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A mis hijos, por ser como son.

INTRODUCCION:
;QUE PUEDES ESPERAR DE ESTE LIBRO?

Vivimos tiempos complicados. Desde hace décadas los seres
humanos estamos inmersos en problemas globales, como la
sobrepoblacién, el calentamiento global, el agotamiento de
recursos, la extincion de especies, las tremendas desigualdades
en la distribucién de la riqueza y las migraciones masivas. En los
ultimos afios se han afadido circunstancias de enormes
consecuencias, como la pandemia de la COVID-19 y la guerra en
Europa.

He podido observar que el ciudadano medio de los paises
desarrollados se encuentra al limite, invadido por una especie de
pesimismo estructural y sumergido en un contexto inseguro y
adverso, por lo que prefiere no escuchar las noticias diarias —
casi todas negativas— y sigue adelante por inercia vital, aunque
atrapado en el desanimo.

Pero esto no tendria que ser lo habitual, lo esperable en la
mayoria de las personas. La historia de la humanidad es un
rosario de situaciones adversas, guerras y desafios. Sin embargo,
pese a lo que puede parecer, siempre he defendido que vivimos
en el mejor momento de nuestra especie, desde que somos
conscientes de que somos humanos.

Nunca habia existido tanta conciencia social en todos los
sentidos. Nunca se habian defendido con tal intensidad los



derechos de los oprimidos, de las mujeres y de otras personas
discriminadas por razon de orientacién sexual, raza, religion o
ideologia. Jamas se habia visto semejante preocupacién por el
trato a los animales, por la sostenibilidad del planeta, por la justa
distribucion de la riqueza o en defensa de la democracia.

Por otra parte, nunca habia existido tanto progreso
tecnolégico y econémico, que nos permite disfrutar de mas
tiempo de ocio y liberarnos de las penosas tareas que hemos
tenido que asumir a lo largo de la historia. Y el desarrollo de la
psicologia y de la psiquiatria ha facilitado que técnicas
psicolégicas que permiten vivir mejor al ser humano y disminuir
su sufrimiento se encuentren al alcance de todos.

Por esto lo natural y lo esperable seria que fuésemos mucho
mas felices. Y que disfrutdsemos de un bienestar mayor del que
percibimos, porque, pese a algunas circunstancias adversas con
las que siempre hemos coexistido, vivimos en el mejor de los
tiempos posibles. De eso va este libro y eso es lo que puedes
hallar en él.

Nos encontramos ante una guia sencilla, que trata de ser
amena y que nos descubrird, progresivamente y de una forma
practica y reglada, como hacernos conscientes de nuestro
malestar para ir elimindndolo y generarnos més bienestar.

Veremos en él los fundamentos tedricos del funcionamiento
de la mente humana, tarea que acompafiaremos con faciles
ejercicios psicoldgicos que nos ayudaran a cambiar. Todo ello
aderezado con casos de personas reales que ilustran lo que se
comenta y de parabolas extraidas de las tradiciones de la
sabiduria de la humanidad, que nos serviran de guia.

Para concretar, los capitulos 1 y 2 nos permitiran realizar un
autochequeo mental: intentaremos descubrir por qué vamos
siempre corriendo y por qué sentimos que todo lo que hacemos
es muy importante, para después conocer cémo afecta la
agitacion de la mente a la salud del cuerpo. En el capitulo 3
reflexionaremos sobre uno de los grandes temas de la
humanidad: ;dénde deberiamos buscar la felicidad, en objetos
externos, como nos recomienda la sociedad de consumo, o
dentro de nosotros mismos?

El capitulo 4 nos adentrarda en la clave del bienestar, el
acallamiento progresivo de la mente, la calma interior. En esta
ultima se basa cualquier crecimiento posterior, y el mindfulness
es la herramienta perfecta para lograrlo. Una vez calmados,
podemos descubrir c6mo generamos continuamente sufrimiento
de forma innecesaria con todo lo que nos decimos, y lo
conseguimos con la autocompasién, como veremos en el capitulo
5. Abordaremos en el capitulo 6 los problemas, constantes
compafieros en la vida, entenderemos qué son y lo subjetivo que
es dicho concepto y aprenderemos la mejor técnica que existe
para resolverlos. Ya en el capitulo 7 analizaremos que, en
muchas ocasiones, aunque intentemos solucionar situaciones de



manera eficaz, no siempre las vamos a poder cambiar. En esos
casos, la aceptacién, que también es una técnica psicoldgica, es lo
maés indicado para sufrir menos.

Tras la seccidon destinada a disminuir nuestro sufrimiento, el
ultimo grupo de capitulos lo dedicaremos a aumentar el
bienestar. En el 8 nos familiarizaremos con las técnicas de la
psicologia positiva y plantearemos cémo ser mas felices en el dia
a dia de forma sencilla. El capitulo 9 se centrara en uno de los
temas nucleares para la felicidad duradera: el sentido de la vida.
Nos preguntaremos qué es y como podemos encontrar nuestro
proposito y alinearnos con él, porque se trata de un elemento
fundamental. Y acabaremos, en el capitulo 10, reflexionando
sobre el viaje increible que es la vida y con una alegoria a partir
de la peregrinacién mds famosa de Europa desde el medievo, el
Camino de Santiago. Revisaremos las claves para no perdernos y
seguir siempre comprometidos con nuestro bienestar y el de los
demas.

Este es el mapay el destino. Ahora, realicemos el viaje.
1
:POR QUE VAMOS SIEMPRE CORRIENDO?
Condcete a ti mismo.

Aforismo griego escrito en el templo de Apolo, Delfos La
cultura occidental moderna descansa sobre la civilizacion griega,
de la que nacieron la filosofia, la democracia y muchos aspectos
de nuestra vision del mundo. Uno de los pensamientos mads
famosos de la cultura helena y que se ha transmitido a la
posteridad es la frase con la que arranca el presente capitulo:

«Condcete a ti mismo». Eso es lo que vamos a intentar a lo
largo del libro, porque solo se puede cambiar lo que se conoce.

MIRA A LA GENTE QUE PASEA POR LA CALLE

Seguro que lo has hecho a menudo: sentarte en un banco y
empezar a observar a la gente que pasa por la calle. ;Qué ves?

Yo lo he practicado muchas veces. Uno podria pasarse horas
asi: mirando a los demads, intentando adivinar lo que piensan,
tratando de entender sus vidas. Sobre todo me interesa cuando
estoy en grandes ciudades como Madrid, Barcelona, Londres y
Paris. Y me gusta que sea en horas punta. ;Sabes por qué?

Cuando era pequeiio solia hacerlo con mi padre. Mi padre
tenia que tratar con personas, dirigir gente, y le preocupaba
entenderlas. Me invitaba a que, sentado en un banco en una calle
concurrida, mirase las caras de quienes pasaban e intentase
imaginar qué sentian y qué les rondaba por la cabeza. Yo
observaba y me contaba fantasias sobre qué estaria pensando
ese sefior con bigote y cartera o aquella joven que parecia
despistada. Nunca supe si mis historias sobre ellos eran ciertas,
pero lo que siempre le comentaba a mi padre era: «;Por qué van
tan deprisa?».



Curiosamente mi padre se reia. No era eso lo que me queria
enseflar: queria que aprendiese a leer las caras de las personas
para poder entenderlas. El no percibia la prisa de la gente, y yo
no comprendia por qué. Conforme crecia, dejé de mirar a otros
en la calle. Las pocas veces que lo hacia, recordaba que, cuando
era pequefio, lo que mas me llamaba la atencién era lo deprisa
que iba todo el mundo. Sin embargo, de mayor ya no me daba
cuenta de lo que corrian los demds. Me pasaba igual que a mi
padre. Y entonces lo entendi: supe por qué mi padre no los veia
correr. Y por qué, ahora que yo era mayor, tampoco lo percibia.

cImaginas la raz6n? Iba ya a la misma velocidad que ellos,
corriendo también.

Algo que no me ocurria cuando era pequefio. Los nifios
tienen una vision clara del mundo que se pierde con la edad.

Es posible que a ti te ocurra lo mismo. Que ya no te des
cuenta de que la gente va continuamente corriendo. Y no te das
cuenta porque tu también lo haces: corres a la misma velocidad
que ellos, y por eso no notas la diferencia.

OBSERVAR A OTROS PARA ENTENDERNOS A NOSOTROS
MISMOS

Pero la idea de mi padre era muy buena, tanto que te invito a
que observes a esas personas que van por las calles, ya que son
exactamente iguales que tuy que yo.

Y ;por qué te recomiendo que lo hagas? Porque, para los
seres humanos, es mucho mas facil darse cuenta de lo que les
pasa a los demds que hacernos conscientes de lo que nos sucede
a nosotros, aunque todos experimentemos lo mismo. Ya lo dice el
famoso refran castellano que afirma que «es mas facil ver la paja
en el ojo ajeno que la viga en el propio». El motivo es que nos
hemos acostumbrado a lo que nos ocurre a nosotros y creemos
que eso es lo habitual, lo normal. Pero, si eso mismo lo
observamos en otra persona, es mdas ficil que nos llame la
atencion.

Si miras la cara y el cuerpo o la conducta de las personas que
van siempre corriendo, encontrards caras tensas, frentes
fruncidas, labios que se aprietan. Los cuerpos también se
mostraran rigidos, con exceso de tensiéon en casi todos sus
miembros. Y también comprobaras que la gente estd impaciente.
Si tienen que esperar en la acera a que el seméforo se ponga en
verde o deben enlentecer el paso porque quien camina delante
no corre lo suficiente, esto les suele producir una oleada de
malestar, un gesto en la cara de desagrado, pues sienten que
llegan tarde. Las personas parecen estar poseidas por una
sensaciéon general de insatisfaccién, de que las cosas no van
como quieren.

También notardas que siempre hacen cosas, no pueden estar
sin hacer nada.



Mientras caminan por la calle, suelen escuchar musica con
los AirPods o mirar el movil. Si conducen de camino al trabajo,
tienden a poner la radio. Cuando llegan a casa, les gusta
encender la televisién como ruido de fondo, aunque ni siquiera
les interese lo que programan: quieren sentirse acompafiados. Si
comen solos, realizan cualquier otra actividad, como ver la
television o hablar con alguien. Y en cualquier tiempo muerto,
mientras esperan el autobus o estdn sentados en la consulta del
médico, buscan en el mdvil videos de Instagram, TikTok o
Facebook. Siempre necesitan un estimulo, porque tienden a
aburrirse a los pocos segundos de no hacer nada. Observa si tu
vida también es asi. Trae a tu mente situaciones en las que
ejecutas dos acciones a la vez o en las que te aburres si no haces
nada.

;QUE PIENSAN LAS PERSONAS QUE VAN SIEMPRE
CORRIENDOQO?

Para saber lo que piensa esa gente con tanta prisa no me ha
hecho falta jugar al entretenimiento que me ensefié mi padre, el
de mirarlos y adivinar lo que piensan. Me ha bastado con ejercer
mi profesién de psiquiatra. Entre el 20 y el 30% de las consultas
que atiendo cada dia son con personas que van siempre
corriendo. Lo que cuentan es que continuamente estan
pensando en algo, hablando con ellas mismas, organizando
planes, poniéndose tareas y exigiéndose hacer cosas.
Generalmente tienden a ser perfeccionistas, por lo que jamas
estdn satisfechas con las actividades que realizan y nunca
sienten que acaba la lucha.

Por la noche todo es mucho peor: al no haber estimulos
externos como la radio, la television, el mévil u otras personas,
se quedan a solas consigo mismas y los pensamientos se
apoderan de ellas. Entonces se agolpan las preocupaciones por
lo que no se ha hecho bien ese dia y por las obligaciones del dia
siguiente. Tratan de planificarlo y de controlarlo todo, de modo
que el insomnio esta asegurado. Y desean que la noche pase
rapidamente, pero cuando se despiertan se inicia una nueva
jornada de lucha, de preocupaciones, de prisas. Asi, un dia y otro,
sin tregua. Una de las personas a la que le ocurria esto era Ana.

ANA O LA NECESIDAD DE ESTAR SIEMPRE CORRIENDO

Cuando vino a mi consulta, Ana tenia treinta y cinco afios. Era
cajera de supermercado y tenia dos hijos, de tres y cinco afos. La
razon de acudir a mi —y la frase con la que se presenté— fue
esta: «Siempre voy corriendo». Por supuesto, en su oficio debia
estar casi siempre corriendo, dada la gran cantidad de clientes
que acudian a la tienda. Sin embargo, cuando era mas joven se
tranquilizaba al volver a casa. Conforme fueron llegando los
nifios, el trabajo se multiplicé, y habia muchas mas cosas que
hacer también en el hogar, con lo que terminaba agotada. El fin
de semana no era un alivio, pues lo utilizaba para rematar todas
las actividades pendientes. Al final, hasta las vacaciones se
habian convertido en una fuente de malestar y no habia ningun



momento de su vida en el que desconectar y sentirse bien. Habia
colapsado y por eso estaba en la consulta.

La experiencia de Ana no es excepcional: es la de millones de
personas cada dia en todos los paises del mundo. Son vidas en
las que no se puede parar, donde no hay un momento de
descanso, en las que nunca se acaba la pelea, la lucha, el
esfuerzo. ;Te has sentido alguna vez asi? Céntrate en alguna
situacion concreta como ejemplo.

Al final de la consulta, Ana me pregunto6 si lo que le pasaba
era normal o si tenia alguna enfermedad o algin problema. Le
dije que si, que era normal si por normal entendia frecuente, ya
que lo que estaba sufriendo le ocurre a casi la cuarta parte de la
poblacién. Pero también le contesté que no era normal en el
sentido de que no es el estado ideal del ser humano. Porque
nuestro destino no es vivir siempre tensos, preocupados, en
guardia o sin descanso, sino sentirnos tranquilos, felices y en
plenitud.

Le informé de que lo que estaba experimentando era estrés,
que por eso se encontraba asi y que esa situacion tenia remedio.

EL ESTRES: LA PANDEMIA SILENCIOSA DEL SIGLO XXI La
mayoria de las pandemias que hemos sufrido a lo largo de la
historia, como la reciente de la COVID-19, son faciles de
identificar. Por eso todo el mundo es consciente de ellas y trata
de tomar medidas para protegerse, como usar mascarillas, geles,
vacunas o incluso farmacos antiviricos. Pero existe una que ataca
a mas del 20% de la humanidad y que, curiosamente, casi nadie
tiene en cuenta. Las personas no son conscientes de que la estan
padeciendo. Por eso no se defienden de ella y no piden ayuda.
Esa pandemia es la del estrés: la pandemia silenciosa del siglo
XXI.

Pero ;por qué es silenciosa? ;Por qué es tan dificil darse
cuenta de que se padece estrés? Basicamente por dos razones: la
primera, porque el estrés apenas produce molestias o sintomas
de ningun tipo, sobre todo al principio; la segunda, y maés
importante, porque se produce muy poco a poco. Y los seres
humanos tenemos facilidad para acostumbrarnos a cualquier
cambio si este es progresivo.

Si te gusta cocinar, es posible que sepas que lo recomendable
es cocer las langostas y los bogavantes vivos. La causa es que el
sabor y la textura son mucho mejores; ademads, de esta forma se
evitan intoxicaciones alimentarias. Se suelen cocinar en agua
hirviendo, por lo que la langosta se retuerce y se resiste de modo
salvaje: sabe que va a morir, de ahi que dicha practica esté
prohibida en algunos paises, como Suiza (Woody Allen reflejo
este momento en su pelicula Annie Hall, donde intentaba darle
un tono gracioso, aunque es cierto que el animal sufre
enormemente). Sin embargo, si hacemos la langosta partiendo
de agua fria y luego calentdndola progresivamente, como se
cuecen las lentejas y las alubias, la langosta apenas se resiste, ya



que no se produce el choque de temperatura que ocurre al
entrar en el liquido hirviendo: el animal se adapta, no es
consciente de que se estd cociendo y no lucha antes de morir.
Parece increible, ;verdad?

Pues bien, eso nos ocurre a los seres humanos con el estrés,
con la ansiedad y con la depresién, los tres, fenémenos muy
asociados y progresivos. Casi nunca pasamos bruscamente de
estar bien a padecer un intenso estrés o una fuerte depresidn,
sino que el proceso es paulatino, y puede durar afios. Por eso no
nos damos cuenta de lo que esta ocurriendo: nos cocemos en
nuestro propio caldo, como la langosta.

LUISA O LA IMPOSIBILIDAD DE HACERSE CONSCIENTE DEL
ESTRES

Luisa es una amiga mia, médico de familia. Hace algunos
meses, después de la pandemia, me pidi6 que toméasemos un
café. Como a muchos profesionales sanitarios del mundo,
durante la pandemia le habia tocado afrontar situaciones muy
dificiles. Queria verme para hablar de nuestras vidas, como
hacen de vez en cuando los amigos, pero también para
preguntarme mi opinién sobre lo que le pasaba. Me comenté que
llevaba semanas durmiendo mal, que no se concentraba bien y
que estaba, a menudo, cansada. También se irritaba con
facilidad, tanto en el trabajo como en casa, con su familia.

Yo no acababa de dar crédito. Luisa es una de las mejores
profesionales de su especialidad que he conocido. Me han
llegado muchos pacientes suyos satisfechos por los buenos
tratamientos recibidos, en enfermedades tanto fisicas como
psicolégicas. Y ahora me preguntaba algo tremendamente
sencillo y obvio.

Pero no podia verlo porque no le ocurria a otra persona: esta
vez le sucedia a ella.

Como solemos hacer los psicoterapeutas no le contesté
directamente, sino que le devolvi la pregunta: «;Tu qué crees
que te ocurre?».

—He llegado a pensar que podria ser estrés —me contesto.

—Y ;qué es lo que te hace dudar? —volvi a interrogarla de
nuevo, sin responderle de forma directa.

—~Que nunca crei que esto me podia pasar a mi.

¢:Qué opinas? Si una médica competente, con afios de
experiencia, es incapaz de hacerse consciente de que ella misma
tiene estrés, ;no crees que lo mismo le puede pasar a mucha mas
gente? Quiza a casi todo el mundo, porque la mayoria no cuenta
con conocimientos de medicina. ;Sabes de alguien al que le haya
pasado? ;Que estuviese padeciendo estrés o depresion sin ser
consciente y, sin embargo, su situacién fuese obvia para
familiares y amigos? Dedica un momento a pensar en escenarios
similares y en lo dificil que es darse cuenta de lo que ocurre. Una



de las claves para entenderlo me la dio la misma Luisa: creer que
eso les pasa a otras personas, pero que nunca nos podria pasar a
Nnosotros.

UN TEST DE ESTRES SENCILLO:

¢PUEDES PARAR O SIEMPRE TIENES COSAS IMPORTANTES
QUE HACER?

Luego contestaremos a un pequefio test de varias preguntas
para darnos cuenta de si sufrimos estrés. Pero una de las
pruebas mads sencillas y breves es una pregunta que suelo
formularles a los alumnos en los cursos de mindfulness y a los
pacientes en la consulta. La pregunta es: «;Puedes estar una
tarde entera sin hacer nada y no sentirte mal o culpable por
ello?».

+Qué responderias?

Es curioso, porque, en mi experiencia, la gente se divide ante
este interrogante en dos grandes grupos:

— Unos te miran con indiferencia e incredulidad y afirman
con absoluta convicciéon que, por supuesto, si podrian. ;Cé6mo
no? Y que, de hecho, lo intentan siempre que pueden. No ven
mayor mérito en ello. Aunque te cueste creerlo, estas personas
suelen estar bastante sanas.

— Sin embargo, hay otro grupo que te observa aténito, como
si fueses un extraterrestre, y te dice con incredulidad: «;Cémo
voy a querer eso? ;Cémo voy a perder una tarde entera sin hacer
nada? Quiza otros si, segun la vida que lleven —dando a
entender, con cierta superioridad, que deben de vivir ociosos—,
pero yo no puedo perder el tiempo de esa forma, estoy
demasiado ocupado».

La mayoria de la gente con estrés llama perder el tiempo a
los espacios dedicados a mimarse o a disfrutar de la vida. Por
eso, precisamente, les cuesta tanto cuidarse y ser felices: no
disponen de tiempo.

:Sabes por qué las personas que corren no tienen tiempo
para ser felices? Porque siempre estdn ocupadas. Pero no en un
tema cualquiera: solo estdn ocupadas en cosas importantes.
Normalmente son los temas laborales los que mas horas nos
quitan. Pero también pueden ser otros aspectos, como la crianza
de los hijos, el cuidado de familiares enfermos, las obras sociales
o de conciencia ecoldgica y las aficiones en general. ;Conoces a
personas que te cuentan sus infinitas actividades y que enfatizan
lo importantes que son todas ellas? Piensa en algun ejemplo:
;scomo te sientes cuando las escuchas? ;No es agotador? Sin
duda, las actividades y tareas que hemos mencionado antes son
importantes: el trabajo es lo que nos permite vivir y sacar
adelante a nuestras familias; la crianza de los hijos es el futuro
de la humanidad y una gran responsabilidad; cuidar a los seres
queridos enfermos es pura compasion, y también esperamos que
otros lo hagan con nosotros algun dia, y la importancia del



compromiso social o ecolégico estda fuera de duda. Entonces,
;qué solucion hay?

El problema de que todo sea importante —e igual de
importante— es que uno nunca tiene tiempo. Porque el tiempo,
como la vida en general, es limitado.

Veras que quienes son incapaces de priorizar una cosa sobre
otra tampoco pueden eliminar citas de su agenda ni delegar
actividades para que las realicen otros: deben encargarse ellos
mismos, que son personas importantes porque hacen cosas
importantes. Observa este circulo vicioso.

La consecuencia es que otras actividades que hay que
desempefiar para la propia supervivencia y que, l6gicamente,
también son relevantes, como dormir, comer, descansar, estar
con la familia y los amigos o no hacer nada y aburrirse, son las
que salen perjudicadas. Por eso el tiempo libre es un desafio méas
para la gente con prisa: cuando comen contestan mensajes de
correo electréonico, mientras duermen se ponen audios para
aprender idiomas y convierten las vacaciones en un curso
intensivo sobre la cultura del pais que visitan.

Por sus vacaciones es ficil identificar a estas personas. ;No
conoces gente que, cuando te cuenta las suyas, te estresa? Cada
dia tienen que visitar una larga lista de lugares histéricos o de
ocio, y si, por lo que sea, se pierden algo por falta de tiempo o
por factores inesperados, se quedan con sensacion de fracaso. Ni
siquiera en vacaciones pueden descansar —que es el objetivo de
ese periodo—: necesitan sacarles el maximo rendimiento, como
hacen con el resto de su vida.

Para un momento y preguntate si conoces personas asi, cuyas
vacaciones se convierten en un maratén de actividades que
realizar. ;Crees que disfrutan? Y, sobre todo, ;crees que
descansan?

VIVIR CORRIENDO ESTA BIEN VISTO POR LA SOCIEDAD

¢Recuerdas qué era lo que veia de nifio en la gente cuando la
observaba? Eso es: que la mayoria iba corriendo. ;Y te acuerdas
de por qué de mayor ya no podia percibirlo? Efectivamente,
porque yo también iba corriendo, como mi padre y como casi
todo el mundo. Cuando tenemos una concepcion concreta del
mundo, esperamos que los demds la compartan. Si sigues una
ideologia politica o una creencia religiosa intensa o si posees una
perspectiva bien definida sobre algunos de los problemas de las
sociedades modernas, como la crisis climatica, la pandemia de la
COVID-19 o el consumo de carne, ;qué idea te gustaria que
tuviesen los demds? Seamos sinceros: la misma que nosotros,
porque eso nos refuerza. Sentimos que las personas con ideas
opuestas nos desafian, y no nos agradan tanto. ;Te puedes poner
a ti mismo ejemplos que confirmen este punto?

En una sociedad estresada, ocupada, que siempre va
corriendo, ;qué se espera de los demds? Exactamente lo mismo.



Que también estén ocupados y que vayan corriendo, es decir, que
estén estresados. Por eso, si cuentas que te cuidas, que te dedicas
tiempo libre, que disfrutas de la vida y que limitas tus
actividades, mucha gente te tachard de vago, irresponsable o
egoista. Pero si, por el contrario, cuentas que siempre andas con
prisa, que estds atareadisimo y que te faltan horas al dia, y
realzas lo importantes que son las actividades que realizas, te
mirardn con admiracién, como un modelo. No caigas en esa
trampa. La opini6én de la mayoria no siempre es la mas adecuada
ni la mas sana. Cada persona debe ser lo suficientemente sabia
como para comprender qué necesita en cada momento para ser
feliz, més alla de las modas y de las presiones sociales.

NO LO OLVIDES: LOS NEGOCIOS DE ESTE MUNDO NUNCA SE
ACABAN

El titulo de este epigrafe era una de las frases preferidas de
Milarepa, el increible sabio y mistico tibetano que nacié en el
siglo XI. Su biografia fue uno de los libros que mds me
impactaron de adolescente. La frase en cuestién siempre me ha
impresionado, y la he tenido muy en cuenta porque, a lo largo de
mi vida, he observado miles de ocasiones en las que se aplicaba a
otras personas y a mi mismo. El caso de David lo ilustra.

DAVID 0 EL NEGOCIO INTERMINABLE

David fue compafiero mio del colegio, tiene ahora cincuenta y
ocho afios. Hijo de una familia modesta, siempre fue un gran
trabajador y una gran persona. De la nada cre6 una pequeia
empresa auxiliar del automévil y, poco a poco, fue haciéndola
crecer. Se caso y tuvo dos hijos, pero apenas pasaba tiempo con
ellos, pues tenia que dedicar mafiana y tarde a tirar del negocio.
Cuando sus chicos eran pequefios, nos veiamos cada uno o dos
afios, y siempre me contaba lo mucho que trabajaba y cémo se
estaba perdiendo la infancia y la adolescencia de sus hijos. Por
norma nunca doy consejos, pero le invitaba a reflexionar sobre si
ese esfuerzo le compensaba y le preguntaba si habia pensado en
alguna fecha para dejar de trabajar tanto y retomar la familia. El
me daba la razén y ponia como fecha el afio siguiente, pero
nunca llegaba el dia. Siempre habia un gran cliente, una
exportacion a otro pais o un nuevo nicho en el mercado que eran
importantes y que no le permitian parar. Cuando cumplié
cincuenta y los hijos estudiaban en la universidad, su mujer,
harta de un marido y un padre ausentes, pidié el divorcio, y los
chicos se fueron con ella. En esos afios, habia ido perdiendo
también a los amigos: no les habia dedicado tiempo, estaba muy
ocupado con el negocio. Se encontraba solo y se dio cuenta de
que la lucha para alcanzar una buena posicion econémica para
su familia no tenia ya sentido: lo habia perdido todo. En ese
momento, David comprendié que «los negocios de este mundo
nunca se acaban», pero no es facil darse cuenta de ello y parar a
tiempo.

Como ya hemos visto, los negocios de este mundo suelen ser,
por lo general, el trabajo y todo lo que hacemos por conseguir



dinero, poder o estatus, pero podria aplicarse también a
aficiones u otro tipo de actividades. Yo suelo poner el ejemplo de
un casino. Enredarse continuamente en negocios y actividades
es como jugar en un casino. Cuando las cosas funcionan y uno
siente que va ganando, quiere jugar mdas para seguir ganando,
porque nunca se tiene lo suficiente. Pero no debemos olvidar la
famosa frase de los jugadores profesionales: «La banca siempre
gana». Si continuamos jugando y jugando, en algun momento,
por no haber sabido retirarnos a tiempo, la suerte cambiard y lo
perderemos todo. Es lo que le pasé a David y lo que nos puede
pasar a nosotros en cualquier momento y en diferentes dreas de
la vida. Es bueno no olvidarlo.

Existe una antigua pardbola de los sufies, los misticos y
sabios de la religion islamica, llamada El campesino que nos
ilustra este punto.

PARABOLA: ‘EL CAMPESINO’

Un campesino se encontraba feliz mirando sus tierras,
sentado sobre una piedra y disfrutando de la brisa de la mafiana.
Pasé por alli un adinerado comerciante de la ciudad cercana y, al
verlo sin hacer nada, le pregunto:

—Buen hombre, ;qué haces aqui sentado?

—Nada especial —respondi6 el labriego—, disfrutar de la
manana.

—Pero deberias estar trabajando —aseguré el empresario.
—Por qué?

—Porque asi obtendrias mdas produccién de tus campos —
aseguré el hombre de la ciudad—. Tendrias mayores beneficios...

—;Y para qué todo eso? —preguntd el campesino con
asombro.

—Para poder comprar mads tierras y seguir aumentando la
producciéon y los beneficios. De esa forma podrias seguir
comprando m4&s terreno, tener mayor produccién y seguir
comprando mas propiedades hasta ser el agricultor més rico de
la region.

—¢:Y qué haria luego? —inquirio el aldeano.

—Bueno... —dudo el comerciante—, luego podrias sentarte a
disfrutar, mirar tus campos y estar satisfecho de todo lo que has
conseguido en la vida.

-Si, justo eso es lo que estaba haciendo cuando has llegado.
PRACTICA 1:
OBSERVAR NUESTRA PRISA

En meditacién se describen dos tipos de practicas: las
formales y las informales.



La formales son las que uno realiza sentado, con una
dedicaciéon de un tiempo especifico que puede variar desde los
cinco minutos hasta los treinta o cuarenta y cinco. Es el tiempo
que dedicamos casi todos los dias a meditar, y, en general, lo
hacemos siempre a la misma hora. Por el contrario, las practicas
informales suelen ser mds breves (a veces, de solo un minuto o
menos), no se ajustan a ningudn horario concreto y se pueden
llevar a cabo en cualquier situacién: de pie, mientras se ejecuta
una actividad o caminando. Ambos tipos de practicas son muy
importantes para cambiar los patrones habituales de nuestra
mente. En todos los capitulos incluiremos practicas sencillas
para desarrollarlas de un modo u otro.

Siéntate en una silla, con la espalda recta pero sin tension, los
pies bien apoyados sobre el suelo y las manos descansando
sobre las piernas. La postura debe ser siempre comoda, de forma
que puedas mantenerla entre cinco y diez minutos.

Con los ojos cerrados realiza tres respiraciones conscientes
para calmar la mente.

A continuacién recuerda el dia de ayer. De la mafiana a la
noche, repasa las principales actividades que realizaste:

— Contacta con el tono general del dia: ;ibas corriendo y
preocupado por el reloj mientras hacias las cosas o sentias que
podias pasar de una actividad a otra de forma progresiva y
natural, sin tensién?

— Plantéate si hubo algunos momentos de especial prisa o
irritabilidad.

Momentos en los que te enfadases o perdieses los papeles.

— Conecta con los momentos de prisa, de malestar, de
tension, de estrés; en suma, con la actividad concreta que
estabas realizando. ;Ves algun patrén que se repita?

Es interesante hacer una vez por semana esta practica. Te
permitird conocer si habitualmente vas corriendo, tiendes a la
calma o te encuentras en una situacién intermedia. Podras
identificar cudles son las situaciones, las personas o las
actividades que disparan tu estrés. Y podras notar las conductas
repetitivas. Esta es la clave de la mente: a lo largo de nuestra vida
hemos desarrollado patrones de pensamientos, emociones y
comportamientos que aparecen siempre, de forma automética —
te daras cuenta, sobre todo, que se repiten en algunas
situaciones especificas—. Son esos patrones los que nos
producen sufrimiento. Identificarlos te permitird desmontarlos
con las herramientas que iremos describiendo.

PRACTICA 2:
;POR QUE VOY CORRIENDO?

Esta es una practica para realizar en cualquier momento del
dia. Puedes estar



sentado en el trabajo o en el autobus, de camino a casa o
tomando un café. Con la practica 1 serds cada vez més consciente
de que llevas prisa. Cuando, a lo largo del dia, te des cuenta de
ello, parate un minuto y preguntate: «;Por qué voy corriendo?».
Si, en ese momento, la situacién no te permite reflexionar al
respecto, puedes realizar la practica por la noche, antes de
acostarte. La tendencia natural es culpar directamente a la
actividad estresante: «Llego tarde al colegio a llevar a los nifios»,
o «tengo mucho trabajo» o «se me ha estropeado el coche».

En psicoterapia existe una técnica que se denomina flecha
hacia abajo. Es decir, no te quedes con respuestas obvias y
simples, porque las cosas son mds complejas. Para profundizar
plantéate: «;Y qué pasa si llego tarde, o no termino el trabajo o
no puedo arreglar hoy el coche?». Es decir: «;Por qué esto es tan
importante para mi?». Ve anotando las contestaciones. Al
principio te resultara dificil, ya que tenderds a quedarte con
respuestas obvias, pero, con el tiempo, empezards a conocer tus
patrones. Y descubrirds que nuestras actividades no son tan
importantes: el mundo seguira girando igual sin ellas.

TEST: CONOCE TU ESTRES

Para acabar, y como afirma la frase que encabeza el capitulo,
es bueno conocerse, y algunos test son especialmente ttiles para
ello. A continuacién tenemos algunas frases, extraidas de uno de
los cuestionarios psicolégicos mas utilizados en este ambito,
para que podamos saber hasta qué punto nos encontramos
estresados.

Puntua estas frases de 1 a 4. Ten en cuenta que 1= nunca, 2 =
a veces, 3 = a menudo, 4 = siempre.

— Me es dificil relajarme.

— Tiendo a reaccionar en exceso ante las situaciones del dia
a dia.

— Siento que uso demasiada energia nerviosa.

— Me encuentro agitado.

— No me gusta que me interrumpan cuando hago algo.
— Siento que estoy muy susceptible.

Puntuaciones de hasta 12 son normales. De 13 a 15: estrés
leve. De 16 a 21: estrés moderado. Por encima de 21: estrés
grave.

¢Qué has encontrado? ;En qué nivel de estrés te sitias? Si has
obtenido puntuaciones normales o leves, enhorabuena. Aun asi,
este libro te ayudard a vivir mucho mejor. Si las cifras te
muestran que el estrés es moderado o grave, vale la pena que
dediques tiempo y esfuerzo a cuidarte, porque eso redundara
también en los que te rodean. Bienvenido a esta aventura.

RECUERDA



» La mayoria de las personas siempre va corriendo. ;Tu
también?

» Mucha gente estd tensa y con la necesidad constante de
hacer algo. ;A ti te pasa?

» El estrés es la gran pandemia de nuestro tiempo. Como
suele producirse de forma progresiva, no es facil darse cuenta de
que lo padecemos.

