconocer la motivación y el interés que han guiado tu búsqueda. Puedes felicitarte y agradecerte a ti mismo por la perseverancia y la intención de buscar tu propio bien.


    A modo de síntesis, y como hoja de ruta de aquí en adelante, te invitamos a realizar un mapa que sintetice de un modo visual lo que aprendiste en compañía de este libro y con las prácticas que hayas elegido realizar.


    Dibuja cuatro círculos que representen el estado actual de tus cuatro pilares.


    Por ejemplo:


    
      [image: ]
    


    Puedes usar un color para cada uno, darle un tamaño y cualquier otra característica que te ayude a representar cuánto espacio ocupan en tu vida, si están más o menos desarrollados o cuánto sientes que necesitan crecer para equilibrar tu vida.


    Puede ser interesante repetir este ejercicio en unos meses y ver qué ha cambiado.


    Preguntas para seguir reflexionando


    ¿Qué pasó cuando comenzaste a cultivar habilidades de conciencia? Intenta describir lo que notaste, recuerda que ningún cambio es pequeño.


     


     


     


     

 

    ¿Cuán relevante crees que es para tu vida cultivar estas habilidades?


     


     


     


     

 


    ¿Cuánto espacio ocupan en tu vida las habilidades de conexión, tanto con los otros como contigo mismo? ¿Necesitas expandir esta área? ¿Reconoces fortalezas en esta área?


     


     


     


     

 


    ¿Te has identificado con algún tipo en particular de estilo de personalidad? Según lo que has leído, ¿qué habilidades necesitas desarrollar?


     


     


     

 


    Anota las conductas y las actitudes que quieres reconocer cuando aparezcan en tu día a día. ¿De qué quieres seguir dándote cuenta?


     


     


     

 


    ¿Hacia dónde orientas tu brújula? ¿Has clarificado algo que te sea útil en cuanto a tus propósitos vitales y valores?


     


     


     

 


    ¿Te ha llegado al corazón alguna historia en particular de las tantas que hemos compartido? ¿Qué aprendiste de ella?


     


     


     

 


    ¿Has aprendido alguna herramienta para ser compasivo contigo mismo? ¿Puedes recordarte ser amable cuando te equivoques?


     


     


     

 


    En cuanto a tus fortalezas, ¿qué aspectos de tu persona aprecias y te comprometes a seguir desarrollando?


     


     


     

 


    Nuevo florecimiento: ¿qué hábitos eliges cultivar para desarrollar aspectos de tu vida y tu persona que quieres hacer crecer en ti?


     


     


     

 


    Hábitos que te propones seguir cultivando o comenzar a cultivar:
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  ¿Es posible entrenar nuestra mente para sentirnos más felices?


  En nuestras vidas ocupadas, no podemos hacer todo lo que nos haría bien, por eso es importante aprender a reconocer aquellos hábitos que tienen el potencial de afectar nuestra vida de forma poderosa, pequeños actos cotidianos que, al repetirse, tienen el potencial de «recablear» áreas de tu cerebro relacionadas con el bienestar y la resiliencia.


  Este libro ofrece una lectura amena y vivencial para explorar los cuatro pilares del bienestar y la fortaleza mental y descubrir cuáles son los hábitos que de forma realista puedes comenzar a practicar. Durante la lectura, los ejercicios y las prácticas que te propone, podrás reconocer las áreas que más necesitas expandir y los hábitos que —de adoptarlos— pueden hacer un diferencial en tu vida.
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