» Un test sencillo es observar tu tiempo libre: ;puedes estar
una tarde sin hacer nada y no sentirte mal por ello?

» En el fin de semana o en vacaciones, ;puedes desconectar
del trabajo y de tus preocupaciones y dedicarte a la familia y a
tus aficiones?

» Nuestra sociedad espera que estemos siempre ocupados y
estresados.

» Nunca olvides que «los negocios de este mundo nunca se
acaban».

» Independientemente de tus niveles de estrés, intenta sacar
cada dia de cinco a diez minutos para la meditacién formal y
realiza alguna de las practicas informales descritas.

2
g_C()MO AFECTA LA MENTE AL CUERPO?
Mente sana en cuerpo sano.

Juvenal, poeta romano (s. I-II)

El aforismo que abre este capitulo ha constituido una de las
grandes reflexiones sobre la salud en la tradicién latina y en la
cultura occidental y ha sido repetida por filésofos y maestros
durante siglos. Los antiguos consideraban que, en el orden de las
cosas, era primero la salud fisica y, posteriormente, la mental. Es
obvio que, cuando el cuerpo enferma, la mente se preocupa, por
lo que puede verse afectada de manera secundaria. Pero el orden
habitual en la complicada sociedad suele ser el inverso: la mente,
estresada por las circunstancias del entorno, enferma y acaba
influyendo de forma negativa al cuerpo. Es decir, primero se
altera la mente y, después, el cuerpo. Vamos a intentar entender
este proceso.

;QUE HACE LA MENTE? PENSAR

Comprobamos que el ojo ve, el oido oye, la lengua saborea, la
nariz huele, la piel toca y los musculos se mueven. Pero... ;qué
hace la mente? La mente, sobre todo, piensa, produce
pensamientos. Por tanto, los pensamientos son el resultado de la
actividad de la mente.

.Y cuanto tiempo trabaja la mente? Si te observas a ti mismo,
veras que piensas continuamente. Es posible que nunca te hayas
dado cuenta de la actividad frenética del cerebro. Parate en



momentos puntuales del dia: ponte una alarma en el reloj del
movil por la mafiana o por la tarde, y, cuando suene la campana,
obsérvate y preguntate qué estds pensando. A continuacién
plantéate si esos pensamientos te aportan algo, te ayudan de
alguna forma en tus objetivos o, simplemente —que es lo
habitual—, constituyen una actividad inutil de la mente.

¢Cuantos pensamientos genera el cerebro en un dia
cualquiera? Cierra los ojos y observa un pensamiento. Veras que
existen de dos tipos: los primeros se estructuran a partir de
palabras, como una frase. Por ejemplo: «Mi jefe me ha criticado
esta mafiana». Son los mds habituales, y los llamamos
pensamientos verbales porque se basan en las palabras. La
sucesion continua de pensamientos verbales de cada dia es lo
que en psicologia y, especialmente, en mindfulness conocemos
como dialogo interno. Es la charla que mantenemos con nosotros
mismos a todas horas, esa voz interior que comenta todo lo que
estd ocurriendo.

Si vuelves a cerrar los ojos y te concentras, comprobaras que
los verbales no son los Unicos pensamientos que
experimentamos. El segundo tipo son las imagenes visuales. Por
ejemplo, en la mente puede aparecer la imagen, como si fuese un
video proyectado en tu cabeza, de que vas paseando por la calle
con tu pareja.

Aqui, aunque quiza también haya palabras, lo mas evidente
son las formas y los colores, a menudo con movimiento. En
ocasiones se trata de imagenes sin movimientos, como la foto
tomada por una cdamara en la que aparecéis tu mismo u otra
persona haciendo algo. Las imagenes pueden ser en color, que es
lo mas frecuente, o en blanco y negro y mds o menos realistas
(algunas veces son incluso simples formas difusas). A este
conjunto lo llamamos pensamientos visuales, y todos los
tenemos con mayor o menor frecuencia. Para el 15% de la
poblacién, son los habituales —suponen su principal forma de
pensar—, y los usan mucho més que los pensamientos en forma
de palabras. ;Has observado si es tu caso? ;Utilizas con mayor
frecuencia los pensamientos verbales o los visuales?

Nos centraremos ahora en los pensamientos verbales, en el
didlogo interno.

Cierra los ojos y fijate en lo que dura un pensamiento, es
decir, en cada una de esas frases que aparecen en la mente. Antes
hemos puesto el siguiente ejemplo:

«Mi jefe me ha criticado esta mafiana». Prontncialo en voz
alta (ten en cuenta que la voz es mas lenta que la mente): suele
durar una media de tres segundos.

Pero los hay que duran incluso menos. ;Cudl es el siguiente
pensamiento? Por ejemplo: «Mi jefe nunca me ha comprendido».
De nuevo, ;cuianto tardas en verbalizarlo? Puedes hacerlo
sucesivamente con frases que te vengan a la cabeza. Observa la



rapidez con la que cambian y que nunca se detiene el rio de
pensamientos.

Vamos a calcular cudntos pensamientos produce la mente al
dia. Si uno dura unos tres segundos, cada minuto se generan
unos veinte. En una hora aparecen 1.200, asi que, en las
diecisiete horas que pasamos despiertos, se forman 20.400 (17 x
1.200). Por eso quizd hayas oido que tenemos unos 20.000
pensamientos al dia, aunque la cifra seguramente sea mayor,
pues ya hemos visto que muchos duran menos de tres segundos
y, ademads, hay adultos que, como yo, duermen menos de siete
horas. En definitiva, los expertos sefialan que la mente produce
entre 20.000 y 40.000 pensamientos al dia. Es agotador, ;no?
.Coémo seria tu vida si frenaras tanta actividad? ;Crees que serias
méas feliz sin tantas preocupaciones? Eso es lo que te
proponemos en este libro.

LA IMPORTANCIA DEL PENSAMIENTO EN LA CULTURA
OCCIDENTAL

Estd claro que pensar es importante, pero no todas las
culturas le han dado el mismo peso. En Occidente siempre
hemos insistido en que este fendmeno constituye la
quintaesencia del ser humano. En la antigua Grecia, donde nacié
nuestra filosofia, pensar se consideraba la actividad mas elevada,
y a quienes se dedicaban a ella se los llamaba sabios o fil6sofos,
palabra que literalmente significa ‘amantes de la sabiduria’ El
matemadtico francés de la primera mitad del siglo XVII René
Descartes, una de las piedras angulares de la cultura europea,
escribié un aforismo que hemos escuchado miles de veces y que
resume esta vision: «Pienso, luego existo». Es decir, el aspecto
fundamental del ser humano es pensar. Por su parte, el escultor
francés Auguste Rodin expresé la magnificencia y belleza de esta
actividad humana con su escultura El pensador.

Es llamativa la diferencia entre Occidente y Oriente en este
sentido. Para nosotros meditar siempre ha significado pensar
profundamente sobre algo, filosofar, generar reflexiones acerca
del mundo con la intencién de entenderlo o de resolver un
problema. Por el contrario, en Oriente meditar es una actividad
muy distinta: consiste en calmar la mente de manera progresiva,
hasta que esté focalizada en un unico objeto, sin distraccién, de
manera que el cerebro alcance poco a poco la paz, es decir, la casi
ausencia de pensamientos. Conceptos opuestos, como puede
comprobarse.

Pero ;como enferma la mente? Pensando. En la tradicién
occidental, pese a situar en un pedestal el proceso de
pensamiento, también hemos conocido sus efectos adversos.
Santa Teresa de Jesus, monja espafiola del siglo XVI y una de las
cumbres de la espiritualidad catdlica, lo describié con una
precision que la psicologia no ha alcanzado hasta épocas
recientes: afirmaba que la imaginacion era «la loca de la casa».
No se referia, por supuesto, a la util imaginacién creativa o a la
capacidad de resolver problemas, sino al parloteo mental



continuo e inutil, a lo que hoy llamamos didlogo interno. Llego a
subrayar en algunas de sus obras que dicha imaginacion inutil
podia llegar a desencadenar la mayor parte de nuestro
sufrimiento. Es decir, lo mismo que encontrariamos hoy en
cualquier publicacién sobre mindfulness.

En Don Quijote de la Mancha, el segundo libro mas leido en el
mundo después de la Biblia, Cervantes describe cémo una
persona cualquiera puede llegar a volverse loca por pensar
continuamente en un tema, en este caso, en los libros de
caballerias. Como es obvio, los caballeros andantes, que
constituian una de las fantasias de los europeos del siglo XVI, no
estdn de moda quinientos afios después, pero en la actualidad
son muchas las ideas obsesivas que podemos desarrollar y que
nos producen enorme sufrimiento: desde preocupaciones
laborales hasta fracasos amorosos o dificultades en las
relaciones interpersonales. Reflexiona un momento y contéstate:
;cudles son tus pensamientos recurrentes? ;Cudnto tiempo y
energia les dedicas? ;Te sirve para algo?

Recomiendo apuntar con regularidad las preocupaciones y
los pensamientos repetidos predominantes en una libreta que
utilices para tu crecimiento personal.

Es un hallazgo curioso comprobar que, en solo un afio,
muchas de esas obsesiones cambian: dejan de ser importantes y
son sustituidas por otras. Por ejemplo, si hemos experimentado
una ruptura amorosa, es posible que, durante meses, esta ocupe
gran parte de tus pensamientos, pero, un afio después, habra casi
desaparecido. Lo mismo ocurre con un problema laboral o con
cualquier otro tipo de adversidad. Apuntar tus preocupaciones y
revisarlas cada varios meses te permitird descubrir lo
cambiantes que son y la gran cantidad de tiempo y energia
perdidos inutilmente en ellas.

Para muchas personas, estar continuamente pensando
constituye su principal sufrimiento. En la consulta de psiquiatria
que he mantenido durante tantos afios, era una de las
principales peticiones de ayuda de mis pacientes: «Doctor, por
favor, deme algo para dejar de pensar, para frenar la mente. No
puedo soportarlo». Manuel es un buen ejemplo, como ahora
veremos.

MANUEL O EL PROBLEMA DE ESTAR SIEMPRE PENSANDO

Manuel era un varén de cincuenta y dos afios, casado y con
dos hijos ya universitarios. Era el gerente de una pequefia
empresa de informética con una buena cuenta de resultados. No
sufria ningtin problema objetivo en ese momento: su trabajo era
exitoso y satisfactorio, su matrimonio funcionaba bien y sus
hijos, con los que conservaba una excelente relacién, cursaban
sus estudios con normalidad. Tenia buenos amigos y aficiones
que le satisfacian, como el golf y la musica. Pero solia decir:
«Siempre estoy pensando, ddndoles vueltas a las cosas». Cuando
llegaba la noche, esos pensamientos eran continuos y le



producian insomnio, por lo que no solia dormirse hasta las dos o
las tres de la mafana. Al dia siguiente estaba cansado y
malhumorado. El fin de semana no podia desconectar del trabajo
ni de otras preocupaciones, por lo que no disfrutaba de su
familia, de los amigos ni del tiempo libre. Llevaba més de dos
afios asi, y la cosa iba a peor. Pese a que habia intentado
practicar yoga y relajacion por recomendacién de su mujer, que
era muy defensora de ambas técnicas, nada habia resultado
efectivo.

Como es frecuente en estos casos, Manuel me pidié que le
pautase un tratamiento farmacolégico, pues queria una solucién
rapida y sin esfuerzo. Pero yo le recomendé que utilizdsemos
una de las técnicas madas efectivas para calmar la mente:
mindfulness. A lo largo del libro veremos cémo puede hacerse.

EL ESTRES PRODUCE ENFERMEDADES MENTALES

No hace falta ser un experto psicélogo o psiquiatra para
imaginar que lo que Manuel estaba experimentando era estrés,
la famosa pandemia del siglo XXI que hemos descrito en el
capitulo anterior. Lo que veremos ahora es cémo, si el estrés se
cronifica y dura meses o afios, tiende a producir enfermedades
mentales y, también, fisicas.

El primer problema en aparecer, como nos relata el propio
Manuel, suele ser el insomnio. Una mente que estd
continuamente pensando y preocupandose, cuando por la noche
desaparecen los estimulos externos, se apodera de nosotros y
absorbe toda nuestra atencién. El suefio es un fendémeno
paradéjico: cuanto més queremos dormir, mas dificil resulta
hacerlo. Es necesario no buscar dormir para que el suefio
aparezca, por eso se recomienda realizar alguna otra actividad
ligera, como leer, para que surja la somnolencia. El insomnio se
considera una de las enfermedades més frecuentes que azotan al
ser humano y, de una u otra forma, afecta a entre el 30 y el 40 %
de la poblacién mundial, es decir, a méas de 2.000 millones de
personas. Produce cansancio, asi como disminuciéon de la
atencion y la memoria, por lo que altera el rendimiento laboral,
denera irritabilidad y afecta también a las relaciones
interpersonales.

Cuando el estrés se cronifica, ademéas de insomnio, suele
aparecer ansiedad. Esta enfermedad, que afecta casi al 10% de la
poblacién, se caracteriza por sintomas fisicos como tensién
muscular, dificultad para relajarse, sudoracién, temblor y, en el
caso de que no se hubiesen manifestado ya, dificultades para
dormir. A nivel mental, lo que predomina es la existencia de una
preocupaciéon desproporcionada e injustificada por diferentes
temas y una tendencia a pensar demasiado y a percibir todo
como amenazador, siempre con el foco puesto en los peores
resultados posibles. Todo ello produce dificultad para
concentrarse y un temperamento indeciso.



La ansiedad cronificada durante meses o afios tiende a
convertirse en depresion.

Este trastorno es muy frecuente, y se calcula que una de cada
cinco personas lo experimentard a lo largo de su vida. Se
caracteriza por animo bajo, incapacidad para disfrutar de lo que
anteriormente nos gustaba, desinterés por las actividades
habituales, llanto frecuente, desesperanza y baja autoestima.
Aunque la secuencia estrés-ansiedad-depresion es la maés
habitual, el estrés crénico es un factor predisponente para
cualquier enfermedad psiquidtrica, por eso es tan importante su
prevencion.

;ESTARE DESARROLLANDO ANSIEDAD O DEPRESION?

A continuacion te propongo algunas preguntas para evaluar
hasta qué punto tenemos sintomas de ansiedad o de depresion.
El test se basa en algunos de los que habitualmente utilizamos
los profesionales de la salud mental para detectar de forma
precoz ambas enfermedades.

TEST DE ANSIEDAD

. Te has sentido nervioso o en tensién?
¢Has estado muy preocupado por algo?
. Te has sentido irritable?

¢Has tenido dificultad para relajarte?

Tres o mds respuestas afirmativas sugieren la posibilidad de
estar desarrollando ansiedad.

TEST DE DEPRESION

. Te has sentido con poca energia?
¢Has perdido el interés por las cosas?
+Has perdido la confianza en ti mismo?
¢ Te has sentido sin esperanza?

Tres o mds respuestas afirmativas sugieren la posibilidad de
estar desarrollando depresion.

Contestar afirmativamente a tres o cuatro preguntas en cada
una de las dos areas orienta hacia el riesgo de iniciar un
trastorno de ansiedad o uno de depresion, segun se trate de una
seccion o de otra. Si es asi, la recomendacién es cuidarse para
intentar disminuir nuestro estrés todo lo posible y evitar que se
produzca la aparicién de estas enfermedades.

EL ESTRES AGUDO PUEDE FACILITAR ENFERMEDADES

PSICOSOMATICAS: LA SOMATIZACION

La relacion entre mente y cuerpo es un enigma que ha
fascinado a filésofos y pensadores a lo largo de los siglos. Y
también es un tema clave en medicina.



Durante afios he dedicado gran parte de mis esfuerzos
docentes y de investigacion a una especialidad de la psiquiatria
que se denomina medicina psicosomadtica, que estudia la
conexién entre mente y cuerpo. Me he especializado,
concretamente, en este tema: las somatizaciones. Fui elegido
presidente de la Sociedad Espafiola de Medicina Psicosomatica
en el periodo de 2012 a 2014, y siempre he intentado
concienciar de la importancia de evitar el estrés para disfrutar
de una buena salud psiquica y fisica.

La relacion entre el malestar psicolégico y los sintomas
fisicos se conoce desde finales del siglo XIX, época en la que
Sigmund Freud escribi6 una de sus obras mads influyentes:
Estudios sobre la histeria. Muchos de los pacientes que tratd
presentaban sintomas psicosomaticos, es decir, producidos por
la influencia de la mente sobre el cuerpo. No hay una causa fisica
que explique la apariciéon de tales sintomas, pero existen y son
muy molestos para el individuo. Es lo que se denomina sintomas
somatizados.

Estos trastornos son muy frecuentes, y se calcula que la
mitad de nosotros los ha experimentado alguna vez en su vida.
Mucha gente cree que se los inventa adrede el individuo o que
los puede eliminar a voluntad, ya que estdn en la mente. No es
asi: ni son voluntarios ni se pueden eliminar sin m4s, pues es
necesario disminuir el estrés. A continuaciéon describiré el caso
de un paciente al que le ocurri6 esto: yo mismo cuando era
joven.

JAVIER O LA PREOCUPACION POR PADECER UNA
ENFERMEDAD

CARDIOLOGICA

Tenia veintiun afios y estudiaba Medicina. Como ocurre con
la mayor parte de la poblacién universitaria (una de las mas
estresadas del mundo), estaba estresado por multiples razones:
la exigencia de la carrera y la necesidad de buenas calificaciones
para poder obtener un buen trabajo posterior, las estrecheces
economicas y la vivencia intensa de las relaciones de parejay de
amistad, algo tipico en los jévenes.

Los alumnos de Medicina y del resto de las Ciencias de la
Salud afaden otra circunstancia de riesgo. En su disciplina
estudian maultiples enfermedades y, a veces, se observan a si
mismos y creen que pueden desarrollarlas. Este fendmeno es tan
frecuente que se denomina neurosis del estudiante de Medicina,
y suele ocurrir en los primeros cursos con asignaturas clinicas.
Suele haber algun factor afiadido que ayuda a explicar por qué
ocurre. En mi caso, mi madre estuvo a punto de morir de un
problema cardiaco cuando yo tenia ocho afios. Aquella
experiencia infantil —estoy convencido— fue la causa de que me
matriculase en Medicina mds adelante. Pero también dejé en mi
la idea de que quiza estaba predispuesto genéticamente a las
enfermedades cardiovasculares: cuando las estudié, en cuarto de



carrera, empecé a observarme y me convenci de que padecia
algun tipo de arritmia, pues me notaba con intensidad y de
forma irregular los latidos del corazén.

Con mucha vergiienza y cierta sensaciéon de fracaso como
médico —era consciente de que podia haber un poco de
comportamiento hipocondriaco—, consulté con mi profesor de
Cardiologia. Muy amablemente me informé de que lo que me
pasaba era habitual entre estudiantes de Medicina. Me explor6 a
conciencia y me realizé un electrocardiograma. Su diagndstico
fue que no existia ninguna alteracién fisica y que los sintomas
que estaba experimentando se relacionaban con el estrés, por lo
que me recomendd practicar relajacion y deporte. Debido a la
confianza que tenia en él y a sus buenas habilidades de
comunicacion, me quedé tranquilo con sus explicaciones y nunca
me ha vuelto a ocurrir nada similar.

Yo no me inventaba los sintomas ni podia pararlos a
voluntad: era victima de ellos y habian sido desencadenados por
el estrés. Tuve la suerte de encontrar un médico comprensivo
que me tranquiliz6 y curo el problema para siempre. Pero estoy
convencido de que otro profesional menos receptivo habria
podido facilitar una somatizacién crénica. También estoy seguro
de que esta experiencia fue decisiva para que, posteriormente,
me especializase en sintomas psicosomaticos, pues entendi en
primera persona el intenso sufrimiento que es capaz de producir
este tipo de enfermedades.

ENFERMEDADES CON COMPONENTES PSICOSOMATICOS

La importancia del estrés y la somatizacién en las diferentes
enfermedades es bien conocida en medicina desde hace afios.
Mas de un tercio de las personas que acuden a atencién primaria
y son visitadas por el médico de familia sufren algin tipo de
somatizacién, de sintomas fisicos provocados por el malestar
psicolégico. Y lo mismo ocurre en el resto de las especialidades:
mas del 50% de los pacientes de neurologia, ginecologia,
digestivo, reumatologia y cardiologia presentan enfermedades
funcionales o psicosomaticas, y en ningin drea médica la cifra
baja del 35%.

Pero incluso en enfermedades tan aparentemente organicas
como una apendicitis, una crisis de hipertiroidismo o un
accidente vascular cerebral, se confirma que mds de la mitad de
quienes las padecen han pasado por alguna situacién estresante
durante los seis meses anteriores. Porque el estrés es un factor
favorecedor de cualquier enfermedad. Maria es un buen ejemplo.

MARIA O EL INTESTINO IRRITABLE

Maria era una alta ejecutiva de banca de unos cincuenta afios,
muy perfeccionista y autoexigente. Llegé a mi consulta enfadada
porque no entendia por qué la habian remitido a un psiquiatra.
Llevaba casi una década padeciendo molestias digestivas: a veces
presentaba diarreas que la obligaban a parar lo que estuviese
haciendo; en otras ocasiones sufria un estrefiimiento pertinaz. Y



casi siempre sentia dolor en el vientre. Al principio los sintomas
eran minimos y muy ocasionales, por lo que no les daba
importancia. Pero en los ultimos cinco afios, las cosas habian ido
a peor: las molestias eran mds frecuentes, intensas e
incapacitantes.

Para Maria el trabajo era su vida. Lo vivia con tal intensidad
que habia renunciado voluntariamente a tener hijos y familia
para alcanzar el puesto de alta responsabilidad que
desempeflaba en ese momento. Sin embargo, ahora la
enfermedad empezaba a limitarla laboralmente. Lo que mas la
enfadaba era que los médicos no resolviesen nada: le habian
practicado decenas de pruebas y le habian pautado diferentes
tratamientos, aunque la mejoria era siempre mindscula. Hacia
mas de dos afios que le recomendaban apoyo en salud mental,
pero se resistia porque, para ella, que la viese un psiquiatra o un
psicologo implicaba que se lo estaba inventando o, aun peor, que
estaba loca.

Le comenté que no valia la pena buscar si la causa de su
malestar era fisica o psicolégica, porque lo que quedaba claro era
que lo estaba pasando mal, y eso debia cambiar. Reconocié que
llevaba afios estresada. Y era consciente de que ya habia probado
diferentes tratamientos farmacolégicos para tratar sus sintomas
fisicos, pero que nunca habia intentado disminuir el estrés.
Como estaba claro que no deseaba medicamentos, realizamos un
abordaje con mindfulness durante seis meses y la mejoria fue
espectacular.

EL ESTRES CRONICO PRODUCE ENFERMEDADES: LA TEORIA
DE LA NEUROINFLAMACION

Ya hemos visto que el estrés agudo, de semanas o meses de
duracion, puede producir enfermedades mediante los procesos
de somatizacién. Pero el estrés cronico también puede generar
patologias fisicas graves. De hecho, se considera que la mayor
parte de los trastornos cronicos que padecemos guarda una
relacion méas o menos intensa con el estrés. Cuando Freud
describid la influencia de la mente sobre el cuerpo, sefialé que el
nexo entre ambos era el inconsciente, concepto desarrollado por
el psiquiatra austriaco y que constituy6 una de sus principales
aportaciones. Sin embargo, el inconsciente no permitia explicar
por qué el estrés era capaz de lesionar el cuerpo.

La hipdtesis mds aceptada de cdmo la mente afecta y puede
llegar incluso a hacer enfermar el cuerpo llegé a principios del
siglo XXI de manos de la teoria de la neuroinflamacién. Afirma
que el estrés crénico genera una elevacion sostenida del cortisol
en sangre. Si este hecho dura poco tiempo, apenas produce
impacto, pero, si se mantiene durante afios, el cortisol acaba
alterando los denominados mecanismos de neuroinflamacién
vehiculizados por las citoquinas.

Las citoquinas son pequeflas proteinas producidas por los
leucocitos (o glébulos blancos) que permiten la comunicacién



entre las células del organismo. Su principal funcién es producir
la inflamacién como mecanismo de defensa ante agentes
externos negativos, como virus o bacterias; por eso existen
citoquinas proinflamatorias y antiinflamatorias. Como pasa con
el estrés o con el dolor, la inflamacién, cuando es aguda, resulta
util y adaptativa; pero, cuando es croénica, produce efectos
adversos. Afios de inflamacién crénica pueden producir lesiones
en los diferentes tejidos corporales.

Es bien sabido desde hace décadas que el estrés facilita las
enfermedades cardiovasculares, como la angina de pecho o el
infarto; lo que se ha descubierto en los ultimos afios es que la
neuroinflamacién crénica es la causa. El estrés crénico también
lesiona otros muchos érganos, como el pancreas: en ese caso,
puede producir diabetes. Por ultimo, la disminucién de la
inmunidad facilita la apariciéon de diferentes tipos de céancer.
¢.Como? Las células neoplédsicas que surgen periédicamente en
su proceso de reproducciéon no son destruidas por el sistema
inmune, ya que este no funciona de manera adecuada como
consecuencia de la neuroinflamacién. En suma, el estrés cronico,
por medio de la neuroinflamacién, se encuentra en la base de
numerosas enfermedades.

Otro aspecto clave es que cada individuo presenta una mayor
o menor predisposicién genética a las enfermedades. Es decir,
con la misma carga de estrés, una persona puede acabar
padeciendo una patologia y otra no segun esa predisposicién
previa. Por tanto, conseguir tener unos niveles bajos de estrés a
lo largo de la vida constituye un factor protector extraordinario
para evitar cualquier enfermedad fisica y psicolégica. Como reza
el eslogan de la Organizaciéon Mundial de la Salud: «No hay salud
sin salud mental».

Pero no basta con creer que el estrés y el malestar
psicolégico producen enfermedades: también alteran todos los
aspectos de nuestra calidad de vida, al influir negativamente en
nuestro entorno laboral y social. En el ambito profesional el
estrés es un grave problema a escala mundial, porque afecta al
45% de los trabajadores y es la segunda enfermedad laboral mas
frecuente, por detrds de los trastornos musculoesqueléticos.
Aparte de lo ya comentado en este capitulo, provoca absentismo
y bajas, asi como la disminucién de la productividad, y facilita el
desarrollo de tabaquismo y el consumo de alcohol y otras
drogas.

En el drea de las relaciones sociales, el estrés genera
dificultad para escuchar a las otras personas, ya que las
preocupaciones y el didlogo interno inundan nuestro mundo
mental. Pero lo més evidente es que incrementa la fatiga, lo cual
lleva a una irritabilidad de base muy elevada, fuente de
continuas discusiones y conflictos con los demads. Es frecuente
que esto deteriore las relaciones interpersonales —sobre todo,
la relaciéon con la pareja y con los hijos— y haga perder
amistades, incluso de larga duracién. Como ves, el presente



capitulo estd dedicado a concienciarnos de lo negativo que es el
estrés, de forma que nos tomemos en serio ir elimindndolo
progresivamente de nuestras vidas con las técnicas que
describiremos en los siguientes capitulos.

PARABOLA: LA ALEGORIA DEL CARRO ALADO, DE PLATON A
LOS UPANISHADS

La relacién entre la mente y el cuerpo, y cé6mo se influyen
mutuamente, siempre ha fascinado a los pensadores.

En la tradiciéon occidental, la primera alegoria que intenta
relacionar el funcionamiento de la mente y el cuerpo es la del
carro alado, de Platon, de su obra Fedro. En ella un auriga (o
cochero) conduce un carro tirado por dos caballos alados: el
auriga representa la parte racional del alma; los caballos, la
bondad y la maldad de la naturaleza humana, que simbolizan la
dificultad de manejar el carruaje. Es una metafora de la lucha
entre la mente racional (el cochero) y las emociones (los
caballos) con el cuerpo (el carruaje) como campo de batalla.

Pero parece que la metdfora original, llamada también
alegoria del carro, aparece inicialmente en los Upanishads, libros
sagrados del hinduismo, de donde pasé al Dhammapada budista.
En los Upanishads, el dios hindu de la muerte, Yama, instruye a
Nachiketa, un nifio que quiere conocer la verdad sobre la vida y
la muerte. En esta metdfora, mis completa, el cuerpo esta
representado por el carro; los caballos son los sentidos, que se
encuentran continuamente movidos por las emociones; las
riendas son la mente pensante y el conductor es el espiritu o el
alma, aquello que se encuentra por encima de todo lo demds y
que tiene capacidad de controlar.

Ademads de su interpretacién espiritual, podria considerarse
una primera referencia a la psicosomatica, ya que el carro, que
simboliza el cuerpo, puede deteriorarse si emociones Yy
pensamientos no funcionan adecuadamente. El equilibrio entre
todos ellos, como propone el mindfulness, nos llevaria a la salud
fisica y mental.

LA PRACTICA DE LOS TRES MINUTOS

Se trata de una practica que suele realizarse de modo
informal, en cualquier momento del dia y con dos posibles
objetivos:

— Con la funcién de romper el piloto automadtico y
desarrollar la atencion. Para ello te recomendamos ponerte una
alarma varias veces a lo largo de la jornada que te recuerde
ejecutarla.

— Para regular emociones negativas en el momento que
surjan, por ejemplo, tras discutir con alguien.

También puedes desarrollarla sentado en casa como practica
formal, alargando las fases y haciéndolas durar cinco o diez



minutos, segun lo que desees. A continuacién encontrards sus
tres pasos.

PASO O MINUTO 1

TOMAR CONCIENCIA DEL ENTORNO, DEL CUERPO Y DE
LA EXPERIENCIA INTERNA

Adopta una postura relajada, ya sea acostado, sentado o de
pie, y cierra los ojos.

Lentamente, empieza a tomar conciencia primero del lugar
en el que estds, de aspectos como los sonidos, los olores, la
temperatura; después, de cOmo estd tu cuerpo en ese momento.
Percibe las sensaciones fisicas como un todo, observa el contacto
de tus piernas con la esterilla o con el suelo, el contacto de tu piel
con el entorno; plantéate si hay algo que le resulte agradable o
desagradable a tu cuerpo. Sencillamente, nota las sensaciones
presentes y si cambian con el tiempo.

Expande ahora tu conciencia hacia tu experiencia interna.
Preguntate: «;Cudl es mi experiencia en este instante?», «;qué
pensamientos pasan por mi cabeza?», «;qué impulsos surgen?».
Sé consciente de tu experiencia de una forma global, fijate en las
sensaciones y en las emociones que aparecen —agradables o no
—, pero sin involucrarte en ellas: solo toma nota de si estan
presentes y si cambian con el tiempo.

PASO O MINUTO 2
RESPIRACION

Ahora vuelve a dirigir la atenciéon hacia tus sensaciones
fisicas y, lentamente, 11évala hacia la respiraciéon. Concéntrate en
el 4rea del abdomen, en el térax, en las fosas nasales. Despacio,
toma conciencia de todo lo que sientes con la respiracién: por
unos instantes, siguela a cada inspiraciéon y espiracion. No
intentes modificarla, solo obsérvala en el momento presente. Si
aparece algun pensamiento o emocion, déjalos pasar y vuelve a
la respiracion. Asi, una y otra vez.

PASO O MINUTO 3
EXPANSION DE LA CONCIENCIA

Percibe la conciencia (opcionalmente, puedes visualizarla
bajo la forma de una esfera transparente) en el interior de tu
cuerpo. Permanece asi unos segundos.

Nota cémo tu conciencia se expande poco a poco, hasta que
sientas como si respirases con todo el organismo.

Si quieres, incluye el entorno en el que estds. Puedes afiadir a
las personas que se encuentran en tu ciudad e identificarte con
ellas. Permanece asi unos segundos.

Poco a poco, expande tu conciencia hasta abarcar tu pais vy,
progresivamente, la Tierra. Puedes sentirte unido a las personas
y los seres vivos que comparten contigo el planeta unido, en



suma, unido al cosmos. Quédate de esta forma unos segundos.
Antes de volver a la vida normal, toma el compromiso de
intentar mantener la atencién el resto del dia. Por ultimo, y de
manera gradual, trae tu campo de conciencia hacia el cuerpo
como un todo, hasta la postura y la expresion facial. Y, despacio,
cuando quieras, abre los o0jos.

RECUERDA

» La mente estd continuamente pensando. Es lo que
llamamos didlogo interno.

» Observa y apunta las ideas repetitivas que predominan en
ti en un momento dado.

» Comprobaras cémo cambian por completo en un plazo de
seis a doce meses.

» El estrés produce enfermedades psicolégicas, como
insomnio, ansiedad y depresion.

» El estrés agudo causa patologias fisicas en forma de
somatizaciones y llega a constituir casi la mitad de las
enfermedades que se atienden en muchas especialidades.

p El estrés cronico se encuentra en la base de casi todas las
enfermedades crénicas, porque altera los mecanismos de
neuroinflamacién.

» La practica de los tres minutos es especialmente eficaz
para disminuir el estrés en el dia a dia. Te recomendamos
incluirla entre tus actividades habituales.

3

;DONDE BUSCAR LA FELICIDAD, DENTRO O FUERA DE
NOSOTROS?

La felicidad y el sufrimiento estdn en la mente.
Buda

Durante afios una de mis mayores aficiones dentro de la
salud mental fue la psiquiatria transcultural, es decir, las
diferencias existentes entre las enfermedades psiquidtricas y el
funcionamiento psicolégico de las culturas del mundo. Esa fue
una de las razones por las que, una vez acabada la especialidad
de psiquiatria, realicé una estancia en el departamento de
Psicologia Transcultural de la Universidad McGill, en Montreal.
Canada es la nacién mads transcultural del planeta: hacia 2025 la
mitad de sus habitantes habra nacido fuera del pais, es decir,
seran extranjeros. Pasar consulta alli implica familiarizarse con
alrededor de cien grupos étnicos distintos, con costumbres,
idiomas, religiones y visiones del mundo absolutamente unicas.

Aunque, cuando viajé a Canad4, ya era un psiquiatra con
cierta experiencia, cometi muchos errores de principiante
debido a mi falta de formacién transcultural. Uno de los mas
flagrantes fue preguntarle a un paciente que provenia del



archipiélago Artico si era esquimal (eskimo, en inglés). Mi
supervisor me reprendid escandalizado porque la palabra
esquimal se considera altamente ofensiva, algo que desconocia.
Los esquimales vivian sobre hielo, asi que su dieta tradicional
consistia en carne o pescado, sin ningun tipo de verdura, pues no
habia vegetaciéon. Ademds, la carne y el pescado no podian
cocinarse —no existian arboles con los que encender fuego—,
por lo que tenian que comerlos crudos. Eso es lo que significa
esquimal, el nombre que les pusieron las tribus autdctonas del
norte del pais: comedor de carne cruda. Légicamente, se trata de
un adjetivo que no le gustaria oir a nadie. Por eso ellos nunca lo
utilizan, sino que se refieren a si mismos como inuit, que quiere
decir la gente, los seres humanos.

En Canad4 también observé que, pese a que la depresion
existe en todas las culturas, alguno de sus sintomas, como el
sentimiento de culpa, es mucho mas frecuente en los paises
occidentales que en los orientales. Se cree que la causa es la
influencia de las religiones monoteistas que, en general,
enfatizan la culpa y la expiacién ante conductas consideradas
poco éticas.

Pensards que por qué te cuento esto. Pues lo hago porque,
aunque creemos que nuestra percepcién del mundo es la unica
posible, el contacto con otras culturas permite comprender que
existen muchas perspectivas y que todas son igual de validas. Y
entendemos que, si hubiésemos nacido en otro entorno, nuestra
visién de lo que nos rodea seria distinta.

Siempre he querido saber dénde se encuentra la mayor
diferencia entre las culturas, cudl es el aspecto mds importante
que nos lleva a interpretar el mundo de forma distinta a unos
grupos humanos de otros. Lo he comentado con cantidad de
expertos, no solo del &mbito de la psiquiatria y la psicologia, sino
de la sociologia, la antropologia o la filosofia. En general todos
estan de acuerdo en que la cuestidn clave desde hace siglos es la
siguiente: «;D6nde reside la felicidad, dentro de nosotros o en
los objetos externos?».

En suma, ;qué es lo importante, tener o ser? ;Tener dinero y
las cosas que se pueden comprar con é1? ;Tener reconocimientos
y titulos universitarios o nobiliarios? ;Tener éxito social o
interpersonal? ;0, por el contrario, ser una persona
comprometida con el planeta y con el resto de los seres
humanos, deseosa de contribuir a que el mundo vaya mejor?
;Ser alguien con gratitud por todo lo bello y bueno que existe,
con valores y un claro sentido de la vida?

En este punto te planteo una pregunta muy relevante: ;como
has buscado la felicidad hasta ahora? ;Fuera de ti, intentando
tener cosas? ;O dentro de ti, deseando ser de alguna de las
formas que hemos descrito? Es importante que revises tu vida y
te contestes para que comprendas desde dénde partes. Y, sobre
todo, que descubras qué tal te ha ido, es decir, si has acertado en
esa busqueda de la felicidad.



TENER O SER: UN VIE]JO DILEMA

Erich Fromm, uno de los mdas destacados psicélogos de la
historia de la humanidad, afirma en su famoso libro Tener o ser
que las sociedades, a lo largo de la historia, han debido
evolucionar a partir de una de estas dos orientaciones
principales. Considera que ambos fendmenos presentan una
relacidn inversa y que, en general, «cuanto m4s se tiene, menos
se es».

Desde la orientacién del ser, lo que nos define como personas
no son nuestras posesiones o riquezas, no es nuestro trabajo, ni
siquiera es nuestro aspecto fisico o nuestras capacidades
vinculadas al éxito o al fracaso. Todo eso pertenece al tener. En la
vision del ser, lo importante son los valores y el sentido de la
existencia, nuestras decisiones y acciones, nuestro compromiso
con el mundo, con las personas. En la sociedad actual, mucha
gdente ha optado por el tener frente al ser, y ese es el origen de
muchos de nuestros problemas sociales y ecolégicos. Ya no se
tiene para vivir, como en épocas anteriores, sino que se vive para
tener. Nuestro mundo aplica la maxima de tanto tienes, tanto
vales.

No sé cudl es tu experiencia, la mia es que de pequefio me
enseflaron que la felicidad estaba fuera de mi, en algo que debia
conseguir, como dinero o lo que se puede comprar con él, una
posicidon social o titulo universitario. Por eso, cuando estudiaba
Medicina, tenia la clara conviccion de que la felicidad la
alcanzaria cuando terminase la carrera. Al llegar ese dia y
graduarme, la sensacién de bienestar fue increible, pero ya el
primer dia noté que empezaba a desvanecerse. Pasados seis
meses, el tema que durante afios fue crucial en mi vida estaba
casi olvidado y me encontraba inmerso en nuevas metas.

El siguiente objetivo que me impuse fue el de encontrar un
trabajo. Eso implicaba aprobar el examen de médico residente,
que era bastante complejo a principios de los afios noventa,
porque se ofrecian unas 1.000 plazas para alrededor de 20.000
aspirantes. Tras un tiempo estudiando duro obtuve una buena
nota, y no solo aprobé, sino que pude escoger la especialidad
deseada en cualquier hospital del pais. De nuevo, la sensacién de
satisfaccién fue extraordinaria, y lo celebré a lo grande con mi
familia y mis amigos. Pero, en pocos meses, se convirtié en un
simple recuerdo y ya estaba enfrascado en el trabajo como
residente de psiquiatria y en los préximos objetivos que la vida
me ponia por delante. Algunos afios después logré una plaza fija
en un gran hospital de Aragén; ocurrié lo mismo: la enorme
alegria de haber conseguido algo importante se disolvié como un
azucarillo en agua en solo unas semanas. Y asi sucedié con un
propdsito tras otro: una casa, un coche, un viaje, un nuevo
reconocimiento personal o profesional del tipo que fuese... ;No
es esa tu experiencia? ;No has ido buscando compulsivamente
metas externas creyendo que encontrarias una felicidad estable
en ellas?



La loteria seria un buen ejemplo. La mayoria de la gente
piensa que, si les tocase y ganasen millones, serian felices para
siempre. La televisién nos muestra imagenes de los afortunados
brindando con champén con sus familias y llorando de alegria a
las pocas horas de obtener el premio. Sin embargo, es
excepcional que nos muestren qué ha sido de la vida de ellos
tiempo después. Pero, como hoy existen estudios de casi todos
los asuntos humanos, la investigacion demuestra que, pasados
entre seis y doce meses, las personas a las que les ha tocado la
loteria muestran los mismos niveles de felicidad (o de
infelicidad) que tenian antes de su golpe de suerte. Aunque,
l6gicamente, con mas euros en el bolsillo. Algunas incluso se
sienten mas desgraciadas: el dinero ha generado la envidia de
sus amigos, disputas con sus familiares y miedo a robos o a
perderlo todo en un mal negocio.

:Te parece asombroso este hecho? No deberia. ;Has
encontrado algun objeto, posicion social o logro externo que
produzca un estado de felicidad estable?

Seguro que no, porque no existe.
LA ADICCION A LAS COSAS EXTERNAS

La sociedad de consumo nos convence de que seremos felices
con lo que nos propone: una cuenta corriente millonaria, una
casa mas grande, un automévil mas confortable, un iPhone mas
nuevo... Es un proceso sin fin. Y nuestro entorno nos persuade
con la idea de que necesitamos mucho dinero para conseguir
esos objetos, lo que implica invertir tiempo y esfuerzo en el
trabajo para poder pagarlos. El drama es que nos
autoconvencemos de que lo superfluo es una necesidad. El
ejemplo de Carlos es muy representativo.

CARLOS O LA DEPRESION DE LA SOCIEDAD DE CONSUMO

Carlos era un hombre de cuarenta y nueve afios, alto
ejecutivo de una multinacional tecnolégica de referencia
mundial. No era el perfil de paciente que veo en el sistema
sanitario publico —personas de su elevado poder adquisitivo
suelen consultar psiquiatras privados—, pero habia oido hablar
de miy pidi6 cita con nosotros.

Era una persona que nunca habia tenido problemas
psicolégicos, siempre habia disfrutado de un gran éxito
profesional y personal, pero, desde hacia algunas semanas, se
encontraba muy deprimido. Lloraba continuamente, no
disfrutaba con nada, se encontraba agotado y no era capaz de
concentrarse para trabajar, por lo que le habian recomendado
una baja, y presentaba problemas de suefio y apetito.

Cuando le  preguntamos por  posibles  causas
desencadenantes, por circunstancias vitales que hubiesen
facilitado el cuadro, culpaba con claridad a su situacién laboral.
El era quien habia levantado la empresa en los quince ultimos
afios, pero ya habia sobrepasado la cincuentena, una edad a la



que las grandes empresas renuevan a sus ejecutivos y los
sustituyen por personas mas jovenes y con mayor ambicion.
Habian decidido que seguiria siendo director ejecutivo, aunque
asociado y subordinado a un nuevo jefe de menor edad. Sin
embargo, lo peor de todo para él era que le habian reducido el
sueldo. Esto lo consideraba lo mas humillante y desestabilizador,
porque, durante muchos afos, su valia personal la habia basado
en su estratosférica némina.

La residente que se encontraba esos meses forméndose
conmigo, una mujer muy capaz y sensata, formulé una pregunta
innecesaria y que no era adecuada entonces: «;A cuanto le han
reducido el sueldo?». Carlos contest6 compungido que a la
mitad, es decir, a 15.000 euros al mes. Mi compafiera, con cierta
e indisimulada indignacion, realiz6 un sefialamiento de nuevo
inoportuno e inutil, ya que en ese momento Carlos no podia
digerirlo. Le dijo: «;Es usted consciente de que ese salario es
cinco veces superior al sueldo medio de cualquier licenciado en
este pais?». Como era de esperar, el paciente la miré asombrado,
como si eso importase algo, ya que su mundo se habia
derrumbado y no era capaz de entender los mundos de otras
personas.

Di un pequefio toque con el pie a la residente y retomé el
control de la entrevista:

«Lo entiendo perfectamente, Carlos. De la noche a la mafiana
su universo se ha hundido y usted se encuentra en shock.
Podemos ayudarle a encontrar un nuevo sentido a lo que le ha
pasado, a conectar con usted mismo y comprender que tiene
otros muchos valores independientes de su némina, y que la vida
es mucho mads rica que el ambito laboral».

Cuando me quedé a solas con la residente, le comenté que el
sufrimiento de cada ser humano es absolutamente genuino y
sincero. Nuestra mente estructura cudles son las causas que nos
producen felicidad y desgracia, y cuando esas causas se
derrumban, surge el dolor. Le recordé que nuestro compromiso
como médicos era aliviar el sufrimiento de cualquier causa,
porque todos los sufrimientos son igual de respetables, aunque
no los comprendamos o los compartamos.

«TODOS SOMOS ADICTOS»

Buda, uno de los grandes sabios que ha dado la humanidad,
afirmé que «todos somos adictos». Asi dicha, puede resultar una
frase controvertida. A lo que se referia era a que la relacién que
mantenemos con los objetos no es la de usarlos para nuestro
bienestary el de los demds, sino que tendemos a acumularlos sin
compartirlos, y somos capaces de sentirnos bien pese a
semejante egoismo. Ese proceso puede considerarse un tipo de
adiccion.

Conocemos las adicciones llamadas con sustancia: se
producen por el abuso y la posterior dependencia de sustancias
como la marihuana, la cocaina o la heroina.



Constituyeron un problema enorme en nuestro pais en los
afios ochenta y noventa, pero ahora parece que,
afortunadamente, el problema estd algo més controlado. Sin
embargo, en los ultimos afios han surgido las denominadas
adicciones sin sustancia. Cada vez son méas importantes, y ya han
superado en nimero de afectados a las adicciones tradicionales
con sustancia. Incluyen dependencias como las del juego, el sexo
o los nameros de teléfono en los que te adivinan el futuro. Por
supuesto, también estd la de internet en todas sus variantes,
desde las redes sociales hasta el simple acto de navegar sin
rumbo fijo.

Y atn hay una adiccién m4s sutil: la de la tarjeta de crédito, la
de comprar compulsivamente productos innecesarios por el
subidén animico que produce.

La obtencion rdapida de un objeto deseado genera una
descarga de dopamina en el cerebro, lo que constituye la base
del llamado circuito de recompensa. Esto es

lo que desencadena la adiccién, y es a lo que se referia Buda
cuando decia que todos somos adictos, pues a todos nos puede
pasar. Como le ocurrié a Imelda.

IMELDA O LA NECESIDAD DE COMPRAR COMPULSIVAMENTE

Imelda era una mujer de treinta y cuatro afios, profesora de
Matematicas en un instituto. Consideraba que no habia sido
afortunada en la vida. Sus padres se divorciaron cuando ella
tenia diez afios y, después, apenas veia a su padre. Las cosas en
casa no fueron faciles. Aunque no pasaban necesidades, no les
sobraba el dinero. Su madre nunca rehizo su vida y padecia
frecuentes depresiones.

Cuando esto ocurria, apenas se encargaba de las tareas
domésticas y del cuidado de su hija. Cuando salia de la depresién
celebraba una fiesta para la que compraba cosas casi siempre
innecesarias. Era algo que repelia especialmente a Imelda pero,
como suele ocurrir, esta acabo repitiendo el mismo patron.

Ya de mayor, Imelda encontré dificultades para mantener
parejas estables.

Siempre tenia miedo a acabar como su madre, y tendia a
romper las relaciones cuando se alcanzaba cierto compromiso.
Padecia episodios depresivos (menos intensos y no tan
frecuentes como los de su madre). Entonces, uno de sus patrones
repetitivos era ir de tiendas y comprarse ropa o complementos.
No eran objetos caros, pero no los necesitaba. Lo hacia por el
subidén de bienestar que le producia el hecho de adquirir algo y
de recurrir a la tarjeta de crédito. Como no pagaba en efectivo,
sentia que nada costaba dinero.

Por desgracia, el bienestar no le duraba mucho. En pocas
horas, al volver a casa, comprobaba que la compra era absurda y
que no le sobraba el dinero; le entraban los remordimientos, el
complejo de culpa y la autocritica. A veces regresaba a la tienda a



devolver el género, pero, como era un patrén frecuente, muchas
otras le daba vergiienza hacerlo porque ya la conocian por ello.

Como ves, Imelda era una especie de adicta a las compras.
Los adictos inician su consumo porque su mundo no les satisface
por la razén que sea: en la adicciéon encuentran un universo
paralelo en el que refugiarse. Inicialmente, les produce cierta
satisfaccién, pero, con el tiempo, encuentran que es un camino
sin salida y, a menudo, sin retorno. En mi vida profesional he
conocido muchas personas que, como Imelda, usan la compra
compulsiva, en mayor o menor medida, a modo de evasion.

Recuerdo una paciente que, como sus ingresos eran
ajustados (vivia de una pensién), compensaba su insatisfacciéon
vital realizando compras compulsivas en tiendas de todo a un
euro, pues resultaban asequibles para ella. Todos los dias iba al
mismo comercio y adquiria tres o cuatro objetos inservibles e
innecesarios, pero que le permitian mitigar la monotonia de su
vida. Me impresioné su relato porque la pregunta que solia
hacerle al duefio del negocio era: «;Qué tienen nuevo?». Le daba
igual qué tipo de articulo llevarse: lo que la enganchaba era la
sensacion de consumir, de poder traer a casa algo diferente cada
dia, aunque nunca lo fuese a utilizar.

En la linea de la adiccién a los objetos de la sociedad
occidental, otro de los fenémenos que se observan es la
cosificaciéon del mundo. El ser humano moderno ha perdido el
asombro, ya no posee la conexién con el entorno que tenian
nuestros antepasados. Para los antiguos, todo lo que existe,
sobre todo la naturaleza, era sagrado. La Tierra era un lugar
misterioso, un milagro.

Fenémenos como el sol y la luna eran considerados nuestros
hermanos.

Asi, los primeros pueblos indigenas de América del Sur aun
se refieren a la Pachamama, la Madre Tierra, a la que
representan como una deidad carifiosa y protectora del ser
humano. En el contexto occidental, San Francisco de Asis, en su
maravilloso Cantico de las criaturas, realiza una hermosa
alabanza a la naturaleza, por eso se lo considera el patrén del
ecologismo. Pero, sin duda, una de las maximas expresiones de
esta conexion es la carta que envid, en 1855, el jefe indio Seattle
al entonces presidente de Estados Unidos, Franklin Pierce, en
respuesta a su oferta de compra de sus territorios en el actual
estado de Washington. Los indios americanos, muy unidos a su
tierra, no conocian la idea de propiedad. Es mads, consideraban a
la Tierra duefia de los hombres y no a la inversa. La carta resume
las ensefianzas de los indios americanos, extraordinariamente
parecidas a las de las tradiciones orientales: «Debéis ensefiar a
vuestros hijos lo que nosotros hemos ensefiado a los nuestros:
que la Tierra es nuestra madre. Todo lo que afecta a la Tierra
afecta a los hijos de la Tierra. Cuando los hombres escupen al
suelo se escupen a si mismos».



En estos tiempos de emergencia climdatica y expoliacion de
los recursos del planeta, las palabras del jefe Seattle constituyen
una premonicién de las consecuencias de una visién del mundo
tan materialista y egocéntrica como la de los occidentales en las
ultimas décadas. Actualmente se estd produciendo una vuelta a
las raices, con actividades tan extendidas como los bafos de
bosque, pues hemos aprendido que, desgajados de la naturaleza,
los seres humanos no somos felices, no podemos florecer.

FELICIDAD HEDONICA Y EUDAIMONICA

En los ultimos afios, la psicologia positiva ha profundizado en
la felicidad y ha retomado una clasificacién que ya propuso
Aristételes hace 2.500 afios. El afirmaba que existen dos tipos de
felicidad: la hedoénica y la eudaiménica, que resumimos en la
siguiente tabla.

TIPO DE FELICIDAD

HEDONICA

EUDAIMONICA

;DONDE SE ENCUENTRA?

En objetos externos (dinero, poder, prestigio...).
DURACION

Corta (de seis a doce meses).

RIESGO DE ADICCION

Alto. Se asocia a la busqueda incesante.

La mayoria piensa que la felicidad est4 fuera de nosotros, que
depende de conseguir ciertos objetos, como el dinero o lo que se
puede comprar con él.

Constituye una idea extendida que la loteria, unos buenos
estudios, un trabajo de calidad o una mezcla de todos estos
factores nos llenara. A este tipo de felicidad se le llama hedédnica,
porque se sustenta en el placer, o contingente, ya que se basa en
las cosas externas. Pero existe otra felicidad que depende de
conectar con el sentido de la vida. A esta felicidad se la llama no
contingente —es decir, no depende de objetos externos— o
eudaimonica. No se rige por el placer, sino por la ética universal,
la aceptacion del mundo y de nosotros mismos y sentimientos
prosociales. Ambas no son incompatibles, pero debemos ser
conscientes de que la busqueda de la felicidad heddnica es
insatisfactoria.

A continuaciéon vemos tres ejemplos recientes de busqueda
de felicidad eudaimonica en una sociedad tan consumista como
la actual: la gran renuncia post-COVID-19, el movimiento Fire y
las vocaciones tardias.

LA GRAN RENUNCIA POST-COVID-19 O LA BUSQUEDA DE LO
IMPORTANTE



Después de la pandemia de la COVID-19 que afect6 al planeta
en 2020, durante el afio siguiente se dio en Estados Unidos un
fenémeno consistente en que muchos trabajadores con empleos
estables decidieron renunciar a su trabajo. No es que los
cambiasen por empleos mejor remunerados o con otras
caracteristicas ventajosas, sino que engrosaban las listas del
paro. Este hecho, descrito en Norteamérica pero que también
afecté a otras economias occidentales, se denominé la gran
renuncia.

Cuando se analizaron sus causas, se consideré que la
principal razén eran las llamadas epifanias o revelaciones. Son
situaciones en las que a la gente le ocurre algo repentino y
reevalua su vida: entre los elementos que considera, el trabajo es
uno de los principales. A menudo, las epifanias son consecuencia
de fallecimientos de seres queridos o desgracias econdémicas o
de otro tipo. La pandemia, que forzé a una parada laboral total y
a un encierro domiciliario con un gran aislamiento social, facilit6
una reflexion profunda por parte de muchos millones de
personas sobre el sentido de su existencia. Y lo que la mayoria
descubrié fue que queria pasar mas tiempo con los suyos,
dedicar una mayor energia a lo que le hacia feliz y que quiza el
trabajo —y la gran cantidad de tiempo y esfuerzo que requeria—
competia con objetivos més valiosos. Por eso eligieron empleos
que se adaptasen mejor a su nueva vision del mundo.

EL MOVIMIENTO FIRE

El movimiento Finantial Independence, Retire Early
(Independencia Financiera, Jubilacién Temprana, Fire, por sus
siglas en inglés) considera que trabajamos demasiadas horas
cada semana durante demasiados afios de vida. Surgido antes de
la pandemia, propone jubilarse hacia los cuarenta o, como
maximo, los cincuenta afos, para lo cual es necesario un modo
de vida austero, en el que se priorice lo imprescindible y se
eliminen gastos superfluos y que permita disponer del mayor
regalo que tiene el ser humano: el tiempo. Tiempo para invertir,
con libertad, en lo que de verdad uno desea hacer con su vida.

Este movimiento nacid, como casi todas las nuevas corrientes
del momento, en Estados Unidos. A diferencia de lo que ocurre
en Espafia, alli los sueldos son mds elevados, asi que dedicar un
porcentaje amplio de dicho sueldo a la jubilacién resulta mas
facil. Sin entrar en la forma de conseguir el dinero para esa
jubilacién anticipada —algo que me parece mas discutible y
complejo en nuestro pais—, recurro al movimiento Fire porque
es un ejemplo del descontento que empieza a surgir en nuestras
sociedades ante el sistema de vida absurdo que llevamos.

LAS VOCACIONES TARDIAS

Cuando era estudiante de bachillerato, me encantaba la
literatura y, como no, los autores del Siglo de Oro. Entre ellos,
uno de los que mas admiré fue Lope de Vega, por la maestria de
sus obras teatrales y su increible rima. Sin embargo, ain me




resultaba mds inaudita su biografia. Intentaba entender qué
habia hecho a este hombre ordenarse sacerdote a los cincuenta y
dos afios, una edad que, en la época, y debido a la menor
esperanza de vida, se consideraba la ancianidad. Los expertos
dicen que su decisién se debi6 a una epifania o revelacidn, ya que
el escritor se encontraba sumido en una grave crisis existencial
tras la muerte de varios familiares cercanos.

Alo largo de mi vida he visto muchas vocaciones tardias, y no
solo en el campo religioso, sino en lo profesional; sobre todo, en
el mundo de la educacién y de la medicina. Y debo decir que la
gran mayoria de estas personas se convirtieron en excelentes
profesionales, a menudo mejores que sus colegas con vocaciones
maés precoces. Con frecuencia, el desencadenante de este cambio
fue una epifania, pero en otros casos fue un descubrimiento
gradual de lo que de verdad importa.

Eslo que le sucedi6 a Luisa.
LUISA O LA VOCACION MEDICA TARDIA

Luisa fue la estudiante de Medicina de mdas edad que me ha
ayudado en la consulta. Tenia unos cuarenta y cinco afios cuando
realiz6 conmigo las practicas de Psiquiatria. Farmacéutica de
profesién, habia trabajado toda su vida como alto cargo en la
industria farmacéutica. Cuando su compafiia fue absorbida por
una multinacional aun mayor, y ante el exceso de ejecutivos, se le
ofrecié una indemnizacién en el contexto de una reduccién de
plantilla. El dinero que recibi6 le permitia permanecer unos afios
sin trabajar para pensar en su futuro.

Madre de dos hijas ya adolescentes, Luisa decidié cumplir su
vocacion de siempre: estudiar Medicina. Cuando vino a mi
consulta, no era la alumna con mejores notas de la carrera, pues
bastante complicado resultaba formarse, dadas sus
circunstancias. Pero si puedo aseguraros que era de las mejores
médicos que he conocido. Su amplia experiencia profesional y
vital, la renuncia y el esfuerzo que habia tenido que dedicar para
alcanzar su suefo, le permitia conocer de primera mano el
amplio abanico del sufrimiento humano. La invité a participar en
la consulta a su criterio, y sus comentarios, siempre adecuados y
oportunos, eran un dechado de compasién y sabiduria.

Le segui la pista durante afios y comprobé que se habia
convertido en una médico de familia muy querida y respetada en
su entorno.

¢Has recibido alguna revelacién o epifania? A menudo se
producen sobre temas laborales o profesionales y sobre nuestro
estilo de vida en general. Pero, a veces, se desencadenan en
relaciéon con asuntos interpersonales o de pareja, alrededor de
aspectos como el tipo de vivienda, la ciudad o el pais de
residencia o sobre a qué dedicar el tiempo de ocio.

No es facil escuchar las epifanias, porque si llegan, solemos
estar enfrascados en el fragor de la batalla de la vida y aturdidos



por los gritos continuos de nuestro didlogo interno. Por eso nos
cuesta mucho tener perspectiva, sentarnos y sentirnos. Si alguna
vez lo has hecho y has conseguido oir esas revelaciones de
nuestro interior mas profundo, te recomiendo que te concentres
en ellas y, si las circunstancias son minimamente propicias, las
sigas. Como dice un aforismo sufi: «Cuando tengas que elegir
entre varios caminos y no sepas por cudl decidirte, sigue siempre
el camino del corazén: nunca te equivocaras».

LA VIDA CON SENTIDO: LA FELICIDAD DENTRO DE
NOSOTROS

Como ves, frente a la adiccion a los objetos externos
(felicidad hedénica), hay una alternativa de felicidad, mas
duradera y estable, de tipo eudaimodnico, que esta ligada a la
sensacion de ser util, de tener un sentido, un propdésito. Muchas
personas la encuentran de forma espontdnea, como Luisa. Pero
otras no solo no la encuentran, sino que ni siquiera la buscan
porque no pueden imaginar que existe.

Una de las preguntas que suelo hacer en la consulta, sobre
todo a personas con enfermedades crénicas o que han sufrido
circunstancias externas adversas importantes, es: «;Cudl es el
sentido de su vida?». La mayoria de la gente no sabe qué
responder: me miran asombrados, como si fuera un tema
irrelevante de cara a lo que les pasa. En el penultimo capitulo
aprenderemos a conectar con este sentido de la vida; en este
hemos comprendido la importancia de hacerlo y la frecuencia
con que nuestra parte mas sabia nos envia revelaciones.

En mi experiencia, cuando miro hacia atras compruebo que
siempre han existido tres aspectos clave: mi familia, mi profesién
de psiquiatra y mi practica meditativa. Todas mis revelaciones
han tenido que ver con ellos. En general, he seguido las epifanias
de las que he sido consciente, y siento que en todos los casos
tomé la decision adecuada, aunque estuviese asociada a
dificultades. La sensacion de méaxima coherencia y felicidad la
alcancé cuando pude fusionar mi profesién y la practica
meditativa: no entraban en conflicto, sino que se potenciaban
mutuamente cuando volqué mi trabajo hacia el mindfulness y las
ciencias contemplativas. Por eso, uno de los mejores consejos
que se le puede dar a alguien es que intente que su oficio no solo
le guste, sino que conecte con su sentido de vida méas profundo.

LA PARABOLA SUFI DE LA LLAVE

Se dice que esta anécdota le ocurrié al mul4a Nasrudin, santo
y poeta sufi del siglo XIII, del que se discute si existi6 o es un
personaje de ficcion. En cualquier caso, fue el protagonista de
muchas ensefianzas de sabiduria como la siguiente.

Una noche, se encontraba Nasrudin dando vueltas alrededor
de una farola mirando el suelo. Pasé un vecino por el lugar y le
pregunto:

—;Qué haces, Nasrudin? ;Has perdido algo?



—Si, estoy buscando mi llave.

El vecino, solidario, le aseguré que le ayudaria a encontrarla
y empez06 a buscar.

Al rato aparecié un segundo vecino y, después, un tercero.
Ambos colaboraron también. Cuando ya llevaban un rato, uno de
ellos comento:

—Nasrudin, hemos buscado tu llave durante mucho tiempo y
no aparece. ;Estas seguro de que se perdié aqui?

—No, no... No la perdi aqui.

—;Doénde la perdiste entonces? —interrogd el vecino,
atonito.

—En mi casa.
—:Y qué hacemos buscandola aqui?
—Es que aqui hay més luz y mi casa estd muy oscura.

Esto es lo que les ocurre a muchas personas: buscan la llave
de la felicidad fuera de ellas mismas porque el resplandor de los
objetos externos nos ciega. Pero donde realmente se ha perdido
y la podemos encontrar es en nuestro interior, aunque el lugar
sea mas oscuro y dificil.

PRACTICA 1:

CONECTANDO CON LAS REVELACIONES INTERNAS

Cierra los ojos y adopta una postura comoda. Visualizate a los
veinte afnos.

Desde ese momento, analiza tu vida en periodos de cinco
afios hasta la edad actual. Observa los cambios importantes que
has hecho en tu vida: relaciones de pareja o interpersonales,
cambios de trabajo, mudanzas de casa, ciudad o pais...

Observa también fases de crisis, de malestar, de dudas sobre
como seguir adelante.

;Sientes que tuviste revelaciones en algunos de esos
momentos o en otros? ;Te guiaste por ellas? ;Qué impacto tuvo
la decisién de hacerles caso (o no)? En general, si esas epifanias
son sinceras, nuestra coherencia personal y el sentido de vida
aumentan si las seguimos.

PRACTICA 2:

DIFERENCIAR LA FELICIDAD HEDONICA DE LA
EUDAIMONICA

Cierra los ojos y piensa en algunas sensaciones de felicidad
que has experimentado en los ultimos meses. ;Puedes ver la
causa de esa felicidad? ;Era una felicidad hedénica, causada por
algo externo que te produce placer? ;O era una felicidad
eudaimonica, que no va ligada a un objeto externo, sino a algo
que ocurre en tu interior?



Si en todos los casos el tipo de felicidad es hedoénica, busca
alguna situacion en la que hayas experimentado felicidad
eudaimonica, que no haya ocurrido por la consecucién de un
objeto externo. ;Notas diferencia entre ambos tipos de felicidad?
¢Cudl de las dos es mas profunda y te da mayor serenidad? ;Cual
de las dos es mas estable?

Ambas no son excluyentes, pero solemos centrarnos en la
felicidad hedodnica, lo cual refuerza la mente en modo hacer.

RECUERDA

» La principal diferencia en la forma de ver el mundo entre
las culturas del planeta a lo largo de la historia es el hecho de
dénde buscar la felicidad: si fuera de nosotros, en los objetos
externos, o en nuestro interior.

» La disyuntiva entre tener y ser es el antiguo dilema sobre
el que las sociedades han tenido que evolucionar. En general,
«cuanto mas se tiene, menos se es».

» La sociedad de consumo occidental facilita la creacion de
una cultura en la que todos somos adictos, de modo que comprar
objetos externos nos produce un subidén emocional que nos
compensa cuando sentimos que la vida es insatisfactoria.

» Es posible que alguna vez hayas tenido alguna revelacion o
epifania sobre por dénde debias dirigir alguno de los aspectos de
tu vida. ;La has oido? Y, sobre todo..., ;1a has seguido?

4

CONOCIENDO Y CALMANDO LA MENTE:

EL ‘MINDFULNESS’

El camino a todas las cosas grandes pasa por el silencio.
Friedrich Nietzsche

No solo Nietzsche y otros grandes pensadores le han dado
una enorme importancia al silencio: en la mayoria de las
tradiciones religiosas y contemplativas es la puerta de entrada a
la experiencia espiritual. En el cristianismo, cuando el profeta
Elias subi6é al monte Sinai para hablar con Dios, no lo encontré
en el huracdn, el terremoto o el fuego, sino que, al cesar el ruido,
oy6 un «susurro silencioso»; fue entonces cuando Dios le hablé
(en el Antiguo Testamento, del Primer Libro de los Reyes,
capitulo 19). Desde entonces, los misticos cristianos afirman que
«la voz de Dios es el silencio», y algunos de ellos, como el
sacerdote Pablo d’Ors, han dedicado libros enteros al tema.

Por eso, muchas 6rdenes mondsticas cristianas, como la de
los cartujos, guardan largas etapas de silencio en el marco de su
compromiso religioso. También en los retiros meditativos de la
tradicion budista se habla del «noble silencio», periodo en el que
los participantes no pueden comunicarse mediante ningun tipo
de lenguaje oral o corporal para facilitar la meditacién.



En ambos casos lo que resulta obvio es el silencio externo, la
ausencia de ruido producido por los humanos, principalmente el
del lenguaje. Pero, a diferencia de lo que la mayor parte de las
personas creen, ese silencio no es el mas importante.

De hecho, las dos tradiciones que hemos visto facilitan el
silencio externo para que pueda generarse el silencio interno,
que es el auténtico objetivo al tratarse del mas relevante.

¢Qué rompe el silencio interno? No seria raro que te hayas
planteado esta pregunta. Observa tu mente y comprueba que
continuamente hablamos con nosotros mismos, comentamos y
evaluamos lo que ocurre a nuestro alrededor y pensamos en el
pasado o en el futuro. Este proceso es lo que denominamos
dialogo interno, y, aunque siempre nos acompaifa, se da con
mayor intensidad cuando la mente no tiene una tarea concreta.
Es decir, cuando nos aburrimos o la actividad que realizamos nos
parece rutinaria. Ya hemos hablado de él en el capitulo 2 y
analizado su estrecha relacién con el estrés y el malestar
psicolégico. En este capitulo vamos a intentar disminuir su
frecuencia y su fuerza para que desaparezca de vez en cuando,
aunque sea por unos segundos.

De esta forma comprobaremos la sensacién de bienestar que
produce su ausencia. Si queremos desmantelarlo, tenemos que
conocer para qué lo usamos y cudl es su funcion.

COMO GENERAMOS DIALOGO INTERNO E INATENCION

Hemos comentado que los cientificos consideran que vivimos
en la sociedad con menos capacidad de atencién de la historia,
que nos encontramos en un estado de atencién parcial continua.
¢;Por qué? Las nuevas tecnologias, como las pantallas y los
moviles, que nos absorben continuamente, son una causa
importante.

Siempre vamos con prisa y tenemos muchas cosas
importantes que hacer, como ya hemos dicho.

Y junto a ello hay dos habitos mentales frecuentes y nocivos
que hemos desarrollado:

— El piloto automatico: es la tendencia a pensar en algo
diferente de lo que estamos haciendo. Lo observamos, sobre
todo, cuando realizamos tareas rutinarias: mientras fregamos,
pensamos lo que le diremos a nuestro jefe; paseamos por el
parque e intentamos resolver problemas; o estamos pelando una
patata y recordamos una situaciéon agradable del pasado. El
piloto automatico ocurre de forma involuntaria, y esta detras de
muchos errores y despistes en nuestras actividades diarias.

— La multitarea: consiste en realizar, de forma voluntaria,
varias tareas a la vez.

En el trabajo es frecuente estar contestando mensajes de
correo electrénico a la vez que contestamos al teléfono o
mientras escribimos un informe. En la vida diaria solemos comer



viendo la televisién, caminar hablando por el mévil o escuchar
musica cuando escribimos en el ordenador. Hoy sabemos que
casi nadie es mas eficaz realizando multitarea y que, ademas,
para la mayoria es estresante.

Todo esto provoca que nuestra mente esté siempre
generando ruido, un didlogo interno a menudo dificil de
aguantar. Esa es la razén por la que tanta gente, cuando sube al
coche, conecta inmediatamente la radio o que, al llegar a casa,
enchufa la televisién si no hay nadie. El ruido que producen
acalla ese didlogo continuo.

Sin embargo, cuando anochece, antes de dormir, los sonidos
exteriores cesan y el ruido interno puede ser terrible. Muchos de
quienes padecen insomnio relatan esta experiencia: la constante
voz interna sobre diferentes temas, a menudo irrelevantes, les
impide dormir. La experiencia de Alberto es un buen ejemplo.

ALBERTO O EL MIEDO A LA NOCHE

Alberto era un hombre de cuarenta y ocho afios, ejecutivo en
una multinacional farmacéutica. No tenia especiales problemas
ni familiares ni laborales en su vida y era razonablemente feliz.
Pero siempre estaba preocupandose por algun tema.

En el trabajo, donde era muy exitoso, se habia acostumbrado
a planificar todas sus acciones de forma minuciosa. Con el
tiempo, se volvié especialmente controlador en el dia a dia,
incluida su vida familiar y personal. Cuando realizaba
actividades rutinarias adelantaba trabajo. Asi, de camino al
trabajo, telefoneaba desde el coche a sus subordinados para
organizar lo que harian esa mafiana en la oficina. Mientras
paseaba por el parque o corria, pensaba en asuntos de la
compafifa para resolverlos. Todas sus comidas o cafés eran
reuniones laborales, y en la mayoria de sus conversaciones,
incluso con amigos, sus temas preferidos eran los profesionales,
y acababa encuestando a sus interlocutores sobre cuestiones de
empresa.

La noche era el momento mads dificil: cuando ya no habia
ruidos externos, como los de la radio y la televisién, ni
actividades por completar ni objetivos que lograr, su mente se
disparaba. Su pensamiento funcionaba igual que el resto del dia,
con afin de planificar y controlar, pero aquello le impedia
dormir. Se acostumbro a los somniferos en dosis cada vez més
altas, pero no era suficiente.

Cuando lo vi en la consulta, habia desarrollado sintomas de
ansiedad y depresiéon. Presentaba miedo a la noche, y el
cansancio acumulado por la falta de suefio habia reducido
mucho su rendimiento laboral. La practica progresiva de
mindfulness fue reduciendo sus problemas de suerio.

Alberto es un buen ejemplo de que los seres humanos
tenemos que realizar una elecciéon en nuestra vida en relacion a
como disciplinamos nuestra mente: o la entrenamos en la



atencién, mediante la practica de mindfulness o de ejercicios
atencionales, o bien la entrenamos en la dispersion, a partir de la
multitarea, el piloto automadtico y el estar continuamente
pensando y preocupandonos. De esta forma, nuestra mente se
especializard, de manera inevitable, en una disciplina o en la
otra. Pero la gente piensa, erréneamente, que puede
compatibilizar las dos: que, mientras hace algo aburrido, como
pelar una patata, puede estar resolviendo cuestiones y que,
cuando ocurre algo importante, como que su hijo adolescente le
cuente un problema, es capaz de mantener la méxima atencion.
Sin embargo, no ocurren asi las cosas: la mente actda de la forma
en que ha sido entrenada.

LOS SERES HUMANOS NO VIVIMOS LA VIDA, LA PENSAMOS

Observa lo que hacemos habitualmente en el dia a dia. Si
alguien nos regala una rosa, lo ideal es admirar su belleza y su
colorido, extasiarse ante su fragancia o fascinarse con su suave
tacto. Pero lo que solemos hacer es preguntarnos dénde habra
sido comprada, cuanto habra costado o, quiz4, por qué nos la han
regalado.

Si oimos el canto de un pdjaro, no nos embelesamos por la
belleza del sonido, sino que queremos saber de qué péajaro se
trata. Y, cuando nos habla otra persona, no escuchamos lo que
nos dice, sino que intentamos entender por qué nos lo dice, nos
preguntamos qué piensa de nosotros Yy, sobre todo, nos
planteamos lo que responderemos cuando termine.

Nuestra mente no para de interpretar el mundo, quiere saber
por qué las cosas son de una forma u otra y etiqueta lo que
ocurre en forma de experiencias agradables, desagradables o
neutras. Es un esfuerzo agotador. Obsérvate en cualquier
situacién o accién: ;vives el momento y disfrutas de é1? ;O
piensas en lo que estd ocurriendo, en por qué se estd
produciendo y en cémo te va a afectar?

Son los dos posibles funcionamientos de la mente.
LAS DOS MENTES: EL ‘MODO HACER’ Y EL ‘MODO SER’

La neurociencia descubri6 hace unos treinta afios que existen
dos funcionamientos basicos de la mente humana, los modos
hacer y ser, que son caracteristicos —pero no especificos— de
los pensamientos occidental y oriental, respectivamente. Se
basan en premisas muy diferentes.

El modo hacer de la mente es una manera de funcionar
orientada a la conquista de una meta. Considera que la felicidad
estd fuera de nosotros y, por eso, tiene una expectativa bdsica:
lograr lo que nos gusta y evitar lo que no nos gusta. Lo que
deseamos puede ser tan material como el dinero y el sexo o algo
espiritual, como la iluminacién, pero lo importante es que
queremos obtenerlo. Por ello, la mente juzga y lo interpreta todo
como bueno-malo o agradable-desagradable, en relacién con la
consecuciéon de su proposito. El presente tiene una importancia



escasa porque la meta que queremos no estd en el ahora, asi que
el cerebro analiza el pasado en busca de lo que ya hemos logrado
con respecto al objetivo y planifica el futuro en funcién de lo que
le falta por alcanzar. Por eso estamos siempre con un incesante y
agotador didlogo interno, con la mente centrada en las
discrepancias entre cémo son las cosas y como nos gustaria que
fuesen. Es el modo habitual de funcionar de nuestro cerebro, y
no imaginamos que existe otro.

Por el contrario, el modo ser de la mente sabe que la felicidad
reside dentro de nosotros, no fuera. Por tanto, no busca
conseguir algo externo, sino que se relaciona con la vida y desea
experimentarla a fondo, con curiosidad: el presente es lo Unico
importante porque es donde todo ocurre. Al no surgir la
expectativa de encontrar algo que nos haga felices, no es
necesario etiquetar el mundo en bueno-malo, me gusta-no me
gusta. Cada experiencia, cada segundo, cada dia son unicos e
irrepetibles: una maravilla y un misterio. Esa mente no requiere
un didlogo interno continuo, porque aspira a nada concreto Y,
por tanto, no impone controlar el mundo: fluye con él. A
continuacién, resumimos las diferencias entre estas dos formas
de funcionar de la mente.

‘MODO HACER’
FUNCIONAMIENTO MENTAL
Conceptual (pensar).
ACTITUD BASICA
Juzgar e interpretar.
OBJETIVO PRINCIPAL
Conseguir lo que nos gusta y evitar lo que no nos gusta.
VOLUNTARIEDAD
Proceso automatico.
ORIENTACION EN EL TIEMPO
Pasado y futuro.
ACTITUD HACIA LOS EVENTOS MENTALES
Nuestros pensamientos son la realidad.
LOS MOMENTOS DE LA MENTE EN ‘MODO SER’

La mente, a veces, puede parar de pensar: entonces, la forma
que tenemos de ver el mundo resulta completamente diferente.
Seguro que a ti también te ha ocurrido. Es mds frecuente en
medio de la naturaleza, ante algun bello paisaje, al amanecer o al
anochecer: miraste lo que te rodeaba y quedaste fascinado por
su belleza, sin palabras. Fue una sensacion de intensa conexion
con el mundo, duré uno o dos minutos, incluso menos.
¢Recuerdas experiencias asi? ;Fuiste consciente de por qué se
produjeron? Simplemente, porque no habia didlogo interno,



porque no estabas hablando contigo mismo. Viste el mundo tal
como es... Y es fascinante. A ese modo de funcionar de la mente
lo llamamos modo ser, y es poco frecuente que aparezca en el
mundo actual, con la mente tan dispersa. Si, el modo ser es algo
excepcional, pero existe. En épocas anteriores del ser humano,
en especial cuando éramos cazadores recolectores, era la forma
habitual de funcionar. Es muy agradable y produce una gran
sensacion de descanso mental.

El modo ser no es un estado antinatural o alterado, donde
toda actividad debe parar. Tampoco el objetivo es mantenerse
siempre en modo ser, ya que la realizacién de ciertos ejercicios
intelectuales o que conlleven una meta tienen que desarrollarse
en el modo hacer. Lo que se pretende es no quedarse
sistematicamente instalado en el modo hacer, atrapados en
nuestro didlogo interno, siempre pensando en algo. Por eso,
aunque lo intentemos en vacaciones o al irnos a dormir, por
ejemplo, no podemos desconectar. Nuestra mente sigue
habituada a querer conseguir cosas y controlar el mundo,
incluso cuando no es necesario.

Vemos la importancia de ambas formas de funcionar: el
modo hacer es muy util para resolver problemas o tomar
decisiones, pero nos estresa. El modo ser nos permite disfrutar
de lo que nos rodea y sentirlo, nos relaja, y se asocia a una gran
sensacion de bienestar y a la creatividad. A mucha gente le da
miedo el mindfulness porque piensa que, si estuviésemos
continuamente en modo ser, su vida seria un desastre. Pero lo
que se plantea es no estar siempre en modo hacer, lo cual no
quiere decir que haya que estar siempre en modo ser, sino que
podamos pasar de uno a otro, de manera voluntaria y consciente,
segun lo que necesitemos en cada momento para responder al
entorno.

LA FUNCION DEL DIALOGO INTERNO

La charla con nosotros mismos la utilizamos para multiples
actividades, como planificar el futuro, recordar el pasado,
interpretar lo que los otros sienten o piensan o razonar por qué
actuamos como lo hacemos. Y esto, que nos entretiene la mayor
parte de las horas del dia, provoca que no nos concentremos en
lo que estamos haciendo.

Por ejemplo, pelamos una patata, pero, a la vez, pensamos en
el préoximo fin de semana. Nos duchamos por la mafiana
mientras imaginamos lo que le diremos a nuestro jefe para
convencerlo de algo. O paseamos por el parque al tiempo que
intentamos entender por qué nuestra pareja actua de tal o cual
forma. En suma, nunca estamos donde estamos, pues el
presente, en general, nos desagrada o nos aburre.

Pero ;por qué pensamos continuamente? ;Cudl es la funcién
del didlogo interno? El didlogo interno otorga sensaciéon de
control en un mundo incontrolable. Lo cierto es que, en dltima
instancia, los seres humanos no controlamos nada: no elegimos



cuando o dénde nacer, ni nuestras caracteristicas fisicas o
psicolégicas ni lo que nos ocurrird en el futuro. Pero tenemos la
expectativa de controlarlo. Creemos que, si rumiamos sin parar
lo que vamos a hacer y pensamos minuciosamente todos los
detalles, las cosas saldran como queremos. Sin embargo, la vida
nos demuestra que no es asi. Cuando llega el momento, casi
siempre ocurre algo incontrolable y el resultado no es el
esperado.

También tenemos la idea de que, si comprendemos por qué
nos ocurren las cosas, podremos prevenirlas mas adelante. Por
ejemplo, si hemos experimentado una situacién adversa, como
una ruptura, interpretar lo que nos ha sucedido y buscar las
causas del fracaso nos produce una falsa sensacién de seguridad,
de que podremos evitar que vuelva a pasar. Sin embargo, la
experiencia nos dice que eso no nos asegura que no se repita.
Todos tenemos expectativas sobre cémo deben ser nuestra
pareja, la familia, el trabajo o las vacaciones. El didlogo interno
busca controlar el mundo para que se ajuste a nuestras
expectativas, a c6mo queremos que sea.

EL EFECTO ADVERSO: LA PREOCUPACION

El coste de querer controlarlo todo es la preocupacion, es
decir, la rumia continua sobre pensamientos negativos,
resultados inciertos o situaciones que podrian salir mal. O
aceptamos que el control absoluto es imposible o la respuesta de
la mente es la preocupaciéon como forma de vida, la ansiedad
ante lo nuevo, lo desconocido o lo dudoso.

El manejo de la incertidumbre, es decir, la capacidad de
aceptar que no podemos controlarlo todo, posee una gran
influencia en nuestras vidas. Asi, los seres humanos tenemos que
asumir que nunca seremos capaces de controlar por completo el
riesgo de padecer una enfermedad. Las personas que no
soportan esta incertidumbre se convierten en hipocondriacas.
También debemos asimilar que no es factible predecir peligros
ni experiencias negativas. De nuevo, quienes no pueden asumir
esta incontrolabilidad se transforman en ansiosos crénicos.

BERENICE O LA PREOCUPACION COMO FORMA DE VIDA
Berenice era una mujer que tenia treinta y cinco afios cuando la
conoci en la consulta hace més de una década, en una época en la
que las pandemias eran desconocidas. Ya entonces entraba en mi
despacho con una mascarilla, pues consideraba que el centro de
salud era un lugar peligroso, porque en él existia una alta
presencia de virus y bacterias. Llevaba mucho tiempo sin viajar
en avién por el miedo a los accidentes. También evitaba trenes,
autobuses y transportes publicos, e incluso montar en coche, por
la misma razén. Preferia ir a todas partes andando, y habia
renunciado a salir de su ciudad si no era estrictamente
imprescindible. Siempre bebia agua embotellada para eludir
infecciones, el pescado lo congelaba por la amenaza de anisakis
y, desde la crisis de las vacas locas, no habia vuelto a comer
carne. No iba por la calle de noche por miedo a los atracos,



aunque vivia en una localidad muy segura. Tras la crisis
economica de 2008, sus ahorros, relativamente modestos, los
repartia en varios bancos por si alguno quebraba. Se realizaba
chequeos anuales pese a su juventud y a su buena salud. Estas
conductas son solo una muestra de su intento de controlar
cualquier situacién adversa o imprevista, pero habia muchas
mas.

¢Puedes imaginarte el coste y el sufrimiento de Berenice para
intentar (porque nunca se consigue) tenerlo todo controlado?
Berenice poseia rasgos de personalidad obsesiva, pero mantenia
un trabajo de responsabilidad y bien remunerado y una vida
interpersonal limitada aunque satisfactoria. Sin llegar a su nivel
de preocupacién y control, he conocido a mucha gente que
muestra algunas de estas conductas en algun grado. La moraleja
a la que quiero llegar es que resulta imposible controlarlo todo,
por mucho que se preocupe nuestra mente. Y el coste del control
excesivo no es solo una preocupaciéon continua que ocupa la
mayor parte de nuestro tiempo, sino una menor calidad de vida
por aquello a lo que hay que renunciar.

EL MITO DE LA MENTE EN BLANCO

A lo largo de la historia de la humanidad, muchos mitos que
hemos defendido durante milenios han caido gracias a la ciencia.
Uno de ellos fue el del terraplanismo: consiste en aceptar la
sensacion que nos produce la Tierra de ser plana. Aunque aun lo
creen algunas culturas no desarrolladas, hace siglos que se
demostré que no es asi. El geocentrismo es otro ejemplo:
percibimos que es el sol el que gira alrededor de la Tierra, pero
no es lo que ocurre. En 1600, Giordano Bruno fue quemado vivo
en la hoguera por defender que era la Tierra la que giraba
alrededor del sol.

En relacion con la mente, existen varios mitos que estamos
desmontando en este libro. Uno de ellos es el de que podemos
poner la mente en blanco de forma voluntaria. Como estamos
continuamente pensando y eso nos produce malestar, intuimos
que el bienestar se asocia a parar tanta actividad del cerebro, lo
cual es cierto: el error es creer que somos capaces de forzarlo.

Cuando en la consulta de psiquiatria alguno de mis pacientes
me pide que le ayude a dejar de pensar continuamente de forma
rumiativa, siempre les pregunto cémo lo intentan ellos. Las
respuestas suelen ser muy parecidas: incluyen cerrar los ojos y
hacer fuerza con la cara y los pufios mientras se repiten a si
mismos alguna frase del tipo «voy a parar de pensar». Por
supuesto, es inutil por lo que ya hemos dicho: querer dejar de
pensar de forma voluntaria es un mito, no es factible. A la mente
se la puede entrenar en la atencién, y, de esta forma, ella misma
ird ralentizando el proceso de pensamiento y disminuyéndolo
con los afios cuando no sea necesario.

LA MENTE FUNCIONA A LA INVERSA DEL MUNDO EXTERNO



Este es otro de los grandes mitos sobre la mente que quiero
desmontar: la idea de que la mente funciona igual que el mundo
externo. En la vida diaria, si yo no quiero estar con una persona
o tener una experiencia, huyo de ella, me alejo y... objetivo
conseguido. Pero con la mente no ocurre lo mismo: si no deseo
un pensamiento —o una emocién— y lo rechazo o me peleo con
él, es posible que se marche al principio, pero enseguida volvers,
y con mayor fuerza.

Si alguien te dice que no pienses en un elefante rosa, en
cuanto lo oyes ya estds envenenado: para no pensar en un
elefante rosa, piensas en no pensar en él, es decir piensas en él.
Eso es lo que ocurre cuando tenemos pensamientos negativos,
por ejemplo, si padecemos una depresion. La gente,
intuitivamente, quiere quitarse esos pensamientos de la mente y
hace como mis pacientes: cierran los ojos, aprietan los pufios y
se repiten «voy a dejar de pensar en esto tan negativo». Pero no
lo consiguen porque piensan en no pensar en ello y, por lo tanto,
no logran quitarselo de la cabeza.

La estrategia recomendada es realizar un ejercicio de
atenciéon tipo mindfulness, como, por ejemplo, atencién a la
respiraciéon. De esta manera, al soltar la atenci6on del
pensamiento negativo y volcarlo en la respiracion, el primero se
ird.

La metafora que se usa es la de querer librarse de una pelota
de goma en una piscina: si uno la hunde con energia para
quitarsela de encima, esta rebota ain con mas fuerza. El secreto
es pasar de ella y poner atencién en otra cosa; asi, la pelota se
alejard, cuando sea, por el movimiento natural del agua. Por eso
se aplica esta técnica de mindfulness en la depresién recurrente
y se considera la psicoterapia més eficaz para prevenirla.

La solucion definitiva para la estabilidad de la mente es
desarrollar la atencién.

La atencién no es una cualidad menor, sino que, desde los
origenes de la psicologia, se considera fundamental. William
James, uno de los padres de la disciplina, sostenia: «Nuestra
experiencia es aquello a lo que prestamos atencién».
Construimos asi el mundo. Una persona hipocondriaca no puede
dejar de prestar atencién a sintomas, enfermedades y médicos.
Un individuo deprimido o pesimista es incapaz de acallar
emociones y pensamientos negativos, mientras que un sujeto
optimista o feliz presta atencién, sobre todo, a emociones y
pensamientos positivos. Nuestras vidas no son tan diferentes
entre si, el punto clave es dénde ponemos la atencién. La
propuesta del mindfulness consiste en desarrollarla lo suficiente
como para dirigirla hacia aquello que queramos o nos resulte
mas agradable.

La principal consecuencia de la inatencién resulta muy
evidente: es la disminucién del rendimiento en cualquier



actividad. Por eso el mindfulness se utiliza en estudiantes o
trabajadores, para que sean mads eficaces y productivos.

Sin embargo, existe otro efecto para mi ain mds importante,
y es que una mente atenta y estable es una mente mucho m4s
feliz. La felicidad no depende de conseguir objetos externos, sino
de que la mente se encuentre estable, de su capacidad para
mantener la atencién. Ya sé que esto es dificil de entender, pues
nunca lo hemos experimentado. Sin embargo, si nos dijesen que
practicar ejercicio fisico contribuye a que nos encontremos
mejor, casi todos asentiriamos, ya que eso si lo hemos
comprobado.

No obstante, hay numerosos estudios que confirman esta
relacion: la gente que es feliz pasa la mayor parte del tiempo con
la mente en lo que esta haciendo. Por el contrario, la gente que
no es feliz se dedica a pensar en temas ajenos a lo que el cuerpo
ejecuta: se encuentra fuera del presente.

ARIANNE O ALGUIEN QUE HA ALCANZADO EL SILENCIO

INTERNO

Arianne ha sido una de mis profesoras de yoga a lo largo de la
vida. Es una mujer de edad avanzada, que se dedic6 a la docencia
en un instituto antes de centrarse en la ensefianza del yoga y del
mindfulness.

Su cara, naturalmente relajada, y sus movimientos, pausados
pero sin lentitud, con una completa presencia en aquello que
estd haciendo en ese momento, le otorgan un atractivo tnico.
Nunca tiene prisa, con ella la sensacion del paso del tiempo se
diluye. Jamas la he visto gritar o enfadarse, por lo que consigue
transmitir una paz adictiva. No habla demasiado, solo cuando es
necesario. Y, cuando lo hace, desprende tanta verdad que sus
palabras dejan huella.

Alguna vez hemos hablado del didlogo interno, y me ha
confesado que apenas sabe qué es eso. ;Por qué pensar en otra
cosa mientras hago algo, si yo he decidido lo que voy a hacer y
cualquier actividad que realizas en este mundo es fascinante?

;COMO SE ENTRENA LA ATENCION?

Si bien la psicologia occidental ya al principio valord el
entrenamiento en la atencién, no supo muy bien cémo
conseguirlo de una forma lo suficientemente eficaz hasta la
introduccion de la meditacién oriental en Occidente, a mediados
del siglo XX. La buena noticia es que la atencién se puede
entrenar con el uso regular de practicas especificas, como el
mindfulness. Cualquiera de estas practicas consta de cuatro
pasos, lo unico que varia es el objeto en el que se fija la atencion.
Las cuatro fases son las siguientes: 1. Poner la atencién en un
punto: dicho punto, que se denomina soporte o anclaje, suele ser
las fosas nasales durante la respiracién en mindfulness, el
cuerpo en la practica del body scan o también los sonidos. En
todos los casos la respiracién es nasal y no se fuerza, solo se



observa. Vamos a elegir el mindfulness en las fosas nasales por
ser el ejercicio mdés frecuente. Llevamos a esa parte del
organismo nuestra atencién y atendemos a las sensaciones
corporales. Notamos que necesitamos un esfuerzo mental para
hacerlo.

2. Esperar a que la mente divague: hemos visto que la mente
divaga, es decir, atiende a una cosa diferente de la que estamos
haciendo la mitad del tiempo.

Para entrenarla tenemos que pillarla cuando se distrae.
Simplemente, con la atencién en las fosas nasales esperamos a
que la mente se distraiga; lo hara ella sola, ya que es su forma
natural de funcionar, aquello en lo que esta entrenada.

Por eso, en esta fase no hay que esforzarse. Los objetos que
habitualmente distraen la mente son los pensamientos, las
sensaciones corporales (dolor, picor) y los sonidos.

3. Darse cuenta de que la mente se ha distraido: este es el
punto clave y el mds dificil. Estamos tan acostumbrados a que la
mente divague que ni nos damos cuenta de que lo hace.
Generalmente tardamos segundos o minutos en ser conscientes
de que tenemos la mente en una cosa diferente de aquella a la
que habiamos decidido atender. Idealmente, debemos darnos
cuenta de que la mente se despista desde los primeros
momentos, sin dejarnos atrapar durante segundos o minutos. Da
igual que nos distraigamos muchas veces, pues es lo normal para
una cabeza no entrenada, la clave es que nos demos cuenta lo
antes posible.

4. Volver a la respiracion amablemente: ahora que nos hemos
dado cuenta de la distraccién, volvemos lo antes posible al punto
inicial, en este caso, a las fosas nasales. Y lo hacemos sin
enfadarnos con nosotros mismos ni con la mente que se distrae,
ya que sabemos que debe ser asi porque nuestro cerebro no esta
entrenado en la atencion. Debemos tener la misma paciencia que
si estuviésemos con un nifio o con un cachorro.

Este proceso lo repetiriamos una y otra vez durante todo el
tiempo de meditacion, que, inicialmente, no deberia ser mayor
de cinco minutos para evitar cansarnos. De manera progresiva,
conforme nos vaya resultando mads ficil, podemos alargarlo a
diez o a quince minutos. Meditar es como conducir un coche: al
principio es muy complejo porque tenemos que estar pendientes
de muchas cosas: acelerador, freno, volante, luces. Pero, con la
practica, el proceso es automatico. Con meses de entrenamiento,
la mente habra aprendido a no saltar de un objeto a otro como
un mono y nosotros encontraremos la paz.

PARABOLA: LOS TRES MONJES Y LA BANDERA DE
ORACIONES

Tres monjes se encontraban sentados, en su tiempo libre,
observando el movimiento de una bandera de oraciones que



colgaba de un asta a la entrada del templo en el que vivian y que
estaba siendo batida por la brisa del atardecer.

Impresionado por el simple pero bello espectaculo, el monje
novicio afirmé:

«Mirad cémo se mueve la bandera». Unos segundos ma4s
tarde, en un contexto de quietud meditativa, el segundo monje,
de mayor edad y experiencia, comento:

«No es la bandera la que se mueve, sino el viento». Minutos
después, el tercer monje, el mas anciano y sabio, concluyd:
«Observad que no es la bandera ni el viento lo que se mueve...,
Sino vuestras mentes».

La practica de la atencién nos permite disfrutar de la belleza
del mundo en cada momento. No es necesario comentarla ni
compararla con nada, simplemente podemos dejarnos fascinar
por la vida y disfrutar de ella. Inicialmente es dificil que no se
fuerce de alguna forma para que sea mdas ritmica, pero
intentamos no hacerlo.

PRACTICA FORMAL: CONTAR RESPIRACIONES

La técnica mas sencilla y recomendada al principio por todas
las tradiciones meditativas es contar respiraciones. Ya hemos
dicho que la respiracién es nasal y que nunca se fuerza, se deja
que ocurra de forma espontdnea. Con todo, es dificil que no la
controlemos, aunque sea sutilmente.

El ejercicio consiste en contar cada respiracion, es decir, la
suma de inspiracion y espiracion. Se cuenta hasta diez y luego se
vuelve a empezar una y otra vez.

No se recomienda hacerlo hasta las cien o doscientas
respiraciones seguidas, porque, de esa forma, es muy fécil poner
el piloto automético (como cuando andamos o fregamos). Contar
bloques de uno a diez continuamente exige mucha atencién
porque es facil pasarse del diez, y eso demostraria distraccion.

Como el didlogo interno es el mayor distractor, uno de los
trucos de esta practica util para los principiantes es taparlo. Por
eso, a la hora de contar, repetimos mentalmente (sin pronunciar)
el numero («uno, uno, wuno») o lo alargamos
(«uuuuunnnnnooooo») en cada respiracion.

Cuando podamos hacer esto durante cinco minutos, pasamos
a seis, luego a diez y después a quince. En tres meses notaras
como se ha calmado la mente y la sensacion intensa de bienestar
que eso produce.

PRACTICA: HAZ SOLO UNA COSA CADA VEZ

Esta es una practica clave en el desarrollo de la atencion,
pero resulta extremadamente dificil. Cada vez que realices una
actividad, sobre todo las que requieren poca atencién (asearse,
andar, conducir, fregar), al menos los primeros cinco minutos
intenta que la mente esté absolutamente centrada en lo que



haces, sin pensar en otra cosa. Puedes conseguirlo poniendo la
atenciéon en la respiracién (e, incluso, contando respiraciones,
como hemos explicado en la practica anterior) u observando las
sensaciones del cuerpo (el movimiento, la sensacion tactil, visual
o auditiva). De nuevo es muy complejo al principio, pues la
mente estd entrenada en la dispersidn; sin embargo, con los
meses serd tu forma habitual de funcionar y cada accién te
parecera como si la ejecutases por primera vez.

RECUERDA

» Una de las mayores experiencias de bienestar la produce el
silencio de la mente, el silencio interno. El silencio externo solo
es una ayuda para conseguir el interno, que es el mas
importante.

» Los seres humanos no vivimos la vida, la pensamos.

» La charla que mantenemos continuamente con nosotros
mismos, el didlogo interno, tiene como principal funcién
controlar el mundo, que se cumplan nuestras expectativas.

» Existen dos formas de funcionar de la mente: el modo
hacer y el modo ser. El mindfulness pretende que vayamos
progresivamente estabilizandonos en el modo ser.

5
QUERIENDONOS A NOSOTROS MISMOS: LA
AUTOCOMPASION

La compasion es dos veces bendita: bendice a quien la da y a quien
la recibe.

El mercader de Venecia
William Shakespeare

Uno de los mayores problemas que padecen las sociedades
modernas, sobre todo la poblacién mas anciana, es el de la
soledad. Antes las familias eran extensas, y en ellas convivian
varias generaciones —desde abuelos hasta nietos— y, a menudo,
distintos nucleos familiares. Asi, unos padres podian compartir
hogar con sus propios hijos y con los descendientes de estos, y
todos los nietos residian juntos. Este modelo era tan comun que,
en algunos idiomas, como el tibetano, las palabras hermano y
primo son casi indistinguibles, pues uno se criaba con hermanos
y primos indistintamente.

En las ultimas cinco décadas, la incorporacion sistemaética de
la mujer al trabajo, la urbanizacién, la mayor movilidad de las
personas y el menor tamafio de las casas han producido que ya
no vivan juntas las familias extensas, sino solo las nucleares. Por
eso, cuando los hijos abandonan el nido y muere uno de los dos
conyuges, el otro suele quedarse solo durante afios. A menudo,
los hijos en ciudades o incluso en paises distintos, solo ven a sus
padres en fechas sefialadas, como en Nochebuena en Espafia o
en el Dia de Accién de Gracias en Estados Unidos.



Uno de los sintomas de la soledad de los ancianos se observa
cuando ingresan en un hospital y nadie acude a verlos. De ahi
que en paises anglosajones haya programas de acompafiamiento
con voluntarios y ONG. En Espafia aun no ocurre de manera
sistematica, aunque ya empieza a apreciarse esa tendencia, que
se incrementara en el futuro. Pero la pregunta que te haria es:
¢hay algin momento en el que estamos solos? Realmente, no.
Siempre estamos con nosotros mismos. Piensa en la voz, en el
dialogo interno que hemos descrito en capitulos anteriores.
¢Cuanto tiempo puedes aguantar sin chiachara mental, es decir,
sin hablarte a ti mismo? Es probable que ni un minuto. Y ;qué te
dices?

Plantéatelo. Veras que te cuentas las cosas que estan pasando
en cada momento, en el presente. Te las cuentas, por supuesto,
interpretandolas. Asi, comprobards cémo te relatas: «Fulanito
me ha comentado tal cosa por esta razén», «menganito realizo
tal acciéon por aquella causa». Nunca sabemos por qué otros
hacen, dicen o sienten lo que hacen, pero nosotros siempre
creemos que si, siempre intentamos interpretar las causas.

Por supuesto, también nos hablamos del pasado, de lo que
hemos hecho y nos han hecho, asi como del futuro: de nuestros
planes y de los de los demds. Aparte de esto, y como hariamos
con un amigo, podemos debatir con nosotros mismos sobre
cualquier idea, con puntos de vista a favor y en contra, y tratando
de llegar a conclusiones.

;COMO NOS RELACIONAMOS CON NOSOTROS MISMOS?

La pregunta del millén es esta: ;c6mo nos relacionamos con
nosotros mismos?

¢Como nos tratamos? El tipo de relacion es exactamente igual
que la que tenemos con un amigo. Puede ser un trato respetuoso,
carifioso, de ayuda mutua y de comprensién. O, por el contrario,
puede ser una interaccion fria, critica, exigente e incluso
despotica. Lo notaras en las palabras que te dices y, también, en
el tono con que lo haces. A continuacién, vemos un ejemplo.

CRISTINA O LA AUTOEXIGENCIA CONTINUA

Cristina es una buena amiga. Nos conocemos desde la
universidad. Estd en la cincuentena y tiene una familia
encantadora, un marido carifioso y tres hijos increibles. Es una
profesional exitosa y con buenos amigos. Pero nunca esta
satisfecha. Si lo estd con el mundo, pero no con ella misma.
Piensa que deberia cosechar resultados superiores en su trabajo,
cuando es una de las empleadas més eficaces, algo ampliamente
reconocido por jefes y compafieros. También cree que deberia
dedicar un mayor esfuerzo a su familia, cuando su marido y sus
hijos la consideran la mejor esposa y madre que existe. O
entiende que deberia preocuparse y cuidar mds a sus amigos,
cuando todos estamos encantados de tenerla como amiga por su
fidelidad y su comprension.



Si dispone de tiempo libre, le gusta entretenerse con cosas
sencillas, como construir Legos, hacer puzles o pintar mandalas.
Pero al rato se siente culpable y se dice a si misma que deberia
centrarse en algo mas productivo.

Cuando la invito a casa y preparo la comida o una copa,
necesita estar en la cocina y ayudar en lo que sea, aunque nadie
se lo pida; si no, se siente mal. Si, entonces, la animo a que
descanse en el sofd o se relaje, no puede: siente que tiene que
hacer algo para ganarse mi amistad. Nunca es capaz de dejarse
cuidar porque se repite a si misma que debe ayudar a todo el
mundo.

A veces, en la intimidad, me ha confesado que no sabe por
qué su marido, sus hijos o sus amigos la quieren, pues cree que
no es lo suficientemente buena para ello.

Cristina es un ejemplo de alguien que se trata a si mismo con
enorme autoexigencia y perfeccionismo. La consecuencia es que
siempre esta alerta, pues en todo momento siente que tiene que
agradar a alguien y ganarse el afecto de los demds. Cuando est4
sola, debe luchar duro para obtener el afecto de si misma, su juez
maés critica. Y nunca es suficiente, siempre falta algo. Su vida,
placida a los ojos de cualquier observador externo, se convierte
en un estrés constante por su enorme autoexigencia. ;Te
reconoces en Cristina?

Hay dos aspectos que puedes observar para conocer mejor
como te relacionas contigo mismo: el nombre que te das y qué te
dices cuando las cosas van mal, o sea, en los momentos de
sufrimiento.

EL NOMBRE CARINOSO

Cuando iba al colegio, a principios de los afios setenta, los
profesores nunca nos llamaban por el nombre, como se hace en
la actualidad, sino por el primer apellido. Y, si el apellido era
bastante frecuente, como es mi caso (Garcia), empleaban el
segundo (Campayo). Durante mi época escolar todo el mundo se
referia a mi asi. Incluso recientemente, en la celebracion de los
cuarenta afios de mi promocién, muchos de mis compafieros de
cle%se me seguian llamando Campayo, como me conocieron en la
infancia.

En mi carné de identidad pone «José Javier», pero nadie me
nombraba de esa manera, no me gustaba. Mis padres, familiares
y amigos siempre me llamaban Javi, aunque, cuando mis padres
se enfadaban conmigo, yo lo sabia porque, con tono grave,
gritaban: «jJosé Javier!». Incluso a veces empleaban el nombre
completo, «José Javier Garcia Campayo», como advertencia antes
de regafiarme.

Es facil distinguir cudles son mis amigos de la infancia y
cuales son posteriores, sobre todo de los cuarenta en adelante.
Para los primeros soy Javi, mientras que los segundos me llaman



Javier, y afirman que se sentirian raros al decirme solo Javi, pues
les parece demasiado informal.

La manera de dirigirnos a una persona lo dice todo sobre la
relacion que mantenemos con ella. Yo, cuando hablo conmigo,
me llamo Javi, igual que las personas que mds me quieren. Lo
hago incluso en las pocas ocasiones en las que me enfado
conmigo mismo: aunque me habria gustado actuar de otro
modo, siento que es estéril refiirse y me sigo tratando con afecto
y amabilidad. Intento aprender de mi conducta la leccién que
corresponda y avanzar. La culpa no cambia nada de lo ocurrido,
pero afiade aun mds sufrimiento. ;Y td? ;Cémo te llamas a ti
mismo? ;Lo haces de una forma mé&s distante cuando estds
enfadado contigo mismo?

LOS MOMENTOS DE SUFRIMIENTO

Hemos visto en capitulos anteriores que tenemos
expectativas sobre todas las cosas de la vida. Si esas expectativas
no se cumplen, sufrimos, como cuando discutimos con otra
persona, si algo no nos sale bien en el trabajo o al sentir que nos
hemos equivocado.

Luego hablaremos de los dos tipos de sufrimiento, pero
ahora quiero plantearte una pregunta: ;como reaccionas contigo
mismo cuando las cosas no son como te gustaria? Aunque no
tendria que ser asi, la mayoria nos criticamos en esas ocasiones;
nos repetimos que nos hemos equivocado y que es culpa nuestra,
que somos torpes o estupidos, que deberiamos haber actuado de
otra forma. Con frecuencia recordamos cosas negativas que nos
han dicho otras personas —por ejemplo, nuestros padres— y
construimos frases del tipo: «Ya me lo decia mi madre, que soy
un desastre». Hay ocasiones en las que incluso nos insultamos. A
lo largo de los afios, he oido en la consulta una larga lista de
increibles improperios que se dedican las personas a si mismas
cuando sufren. Os incluyo algunos: estupido, inutil, fracaso,
subnormal, tarado. Otros son aun peores y no se pueden ni
repetir.

Junto a los contenidos de la critica que nos realizamos en
esos momentos, un elemento asociado es el tono; a veces puede
ser de decepcién o burla, y, en ocasiones, es incluso sadico. ;Qué
te dices a ti mismo cuando estds enfadado? ;Y qué tono usas?
Vale la pena que dediquemos algunos segundos a contestarnos
para poder entender mejor como funciona la mente.

¢:SOMOS NUESTRO MEJOR AMIGO O NUESTRO PEOR
ENEMIGO?

Siempre me ha impresionado hasta dénde podemos llegar en
nuestra lucha contra nosotros mismos. Al contarme algunas
personas las autocriticas que se hacian, les pregunto:

—Alguien le ha insultado alguna vez de esta manera tan
terrible?



—No, nunca —suelen responderme—. Si cualquier persona
me hubiese dicho eso, habria dejado de tener relacion con ella.

—Y ;por qué no ha dejado de hablar con esa voz que le trata
tan mal?

Légicamente, no espero una respuesta (la gente no es capaz
de acallar esa voz sin mas), lo que espero es una reflexion.

Lo idéneo seria que nosotros fuésemos nuestro mejor amigo:
siempre estamos con nosotros mismos, siempre nos tenemos.
Vamos a estar juntos siempre.

«;De donde surge ese didlogo critico y destructivo? ;Cuando
lo oiste por primera vez?». Estas son dos preguntas que formulo
con frecuencia a quienes se castigan sin parar con la autocritica.
Muchas personas se quedan asombradas ante esta cuestion, ya
que nunca se la habian planteado. Sin embargo, cuando, con
curiosidad, se observan a si mismas para responderse, siempre
llegan a la misma conclusion. Pueden, imaginarse de pequeias,
entre los seis y los doce afios, y observar la figura de uno de sus
progenitores (o de los dos) o de alguno de sus profesores
diciéndoles las mismas frases que ellas se repiten incluso con el
mismo tono de enfado o decepcién. Ese discurso paterno,
escuchado cientos de veces en la infancia, ha sido incorporado a
nuestro didlogo interno y nos lo reproducimos sistematicamente
de adultos. Pero ya hemos desconectado de la fuente y no
recordamos que eran las palabras de nuestros padres o
educadores.

Es decir, aquel nunca fue nuestro discurso.

Con esta reflexién no buscamos criticar a nuestros padres,
quienes, como todos los seres humanos, hicieron lo que
pudieron. Es mas, luego veremos cudl es la causa de que muchos
tendamos a ser tan exigentes con nuestros hijos con la mejor
intencién. Sobre lo que queremos reflexionar ahora es sobre si
ese habito repetitivo adquirido en la infancia es util o
sufririamos menos funcionando de otra manera. Vamos a verlo.

LOS DOS TIPOS DE SUFRIMIENTO

Pese a que el gran tema para la humanidad siempre ha sido el
sufrimiento, pocas civilizaciones han profundizado en él. Una de
las grandes excepciones fue Buda, un extraordinario pensador y
mistico del siglo V a. C., quien dedic6 toda su vida a intentar
entenderlo. Como si fuese un médico en el anélisis de una
dolencia, quiso conocer la causa del dolor, realizar un
diagndstico y proponer un tratamiento, y lo describi6 en sus
famosas cuatro nobles verdades.

Buda distingui6 dos tipos de sufrimiento, y esta clasificacion,
por su precision y utilidad, ha sido aceptada por la psicologia y la
ciencia actuales (los describié en su famosa pardbola de las dos
flechas, que cierra este capitulo). Son los siguientes:



— El sufrimiento primario o el que nos produce la vida: es lo
que cualquiera de nosotros llama sufrimiento. Incluye toda la
gama de pesares que podemos experimentar desde que
nacemos. Los mdas intensos son la muerte propia y la de
familiares o situaciones tan excepcionales como las grandes
catastrofes naturales y las guerras. En el otro extremo se
encuentran los sufrimientos menores —pero casi diarios— que
padecemos: discutir con otra persona, sufrir una enfermedad
leve o, simplemente, que las cosas no transcurran como
deseamos y nos frustremos. Este sufrimiento es inevitable, pues
no podemos controlar lo que ocurre en la vida.

— El sufrimiento secundario o el que nos producimos
nosotros: se debe a los pensamientos negativos, autocriticos o
pesimistas que generamos ante las circunstancias adversas de la
vida. También es el que se desencadena cuando odiamos a otra
persona por algo que nos ha ocurrido. Algunos ejemplos son los
siguientes: «Mi hijo desarrolla una enfermedad y yo me siento
culpable», «me rescinden el contrato laboral y considero que soy
un mal trabajador», «experimento una ruptura de pareja y creo
que soy un fracaso para las relaciones romdanticas», «me deja mi
pareja y la odio a ella». Este sufrimiento (que supone més del
80% del total, es decir, la mayoria del malestar que sentimos) es
evitable, no tenemos por qué experimentarlo, ya que siempre
podemos ser duefios de lo que pasa en nuestra mente si nos
entrenamos para ello.

Ambos van muy ligados: la mayoria de la gente tiene
dificultades a la hora de diferenciarlos y piensa que son
inevitables, pero no es asi. ;Ta puedes distinguirlos? Parate y
recuerda alguna situacién en la que estuvieses sufriendo:

cera sufrimiento primario, secundario o una mezcla de
ambos? Como veremos a continuacién, Mario tampoco podia
identificarlos.

MARIO 0 cOMO GENERARSE CONTINUAMENTE
SUFRIMIENTO SECUNDARIO

Mario es un conocido de cincuenta y un afios que tuvo una
educacion rigida.

Divorciado hace tiempo y padre de un hijo, es una gran
persona que, con su didlogo interno, se produce un intenso
sufrimiento secundario a si mismo desde hace mucho. A menudo
me cuenta las cosas que le suceden, pero siempre es evidente el
toque autocritico que, sin que él pueda evitarlo, impregna su
discurso.

Comenz6 una ingenieria superior, pero no consiguio6 terminar
dos asignaturas del ultimo curso, ya que se vio obligado a
empezar a trabajar por circunstancias econoémicas. Aunque
posee una sé6lida formacién universitaria y convalidoé estudios de
ingenieria técnica, siempre se define a si mismo como «sin
estudios universitarios». Después de divorciarse (algo que le
ocurre a mas de la mitad de la poblacién), estaba seguro de que



nunca volveria a encontrar pareja. A veces, al llegar a casa
agotado del trabajo, grita a su hijo, como nos pasa a la mayoria,
pero esta convencido de que es «un mal padre». Cuando su hijo
prefiri6 estudiar un grado de formacién profesional en vez de
uno universitario, como era el suefio de Mario, sintié que la culpa
era suya por no haberlo acompafiado lo suficiente en los
estudios. Por ultimo, siempre cree que la mayor parte de los que
lo conocen piensa que es un fracasado, y eso le produce un
enorme sufrimiento.

;COMO NOS CREAMOS EL SUFRIMIENTQ?

Soy psiquiatra, y cuando empecé a trabajar, hace casi treinta
afios, las dos cosas que mds me impresionaron fueron la gran
cantidad de sufrimiento que hay en el mundo y el hecho de que
la mayoria de ese sufrimiento sea secundario, es decir, nos lo
produzcamos con nuestros propios pensamientos (de ahi que
sea evitable).

Aquella experiencia me produjo un gran impacto, y desde
entonces intento explorar nuevas formas de disminuir el
sufrimiento en mi y en las personas que me rodean.

Existen una serie de patrones mentales repetitivos que son
los que desencadenan este tipo de dolor y que han sido bien
estudiados por la terapia cognitiva: son las distorsiones
cognitivas. Se han descrito méas de diez, pero las principales, las
que, inconscientemente, estructuran la forma de pensar de
Mario y de otras muchas personas, son las siguientes:

— Pensamiento de todo o nada: consiste en evaluar todo lo
que nos ocurre en blanco y negro, de forma extrema, sin tener en
cuenta las situaciones intermedias. En el caso de Mario, un
ejemplo es considerar que no posee estudios universitarios
porque no acab6 un grado superior, cuando convalidé uno
técnico y casi termina la carrera. La distorsion le hace pensar
que, si no tiene una carrera terminada, no tiene nada.

— Adivinar el futuro: se trata de interpretar de forma
negativa lo que va a ocurrir en el futuro a partir de una situacién
adversa actual. Un ejemplo es pensar que no podras volver a
tener pareja después de una ruptura sentimental.

La distorsion te lleva a creer que ese pensamiento negativo
es la realidad, aunque no haya ninguna evidencia de que eso vaya
a OCUurTir.

— Generalizar: obtener una conclusién general, casi siempre
critica con uno mismo, a partir de un suceso aislado. Es lo que le
pasa a Mario: piensa que es un mal padre porque
ocasionalmente chilla a su hijo. Esta distorsién implica que se
olvide del carifio y el cuidado que, en muchas ocasiones y
durante tantos afios, le ha ofrecido de manera incansable y que
solo valore un suceso negativo puntual.

— Personalizar: consiste en atribuirse la causa de los
sucesos, generalmente de forma culpabilizadora, aunque no



exista evidencia de que es asi. Un ejemplo en el caso de Mario es
considerar que el hecho de que su hijo elija unos estudios u otros
es responsabilidad exclusiva del padre, sin valorar que la
voluntad de su hijo y otras circunstancias pueden haber
concurrido en su toma de decisiones.

— Leer la mente de otros: supone interpretar lo que piensan
los demés. A menudo implica una opiniéon negativa de otros
hacia nosotros. Un ejemplo: creer que te conocen y piensan que
eres un fracasado cuando nunca nadie te ha dicho nada al
respecto y cuando, de hecho, la mayoria no lo piensa.

Observa estas distorsiones en tu forma de pensar. Son tan
frecuentes, nos ocurren tantas veces, que los terapeutas las
estudiamos para ensefiar a la gente a evitarlas, debido al gran
sufrimiento que producen. Toma nota de ellas. La pregunta no es
si tu mente funciona asi, sino con qué frecuencia te ocurren estos
errores del pensamiento y en qué situaciones y como puedes
impedirlos. En eso consiste el sufrimiento secundario, del que la
mayoria no nos damos cuenta porque implica patrones
repetitivos, adquiridos en la infancia e inconscientes.

Con este libro intentamos disminuir o eliminar el sufrimiento
secundario ligado al didlogo interno, que se reduce con el
mindfulness. La compasion pretende cambiar el discurso critico
por otro mds amable. La aceptacion va dirigida a ajustar
nuestras expectativas sobre el mundo para que sean m4&s
realistas, y la psicologia positiva intenta generar pensamientos
agradables.

LA COMPASION

La idea que tenemos en el idioma espafiol de la compasién es
similar a la de la lastima o la de la pena por alguien que sufre,
siempre con una cierta sensacion de superioridad. En psicologia
compasiéon es un concepto muy diferente y que implica dos
procesos:

— Darse cuenta del sufrimiento, de c6mo se produce, de
como ocurre: es lo que hemos visto hasta ahora. Consiste en ser
consciente de la importancia del didlogo interno, de lo que nos
decimos en nuestro sufrimiento.

— Intentar disminuir el sufrimiento en la medida de lo
posible: es 1o que vamos a ver a partir de ahora. Cémo cambiar la
charla interna para que, en lugar de ser tan critica, resulte mas
afectuosa.

La compasion puede dirigirse hacia nosotros mismos —que
es lo que se llama autocompasién— o hacia los demads. Siempre
debemos empezar por nosotros mismos. Es importante dejar
claro que las personas solo podemos dar lo que tenemos: si
tenemos bienestar interno, eso es lo que regalaremos a otras
personas; pero, si tenemos malestar, necesariamente
repartiremos malestar.



En nuestra cultura es frecuente que intentemos apoyar a
otros, aunque no estemos lo suficientemente bien. Por eso un
especialista de la ayuda, ya sea médico, enfermero, trabajador
social o educador, debe estar bien; de lo contrario, lo mas
probable es que, con los afios, desarrolle el sindrome del
quemado profesional o el sindrome del cuidador (especifico de
quienes atienden de manera constante a personas enfermas).
Ambos trastornos se acompaflan de un gran malestar fisico y
psicoldgico, asi como de incapacidad para realizar su labor.

Siempre digo que es como el dinero en el banco: si lo tengo
(en la metafora equivaldria a estar bien), puedo compartirlo.
Pero, si me he arruinado, no tengo dinero que dar, y, aunque se lo
pida al banco para prestiarselo a alguien, al final habra
bancarrota. Es decir, si estando mal intento cuidar a alguien,
necesariamente enfermaré. La autocompasién es el mejor
cuidado psicolégico que podemos proporcionarnos.

;Para qué sirve la autocompasion? Es una de las técnicas mas
utilizadas en este momento en psicologia para trabajar con
formas de sufrimiento que nos producimos a nosotros mismos,
como la culpa, la vergiienza, la autocritica o el perfeccionismo.
Todas estas emociones son inutiles, pero nos causan un gran
dolor.

Los beneficios que la ciencia ha demostrado que produce la
autocompasion son innumerables, pero te concretaré algunos.
Las personas compasivas consigo mismas tienen menos
enfermedades mentales, como depresién, ansiedad o estrés.
Poseen una mejor salud fisica porque, al quererse més, se cuidan
en todos los sentidos. Pero, sobre todo, son mucho més felices (y
consiguen que sus seres queridos también lo sean): estdn mas
satisfechos con la vida, se sienten mejor consigo mismos, tienen
mayor autoestima, disfrutan con las pequefias cosas, son capaces
de ver la bondad en los demds y son conscientes de ser sus
mejores amigos.

EL MIEDO A LA COMPASION

Es posible que esto que describo te suene raro o que incluso
te dé miedo.

Muchas personas piensan que ser compasivos les perjudica,
ya que consideran que nos hace mas débiles en un mundo de
lobos. Otras pueden creer que cuidar demasiado de uno mismo
es una actitud egoista y que uno debe pensar siempre y solo en
los demaés. Sin embargo, ya hemos comentado que, si cuidas a los
deméds y no te preocupas de ti mismo, acabards agotado
emocionalmente, como ocurre con el sindrome del quemado
profesional o el del cuidador: solo puedes cuidar a los demas si
estds bien. Es como tener dinero en el banco para poder
prestarlo.

En mi experiencia, el mayor miedo a ser carifioso con uno
mismo viene de la sensacion de que, si no eres muy autoexigente
o muy perfeccionista, nunca llegardas a nada en la vida. Esa es la



razon por la que muchos padres que tanto quieren a sus hijos
(como ocurria en mi caso) les inculcan el perfeccionismo, la
autoexigencia y la autocritica como las claves para alcanzar el
éxito. Sin embargo, como hemos visto en el ejemplo de Cristina
en este mismo capitulo, las cosas no funcionan asi. ;Por qué?

La gente autoexigente desarrolla, como una de sus
principales distorsiones cognitivas, el pensamiento de todo o
nada, de forma que cualquier cosa que hacen o resulta un éxito
total (un nivel de perfeccién que se alcanza muy pocas veces) o
es un fracaso. Imaginate que una persona que esta a dieta desde
hace tres meses (ha disminuido de peso de manera lenta y
progresiva, como debe ser) y otra que ha conseguido no fumar
durante el mismo tiempo quedan a cenar con amigos; como es
frecuente, en ese contexto tan agradable, la primera se salta la
dieta y la segunda fuma algun cigarrillo. Si fuesen autoexigentes,
no podrian evitar un razonamiento de todo o nada y pensarian:
«Me he saltado la dieta/he roto la abstinencia de tabaco, soy un
desastre, una decepcién». Les produciria una emocién tan
negativa, mezcla de culpa y depresién, que el impulso natural
seria romper completamente la dieta y comer mucho y de todo o
fumarse un paquete de tabaco entero. Luego vendrian la
autocritica, la vergiienza y la confirmacién de que son un fracaso,
idea que ya tenian. Tardarian mucho en volver a una nueva dieta
0 a una abstinencia, o bien nunca las retomarian. Y siempre las
acompaifaria la baja autoestima.

Por el contrario, las personas compasivas, libres de esta
tirania del todo o nada, pensarian: «Ha estado muy bien, he
podido mantener tres meses la dieta/la abstinencia. Es verdad
que he recaido, como nos pasa a todos los seres humanos, pero,
si he podido estar tanto tiempo asi, soy capaz de volver a hacerlo
otros tres meses cuando lo decida. Mafiana mismo empiezo con
ilusion».

Como demuestran los estudios cientificos, las personas
compasivas no solo son maés eficaces en la vida, aunque no lo
imaginases, sino que son también mucho mads felices que las
autocriticas. La razén es que estas ultimas solo hacen cosas en lo
que son buenas, es decir, muy pocas cosas: todo lo demads lo
evitan por miedo a que los demas piensen de ellas que son un
fracaso.

Ya he comentado que mi educacién fue muy perfeccionista
porque mi padre, que me queria mucho, pensaba que esa forma
de ser facilitaba el éxito en la vida.

Hasta los veinticinco afios fue mi estilo mental predominante.
Por eso intentaba hacer solo aquello que se me daba muy bien y
esquivaba otras actividades en las que era poco habil. Una de
ellas era bailar. Conforme fui trabajando conmigo mismo y
modifiqué mis distorsiones, me di cuenta del absurdo. No he
mejorado nada mi escasa técnica para el baile, pero ahora
disfruto de ello sin preocuparme de lo que puedan pensar los



demds y sin exigirme estdndares de perfeccién inalcanzables. Es
lo que te invito a probar, una forma de vivir mucho m4s plena.

ASPECTOS DE LA AUTOCOMPASION

Los tres componentes de la compasiéon que debemos
desarrollar y que tienen que estar incluidos en cualquier
practica son los siguientes:

— Hacerse consciente: aunque parezca increible, uno de los
aspectos mas dificiles de poder proporcionarse afecto es darse
cuenta de que uno estd sufriendo. Las personas que cuidan a los
demds —y esto incluye no solo a cuidadores y profesionales
sanitarios, sino también a padres o a cualquier familiar— estdn
tan centradas en el otro que no se permiten sentirse mal ni ser
conscientes de que estan mal.

— Humanidad compartida: cuando las cosas van mal, la
tendencia natural es a echarse la culpa, a sentir que somos
inadecuados. Cualquier vivencia que tengamos, aunque nos
parezca unica, la han experimentado millones de personas antes
que nosotros, porque, simplemente, somos humanos, y lo que
nos ocurre es una experiencia humana.

— Autocompasién como tal: dado que estamos sufriendo,
como nos ocurre a todos los seres humanos, lo que tenemos que
hacer es proporcionarnos carifio y afecto, que es lo que
necesitamos y lo que nos merecemos. Ningun ser vivo se merece
sufrir, nosotros tampoco.

EVA O COMO VIVIR AUTOCOMPASIVAMENTE EN UN MUNDO
HOSTIL

Eva era una amiga que conoci hace afios en un grupo de
meditaciéon. Su vida no fue facil, pero siempre la encar6é con
sabiduria y aceptacién, nunca afiadié sufrimiento al mucho que
ya le habia deparado la propia existencia.

Hija tnica, su madre fallecié cuando tenia dos afios, apenas la
recordaba. Jamdas la oi lamentarse por ello. Por el contrario,
siempre enfatizaba el intenso vinculo que gener6 con su padre y
el hecho de que se adoraban mutuamente. El destino le arrebato
a su progenitor a los dieciocho afios y, entonces, le tocé caminar
sola.

Agradecia haber tenido una posiciéon econémica desahogada,
que le permitié estudiar una carrera, y unos tios y primos que la
acogieron como a una mads de la familia.

Se hizo médico para ayudar a la gente a aliviar el sufrimiento,
y siempre fue muy comprometida con sus pacientes. Se casé con
un hombre que la comprendié y la apoyd en todo y que se
convirtié en su gran complice. Pero no pudieron ser padres —
una de sus maximas ilusiones— ni crear la familia que a ella le
falté de pequeiia. Hacia los cincuenta afios, su marido murié6 tras
una larga enfermedad.



Después, Eva se dedic6 aun mds a la meditacion y a los temas
sociales. Murio6 antes de la pandemia por un cdncer de pancreas.
Tuve el privilegio de acompafarla en los ultimos meses de la
dura enfermedad. Nunca la oi decir una palabra mas alta que
otra, ni una queja, ni una critica a nadie, ni un reproche.

Miré a la vida de cara, y aunque esta la golped con dureza,
nunca la derribé.

Para mi es un ejemplo de la grandeza y la dignidad del ser
humano, de los héroes anénimos que existen y que hacen que el
mundo funcione y de la importancia clave de la autocompasion.

Sus amigos pudimos decir de ella lo mismo que cantaba el
gran poeta medieval espafiol Jorge Manrique al final de las
Coplas a la muerte de su padre:

[...] que aunque la vida perdié, dejonos harto consuelo su
memoria.

COMO DESARROLLAR LA COMPASION

La compasion es una emocion liberadora que, como todas las
emociones, puede desarrollarse y entrenarse. La forma es
utilizar gestos que la desencadenen (lo que llamamos posturas
compasivas) y frases y visualizaciones que la generen (frases e
imégenes compasivas).

POSTURAS COMPASIVAS

Son gestos que desarrollan la compasiéon y nos hacen
conectar con ella. La base biolégica de esta emocion es la
hormona oxitocina, que se libera en la mujer en altas cantidades
antes de dar a luz. Su funcién es generar afecto hacia la criatura
que va a nacer. En mucha menor intensidad, la oxitocina se
produce cuando entramos en contacto fisico afectuoso con otra
persona o con nosotros mismos.

Por eso es tan importante, como demuestran estudios en
humanos y en monos, que el afecto se demuestre con contacto
fisico. Hay familias y culturas en las que padres e hijos apenas se
tocan, besan o abrazan. Aunque, tedricamente, se quieren
mucho, en la practica ese amor es incompleto, y los individuos
no se sienten suficientemente amados. Lo mismo pasa cuando
expresamos afecto hacia nosotros mismos: pese a que no
estamos acostumbrados, es muy importante que nos mostremos
carifio también mediante el autocontacto fisico.

Los gestos mas habituales son tres: poner las palmas de las
manos en la zona del pecho, abrazarnos a nosotros mismos y
tocarnos la cara. En todos los casos es necesario acariciarse de
forma suave y continuada durante algunos segundos.

Ese proceso es el que genera la oxitocina, y notaremos una
mezcla de calor, paz y bienestar. Ahora te invito a probar los
gestos y a descubrir cudl es el que m4s te tranquiliza o agrada,
serd el que utilices de manera habitual.



FRASES E IMAGENES COMPASIVAS

La pregunta a la que responde la compasién es: «;Qué
necesito para sufrir menos o para ser mas feliz?». Y eso que
necesitamos es a lo que debemos aspirar. Te recomiendo que
siempre te plantees esta pregunta cuando sufras, en vez de
criticarte o insultarte, que es lo habitual.

Las frases compasivas, que son las que tienen que sustituir el
discurso critico, responden a la pregunta con la que arranca este
epigrafe. Suelen hacerlo como una aspiracién o deseo de cara al
futuro. Por ejemplo: «Que pueda ser feliz».

Necesitamos desarrollarlas de manera individual porque
deben ser creibles para nosotros y tienen que ser coherentes con
la emocién negativa que experimentamos. Incluimos algunos
ejemplos:

— Ante una ruptura de una relacién afectiva: «Que pueda
sentirme querido».

— Ante una situacién laboral o econémica adversa: «Que
pueda sentirme seguro».

— En situaciones de preocupacion por la razén que sea: «Que
pueda estar en paz».

— En ocasiones en las que me siento culpable o inadecuado:
«Que pueda perdonarme» o «que pueda perdonar a otros».

— En cualquier circunstancia: «Que pueda ser feliz», «que
pueda estar libre de sufrimiento» o «que pueda tener
fortaleza/sabiduria/4nimo para sobrellevar esta situacion».

También es beneficioso generar imdgenes carifiosas,
afectivas. Podemos imaginarnos siendo abrazados, protegidos o
consolados por una persona real (en este caso, es mejor que ya
haya fallecido) o imaginaria. Ejemplos serian un padre o un
abuelo con quien tuviésemos una especial conexién y figuras de
nuestras creencias religiosas (la Virgen, Dios, Buda, un maestro,
un santo...).

Estas imagenes se llaman en psicologia figuras de apego, y
sirven para generarnos sensacion de carifio, proteccion y apoyo
cuando nos encontramos mal. ;Tienes alguna a la que recurrir en
situaciones adversas? Si no es asi, ;podrias desarrollarla? Vale la
pena.

Con los elementos que hemos ido comentando en el capitulo,
haremos la practica autocompasiva mds potente, el
afrontamiento compasivo, que describiremos a continuacién. Es
una practica corta, de entre cinco y diez minutos de duracion,
pero muy intensa a la hora de cambiar la relaciéon que
mantenemos con nosotros mismos. La recomendaciéon es
realizarla casi todos los dias con la situacién mas adversa que
hayamos sufrido, de forma que solo exista el sufrimiento
primario, el que nos ha producido la vida, pero sin que nos



generemos sufrimiento secundario con pensamientos y
emociones.

PARABOLA: ‘LAS DOS FLECHAS’

Buda describe esta pardabola en el Sallatha Sutra (Samyutta
Nikaya 36, 6). Las ensefianzas budistas se transmitieron de
forma oral, por eso sus textos son muy repetitivos, pues facilitan
la memorizacién. Lo que plasmo a continuacién es una version
simplificada de este Sutra:

«Monjes, una persona no instruida experimenta sensaciones
agradables, desagradables y neutras; y también le ocurre lo
mismo a un discipulo bien instruido. ;Qué los distingue a
ambos?

La persona no instruida, cuando experimenta una sensacion
desagradable, siente tristeza, se aflige y se lamenta golpedndose
el pecho hasta enloquecer. De esta forma experimenta dos
sufrimientos: el fisico y el mental. Como si un hombre le
disparase una flecha y, poco después, le disparase una segunda
flecha, por lo que experimenta el sufrimiento de dos flechas, la
del sufrimiento fisico y la del sufrimiento mental [...].

Por el contrario, la persona instruida (que practica la
meditacién), cuando experimenta una sensacién desagradable,
no siente tristeza, no se aflige ni se lamenta golpedndose el
pecho hasta enloquecer. De esta forma solo experimenta un
unico sufrimiento, el fisico. Como si un hombre le disparase una
flecha y, después, no le disparase una segunda flecha,
experimenta solamente el sufrimiento de una dnica flecha, la del
sufrimiento fisico [...]».

PRACTICA: AFRONTAMIENTO COMPASIVO

Selecciona alguna situacién de malestar que hayas
experimentado recientemente.

Revive la emocion negativa que te generd y recuerda lo que te
dijiste (seguramente, palabras negativas en tono critico). Ahora
vamos a sustituir ese discurso habitual por otro compasivo. Lo
hacemos en cuatro fases, basadas en los tres aspectos de la
compasion que hemos descrito anteriormente:

— Fase 1. Hacerse consciente: nos damos cuenta de que la
situacién que estamos viviendo nos produce sufrimiento.
Podemos usar una frase del tipo:

«Esto me hace sufrir».

— Fase 2. Humanidad compartida: no hace falta que nos
sintamos inadecuados o culpables por lo que ha ocurrido. Somos
seres humanos, y lo que estamos experimentando es lo mismo
que les ocurre a muchos seres humanos. Podemos decirnos una
frase del tipo: «Lo que me ha sucedido les ha pasado a millones
de seres humanos anteriormente. A mi me ocurre porque
también soy un ser humano».



— Fase 3. Impermanencia: ahora nos encontramos mal, pero
sabemos que esto pasara dentro de dias, semanas o meses. Otras
veces nos hemos sentido mal y nos hemos recuperado. La frase
que podemos decirnos es: «Esto también pasara».

— Fase 4. Darnos afecto: conforme nos vamos encontrando
mejor, lo que tenemos que hacer es cuidarnos, darnos afecto.
Porque es lo saludable y porque nos merecemos, como todos los
seres humanos, ser felices y no sufrir.

Empleamos nuestro nombre carifioso (por ejemplo, Javi en
mi caso), usamos el gesto afectuoso que deseemos (abrazarnos o
acariciarnos la cara) y nos decimos frases compasivas con las
que nos identifiquemos y adecuadas a la situaciéon («que pueda
sentirme bien», «que pueda tener fuerza/confianza/sabiduria
para afrontar esta situacién»). Podemos también, si queremos,
visualizar la imagen de una figura de apego que nos abrace y dé
afecto. Dejamos que todo esto nos genere una sensacion de pazy
bienestar que contrarreste la emocién negativa que
experimentdbamos inicialmente.

Podemos quedarnos en esta situacion tan agradable el
tiempo que deseemos. La practica repetida cambiard nuestro
patréon mental, y, en vez de machacarnos cuando las cosas salgan
mal, haremos lo que con un nifio, un amigo o una mascota que
estuviese sufriendo: consolarlo y cuidarlo, desearle el bien y que
se recupere cuanto antes.

RECUERDA

» Siempre estamos acompafiados de nosotros mismos y
habldndonos mediante el didlogo interno.

» Cuando las cosas no salen como queremos, solemos
decirnos cosas negativas e incluso insultarnos. Podemos llegar a
convertirnos en nuestros peores enemigos.

» Existen dos tipos de sufrimiento: el primario, que es el que
nos produce la vida, y el secundario, que es el que nos
generamos a nosotros mismos con los pensamientos y las
emociones negativos.

» La autocompasion nos ensefia a sustituir el pensamiento
autocritico y culpabilizador por uno afectuoso hacia nosotros
mismos, con lo que se evita el sufrimiento secundario.

» El afrontamiento compasivo es una practica que podemos
hacer casi a diario y que cambia radicalmente la forma de
relacionarnos con nosotros mismos.

6

PROBLEMAS: ;COMO RESOLVERLOS?
Si un problema tiene solucién,

Jpor qué preocuparse?

Y si no tiene solucion,



;por qué preocuparse?



Proverbio chino

El antiguo proverbio chino del arranque resume la maxima
leccion de sabiduria que podemos ver en la vida. Nos dice qué
debemos hacer con los problemas que encontramos en el dia a
dia y nos recomienda dos opciones: si los problemas tienen
solucidn, resolverlos, y, si no la tienen, aceptarlos. Pero nunca
propone preocuparse o darles vueltas a las cosas, porque es
inutil. De eso tratan este capitulo y el préximo.

QUE ES UN PROBLEMA Y QUE RELACION TIENE CON EL
ESTRES

Un problema es cualquier situacién de la vida ante la que
sentimos que no tenemos ninguna respuesta adecuada. Es decir,
existe una discrepancia entre lo que quiero que seay lo que es en
realidad. Las causas de la existencia de esta discrepancia son
multiples: la falta de recursos personales para conseguir el
cambio, la oposicion por parte de otros.. o el simple
funcionamiento del mundo, que impide que las cosas sean como
deseamos.

Un problema es siempre una percepciéon del sujeto, una
interpretaciéon. La vida simplemente ocurre, y nosotros
etiquetamos algunas situaciones como un problema. Un animal
nunca lo haria: para él, el mundo funciona como funciona, asi
que intenta obtener el méximo beneficio del momento.

Un ejemplo es la insatisfaccion con las circunstancias
laborales. En el mismo oficio hay quienes sienten que algo es un
problema, mientras que otros no lo perciben igual. Incluso la
misma persona es capaz de cambiar la percepcién a lo largo del
tiempo: al principio, tal vez el malestar sea tan intenso como
para plantearse dejar el trabajo, pero, con el tiempo, puede
acostumbrarse a la situacion y encontrarle aspectos positivos.

El malestar surge como consecuencia de los problemas
porque se asocian a la incertidumbre con respecto al futuro. Por
otra parte, hay que tener en cuenta que la resolucién de
conflictos tiende a realizarse en situaciones de estrés, y, en
general, el estrés disminuye el rendimiento de las funciones
cognitivas. Por ello, a la hora de resolver un problema es
interesante desarrollar antes practicas como el mindfulness, que
ayuda a disminuir la ansiedad y a ser mas efectivos.

En salud mental se considera muy importante tener la
capacidad de identificar los problemas y resolverlos, pues una
gran parte del estrés de la gente estd asociado a ellos. Si uno
sabe resolver con facilidad los problemas y aceptar su solucién,
experimentard menor tensién que otras personas y su bienestar
psicolégico sera mayor. De ahi que sea tan importante aprender
algunos factores de la resoluciéon de problemas.

EL MITO DE NO TENER PROBLEMAS



Hemos analizado algunos grandes mitos de la salud mental.
Por ejemplo, el de la mente en blanco, la idea de que es posible
estar sin pensamientos. O el de que la mente funciona igual que
el mundo externo, cuando ya hemos visto que es justo a la
inversa.

Pues bien, otro de los grandes mitos consiste en creer que el
ser humano puede estar en algin momento de su vida sin
problemas. He conocido a muchas personas que sufren cuando
tienen problemas y que siempre estdn esperando a que estos
desaparezcan para que también acabe el dolor. Saben que eso
nunca ocurrird, que tras un problema surgiran otro y otro, como
en un ciclo sin fin, pero no pierden la esperanza de que llegue un
dia en el que vivir sin problemas.

Lo que dicen los estudios es que un ser humano normal, sin
ninguna enfermedad fisica o mental y que se encuentra en un
momento satisfactorio, experimenta tres o cuatro problemas en
cualquier momento de su existencia. Los problemas en si
mismos cambian, pero ese numero se mantiene estable incluso
en las mejores circunstancias. Es decir, debemos perder la
esperanza de que algun dia podremos vivir sin problemas, de
que lo tendremos todo controlado y de que sera entonces
cuando seamos felices. Eso no ocurrird nunca, no es légico
esperarlo. Siempre digo que la clave de la felicidad no consiste en
la ausencia de problemas, sino en poseer la capacidad de
resolverlos.

TIPOS DE RESPUESTA ANTE EL SUFRIMIENTO

Ante los problemas que tenemos continuamente en la vida y
que nos producen estrés, en psicologia consideramos que
existen solo cuatro formas diferentes de responder, de
reaccionar ante ellos. Vamos a analizarlas.

PUEDO INCIDIR

NO ACTIVO

Resignacion

Actuacion

Sobreactuacion

OAILOY

A Aceptacion /
..\\ .rJr
\ 4

;
\\ >
\__7____________ . ________'_/_.. .

NO PUEDQ INCIDIR

El aspecto clave ante un problema es el eje vertical, es decir,
la pregunta sobre si podemos cambiar, influir, modificar lo que
esta ocurriendo. Ante esto existen dos respuestas: «Si podemos»
y «no podemos». Hay una tercera opcién, y es «no lo sabemos».
Por ejemplo, me gustaria trabajar de funcionario, para lo cual



tengo que aprobar una oposicién, y no sé si seré capaz de
hacerlo. En los casos de duda, se recomienda emplear lo que en
psicologia llamamos ensayo y error: es decir, intentarlo (y eso
nos confirmaré si podemos conseguirlo).

Sobre la premisa de si podemos cambiar nuestro entorno,
surge la decisién que representamos con la flecha horizontal, es
decir, actuar o no actuar. La recomendacion de la psicologia y del
sentido comun es que, si creemos que podemos cambiar nuestro
entorno, actuemos. No hacerlo es resignarse, y eso no suele ser
util. Por el contrario, si podemos modificar lo que ocurre a
nuestro alrededor, lo ideal es aceptarlo y seguir con la vida,
tratando de evitar una reaccién muy frecuente en la actualidad a
la que llamamos sobreactuar. Por lo tanto, las dos formas
adaptativas y adecuadas de responder son la actuaciéon y la
aceptacion, y, aunque parezca increible, ambas deben ir juntas.
En el otro extremo se encuentran la resignaciéon y la
sobreactuacién, que resultan inadecuadas. Vamos a profundizar
en cada una de ellas.

LAS FORMAS ADECUADAS DE REACCIONAR ANTE EL
SUFRIMIENTO

Ya hemos dicho que existen dos:

— La actuacién: si creemos que podemos influir en el
entorno, la recomendacion es actuar. Y, ante la duda, se aconseja
la técnica de ensayo y error: intentarlo, ver lo que ocurre y, sobre
esa base, decidir. Esta es una respuesta activa y efectiva. El
mayor problema cuando actuamos es que solemos hacerlo de
manera impulsiva, sin planificarlo y sin analizar antes las
opciones ni las posibles consecuencias. Existe una técnica
llamada resoluciéon de problemas, a la que siempre debemos
recurrir y cuyos fundamentos explicamos en este capitulo.

— La aceptacion de la realidad: consiste en admitir que el
sufrimiento forma parte de nuestra vida, dejar de resistirse y de
luchar contra la realidad y actuar solo cuando es util. Ni se
sobreactia ni nos resignamos. Es una actitud activa, aunque
parezca pasiva, porque, ya que el mundo no va a cambiar,
tenemos que modificar nuestra mente para que se alinee con él
Y es muy efectiva porque nos permite ser mucho maés felices que
si nos enganchamos en la estéril tarea de intentar transformar lo
imposible. Esta forma de funcionar se representa con frases
como: «Ya he hecho lo que podia. Asi es el mundo..., y asi esta
bien». La aceptacion es una cualidad, una emocién y una virtud
sublime, cuyo desarrollo describiremos en el siguiente capitulo.

La resolucion y la aceptaciéon siempre van unidas, aunque no
lo parezca.

Tenemos que deslizarnos de manera flexible entre ellas en
funcion de las circunstancias. Cuando somos capaces de
modificar el entorno, hay que actuar hasta comprobar que ya no
es posible cambiar nada mé4s, y, entonces, debemos aceptarlo. Y,
si las circunstancias evolucionan y volvemos a tener algo de



control sobre lo que nos rodea, retomaremos la iniciativa. Asi,
adaptandonos al contexto, oscilaremos entre la acciéon y la
aceptacion de forma continua.

LAS FORMAS NO ADAPTATIVAS DE REACCIONAR ANTE EL
SUFRIMIENTO

También existen dos:

— La resignaciéon: consiste en no hacer nada ante el
problema. Es una actitud pasiva y no efectiva. El individuo piensa
que tiene menos control del que realmente posee y se abandona
a la suerte. Se expresa con frases como: «Qué le vamos a hacer»,
«me ha tocado a mi», «no hay nada que hacer», «yo soy asi».

— La sobreactuaciéon: es una actitud de negacion del
problema en un intento desesperado de solucién, sin tener en
cuenta la eficacia real de nuestras acciones y nuestras
posibilidades reales de influir en las circunstancias. Es un
comportamiento muy activo, pero no resulta efectivo, pues el
individuo piensa que tiene un control mayor del que realmente
posee. Se caracteriza por frases como: «Esto no puede ser asi»,
«esto no me puede pasar a mi», «<no me lo creo», «lo voy a
solucionar sea como sea», «si uno quiere, puede conseguirlo
todo».

La resignacién no es demasiado frecuente; ocurre, sobre
todo, en personas con escasa autoconfianza y una gran
inseguridad: en general, prefieren no actuar por miedo a las
consecuencias. Aunque su situacién no sea satisfactoria, optan
por mantenerse en lugar de enfrentarse a la incertidumbre de
cualquier cambio. Por el contrario, la sobreactuaciéon es muy
frecuente. De hecho, es tipica de la sociedad actual, en la que el
enorme desarrollo tecnologico nos ha generado la idea de que el
ser humano puede controlarlo todo. Veamos un ejemplo.

PEDRO O LA SOBREACTUACION CONTINUA

Pedro era un joven de veinticinco afios, hijo unico en una
familia rica de padres ausentes (se encontraban continuamente
trabajando). Fue educado en parte por su abuela materna, afiosa,
incapaz de soportar tanta carga a su edad, y, en parte, por una
nana latinoamericana, que tuvo que hacer con él las funciones de
madre mientras sus propios hijos permanecian en su pais a
cargo de su hermana.

La falta de modelos y de funcién paterna produjo dificultades
para establecer limites, por lo que el nifio conseguia todo lo que
queria en cuanto empezaba a protestar. Su tolerancia a la
frustraciéon era minima, y, como siempre le habian dado todo
inmediatamente, creia que conseguiria cualquier cosa. Si no era
asi, sentia que la culpa era de sus padres o de cualquier otro, y se
tornaba violento.

Era un individuo autocentrado, preocupado solo por lo que él
queria y con nula empatia hacia los demds. Tenia grandes
dificultades tanto en las relaciones interpersonales como en el



ambito laboral, porque sus peticiones y sus expectativas hacia la
gente eran imposibles de satisfacer y nunca aceptaba un no por
respuesta.

Lo conoci en la consulta cuando fue remitido por su
inadaptacion en ambos &ambitos, lo que le habia generado
problemas que rayaban en lo ilegal y con un intenso sufrimiento
y sensacion de incomprension.

Pedro es un ejemplo de incapacidad para la aceptacién y de
una resolucion de problemas muy inadecuada. Tampoco
reacciona con resignacion, sino con sobreactuacién continua,
llevada a limites intolerables para el entorno. Este es un
fendmeno muy frecuente en la sociedad actual.

Ya hemos comentado que las respuestas adecuadas,
resolucién y aceptacién, son flexibles y que debemos pasar de
una a otra segun las circunstancias. Pero, cuando se reacciona
con conductas no adaptativas, la respuesta suele ser la misma:
las personas tienden a resignarse siempre o a sobreactuar
siempre. En psicoterapia se dice que las conductas patolégicas
son rigidas, mientras que las conductas saludables son flexibles.

;QUE RESPUESTA PREDOMINA EN TI?

Los seres humanos funcionamos con patrones repetitivos de
pensamientos, emociones y conductas; por eso, nuestro
comportamiento suele ser predecible.

Muchas veces, estos patrones son inconscientes: surgieron en
los primeros afios de nuestra vida y, por tanto, son dificiles de
reconocer. En relacién a cémo afrontamos los problemas, es
decir, el sufrimiento, también solemos mostrar un patrén
repetitivo.

Recuerda algunas de las situaciones importantes de tu vida,
en las que mayores dificultades hayas experimentado, en las que
hayas tenido que afrontar problemas graves. ;Como actuaste?
;Cudl de las respuestas ante el sufrimiento usas habitualmente?
;Tiendes a la resignacion, sobreactuas y te peleas con el mundo o
te deslizas de forma flexible entre la aceptacién y la accién segun
las necesidades y las circunstancias del entorno?

Con frecuencia, la dificultad reside en decidir qué se puede
cambiar y qué no y actuar en consecuencia. Se requiere cierto
nivel de sabiduria para ello. Existe una oracién llamada Oracién
de la Serenidad, que surgié de forma anénima a mediados del
siglo XX, en el ambito de la asociaciéon americana de Alcoholicos
Anénimos, y que dice:

Que Dios me conceda la serenidad para aceptar las cosas que
no puedo cambiar,

el valor para cambiar las cosas que puedo
y la sabiduria para reconocer la diferencia.
;QUE ES LA TECNICA DE RESOLUCION DE PROBLEMAS?



Es una técnica del grupo de las terapias cognitivo-
conductuales disefiada para la resolucién de situaciones de
estrés en la vida diaria. Se caracteriza por su brevedad, facilidad
de aplicacidn, sencillez de aprendizaje y efectividad. Se considera
el método mas eficaz y se ha empleado para solventar cualquier
tipo de problema o conflicto. Ademds, ha demostrado una gran
eficacia en multiples entornos y contextos. La idea es ejercitar el
sentido comun, pero a partir del método cientifico.

Esta técnica es la férmula més eficaz para resolver un
problema, pero eso no asegura que vayamos a resolverlo. Por
eso, la accién siempre debe ir asociada a la aceptacién; de lo
contrario, se corre el riesgo de que la resoluciéon de problemas
sea utilizada como excusa para la sobreactuacion.

La resolucién de problemas consta de las siguientes fases:
definir el problema, buscar soluciones, seleccionar la mejor
solucidn, poner esta en practica y evaluar el resultado.

1. DEFINIR EL PROBLEMA

Un problema que pueda resolverse tiene que ser concreto, en
el drea de las relaciones interpersonales (dificultades de
entendimiento con una pareja o un familiar, por ejemplo),
laborales (como choques con un jefe o un compafiero) o de
cualquier otro tipo. Ademaés, debe producir malestar psicolégico,
como estrés.

Si no es asi, si la situaciéon no genera malestar, no estaremos
lo suficientemente motivados para intentar resolverla, pues, en
esos casos, uno ya la ha aceptado.

Por otra parte, cualquier solucién supondra un coste en
esfuerzo, también emocional (en general, y aunque la decisién
depende de cada persona, no suele valer la pena pagar un coste
por algo que uno ya ha aceptado).

En este punto, lo mds dificil es decidir cudndo un problema
es candidato para una resolucion. A veces, las personas estan
angustiadas por cuestiones existenciales, por aspectos
relacionados con el sentido de la vida. Son circunstancias
abstractas, dificiles de definir con precisién, y no son adecuadas
para esta técnica porque no es posible solucionarlas. Tienen mas
que ver con reconectar con el sentido de nuestras vidas, algo que
hemoiC afrontado en el capitulo 4. Fijémonos en el ejemplo de
Rodolfo.

RODOLFO O LA IMPOSIBILIDAD DE DEFINIR UN
PROBLEMA Rodolfo era un joven de veintitin afios que estudiaba
Filosofia. Pertenecia a una familia de clase media-alta, bien
estructurada, era muy educado y sensible. No seguia unas
creencias religiosas concretas, pero era muy espiritual.

Ideolégicamente, se consideraba progresista y con una gran
conciencia social y ecolégica. Habia tenido algunas parejas, pero
no le habian durado mucho: pese a que el muchacho era muy
agradable, su visién del mundo y sus preocupaciones eran tan



transpersonales, tan colectivas, que en el proceso sacrificaba los
aspectos personales, y eso ahuyentaba a quienes salian con éL

Sus padres, amigos mios de la profesiéon, me lo habian
remitido porque Rodolfo sufria mucho, y, como es esperable,
ellos sufrian también por él. Pensaban que debia de haber algin
problema que justificase el malestar, y esperaban que le ayudase
a resolverlo. Sin embargo, ese sufrimiento no podia ser achacado
a un problema concreto interpersonal, laboral o de ningun otro
tipo.

Era una especie de crisis vital, de insatisfaccién global, de
falta de adaptacién a un mundo imperfecto por definicién.
Rodolfo era una gran persona, idealista y comprometida, que
sufria no por un asunto en concreto, sino por todos los
problemas del planeta, los cuales ni él ni nadie eran capaces de
solucionar. No se podia aplicar con él una resoluciéon de
problemas, ya que su situacién era mucho mds compleja e
indefinible, pues abarcaba toda su personalidad y su forma de
ver la vida.

El problema de Rodolfo era existencial, y enlazaba con lo que
describiremos en el capitulo en el que hablamos del sentido de la
vida como proyectos de carencia, objetivos tan grandes que
desestructuran la propia vida. Obv1amente requeria un tipo de
terapia mas global.

Volviendo a la técnica de resolucion de problemas, si existen
varios conflictos —y ya hemos descrito que lo habitual es sufrir
tres o cuatro en cualquier momento—, hay que seleccionar por
cual de ellos vamos a empezar. En psicologia, como norma
general, nunca se comienza por el problema mas dificil, sino por
el mas facil. La razén es que el éxito en el primer problema que
se aborda nos dard confianza y nos permitird avanzar hacia el
segundo, que se intentara que sea el mas facil de los que queden.
El tratamiento de las fobias es un ejemplo de este proceso: las
personas con agorafobia muestran dificultades para realizar
diferentes actividades, como subir al ascensor, ir al cine o viajar
en autobus.

Siempre se empieza desafiando la conducta que les produce
menos malestar, y, poco a poco, se va subiendo la dificultad.

2. PENSAR EN DIFERENTES SOLUCIONES POSIBLES

Una vez que hemos elegido un problema especifico para
trabajar sobre él, tenemos que plantear soluciones diferentes
para seleccionar posteriormente la que consideramos mejor.

Un primer aspecto del que siempre nos olvidamos es que
debemos aplicar el mindfulness a la resolucién de problemas.
Esto quiere decir que, en contra de lo que la mayoria cree, no
podemos generar soluciones mientras nos duchamos, paseamos
por el parque o conducimos. La resolucién de problemas exige
dedicacion absoluta, sin ninguna otra tarea de por medio: hay



que sentarse a una mesa con papel y boli y apuntar todas las
opciones. La idea es obtener una lista de soluciones.

También es clave dejar un espacio de tiempo de al menos
veinticuatro horas entre que anotamos las opciones y decidimos
cudl es la mejor. Es el llamado principio de dilacién del juicio.
¢Por qué hay que hacerlo asi? Porque la generacion de posibles
soluciones es una funcién de la imaginacién, mientras que la
elecciéon de la mejor de ellas es una funcién del juicio. Ambos
mecanismos mentales, imaginacion y juicio, se inhiben
reciprocamente, por eso hay que dejar ese periodo de
veinticuatro horas.

Sin embargo, lo que hemos visto en el parrafo anterior no es
lo habitual: mientras andamos por la calle, fregamos platos o nos
duchamos, pensamos en un problema («tengo un conflicto con
mi jefe»), generamos una salida («hablaré con él») y analizamos
al instante su viabilidad («no vale la pena porque no me hara
caso»). Eso es justo lo que debe evitarse. Lo recomendable es lo
siguiente: primero, siéntate y escribe en un papel las posibles
opciones, por absurdas que parezcan, hasta que ya no se te
ocurran mas. Al dia siguiente, lee tu listado de soluciones, evalua
los pros y contras de cada una y puntualas de cero a diez
dependiendo de lo satisfactorias que te parezcan.

Cuando hacemos listas de soluciones, tenemos que anotar
cinco o seis como minimo, para que existan opciones entre las
que elegir. Y es importante incluir dos extremos: uno es el de la
inmovilidad, o sea, seguir haciendo lo que ya haciamos,
quedarnos donde estamos. Esta posibilidad siempre estd ahi, y
muchas personas la seleccionan. Por ejemplo, un matrimonio va
mal, pero los miembros de la pareja no se quieren separar por
miedo a lo desconocido, prefieren mantenerse juntos. El otro
extremo es el de ruptura, es decir, la decisién méas radical que
puede tomarse en la situacion concreta. Casi siempre, lo mas
extremo para los seres humanos ante un problema es acabar con
su vida o con la de otro.

Aunque parezca increible, esa opcion debe incluirse: nunca
para elegirla, sino para contextualizar. La mente no elige los
extremos, de ahi que estos deban quedar bien claros. Te pongo
varios ejemplos:

— En el caso de un problema laboral por el que estoy
descontento en la oficina.

Para mucha gente, la solucién extrema aqui es dejar el
trabajo, y por eso no se lo plantean. Pero eso no es un extremo,
es una opcién maés. El extremo es acabar con nuestra vida o con
la del jefe.

— En una relacion de pareja que no funciona, muchas
personas consideran que el extremo es divorciarse, y por eso
nunca lo hacen. Pero esa es solo una opcién més, y muy viable. El
extremo, de nuevo —y nunca hay que elegirlo—, es acabar con
nuestra vida o con la del otro cényuge.



— Mi padre estd muy anciano y enfermo, y para mucha gente
el extremo es llevarlo a una residencia, por eso ni contemplan la
opcién. Pero no es asi, el extremo es dejar morir o abandonar al
padre o suicidarse uno. Llevarlo a una residencia es una opcién
muy razonable que el sujeto tiene que valorar con todas las
demaés.

Tener claro el extremo que nunca vas a elegir resulta clave,
pues te permite entender que algunas opciones que pueden
parecer duras —como las que hemos comentado: divorciarse,
dejar el trabajo o enviar a tu padre a una residencia— no son
extremas, sino realistas y factibles.

ESTER O EL PROBLEMA DE NO EVALUAR ADECUADAMENTE
EL EXTREMO DE RUPTURA

Ester era una mujer de cuarenta y ocho afos, soltera,
emprendedora de cierto éxito en el drea de las ONG. Llevaba una
vida satisfactoria, con una buena red social y un trabajo que le
fascinaba. Sin embargo, su mundo dio un vuelco cuando su
madre, de ochenta y cuatro, empezé a mostrar sintomas de
demencia.

Ester era hija unica, y tenia que llevar el peso de la atencién
de su madre.

Inicialmente le puso una cuidadora e iba a verla casi todos los
dias.

Posteriormente, se la trajo a vivir a su casa, también con la
misma cuidadora.

Pero, en los ultimos meses, el deterioro era ya inasumible. Su
madre chillaba por las noches, pese al tratamiento
farmacolégico. Aunque no era una molestia para los vecinos, ya
que residian en una vivienda unifamiliar, Ester llevaba tiempo
sin poder dormir por los lamentos que oia, con un intenso
sufrimiento al ver la situacién de su ser querido. La ansiedad
comenzo6 a virar a depresion y su rendimiento laboral, asi como
sus relaciones interpersonales, se resintieron.

Le propuse que pensase en posibles soluciones al problema.
La opcién de llevarla a una residencia la barajo, pero la
consideraba la solucién extrema, lo ultimo que seria capaz de
hacer, y no se permitia siquiera pensar en ello. En ese momento,
estaba tan bloqueada que vino absolutamente desesperada.

Trabajamos inicialmente con el mindfulness para manejar la
ansiedad y con la autocompasion para que no se exigiese tanto a
si misma en relacion con el cuidado de su madre, que se hiciese
consciente no solo del sufrimiento de su madre, sino también del
suyo propio como cuidadora, y que se felicitase por los afios que
llevaba atendiéndola tan bien, con un tremendo coste personal.

Afrontamos juntos la resolucién de problemas, porque ella
no habia contemplado el extremo de ruptura: como le pasa a
mucha gente, Ester consideraba que soluciones normales como



llevar a su madre a una residencia era una solucién extrema. Se
hizo consciente de que abandonar a su madre o suicidarse ella
misma (algo que ya se le habia pasado por la cabeza) era el
extremo. Se dio cuenta de que llevarla a una residencia era una
opcién mas y que, en ese momento, era la mas adecuada. Esta
decision le ayudé a mejorar en poco tiempo, a la vez que su
madre estaba muy bien cuidada. Al final de la terapia me
reconoci6 que, cuando le hablé de los extremos de ruptura, le
parecio tan terrible que estuvo a punto de dejar la terapia, pero
ahora se daba cuenta de que era justo eso lo que necesitaba
entender.

3. SELECCIONAR LA MEJOR SOLUCION

Al menos un dia después de haber generado las opciones, y
con ellas escritas en papel delante de nosotros, es cuando
decidimos sobre ellas. Esto es muy clarificador. Como solemos
resolver los temas mientras desarrollamos otra actividad (andar,
ducharnos, comer) y sin una lista, creemos que deben de existir
més soluciones y que la cuestion es seguir pensando (en
realidad, en esas circunstancias no pensamos de manera
productiva, sino que rumiamos indtilmente).

Tener delante de nosotros todas las opciones escritas en un
papel nos confronta con el hecho de que esas son todas las
soluciones posibles y que no hay mé&s, por mucho que
continuemos pensando. Con frecuencia, la gente no toma
determinaciones y pospone cualquier remedio porque imagina,
de forma absurda, que debe de haber alguna otra solucién muy
satisfactoria que atin no ha encontrado y que, si sigue pensando,
aparecerd. Esto es una falacia, un autoengafio. Las personas que
atrasan indefinidamente la toma de decisiones en realidad ya
han decidido: han elegido el extremo de inmovilidad. Por eso es
tan importante tener todas las posibles soluciones escritas ante
nosotros, saber que esto es lo que hay y que, hagamos lo que
hagamos, nos hemos decantado por una de ellas.

Otro aspecto fundamental son los efectos adversos e
inesperados de nuestra decision. Es importante plantearse:
«;Qué es lo peor que pasaria si elijo esta solucion?». Por ejemplo,
si hablo con mi jefe para que conozca mi desagrado con mi
puesto de trabajo, he de ser consciente de que podria
despedirme. Si le insisto a mi pareja que debe cambiar ciertas
conductas conmigo, podria romper la relacién. Si decido llevar a
mi madre a la residencia, es posible que ella o0 mis hermanos
dejen de hablarme. ;Cé6mo me sentiria con eso? ;Seria capaz de
soportarlo? A esta técnica se la denomina inoculacién de estrés,
y consiste en imaginarse la peor consecuencia posible y decidir
si estamos preparados para asumirla (entonces podemos tomar
esa decision) o si no la aguantariamos (entonces hay que
renunciar a esa idea).

A partir de aqui, puntuamos de cero (nula satisfaccion) a diez
(méaxima satisfaccién respecto a la resolucion del problema) los
pros y contras de cada una de las opciones. De esta forma,



haremos la seleccion de la mejor solucién con un método
contrastado y de base cientifica.

4. PONER A PRUEBA LA SOLUCION Y EVALUARLA

Este es el ultimo paso: poner en marcha la solucién elegida.
Aunque lo hayamos intentado anteriormente, vale la pena volver
a hacerlo, pues la ventaja de esta técnica es que uno es
consciente de que las opciones son las que son, no hay maés.
Antes de empezar, se recomienda ensayar. Por ejemplo, si voy a
hablar con un familiar para tratar de que modifique un
comportamiento, conviene plantear un role playing en el que
entrene lo que quiero decir y prepare posibles preguntas u
objeciones que reciba. En cualquier soluciéon es recomendable
visualizar el proceso, practicar y prever dificultades y otras
salidas.

Mucha gente cree que, como la técnica de resolucién de
problemas es un método cientifico y probado, sera capaz de
resolver todas las situaciones, pero no es asi.

A veces no se alcanza el resultado elegido. Lo que nos
asegura es la eleccion del mejor método, pero no debemos
olvidar que los seres humanos nunca controlamos el resultado
de nuestras acciones. En el siguiente capitulo, sobre la
aceptacion (una habilidad que va necesariamente asociada a la
resoluciéon de problemas), veremos que somos duefios de
nuestras acciones, no de su resultado.

Esta es una gran leccién para la felicidad: lo importante no es
lo que obtengamos, sino intentarlo. Solo por haberlo hecho, ya
tendriamos que estar satisfechos. Al final de la vida, de lo que
m4as nos arrepentimos no es de los errores, sino de lo que no
hemos intentado. Cuando nos equivocamos o fracasamos,
debemos pensar que, al menos, no nos hemos quedado de brazos
cruzados.

Por ultimo, hacen falta flexibilidad y aceptacién para, si
nuestra primera solucién no da resultado, cambiar a la siguiente
que mas nos satisfaga. Y si no es eficaz, desplazarse a la que
venga después. Y asi sucesivamente, si es necesario, hasta llegar
al extremo de inmovilidad; es decir, a no hacer nada. Seguir este
proceso es muy enriquecedor. La gente que no decide nada se
siente atrapada, victima de las circunstancias, bloqueada por el
sufrimiento. Pero, con la resolucién de problemas, uno sabe que,
sillega a la inmovilidad, es por descarte, porque ha ido probando
otras soluciones que no han resultado adecuadas o posibles. Uno
estd satisfecho porque, tras un proceso de decisién, es
consciente de que es la mejor solucion en este momento. Y siente
que ha hecho lo que debia, que lo ha intentado.

PARABOLA: NOS ARREPENTIMOS DE LO QUE NO
INTENTAMOS, NO DE LOS ERRORES

Gustavo Adolfo Bécquer fue el gran poeta espafiol del
Romanticismo (los poetas son especialmente capaces de



identificar los sentimientos humanos y entender la realidad).
Siempre me ha impresionado su Rima XXX, que dice asi:

Asomaba a sus ojos una ldgrima,

y a mi labio una frase de perdoén;
hablé el orgullo y se enjugé su llanto,
y la frase en mis labios expird.

Yo voy por un camino, ella por otro;
pero al pensar en nuestro mutuo amor,
yo digo aun: ;por qué callé aquel dia?
Y ella dird: ;por qué no lloré yo?

He aqui un ejemplo de resignacion, de no hacer nada, de no
intentarlo. Al final de la vida, lo que se recuerda como
desagradable no es lo que sale mal, sino aquello que nunca
intentamos, pues siempre nos quedaremos con la duda de qué
habria ocurrido. ;Te ha pasado alguna vez?

Si pensamos que podemos hacer algo, lo importante es
seleccionar una solucién basada en una buena técnica (como la
resolucion de problemas) y ponerla en accién. Después de eso, el
resultado no es lo importante, porque hicimos lo que pudimos y
siempre tendremos que estar satisfechos por ello.

PRACTICA: LA RESOLUCION DE PROBLEMAS

1. ELEGIR Y DEFINIR EL PROBLEMA

Elige un problema que te produzca malestar. Definelo lo
mejor posible: ;qué es exactamente lo que te molesta? ;Cuando
ocurre? ;Quién lo provoca?

2. GENERAR SOLUCIONES

Sentado con papel y lapiz, dedica al menos quince minutos a
escribir todas las posibles soluciones que se te ocurran en el
manejo de ese problema. No te plantees si te gustan o no, ni
siquiera si son factibles.

Asegurate de que haya al menos seis opciones y de que estén
los dos extremos: el de inmovilidad (quedarte como estas) y el
de ruptura (lo mas rompedor que seas capaz de imaginar, que a
veces es matar a otra persona o a uno mismo). De esta forma, los
dos extremos quedan claros, todas las otras soluciones estan en
el medio.

3. SELECCIONAR LA MEJOR SOLUCION

Al menos un dia después de escribir la lista de soluciones,
siéntate y evalualas.

Tienes que hacer la inoculaciéon de estrés: pensar en
consecuencias adversas o inesperadas de cada una y preguntarte
si podrias asumirlas. Siempre que elijas una opcién, debes ser



capaz de asumir la peor consecuencia; si no es asi, renuncia a esa
solucion.

4. PONER EN PRACTICA Y EVALUAR LA SOLUCION

Una vez elegida la solucién, conviene visualizar cémo
aplicarla y pensar en las dificultades que pueden aparecer y en
sus salidas. No olvidemos que la técnica no asegura el resultado,
sino que estamos utilizando la mds eficaz, pues existen multiples
factores que intervienen y cuyo efecto es impredecible.

Por eso, la aceptacion nos da suficiente flexibilidad para que,
si la solucién no es eficaz o viable, pasemos a la siguiente opcion.
Y asi sucesivamente, si hace falta, hasta llegar al extremo de
inmovilidad. Eso si, siempre con la satisfaccion de haberlo
intentado, més alld del resultado.

RECUERDA

» No es posible no tener problemas. Lo que podemos hacer
es desarrollar habilidades para resolverlos de la manera mads
satisfactoria.

» Ante un problema, la forma en que tendriamos que
afrontarlo es un equilibrio entre la accién y la aceptacién. No
debemos contemplar la resignacion ni la sobreactuacion.

» La base de la resoluciéon de problemas es afrontar primero
la generacion de soluciones (como minimo, un listado de cinco o
seis) y, al menos un dia después, elegir la mejor. Hay que anotar
el extremo de inmovilidad y el de ruptura. Se debe hacer
inoculaciéon de estrés para prever cualquier efecto adverso o
inesperado y plantearse si nos compensa intentar esa opcion.
Por ultimo, hay que valorar los pros y contras y decidir.

» Tenemos que estar satisfechos por haber intentado las
cosas, independientemente del resultado. Al final de la vida, de lo
que mas nos arrepentimos los seres humanos no es de los
errores, sino de lo que no hemos intentado.

7

VIVIR CON LO QUE NO PUEDE RESOLVERSE: LA ACEPTACION

Si lloras por haber perdido el sol, las ldgrimas no te dejardn ver las
estrellas.

Rabindranath Tagore

Este poema del gran poeta hindu Tagore es un excelente
ejemplo de aceptacion, la actitud que se debe adoptar ante la
vida cuando experimentamos situaciones que nos desagradan
pero que no podemos cambiar. El escritor también enfatiza algo
en lo que insistiremos durante todo el capitulo: el presente
siempre estd ahi, ocurriendo, y (por repeticién cercana) vale la
pena vivirlo. Si nos quedamos enganchados al pasado (la puesta
de sol), no experimentamos ni disfrutamos del presente (las
estrellas).



LA DIFERENCIA ENTRE DOLOR Y SUFRIMIENTO

Una de las enseflanzas bdsicas del mindfulness es la
diferencia entre el dolor, también llamado sufrimiento primario,
y el sufrimiento, o sufrimiento secundario. Aunque ya lo hemos
visto en el capitulo de la compasién, es una ensefianza
fundamental que, en este punto, debemos revisar para entender
la aceptacién:

— Dolor: es la consecuencia de las circunstancias que nos
trae la vida, de las cosas que nos ocurren. Es inevitable porque
no tenemos control sobre lo que nos sucede. Buenos ejemplos
son una enfermedad, un despido laboral o que una pareja rompa
la relacién y nos abandone.

— Sufrimiento: nos lo producimos nosotros en funcién de
cémo reaccionamos frente el dolor. Ante una enfermedad,
podemos hundirnos psicolégicamente o con optimismo; tras ser
despedidos, podemos sentirnos fracasados o buscar un nuevo
trabajo con ilusién; después de una ruptura sentimental,
podemos deprimirnos o seguir con nuestra vida sabiendo que
seremos capaces de volver a querer a alguien.

Ambos sufrimientos son muy diferentes. En psicologia, para
describirlos se usa la pardbola budista de Las dos flechas, que ya
hemos comentado: la primera flecha es el dolor, y es inevitable.
Se relaciona con la pérdida, la muerte, la enfermedad. La
segunda flecha es el sufrimiento, innecesario y evitable. Tiene
que ver con la no aceptacién de la realidad, con la lucha estéril
contra lo que nos ocurre. La vida nos clava la primera flecha a
menudo, pero nosotros somos los que decidimos si, ademas, nos
clavamos la segunda, que, ademads de evitable, es la que produce
la mayor cantidad de sufrimiento.

Muchas personas muestran enormes dificultades para
distinguir estos dos tipos de sufrimiento: piensan que van
siempre unidos, pero no es cierto. No han aprendido a distinguir
los sucesos que ocurren en la vida de nuestra respuesta ante
ellos. Te pongo ejemplos en los que ambos se confunden:

— Cuando luchamos contra la realidad y no queremos
aceptarla. Por ejemplo, nos diagnostican una enfermedad grave y
buscamos compulsiva e inttilmente segundas opiniones de otros
profesionales para confirmar que es un error.

— Cuando anticipamos el futuro y sufrimos por algo que ain
no ha ocurrido.

Por ejemplo, perdemos a un ser querido y pensamos c6mo
serd nuestro futuro sin esa persona; sufrimos porque nunca
podremos ser felices.

— Cuando buscamos culpables en nosotros mismos o en
otras personas ante sucesos naturales o que son parte de la vida.
Por ejemplo, en la muerte de un ser querido nos culpamos por
no haber estado ahi o buscamos responsables en la



administraciéon o en otras personas por situaciones que no son
prevenibles.

Hace unos afios tuve que experimentar en primera persona
una de estas situaciones de confusién entre dolor y sufrimiento.

RODRIGO O LA BUSQUEDA DE CULPABLES

Un amigo mio fallecié6 hace unos afios en un accidente de
trafico. Fue un dia de invierno, hacia las dos de la madrugada, en
una carretera de Castilla. Mi amigo volvia a su ciudad natal
después de un curso intensivo que acababa a las nueve de la
noche y tenia prisa por llegar esa misma noche a dormir a casa,
aunque sabia que no podria hacerlo antes de las dos de la
madrugada. Lo mds sensato habria sido viajar la mafiana
siguiente. Por desgracia, el automovil se sali6 de la carretera vy,
tras dar varias vueltas de campana, se estrell6. Me enteré porque
me avisé su familia. El conductor habia muerto, fue enterrado
dos dias mas tarde.

Rodrigo era su hermano mayor. Siempre habia cuidado de él,
e incluso en el momento de la tragedia, en el que mi amigo tenia
treinta y seis afios, seguia protegiéndolo. El duelo de los padres
fue demoledor, como no podia ser de otra forma, pero la reaccién
de Rodrigo resultd claramente andémala. Poco después del
siniestro, buscé un abogado y empezé a preparar una demanda
contra la Guardia Civil y contra el sistema sanitario por no haber
auxiliado a su hermano lo suficientemente rapido. Segin el
atestado, la ambulancia habia tardado cuarenta y cinco minutos
en llegar al lugar del accidente, algo inaceptable para Rodrigo.

Varios amigos le desaconsejamos que siguiese por esa via,
pues no tenia ninguna posibilidad de ganar y, sobre todo, porque
la demanda era absurda: no habia existido error humano, mas
alld del de su hermano al conducir de forma temeraria: de
acuerdo con el atestado, su velocidad en el momento del
accidente era de mas 140 kilémetros por hora, muy por encima
de lo permitido en ese tipo de calzadas. Sin contar con que, en
invierno y por la noche, a una temperatura de en tono a 02 C, era
probable que la carretera estuviese helada y el coche hubiese
patinado.

Pese a las recomendaciones de amigos y familiares, continué
con la demanda, que, como era esperable, no fue aceptada a
tramite por el juez. Rodrigo desarrolld6 un duelo crénico y
patolégico. Todavia lo veo, mas de diez afios después, sin
recuperarse de la muerte de su hermano, con un enfado
permanente hacia el mundo y un enorme sentimiento de
injusticia.

Los procesos de duelo siempre son complicados. En casos
como el de mi amigo, el dolor o el sufrimiento primario es
necesariamente intenso, ya que la muerte ocurre en una persona
joven y de forma repentina (un accidente de trafico). Pero, si
ademads se produce en un hijo o en alguien a quien sientes que



tienes que proteger, como le ocurria a Rodrigo, es mucho mas
probable que se complique.

Un duelo se complica porque afladimos sufrimiento
secundario con nuestra reacciéon ante un suceso. En situaciones
asi, los psicoterapeutas siempre buscamos sentimientos de
culpa, pues son muy frecuentes. Mi amigo quiso volver a casa
una noche de invierno con temperaturas muy bajas, lo cual es
poco razonable. Entonces me enteré de que la razén era que
Rodrigo celebraba al dia siguiente una gran fiesta por su
cuarenta cumpleafos, y le habia insistido a mi amigo en que no
podia faltar Rodrigo se sentia culpable del accidente de su
hermano, algo muy doloroso y dificil de gestionar. Por eso, para
tratar de mitigar el sufrimiento desplazé la culpa hacia otros, las
fuerzas de seguridad y los sanitarios, a los que acusaba de no
haber llegado a tiempo. Desde fuera, todo el razonamiento es
absurdo, ya que el propio atestado sugeria que la muerte de mi
amigo ocurri6 de forma inmediata, dada la gravedad del
accidente.

Rodrigo estaba demasiado atrapado por el duelo y la culpa
como para ser capaz de ver que le habia ocurrido una desgracia
habitual: la muerte de un ser querido.

La decision de mi amigo de conducir una noche heladora de
invierno no fue la mejor, y la de conducir a 140 kilémetros por
hora tampoco. Si Rodrigo hubiese entendido que no podia
cambiar lo ocurrido y que lo mas saludable psicolégicamente era
llorar a su hermano e intentar seguir con su vida, no estaria
todavia enganchado a un duelo crénico.

LA ECUACION DEL SUFRIMIENTO

Lo que es dificil de aprender para los seres humanos es que
hay una cierta cantidad de dolor, ligada a la propia existencia,
que vamos a tener que experimentar. Es el dolor que,
inevitablemente, nos trae la vida: enfermedades, muertes,
envejecimiento, crisis econdmicas, rupturas sentimentales.
Debemos aceptar que esto es inevitable. Pero, ademads, hay una
cantidad mucho mayor de sufrimiento vinculada a nuestras
expectativas poco realistas sobre el mundo.

Este segundo tipo de dolor, producido por el didlogo interno
y responsable de casi todo el malestar psicol6gico, podemos
evitarlo.

¢Por qué surge el sufrimiento? Porque nos resistimos al
dolor, al sufrimiento primario, en vez de aceptarlo. Por tanto, la
ecuacion del sufrimiento es la siguiente:

Dolor x resistencia = sufrimiento

En los ultimos afios hemos visto un buen ejemplo con la
pandemia de la COVID-19. El planeta tuvo que experimentar tres
meses de aislamiento, un sufrimiento inevitable. Algunas
personas se resistieron y se desesperaron, pasaron todo el
tiempo quejandose, pensando en las muchas cosas que podrian



haber hecho durante ese tiempo. Pero otras, pese a asumir que
habria pérdidas de libertad y limitaciones, lo aceptamos por
completo y buscamos la manera de disfrutar del parén que la
vida imponia. Yo lo dediqué a pasar muchas horas con mi familia
y a cultivar aficiones a las que, en periodos normales, me habria
sido imposible acercarme. La diferencia entre el sufrimiento y el
no sufrimiento la producen la resistencia y la aceptacion.

Rechazo del aislamiento — Dolor (8/10) x resistencia
(10/10) = sufrimiento (80/100)

Aceptaciéon del aislamiento — Dolor (8/10) x resistencia
(1/10) = sufrimiento (8/100)

EL PROBLEMA DE LA RESISTENCIA Y DEL CONTROL

¢Por qué surge el sufrimiento, es decir, por qué nos
resistimos? Porque no aceptamos la realidad e intentamos
controlarla. Ya hemos dicho que todos tenemos expectativas
sobre cada uno de los aspectos de nuestra vida y que el didlogo
interno surge para que el mundo se adapte a lo que esperamos
de éL

De los multiples problemas que nos surgen diariamente,
unos son mdas dominables que otros. Para los problemas
irrelevantes, como perder un autobus, el hecho de que no los
tengamos bajo control no nos importa mucho. Pero, si se trata de
problemas clave, como ser abandonados por una pareja o
despedidos del trabajo, nos resistimos e intentamos cambiar la
realidad, aunque sea imposible.

¢Como sabemos si hemos desarrollado aceptacion? Existen
dos grandes indicadores:

— Finaliza la lucha con la realidad: asumes que nunca
tendras ese objeto. Se nota porque:

a) Sueltas el objeto y la mente se relaja: puedes pensar en el
objeto perdido sin rabia, sin tension.

b) Sueltas el objeto y el cuerpo se relaja: el cuerpo no esta
tenso cuando piensas en el objeto, ha aceptado la realidad. Si hay
tension corporal, es que no se ha producido la aceptacion, es el
mejor indicador.

— Hay tristeza serena. Asumir que nunca tendras ese objeto
implica un duelo que va necesariamente asociado a la tristeza,
pero es un sentimiento sereno, que no impide la felicidad. No
puede haber aceptacion sin tristeza. De lo contrario, es que
todavia existe la esperanza de conseguir el objeto y no se ha
hecho el duelo de manera adecuada.

MI ABUELA VALENTINA O LA ACEPTACION DE LO
INEVITABLE

No conoci a mi abuelo paterno: era guardia civil y lo fusilaron
el primer dia de la guerra en la ciudad cdntabra de Reinosa. Mi
abuela tuvo que vivir con esa desgracia y sacar adelante a sus



cinco hijos (dio a luz a nueve, pero cuatro fallecieron en aquella
época de elevada mortalidad infantil). Nunca la vi llorar ni
preocuparse por las adversidades del dia a dia. De caracter recio,
como castellana vieja, disfrutaba cuando las cosas iban bien y
miraba a la vida a los ojos cuando pintaban bastos, que era a
menudo.

A la edad de quince afios, a la que ya me empezaban a
interesar la psiquiatria y la meditaciéon, recuerdo que le
pregunté: «Abuela, ;co6mo pudiste soportar tanto sufrimiento?».
Ella me mir6 como si le hubiese planteado una cuestion absurda,
convencida de que no habia una causa para los sucesos, de que
estos simplemente ocurrian: «Fue la voluntad de Dios, hijo mio.
Las personas no elegimos lo que nos pasa, solo vivimos».

En plena adolescencia, con una visién del mundo rebelde y
polarizada entre lo justo y lo injusto, insisti:

—Pero el mundo no fue justo contigo, abuela. No te merecias
tanto sufrimiento.

—Nadie se merece sufrir, hijo, pero vivimos en un valle de
lagrimas —dijo recordando la oracién de la Salve, que ella tan
bien conocia.

—:Nunca te rebelaste contra tu destino? —volvi a
interrogarla.

Sonriéndome con su cara mds tierna, respondio:
«;Rebelarme? ;Y a quién le habria pedido cuentas? No, hijo,
siempre le agradeci a Dios que, pese a la guerra, me conservase
cinco hijos. Disfruté mucho con ellos, y con todos los nietos que
me han dado, como tu».

Mientras la abrazaba pensaba que no seria como ella,
conformista y resignado, sino que me pelearia con el mundo
hasta vencerlo. Solo ahora, cuarenta afios después, puedo
apreciar la gran sabiduria que destilaban sus palabras y como mi
abuela fue un gran ejemplo de aceptaciéon que todavia ilumina
mis dias.

La sabiduria consiste en no pelearse inutilmente contra lo
que no se puede cambiar, en hacerse amigo de lo inevitable.

DIFICULTADES PARA LA ACEPTACION

A muchas personas la simple idea de aceptar la realidad les
repele. Estas son las principales razones:

— La aceptacién parece implicar aprobacién o que no
queremos cambiar nada: aceptar la realidad (por ejemplo, ser
despedidos de nuestro trabajo) no quiere decir que la
aprobemos (seguramente, consideraremos que es injusto) ni que
no queramos actuar al respecto (buscaremos un nuevo empleo o
pondremos una denuncia si hay base legal). Aceptarla implica
que hacemos lo que podemos por cambiarla, pero que asumimos
que la realidad es asi, sin resistirnos.



— Cuanto mayor es el dolor, mayor es la dificultad para la
aceptaciéon: cuanto mds importante es para nosotros el problema
y mas dolor nos produce, como la muerte de un hijo, mas dificil
es la aceptacidén. Incluso nos parece que aceptarlo es una falta de
amor hacia esa persona o una falta de compromiso con la vida.
Es frecuente que surjan sentimientos de culpa si no se entiende
bien el concepto, y ese es el origen de muchos duelos crénicos.

— Siempre creemos que tenemos algo de control: este es el
problema principal.

Nos resistimos a asumir que muchas de las cosas que pasan
en la vida se escapan a nuestro control. Por otra parte, la idea del
pensamiento occidental es que el ser humano puede modificar
cualquier aspecto de su entorno, a diferencia de lo que
observamos en la mentalidad oriental. Nuestra filosofia ha
permitido a los occidentales el desarrollo de la tecnologia y el
dominio del mundo externo, pero no ha contribuido a hacernos
mas felices.

EL COSTE DE LA NO ACEPTACION: EL SUFRIMIENTO PROPIO
Y DE LOS OTROS

La vida del ser humano es un duelo continuo. Todos tenemos
que experimentar la pérdida de otras personas, de objetos, de la
juventud, del vigor... Los duelos solo se resuelven cuando se
llega a la aceptacién; de lo contrario, se quedan con nosotros y
afectan por completo a nuestra existencia. Y no solo a la nuestra:
también a la de los que nos rodean.

Un proceso no aceptado, un duelo no resuelto, suele tener
grandes implicaciones negativas en nuestro entorno, en la
familia y en los amigos. Puede ser una fuente de sentimiento de
culpa para los demds y disparar la sensacion de abandono.

Veamos un ejemplo.
GLORIA O EL DUELO NO RESUELTO

Gloria era una bancaria de cuarenta y cuatro afios, casada y
con tres hijos varones, de veintiuno, diecisiete y catorce afios.
Llevaba una vida razonablemente feliz hasta que su hijo mayor,
Juan, desarroll6 un sarcoma de Ewing, un cancer raro de hueso
que afecta a jovenes y que suele ser maligno.

Cuando se lo diagnosticaron ya se habia producido
metdstasis, y, pese al agresivo tratamiento, el muchacho murié a
los pocos meses.

Juan era deportista de cierto éxito y participaba en
campeonatos nacionales de balonmano. Era también algo
hipocondriaco; algunas semanas antes del diagnodstico se habia
quejado a su madre de dolores en la rodilla, y Gloria habia
minimizado su importancia aduciendo que seria consecuencia
del deporte que practicaba.

Pero cuando se confirmé la enfermedad, Gloria se sintid
culpable; pensaba que, como ella no habia hecho caso a su hijoy



habia interpretado erréneamente como cansancio los sintomas
neoplasicos, su hijo habia muerto por su culpa. Era una idea
absurda, ya que el oncélogo habia confirmado que, aunque se
hubiese diagnosticado tres meses antes —cuando aparecieron
los indicios—, el prondstico no habria variado.

Tras la muerte de Juan, Gloria entré en un duelo patolégico.
Iba casi a diario al cementerio a visitar a su hijo y tuvo que dejar
de trabajar. Cuando el marido, meses después, la hablaba
amablemente de la inutilidad de acudir tanto al cementerio, ella
lo acusaba de ser un mal padre, de no querer a su hijo muerto, y
acabd divorcidndose de él. Los otros dos hijos nunca mas
recuperaron a su madre, su sensacién fue la de quedarse
huérfanos en vida. Ambos desarrollaron una depresién, pero no
por la muerte de su hermano, sino por la enfermiza reaccién de
su madre.

El caso de Gloria es paradigmatico de los duelos no resueltos,
por lo que he podido ver muchos casos similares en la consulta
(la muerte de un hijo es el mayor sufrimiento que puede
experimentar un ser humano): su incapacidad le produce a ella
un intenso sufrimiento, pero también al entorno. Tras el
fallecimiento de un hijo, més de la mitad de los padres acaban
divorciandose porque se echan la culpa el uno al otro, igual que
ocurrié entre Gloria y su marido. Y los hijos supervivientes
suelen quedar anulados ante la intensidad del duelo de los
padres.

LA VIDA ES UNA INTERPRETACION

Los seres humanos tendemos a interpretar todo lo que nos
ocurre, de forma inmediata, y lo clasificamos como «bueno» o
«malo», como «agradable» o «desagradable», como «justo» o
«injusto». Pero es absurdo etiquetar la vida de una forma u otra,
solo ocurre. Como reza un proverbio japonés: «La vida no es
buena ni mala, simplemente es la vida».

Pensemos en circunstancias como una enfermedad, una
ruptura de pareja o un despido que llegan de forma inesperada.
La mayoria consideraria que son situaciones adversas, negativas
para el individuo, y que le van a hacer sufrir.

Pero no necesariamente tiene que ser asi.

Como psiquiatra, he visto a cientos de personas que habian
desarrollado una depresion. Para muchas, era algo terrible por el
dolor, por la sensacién de fracaso y por el estigma que, a veces,
lleva asociado. Pero, para aproximadamente un 25% de mis
pacientes, una depresion (y lo mismo podriamos decir de un
infarto de miocardio o de un divorcio) es lo mejor que les ha
pasado. ;Por qué? Porque les ha permitido parar, comprender lo
que es importante para ellos y, a partir de ahi, cambiar su vida en
esa direccién, tener mds tiempo, preocuparse menos por las
cosas que no son relevantes y llevar una existencia con més
sentido.



A menudo, esta reinterpretacion positiva de lo negativo no se
produce inmediatamente:

— Primero suele existir un periodo de incredulidad o de
negacion, como lo llamamos en psicologia.

— Después, hay un periodo de rabia e ira contra todo lo que
nos rodea, porque consideramos que es injusto lo que nos ha
ocurrido y estamos enfadados.

— Posteriormente, puede haber miedo al futuro, ya que nos
inquieta c6mo serd nuestra vida tras este importante cambio.

— Suele haber también tristeza conforme comprendemos las
consecuencias de esta situacion, ya que, generalmente, viene
asociada a pérdidas.

Es cierto que muchas personas nunca llegan a la aceptacion,
sino que se quedan atrapadas en alguno de estos estadios. Pero a
los que si consiguen reinterpretar los sucesos negativos y darles
un sentido, convertirse en maestros en parte del proceso de
aprendizaje les otorga una fuerza increible. Lo que les permite es
aprender lo bella que es la vida pese a que existe el sufrimiento,
la importancia de atrapar cada instante y disfrutarlo, el absurdo
de preocuparse por las pequefias cosas y de amargarse por ellas
cuando tenemos la suerte de estar aqui, a empatizar con el
sufrimiento de los demés y a saber que todos estamos en este
gran barco que es nuestro planeta y que por eso nos sentimos
solidarios con ellos. Siempre digo que, para mi, la técnica
psicolégica més potente y curativa es esta: la reinterpretacién
positiva de los sucesos vitales negativos.

LA PATENTE DE CORSO

Casi todos hemos afrontado situaciones adversas. Hay gente
que no las supera, que se queda enganchada en ellas y que las
utiliza para justificar cualquier error o defecto en el que deberia
trabajar. Son, como yo las llamo, personas que viven con patente
de corso. A finales de la Edad Media y en la Edad Moderna,
muchos paises, entre ellos Espafia, Francia e Inglaterra,
concedian este tipo de patentes.

Los duefios de un barco podian solicitarla, y se les otorgaba
el permiso de atacar puertos de naciones enemigas Yy
desvalijarlos, a cambio de una comision para el Estado. En suma,
la patente de corso era una especie de licencia para cometer todo
tipo de tropelias.

He conocido a muchas personas asi. Les han ocurrido cosas
negativas en la vida: la muerte temprana de un progenitor, la
ruina de la familia durante su juventud, una enfermedad, un
accidente... Por otra parte, muestran conductas inadecuadas que
deberian modificar, como insultar o maltratar a parientes,
utilizar mecanismos manipuladores o victimistas para que otros
hagan lo que quieren o estar crénicamente en la cama con la
excusa de una enfermedad inexistente.



Pues bien, cuando se les hace notar lo inapropiado de sus
conductas, su respuesta suele ser: «;Cémo me pides esto, es que
no te doy pena? Con todas las cosas malas que me han ocurrido
en la vida... Por eso soy como soy, por eso me comporto asi».

Este funcionamiento victimista, el uso de la patente de corso
por el sufrimiento pasado, no resulta positivo porque impide el
cambio hacia un mayor bienestar y cronifica el dolor. Pero,
ademds, agotard a todos los que rodean a quien actua asi:
acabaran abandonandolo o hartdndose de esa persona, pues
percibirdn ese funcionamiento como una excusa.

DESARROLLAR LA RESILIENCIA Y LA ACEPTACION

La resiliencia es uno de los conceptos que md&s se han
desarrollado en la psicologia durante los ultimos afios. Podria
definirse como la capacidad de los individuos para recuperarse
de las circunstancias adversas y para seguir viviendo de forma
satisfactoria para ellos y para su entorno.

Los seres humanos no podemos controlar las circunstancias,
lo que la vida nos da, es decir, el sufrimiento primario. Todos
vamos a experimentar enfermedades, muertes y el
envejecimiento propio y ajeno; ademds, quizd afrontemos
calamidades como guerras, pandemias, violaciones, maltratos y
otros traumas.

Lo que si podemos elegir (aunque no es facil) es cémo
reaccionamos a ese sufrimiento primario. La mayoria de las
personas se resisten, y hacen de ello un duelo crénico que
amarga sus vidas o que utilizan como patente de corso para
producir lastima. Otros, sin embargo, intentan generar
aceptacion sobre lo que les ha sucedido y pasar pagina para
llevar una vida plena pese a los golpes recibidos: eso es
resiliencia.

¢:Como se desarrolla la aceptacion? En psicologia, la
aceptacion se considera una cualidad sublime, pues produce una
gran sensacion de bienestar. Los estudios cientificos confirman
que la mayor parte de los beneficios fisicos y psicolégicos que
producen psicoterapias como el mindfulness se relacionan
directamente con el aumento de la aceptacion en el individuo.

Todas las técnicas que desarrollamos en este libro
incrementan de manera indirecta la aceptacién, pero existen
practicas especificas que permiten hacerlo de forma directa.
Personalmente, soy un gran amante de la aceptacién, me parece
la via mds eficaz hacia la felicidad del ser humano. Llevo afios
impartiendo cursos de ocho semanas sobre este tema, y muchas
personas consideran que es la enseflanza mas valiosa que han
recibido. A continuacién te propongo un resumen, breve pero
muy util, de cémo desarrollar progresivamente esta cualidad (y
te invito a que incluyas estas practicas en tu rutina semanal).

Conoceremos la postura corporal asociada a la aceptacion y
aprenderemos a desarrollar la aceptacién fundamental vy,



posteriormente, una aceptacion aun mas avanzada.
LA POSTURA Y LAS FRASES DE LA ACEPTACION

Cuando se quiere desarrollar una emocién, se empieza
adoptando la postura corporal asociada a ella, en este caso, a la
aceptacion. Después, se continua generando el didlogo interno,
los pensamientos asociados a la emocidon. Una de las imagenes
que mejor la representan es la escultura de la Piedad del
Vaticano, de Miguel Angel Buonarroti. La Virgen acaba de
experimentar la mayor adversidad que, segun la psicologia,
puede sacudir a un ser humano: la muerte de un hijo. En su caso,
ademads, la de su unico hijo. La Virgen sostiene a Jesucristo sobre
el regazo con el brazo derecho, mientras su mano izquierda
dirige la palma hacia el cielo. Mira a su hijo con un semblante de
tristeza serena.

Ni en su cuerpo ni en su cara se observa la més minima sefial
de tension. La absoluta relajacion de cuerpo y mente muestra
que no hay lucha, que no hay expectativa de que el mundo sea de
una forma diferente a como es, y no existe ningun reproche ni a
Dios ni al mundo.

Siéntate en una postura comoda, con los ojos cerrados, y
coloca las palmas de las manos hacia arriba, apoyando el dorso
sobre los muslos. La postura de palmas hacia arriba disminuye la
tension, la resistencia, por lo que facilita la aceptacion.

Este es el primer paso. Junto a la postura corporal, es
necesario generar pensamientos que evoquen la emocién y la
desarrollen. Hay dos niveles de desarrollo de la aceptacion: el
basico, que veremos en esta seccion, y el avanzado, que
analizaremos después en este mismo capitulo. No debemos
dejarnos confundir por las palabras: el nivel basico ya es un gran
logro en aceptacién, més que suficiente para no sufrir. Lo que
ocurre es que existe un nivel superior, mds beneficioso
psicolégicamente.

Hemos descrito la aceptacion como la no lucha, la no
busqueda de una alternativa a lo que ha ocurrido. Ni siquiera
buscamos una explicacion, pues no suele haberla; simplemente,
comprendemos que es asi. Entendemos que la vida, tal y como se
manifiesta y aunque no nos agrade, es adecuada, y por eso la
mente abandona cualquier otra posibilidad. No existe didlogo
interno que desarrolle otra posibilidad ni que critique,
compadezca o culpe a alguien o a algo por lo que ha ocurrido.

En la aceptacién bdsica, algunas de las frases que podemos
utilizar para desarrollar el nivel inicial son las siguientes (ten
siempre en cuenta que solo son ejemplos, que las frases més
eficaces son las que generamos nosotros mismos):

— «Asi es la vida».
— «Asi ocurrio».

— «Fue de esa forman».



— «Asi son las cosas».
— «Tenia que ser asi».

— «No podria haber sido de otra manera» (cuando lo que
ocurre es que no conocemos todas las causas).

A la vez que nos decimos las frases, debemos conectar con
los principios de la aceptacion. Sobre todo, con el hecho de que
los fenémenos ocurren por causas y circunstancias que, en la
mayoria de los casos, no conocemos y no podemos cambiar y con
la conviccidon de que, si fuésemos capaces de conocer todas las
circunstancias, llegariamos a la conclusién a la que han llegado
sabios de la tradiciéon vedanta, quienes afirman: «Las cosas no
podrian haber sido de otra manera».

PRACTICA 1: LA ACEPTACION FUNDAMENTAL

Adopta la postura de meditaciéon. Trae a tu mente algun
suceso u objeto que no aceptes pero que sepas que no puedes
cambiar. Observa el malestar en el cerebro y la tensién en el
cuerpo. Ahora adopta la postura de aceptacién. Haz varias
respiraciones conscientes y dite a ti mismo algunas de las frases
de aceptacién basica, como «asi son las cosas», «no podria haber
sido de otra manera». Piensa en el sentido de cada frase durante
uno o dos minutos y deja que te penetre, que se funda en ti. No la
repitas como un mantra, de forma continua, sino solo cada uno o
dos minutos. Deja que la frase y su significado vaya formando
parte de ti, de tu vision del mundo. Permanece un minimo de
cinco minutos viviendo las frases; luego, lentamente, deshaz la
postura de aceptacién. Notards que el suceso o el objeto estd méas
aceptado porque hay menos malestar en la mente y en el cuerpo
hay menos tensiéon. También puedes percibir cierta tristeza
serena.

Seguramente no llegues a la aceptacion total con solo una
practica; es necesario que la hagas varias veces, pero lo habitual
es que alcances otra perspectiva del suceso en cuestion. Cierra la
meditaciéon sintiendo que, pese a no haber llegado a la
aceptacion absoluta, puedes seguir siendo feliz. Notaras el fruto
de la practica en que, cuando traigas a la mente aquello que no
aceptas, existird menos malestar en la mente y menos tension en
el cuerpo. No estard resuelto del todo, pero lo més seguro es que
se haya producido un efecto positivo.

PRACTICA 2: LA ACEPTACION AVANZADA

Adopta la postura de meditaciéon. Trae a tu cabeza algun
suceso u objeto que no aceptes. Observa el malestar en la mente
y la tension en el cuerpo. Ahora, adopta la postura de aceptacion.
Haz varias respiraciones conscientes y realiza la practica de
aceptacion bdasica, que siempre debe preceder a la de la
avanzada. Si notas un grado mayor de aceptacion, puedes pasar a
la avanzada; si no es asi, debes seguir practicando el primer
nivel.



Haz varias respiraciones tranquilas e identifica alguna
ganancia o beneficio que pueda resultar de esta situacién
adversa. No se pretende que la ganancia compense o se equipare
a la pérdida, ya que, aparentemente, puede ser mucho menos
importante. Lo que se busca es que la mente no se focalice en la
pérdida, sino que se abra a una visién nueva del suceso, donde
pérdida y ganancia siempre vayan unidas. De hecho, usamos ese
famoso proverbio zen: «Una pérdida, una ganancia». La ganancia
suele ser un aprendizaje, algo que nos permite apreciar mejor la
vida y/o ayudar a otras personas en condiciones parecidas.
Sobre esta base, genera una frase del tipo: «Pese a que ocurrié
esto [el evento adverso], gracias a ello fui méas capaz de entender
o darme cuenta de tal otro aspecto de mi vida». Mantente ahi de
dos a tres minutos, observa el efecto de la postura y las frases de
aceptacion.

Notaras el efecto de la practica en que, cuando traigas a la
cabeza aquello que no aceptas, existirA menos malestar en la
mente y menos tension en el cuerpo.

También suele aparecer una sensacién de tristeza serena: la
comprensiéon de que, pese a haber perdido una cosa o una
persona, puedes seguir siendo feliz en la vida y de que el
sufrimiento es inevitable en el ser humano.

PARABOLA: LA HISTORIA DE WEI

Wei era un ganadero que vivia en la antigua China. Poseia
algunas cabezas de caballos. Un verano el rebafio se fue a la
montafia cercana, con lo que parecia que Wei se habia quedado
sin ganado. Los vecinos del pueblo le dijeron:

—Tiene que estar muy triste, sefior Wei. Estd arruinado.
—Puede que si, pero puede que no —les contesto.

Cuando llegé el invierno, el rebafio volvié al pueblo: muchas
yeguas habian tenido crias y su numero era mucho mayor.
Algunos del pueblo comentaron:

—Sefior Wei, tiene que ser muy feliz. Ahora es rico con tanto
ganado.

—Puede que si, pero puede que no —volvié a responder Wei.

Algunos meses después, el hijo primogénito del sefior Wei (la
cultura china prioriza a los varones primogénitos) sufrié un
accidente con los caballos y se lesion6 la columna. Debia guardar
cama durante muchos meses. Los vecinos le dijeron al ganadero:

—Tiene que estar hundido, sefior Wei. Su primogénito no
podra trabajar durante meses. jQué gran desgracia!

—Puede que si, pero puede que no —contestd una vez mas
Wei, inmutable.

Pocos meses mdas tarde, China entr6 en guerra con
Manchuria, y el emperador ordend la leva de los primogénitos de



todo el pais, que debian ir al frente. Las personas de la aldea le
dijeron:

—Tiene que estar muy feliz, sefior Wei. Su hijo se salvar,
mientras que todos nuestros hijos moriran en la guerra.

—Puede que si, pero puede que no —respondid, como
siempre, Wei.

Uno nunca sabe si lo que le ocurre es bueno o malo.
Cualquier etiqueta no es la realidad.

RECUERDA

» Hemos comprendido la gran diferencia entre el
sufrimiento primario o dolor (las experiencias a las que nos
somete el mundo) y el sufrimiento secundario o, simplemente,
sufrimiento, que es el que nos generamos nosotros con el
didlogo interno por su no aceptacion, por resistirnos.

» Hemos visto que la aceptacion no implica aprobacion de lo
que esta ocurriendo.

» Hemos observado la importancia de la reinterpretacion
positiva de los sucesos vitales negativos para aumentar la
resiliencia.

» Hemos aprendido a practicar la aceptaciéon bdsica y la
avanzada.

8
DISFRUTANDO DEL LADO POSITIVO DE LA VIDA
Cada dia es el mejor dia de tu vida.

Ralph Waldo Emerson

Pocas personas a lo largo de la historia han expresado de una
forma tan clara como el escritor roméantico norteamericano
Ralph Waldo Emerson la visidn positiva de la vida. Pero no es
facil pensar como lo hace él y, mucho menos, actuar de forma
coherente con su filosofia. ;Sabes por qué?

LA VISION NEGATIVA NATURAL DEL CEREBRO HUMANO

:Te has observado alguna vez interpretando de forma
negativa el futuro sin tener suficientes evidencias? La mayoria lo
hacemos con frecuencia. Es un rasgo que llamamos atavico, es
decir, que se encuentra profundamente instalado en nuestro
cerebro desde el inicio de los tiempos. Incluso las personas con
un rasgo general optimista comparten la visién natural hacia lo
negativo. ;Por qué? Tenemos que remontarnos a la época de los
grandes depredadores. Los seres humanos no cultivibamos la
tierra, sino que éramos cazadores y recolectores. Viviamos en
pequefios grupos de varias familias, quizd entre treinta y
cincuenta personas, y migrdbamos en cuanto el alimento
escaseaba. Eramos cazadores, si, pero también presas habituales
de otros animales mayores.



Sobrevivir implicaba que nuestra atencién se orientara hacia
todo lo que guardase relacién con los depredadores: sus sonidos
se detectaban de forma especial, asi como su olor o su rastro en
el bosque. E intentdbamos predecir su comportamiento, algo en
lo que acab6 especializandose nuestro cerebro. Toda la
informacién sobre los animales que podian matarnos —es decir,
informaciéon negativa— fue la que se primd. Por eso nuestra
mente estd sesgada y busca en el entorno, de entrada, la
informacién negativa. En aquella época, los humanos felices que
disfrutasen alegremente del paisaje, del aroma de las flores o de
una puesta de sol, ajenos a lo demaés, eran una presa facil. De ahi
que la evolucién no considerase la busqueda de la felicidad como
un rasgo util.

En suma, nuestro cerebro no estd disefiado para que seamos
felices, sino para la supervivencia. Y, aunque desde la
estructuracién de la mente del ser humano han transcurrido
cientos de miles de afos, la impronta sigue ahi. Pero ya no
existen los depredadores, no amenazan nuestra vida, y el
cerebro es lo suficientemente plastico como para que podamos
modificarlo. Vamos a ver cémo.

LA VISION NEGATIVA DE LA PSICOLOGIA Y LA
PSIQUIATRIA Como el resto de las actividades humanas, la
psicologia y la psiquiatria también han estado sesgadas hacia lo
negativo desde su nacimiento, hace siglos. Estaban basicamente
centradas en la patologia, en las enfermedades, y por eso se
especializaron en la depresién, la ansiedad o la esquizofrenia.
Durante afios estudiaron su sintomatologia y su prondstico, y
desarrollaron técnicas psicoterapéuticas y farmacolégicas para
mejorarlas.

Sin embargo, nunca se preocuparon sobre c6mo aumentar la
felicidad o el bienestar de las personas sanas, de aquellos que no
tenian una enfermedad psicol6gica. Parecia que el simple hecho
de no padecer un trastorno equivalia a estar bien, a ser feliz. Hoy
sabemos que no es asi. La psicologia positiva, una de las ramas
de la psicologia, ha estudiado esta cuestién, y ahora podemos
trabajar en ella.

Sabemos que un tercio de la poblacién sufrird alguna
enfermedad mental, principalmente, depresiéon. Es lo que
llamamos tener afecto negativo, malestar.

Pero, de los dos tercios que nunca experimentaran un
trastorno psicolégico, la mitad (es decir, otro tercio de la
poblaciéon) no serdn felices, no disfrutardn de bienestar
psicolégico: no tendran afecto positivo. Estos dos tipos de afecto
constituyen asuntos independientes, y existen intervenciones
que actuan sobre ambos, como muchas psicoterapias, y otras
que solo actian sobre uno de ellos.

El ejemplo mas claro es el de los fairmacos antidepresivos. Si
padecemos una depresién y nos pautan esta clase de
tratamiento, el 70% de las personas mejorardn en mayor o



menor grado, pues son eficaces para disminuir el afecto negativo.
Pero si no somos felices, no gozamos de bienestar psicolégico, y
a la vez, no tenemos una depresion, ya podemos atiborrarnos de
antidepresivos que nuestra felicidad no crecera ni un &pice, ya
que estos farmacos no aumentan el afecto positivo. Por eso
debemos trabajar sobre ambos; Sin embargo, generalmente solo
intentamos disminuir el afecto negativo.

;COMO NOS AFECTA EN LA VIDA LA VISION NEGATIVA DE
LA MENTE?

Ya hemos comentado que el cerebro humano estd sesgado
hacia las emociones y los pensamientos negativos: al
estructurarse en la época de los grandes depredadores, en la que
la supervivencia era el objetivo principal, la evolucién provoco el
desarrollo de la capacidad para gestionar la informacién sobre
las especies que suponian una amenaza (una informacién que
era negativa).

Pero ;como se manifiesta miles de afios después la visién
negativa? Fijate en lo que ocurre si trabajas de cara al publico, en
una tienda, por ejemplo. Si al final de la jornada has atendido a
veinte personas, de las que diecinueve se han ido muy
satisfechas y una ha discutido contigo, ;qué contaras a tu pareja
cuando vuelvas a casa? No le dirds que la mayoria de la gente ha
salido contenta, sino que has tenido un follén con una persona.
Es decir, un 5% de negatividad se sobrepone al 95% de
positividad. Esa es la respuesta humana habitual.

Lo mismo ocurre en cualquier otra situacién. Si vamos diez
dias de viaje turistico a otro pais y todo sale a la perfeccién, pero
perdemos el avién de vuelta por un error del transfer al
aeropuerto, etiquetaremos el viaje en su conjunto como un
desastre. Si acudimos a un restaurante de moda y la cena es
espectacular, pero en el ultimo momento el camarero nos
mancha el traje con la salsa, el plan entero se convertird en un
horror. Las empresas de servicios lo saben, por eso intentan
cuidar hasta el minimo detalle: un pequefio error hard que los
clientes valoren negativamente toda la experiencia.

Observa que también usamos el mismo patrén en las
relaciones interpersonales; por ejemplo, en las de pareja. Si
hemos tenido una de cinco o diez afios que en ese tiempo result6
muy satisfactoria, pero, en los ultimos meses, se ha deteriorado y
ha desembocado en una separaciéon y en discusiones, toda la
relacién la consideramos un fracaso y algo negativo en nuestra
vida, pese a que durante afios fuimos felices.

EL POSITIVISMO MAL ENTENDIDO

Es importante insistir en que algunas personas entienden el
positivismo de forma errénea. Creen que consiste en pensar que
siempre les van a ocurrir cosas buenas y que no existen las
experiencias negativas, o, por lo menos, no para ellas. Pero luego,
cuando las circunstancias les son adversas, dado que sus



expectativas no eran realistas, se desploman emocionalmente:
no se lo esperaban.

El cambio que produce la psicologia positiva, igual que el
resto de las corrientes psicoldgicas que aumentan el bienestar, es
que produce empoderamiento. Se trata de darse cuenta de que,
independientemente de las circunstancias de la existencia —
incluso aunque sean negativas—, tenemos suficientes recursos
personales para afrontarlas y sacar de ellas algo positivo. Esto
otorga una gran sensacion de seguridad y bienestar, porque uno
sabe que puede sobrevivir a lo que ocurra, sin importar lo que
sea, y disfrutar de los pequefios momentos maravillosos que nos
regala la vida cada dia... si sabemos descubrirlos.

ANTONIA O LA PSEUDOPOSITIVIDAD

Antonia tiene treinta y seis afios y trabaja como dependienta
en una herboristeria. La conoci en un curso de meditacién, ya
que ella es una buscadora infatigable de enseflanzas y maestros,
aunque aun no ha encontrado ninguno que la convenza lo
suficiente. Siempre estd sonriendo o hablando con dulzura,
incluso en situaciones en las que no procede, como cuando hay
que llamar la atenciéon a alguien o hay que preocuparse
razonablemente para tomar una decision. Cuando es necesario
planificar cualquier accidén futura, ella afirma que no hace falta y
prefiere improvisar. Su frase favorita, que repite como un
mantra, es: «Todo saldrd bien». Pero su manera de decirla es
impostada, y no convence a los que la rodean, pues sabemos que
el mundo no funciona asi. De hecho, cuando las cosas no
funcionan, Antonia sufre grandes dificultades para adaptarse y
suele echar la culpa a otros, cuando es ella quien no ha evaluado
lo suficiente las posibles consecuencias. Esto provoca que le
resulte dificil mantener amigos o parejas —ya que la sensacion
que transmite es la de negar las dificultades de la vida de forma
ingenua y poco eficaz— y que, cuando las personas que la
quieren intentan hacerle comprender los problemas asociados a
su conducta, ella se defienda afirmando que posee una visién
muy positiva de la vida y que los demés son los negativos.

Para mi, Antonia representa el tipo de personas que
malinterpretan la positividad. He visto mucha gente asi,
especialmente en entornos espirituales o de ayuda, como en las
ONG. Presentan una visién poco realista y nada practica, creen
de forma absurda en la bondad infinita del ser humano y poseen
la ingenua conviccion de que el mundo conspira para
favorecerles en toda circunstancia.

Lo que pretende la psicologia positiva no es eso: busca
individuos eficaces, que planifiquen de una forma razonable su
vida, aunque sepan que el resultado es siempre impredecible y
que no depende de ellos. No se abandonan a la inaccién o a la
suerte, sino que su compromiso es actuar de la mejor forma
posible. Si el resultado no es el deseado, lo aceptan sin problema.
Y, en todo momento, disfrutan del milagro de estar vivos.



EL NIVEL BASAL DE FELICIDAD

Como tenemos una visién natural hacia lo negativo, cualquier
pequefla cosa que no es como esperabamos la etiquetamos
rapidamente como negativa, lo que tifie de forma adversa una
experiencia que, en general, es positiva. Hemos puesto los
ejemplos de un viaje turistico, una cena y una relacion de pareja.

Mientras que el umbral para lo negativo es muy bajo, el
umbral para lo positivo es muy elevado: solo vemos como
positivas situaciones intensas, como un ascenso en el trabajo o
que nos toque la loteria.

Esto es lo que constituye el nivel basal de felicidad. La
mayoria de las personas que conozco se encuentran a diario con
algunas circunstancias adversas y ninguna que consideren
positiva, lo que hace que su nivel basal de felicidad sea plano
(podriamos puntuarlo con un cero). Piensan que la vida es gris,
un simple pasar. Por eso no es extrafio que cuando les preguntas
«zqué tal te va la vida?», una respuesta frecuente sea «tirando» o
«asi asi». Sobre esta base, cuando les ocurre algo negativo,
digamos que de una intensidad de menos quince, lo sienten
como mucho peor porque su estado basal es muy plano.

Sin embargo, quienes vivimos con positividad y
consideramos que la vida es un regalo encontramos diariamente
situaciones maravillosas que nos llenan de alegria. Esto hace que
nuestro nivel basal sea mucho mas elevado que cero: digamos
que es, por ejemplo, mas veinte. Esa es la razon de que, cuando
se nos pregunta «;qué tal te va?», contestemos «muy bien» o
«estupendamente». No es una pose, es que de verdad lo
sentimos asi. Y, por eso, cuando la existencia nos trae inevitables
circunstancias negativas, estamos mucho mejor preparados para
sobrellevarlas, nos afectan menos. Sobre un nivel basal de mas
veinte, una situaciéon de menos quince no es tan perjudicial como
si el nivel basal fuese plano. Esta metdfora puede ayudarnos a
entender cémo funciona la mente de las personas positivas.

EL EFECTO DEL PENSAMIENTO POSITIVO

Un pensamiento positivo como funcionamiento habitual se
asocia a grandes beneficios fisicos y mentales. Ya hemos dicho
que el estrés produce el aumento del cortisol, lo que altera los
mecanismos de neuroinflamaciéon, dafia diferentes o6rganos,
como los del aparato cardiocirculatorio o el pancreas, y facilita la
aparicion de cancer. El pensamiento positivo es un neutralizador
del estrés, con lo que se previenen estas enfermedades y la
sensacion global de bienestar es enorme. Y en personas que
padecen cancer o que han sufrido lesiones o intervenciones
quirdrgicas, acelera la recuperacién y mejora el periodo
postquirurgico.

Los beneficios psicolégicos son también intensos. Es mas
dificil desarrollar una depresién o un trastorno de ansiedad con
pensamientos positivos. Y, en individuos sanos, se asocia a una
gran cantidad de fortalezas psicolégicas, de forma que son maés



prosociales, felices, altruistas, optimistas, curiosos, creativos y
sabios. Muestran una mayor inteligencia emocional y
satisfaccion con la vida.

El pensamiento positivo es, por tanto, muy importante.

Es interesante conocer algunos iconos del pensamiento
positivo, ya que, en circunstancias extremadamente adversas,
esta manera de funcionar es lo que permite la supervivencia, lo
que marca la diferencia entre la vida y la muerte.

Ponemos un buen ejemplo a continuacion.
IVAN DENISOVICH O LA LUCHA POR LA VIDA

Un dia en la vida de Ivdn Denisovich es una novela corta del
premio Nobel de Literatura ruso Aleksandr Solzhenitsyn. En ella
relata un tnico dia de un preso en uno de los campos de trabajo de
la época soviética, basado en su propia experiencia y en la de otros
muchos presos que conocio. El protagonista se encuentra en el
entorno mds adverso que se puede imaginar: trabaja diez horas en
tareas de construccion al aire libre, con temperaturas que en
invierno rondan los cincuenta grados bajo cero. En un contexto
donde todo es terrible, infimas alegrias, como un simple cazo mds
de sopa, unos guantes menos deteriorados, una palabra amable de
un compariero de presidio, un minimo gesto de humanidad de un
carcelero o la satisfaccién del trabajo bien hecho, son experiencias
a las que Ivdn se agarra para dar sentido al absurdo de la tortura
y poder seguir adelante. Muchos de sus compafieros murieron,
pero él, gracias a su forma positiva de ver las cosas, sobrevivid.

Ejemplos similares de cémo sobreponerse mediante el
pensamiento positivo a situaciones limite son Viktor Frankl,
quien describe su experiencia en los campos de concentracién
nazi en el libro El hombre en busca de sentido, o la conmovedora
pelicula La vida es bella, donde el director italiano Roberto
Benigni relata magistralmente los esfuerzos de un padre
abnegado para que su hijo sufra lo minimo posible también en el
contexto de un campo de exterminio nazi. En todos los casos la
capacidad de desarrollar una visiéon positiva del mundo
convierte un auténtico infierno en la tierra en un lugar mas
soportable.

COMO INCORPORAR LA VISION POSITIVA A NUESTRAS
VIDAS

La psicologia positiva busca ensefiarnos a modificar de forma
progresiva la visién negativa natural de nuestra mente. Existen
una serie de técnicas para ello que vamos a descubrir a
continuacién. Son muy sencillas y, a la vez, muy eficaces:

— En relacién con nosotros mismos:
- Evocar emociones positivas.
:En qué somos buenos?

+ La mejor versidn de nosotros mismos.



— En relacién con el mundo:
- Sonreir.
- Saborear.
- Agradecer.
EVOCAR EMOCIONES POSITIVAS

Ya hemos descrito que tenemos una tendencia natural hacia
el afecto negativo (lo que desencadena depresion, ansiedad y
malestar en general) y un déficit en la generacién de emociones
positivas (que se asocian a alegria, paz y confianza).

La capacidad de evocar y crear estas ultimas produce, de
forma inmediata, sensacién de bienestar y modifica nuestro
estado de dnimo.

.Cémo se evocan emociones positivas? Cuando estamos con
amigos o personas queridas, solemos recordar aquello que nos
une, que, principalmente, son los buenos momentos
compartidos. Focalizarse en las sensaciones de bienestar que
nos produjo un evento, pero sin apegarse ni sentir duelo por los
tiempos pasados, es posible con una actitud mindful, abierta.
Esta evocacién es factible cuando estamos solos en cualquier
momento, y nos permite generar la misma sensaciéon de
bienestar siempre que lo necesitemos (por ejemplo, tras una
discusion con otra persona o en un momento de &nimo bajo).

Las emociones pueden evocarse también mediante objetos,
como fotografias de seres queridos o de una mascota, un regalo
de alguien que nos aprecia o la imagen de algo hermoso de la
naturaleza o creado por el ser humano. Son objetos que nos
recuerdan la belleza del mundo o el afecto de otros seres y que
elevan nuestro estado de &nimo. A menudo sirven, ademads, para
contrarrestar emociones negativas: si, por ejemplo, hemos
tenido una discusién con un comparfiero de trabajo o un amigo y
estamos disgustados, ver la foto de nuestros hijos nos saca de
ese estado y nos equilibra.

;EN QUE SOMOS BUENOS?

De la misma forma que nuestra mente se focaliza en los
estimulos negativos, también lo hace en cuanto a la valoracién de
nosotros mismos. Si nos preguntan de repente «;cudles son tus
defectos?» o «;en qué actividades o conocimientos te manejas
mal?», lo mds probable es que la respuesta surja de forma réapida
y espontdnea y describamos con facilidad nuestros puntos
débiles. Curiosamente, cuando a la mayoria nos preguntan,
también de manera inesperada, «;en qué actividades o
conocimientos eres bueno?», nos quedamos en shock y no
sabemos qué contestar, pues no estamos acostumbrados a
pensar y a hablar de nuestras fortalezas.

El objetivo de esta practica no es desarrollar un orgullo
narcisista, sino hacernos conscientes de nuestras fortalezas y
consolidarlas. Tomar conciencia de los puntos fuertes para



potenciarlos y, de paso, sentirnos bien por poseer esas
cualidades. El propdsito es reconocer que cada ser humano es
unico, que cada uno tiene unas habilidades y cualidades
especificas, que todos poseemos alguna.

La idea, de nuevo, es contrarrestar la perspectiva negativa y
vernos de una forma mds ecudnime y equilibrada.

LA MEJOR VERSION DE NOSOTROS MISMOS

La préactica consiste en visualizarnos dentro de uno, cinco o
diez afios e imaginar como serd entonces un dia de nuestra vida
en lo personal y en lo profesional.

Debemos desarrollar una versién de nosotros mismos que
nos resulte motivadora y que nos acerque a la felicidad, ya sea
porque hemos logrado algunas de nuestras metas y deseos,
porque hemos superado ciertos problemas o conflictos o por
alguna otra razon.

Hay que imaginar de la manera mas detallada posible esta
situacion y describir como seria un dia ideal representativo de la
nueva perspectiva. Lo recomendable es centrarse en aspectos
alcanzables y coherentes con el marco temporal que hemos
escogido. Con frecuencia, tendemos a exagerar lo que somos
capaces de hacer a corto plazo, como un afio, y subestimar lo que
podemos lograr a largo plazo, por ejemplo, en una década.

Tener claro cémo queremos ser, qué queremos hacer y cémo
deseamos desarrollarnos en lo personal y en lo profesional nos
brinda una base que nos facilita el ir acercindonos mads a los
aspectos concretos actuales y a las posibilidades futuras.
Podemos también fijarnos en nuestras fortalezas (acuérdate del
ejercicio del apartado En qué somos buenos) y pensar cémo
ayudaran a acercarnos al ideal de nosotros mismos.

Este ejercicio facilita:
— Aumentar nuestras emociones positivas.

— Incrementar nuestro nivel de felicidad, optimismo y
esperanza.

— Mejorar nuestras estrategias de afrontamiento ante
circunstancias complejas.

SONREIR

Esta es una de las técnicas mds sencillas y faciles de utilizar.
El psicoandlisis siempre ha considerado que el humor es el
mecanismo de defensa y de afrontamiento mds sano del ser
humano. No el humor critico o destructivo hacia otras personas,
sino un humor compasivo hacia uno mismo y hacia los demass,
que sea comprensivo y que observe la parte positiva de las
dificultades que afrontamos. Se trata de poder ver que la vida es
siempre hermosa, aunque haya momentos duros.

Los nifios sonrien cuando no sienten miedo, es una especie
de marca de que no existe peligro. Para los adultos es una sefal



de falta de preocupacién y de conexién con el entorno.
Constituye uno de los gestos o ejercicios mdas placenteros y
tranquilizadores que hay. Pruébalo ahora mismo: sonrie. No
tiene por qué haber una causa concreta, sonreimos porque
estamos Vivos, y eso, sin mads, es un milagro y una alegria.

Observa a los grandes maestros de la meditacién, a las
personas que disfrutan de un gran bienestar, a tus modelos de
referencia: son personas que sonrien con facilidad, que pueden
echar una carcajada intensa ante cualquier circunstancia y que
disfrutan de un gran sentido del humor sano y contagioso. Pero
;por qué nos cuesta tanto sonreir? Las principales razones son
las siguientes:

— Por falta de aprendizaje: el ser humano imita. Si en los
primeros afios de vida no hemos tenido el registro de una
emocién o de una actividad, posteriormente nos serd mas dificil
desarrollarla, pues no la hemos adquirido de pequefios. Es lo que
ocurre con los idiomas: resulta mucho mas sencillo aprenderlos
de pequefios que de adultos. En muchas familias la sonrisa y la
risa son conductas desconocidas y son consideradas
inapropiadas. Sobre esa base serd dificil sonreir en el periodo
adulto.

— Por la sensacion de banalidad: muchas personas se toman
la vida y a si mismas muy en serio, creen que todo es muy
importante, importantisimo, como hemos comentado en el
capitulo 1. Sienten que la vida es una amenaza continua, una
suerte de competicion, donde no podemos bajar la guardia,
porque, de lo contrario, seremos engafiados, vencidos o
perjudicados de alguna forma. Esa percepcién de peligro
constante hace que la sonrisa, que implica lo contrario, no se
desarrolle.

— Por sentimientos de culpa: la culpa es el sentimiento més
destructivo que podemos tener. Es la emociéon que los
psicoterapeutas buscamos, para eliminarla, en la depresién y el
duelo crénicos. Impide disfrutar de la vida, pues creemos que
estamos en deuda, que, si somos demasiado felices, no lo
merecemos, que tenemos que expiar nuestras culpas por alguna
conducta supuestamente equivocada en el pasado.

Por eso, sonrie siempre que puedas, no necesariamente
delante de nadie, sino también estando solo: sonriele a la vida. Y
rie a menudo: quitales hierro e importancia a muchos de los
sentimientos que nos aterran, como la vergiienza, la culpa o el
miedo.

SABOREAR

El mindfulness, que consiste en el desarrollo de la atencion,
genera la experiencia del observador, lo que permite estar atento
a cualquier experiencia sin apegarse a ella (es decir, sin desear
que vuelva a ocurrir) y sin rechazarla (lo que implica no querer
compulsivamente que no vuelva a ocurrir). Con esta actitud
mental, el saboreo es una practica que permite vivir y disfrutar a



fondo cualquier experiencia positiva, incluso las situaciones
sencillas de cada dia en las que no reparamos, en vez de pensar
en otra cosa y ser esclavos del didlogo interno.

El campo de la degustacién de alimentos es uno de los
entornos donde més se emplea. La practica consiste en saborear
lentamente el producto, intentando experimentar todo el placer
que produce su ingesta, manteniendo la atencién en las
sensaciones gustativas y olfativas agradables, pero sin caer
atrapado para no desear seguir comiendo. La idea es
relacionarse con los alimentos como si fuésemos un catador o un
sumiller.

El saboreo se puede aplicar no solo a la comida, sino a
cualquiera de las multiples sensaciones agradables que
percibimos en el dia a dia: experiencias en la naturaleza (una
puesta de sol, un bello paisaje), experiencias artisticas (una
sinfonia, una obra pictérica) o situaciones cotidianas (tomar una
cerveza con un amigo, conversar con un hijo, el saludo amable de
un vecino). El saboreo va muy ligado al agradecimiento, técnica
que analizaremos a continuacion.

AGRADECER

Consiste en intentar identificar tres situaciones sencillas y
habituales de la vida cotidiana, que nos produzcan bienestar o
alegria, como tomar un café con un amigo, una puesta de sol,
jugar con los hijos o con una mascota, pasear por el parque,
comer o beber algo que nos gusta... Se caracteriza por tomar
conciencia de los pequefios placeres, que son los que maés se
asocian a la felicidad, y detenerse uno o dos minutos a
degustarlos lentamente y a experimentarlos en su plenitud
(saboreo). Después, agradecemos a la vida, a nosotros mismos y
a los deméas la fortuna de poder estar disfrutando de un
momento que nos merecemos (agradecer).

El objetivo es ir adiestrando nuestra mente para no
focalizarse en las emociones negativas ni en los aspectos
amenazadores, sino para que podamos aprender a disfrutar e
identificar cada vez mejor las situaciones y emociones positivas.
Este proceso es muy importante porque las emociones se
autoperpetuan: si uno tiende a experimentar emociones
negativas, lo hard cada vez con mayor facilidad y frecuencia,
pero, si aprende a identificar y disfrutar de las emociones
positivas, también le ocurrirdn més a menudo y cambiaran su
percepcién del mundo.

JUAN O EL AUTENTICO POSITIVISMO

Conoci a Juan en el hospital. Era un hombre de cuarenta y dos
afios, comercial, casado y padre de dos hijos. Debido a su trabajo
tenia que viajar frecuentemente, casi siempre en coche. Un dia
tuvo la mala suerte de sufrir un accidente de trafico: su coche
patiné a causa de la lluvia y se sali6 de la carretera. La
consecuencia fue la paralisis total de las extremidades inferiores,
lo que le obligaba a desplazarse en silla de ruedas. Habia sido



una persona muy activa y vital. Cuando fui a verlo por primera
vez a la planta de traumatologia, pensé que seria una
intervenciéon dificil. El duelo por la pérdida tan extrema de
funcionalidad en gente joven y sana, cuando ocurre de una forma
brusca como un accidente de trafico, suele ser dificil de resolver,
y los individuos tardan en adaptarse.

No fue el caso de Juan. Habia asumido el cambio tremendo en
su situacién vital que suponia el accidente. Tendria que
reestructurar por completo su trabajo, aunque estaba en
negociaciones con la empresa para seguir haciéndolo de manera
telemadtica. Asumia que debia adaptar su casa a la silla de ruedas,
modificar el bafio y algunos muebles, ensanchar las puertas y
cambiar otros accesorios. Sabia que nunca més podria montar en
bicicleta ni hacer montafiismo, dos de sus grandes aficiones
deportivas. Era consciente de que el dolor seria su nuevo amigo
y de que con sus amigos no podria quedar como antes ni
compartir algunas de las actividades que tanto disfrutaban.
Acciones tan sencillas como cocinar, ir al bafio o andar por la
calle se convertirian en desafios.

Pero por encima de todo, estaba vivo. Los médicos se
asombraban de que hubiese sobrevivido tras semejante
accidente. Y, por eso, aunque no tenia creencias religiosas, daba
gracias por estar todavia en este mundo. Consideraba que toda
su vida habia ido deprisa, sin darse cuenta de las muchas cosas
buenas que le pasaban cada dia. Ahora habia vuelto a nacer y
queria aprovechar cada segundo que le restase para ser feliz y
hacer felices a los demads. Su vida tenia un claro propésito y, pese
a que sabia que su existencia seria dificil, se sentia un
privilegiado.

La reaccion de Juan no era una negacion, como a veces ocurre
en los primeros momentos tras una lesién de este tipo, sino una
sana adaptacion resiliente a una circunstancia muy adversa. Era
pensamiento positivo y agradecimiento en su expresién mas
pura. Todos los sanitarios que le acompafiamos aprendimos
mucho de Juan, convirtiéndose en una luz para todos nosotros.

PARABOLA: EL CIELO Y EL INFIERNO

Se cuenta que a un gran santo se le permitié ver c6mo eran el
cielo y el infierno.

El angel que lo acompafiaba le comenté que ambos lugares
eran exactamente iguales; lo que los hacia diferentes era la
mente de las personas que habitaban en ellos. En el infierno, las
personas se generaban a si mismas el sufrimiento, mientras que
en el cielo se producian felicidad. El santo no podia entenderlo
porque siempre habia pensado que la felicidad y el sufrimiento
estaban fuera de nosotros, que los producia el mundo.

En la visita al infierno vieron que la gente estaba comiendo
unos deliciosos dulces servidos en unas ollas: no podian tocar la
comida con las manos, para cogerla disponian de una especie de
palillos largos como escobas. Resultaba imposible con esos



palillos meterse la comida en la propia boca, porque median mas
que la longitud del brazo y el alimento se caia. Todo el mundo
estaba enfadado y hambriento, sufriendo intensamente, sin verle
ninguna salida al problema.

Cuando fueron al cielo, encontraron la misma situacidn:
dulces deliciosos en ollas que debian ser ensartados con palillos
muy largos, de forma que uno no podia alimentarse a si mismo.
Pero aqui las personas se daban de comer las unas a las otras, asi
que a ninguna le faltaba el alimento. Todos eran felices y
disfrutaban. El mundo era el mismo, pero los habitantes del
infierno lo percibian como hostil y como causa de sufrimiento,
mientras que los del cielo lo sentian como una bendicién que los
llenaba de felicidad.

Esto es lo que consigue el pensamiento positivo: percibir el
mundo, independientemente de sus caracteristicas, de una
forma mas agradable que nos genere mayor bienestar.

PRACTICA: SABOREAR Y AGRADECER

Si realizas la practica al final de la jornada, céntrate en ella; si
la haces por la mafiana, focalizate en el dia anterior.

1. IDENTIFICAR

Identifica tres situaciones sencillas del dia anterior (o del
mismo dia, si haces el ejercicio por la noche) que te produjesen
bienestar o alegria. No son, para nada, situaciones
extraordinarias, sino comunes (hemos puesto algunos ejemplos
al describir la practica de agradecer): una sonrisa o una palabra
amable de un desconocido, el olor a lluvia, el calor amable del
sol, la sensacién del viento en la cara, una tienda o un edificio
hermoso, la belleza de una persona al caminar...

Como ves, las posibilidades son infinitas.
2. RECORDAR Y SABOREAR

Consiste en revivir esos momentos y detenerse uno o dos
minutos a degustarlos lentamente, para experimentar el
bienestar que nos producen en su plenitud. Esto es a lo que
llamamos saboreo. Después viene el agradecimiento, que
siempre debe ser triple: a nosotros mismos por darnos la
posibilidad y tener la sabiduria de apreciar la vida de esta forma.
Nos hacemos conscientes de que nos merecemos ser felices,
igual que se lo merecen el resto de los seres vivos; a los demas,
ya que habitualmente son otras personas o mascotas los artifices
de esos momentos; a la vida, o a Dios o a la conciencia universal,
en funciéon de cudles sean nuestras creencias. Es decir, a algo
superior a nosotros mismos, a algo que nos trasciende y que
seguira existiendo cuando no estemos. Ese algo que une a todos
los seres de todos los tiempos: desde lo que fue y ya no existe
hasta lo que atn no es pero existira.

3. BUSCAR MOMENTOS MAGICOS EN EL DiA A DiA



El objetivo es ir adiestrando nuestra mente para no
focalizarse por defecto en las emociones negativas y en los
aspectos amenazadores de la vida. La idea es aprender a
identificar y disfrutar cada vez mejor las situaciones y
emociones positivas. Este proceso es muy importante porque las
emociones se autoperpetuan: si uno tiende a experimentar
emociones negativas, cada vez lo hard méas facil y
frecuentemente, pero, si aprende a identificar y disfrutar las
emociones positivas, también cada vez le ocurrira mas a
menudo, lo que cambiara su percepcion del mundo.

Hace unos afios existia un juego consistente en buscar
Pokémon con la ayuda del teléfono movil. Se intentaba detectar
en cualquier lugar a estos seres imaginarios. Esta practica es
similar: se trata de poder percibir los innumerables eventos
unicos y felices que la vida nos ofrece cada dia. Asi
modificaremos nuestro nivel basal, que pasara de ser neutro y
anodino a feliz y satisfactorio. Y eso ejercera de escudo ante las
inevitables situaciones negativas, de forma que su efecto sera
mucho menor.

RECUERDA
» El cerebro del ser humano esta sesgado hacia lo negativo.

» Es posible entrenar el cerebro para generar pensamientos
y emociones positivas, lo cual produce efectos fisica y
psicolégicamente.

p Es erréneo pensar que ser positivo es creer ingenuamente
y sin ninguna base que las cosas nos van a salir bien. En lo que
consiste es en el empoderamiento de saber que, aunque las
circunstancias sean adversas, tenemos recursos para superarlas.

» Algunas de las técnicas sencillas para desarrollar un
pensamiento positivo son sonreir, saborear y el agradecimiento.
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g_AD()NDE VAS? EL SENTIDO Y EL LEGADO
Quo vadis, Domine?

(;Adédnde vas, Serior?).

Hechos de Pedro (Hechos apdcrifos, s. I d. C.) Seguro que has
oido alguna vez la frase quo vadis, que da titulo a una pelicula
histérica de gran éxito en los afios cincuenta del pasado siglo. Se
encuentra vinculada a una tradicién cristiana que gira en torno a
San Pedro. Segin uno de los textos apdcrifos, Hechos de Pedro,
cuando el emperador romano Nero6n, en el afio 64, inicié6 una
feroz persecuciéon contra los cristianos, por miedo a que lo
matasen, Pedro huy6 de Roma por la Via Apia. La tradicion dice
que, en el camino, vio a Jesucristo cargando con una cruz y de
camino, precisamente, a Roma. Entonces, Pedro le planted la
famosa pregunta: «;Adénde vas, Sefior? [quo vadis, Domine?]». A
lo que Jesucristo respondi6é, con voz lastimera, sin apenas
mirarlo: «A Roma para ser crucificado de nuevon.



Pedro, avergonzado por su actitud, volvié a la Ciudad Eterna
a seguir predicando. Y, como no podia ser de otra forma, fue
martirizado, crucificado cabeza abajo. En el lugar en el que esto
ocurrié se levanta hoy la basilica de San Pedro, en el Vaticano.
Sobre esa piedra (pues eso significa Pedro), fue construida la
iglesia catolica, como el propio Jesucristo vaticiné.

Si eso fue un milagro real o una experiencia mental de Pedro
es irrelevante y, probablemente, indistinguible. Lo que si fue es
una revelacion. Y él la siguié. Si no lo hubiese hecho, su vida
habria sido muy distinta, como también lo habrian sido el
destino de la Iglesia y el de la humanidad.

GRANDES PERSONAJES HISTORICOS Y EL SENTIDO DE
PROPOSITO

Siempre me han fascinado las biografias de los grandes
personajes de la humanidad. Uno de mis objetivos con esas
lecturas era encontrar claves compartidas por todos ellos.
Pronto comprendi que eran demasiado variados y complejos
como para encontrar un denominador comun. Sin embargo, en
mi opinidn, la caracteristica omnipresente era el sentido de vida,
una idea de propésito muy intenso y contagioso. En suma, todos
poseian una clara vision de cudl era su misién en el mundo.

Un ejemplo fue el britdnico Ernest Shackleton, la primera
persona en cruzar la Antartida pasando por el Polo Sur. Cuenta la
leyenda que, para reclutar a la tripulacién de su Expedicion
Imperial Transantartica, en 1914 public6 este anuncio en la
prensa inglesa: «Se buscan hombres para un viaje peligroso.

Sueldo bajo. Frio extremo. Largos meses de completa
oscuridad. Peligro constante. No se asegura retorno con vida.
Honor y reconocimiento en caso de éxito».

:Quién podria responder a esa loca invitacién al infierno?
Quiza pensemos que nadie en su sano juicio se apuntaria, pero lo
hicieron miles de personas. De ellos, y tras un exhaustivo
estudio, Shackleton eligi¢ a los 26 hombres que lo acompafiarian
en la mayor proeza de la exploracién polar. Todos ellos sentian
que tenian una mision que cumplir, y, por eso, las
extremadamente adversas circunstancias externas les parecian
irrelevantes.

EL SER HUMANO EN BUSCA DE SENTIDO

Viktor Frankl fue un psiquiatra austriaco de origen judio,
creador de la corriente terapéutica llamada logoterapia. Fue el
primero en hablar del sentido de la vida en su libro El hombre en
busca de sentido. Entre 1942 y 1945 sufrié encierros en cuatro
campos de concentracion nazis, incluidos los terribles Auschwitz
y Dachau. Sus padres, su esposa, su hermano, su cufiada y
muchos de sus amigos murieron torturados, pero €l logro
sobrevivir. Esta profunda experiencia marcé su vida y su obra.

Afirmaba que, en cualquier momento de nuestra existencia,
existen dos ejes de referencia:



— El eje del éxito: se trata de la sensacidon de que nos va bien
o mal en la vida, de éxito o fracaso, sobre todo, segun lo percibe
la sociedad. Va asociado a reconocimiento, la fortuna o el poder.

— El eje del sentido: es un eje interno, la sensacion de que la
vida que llevamos tiene sentido para nosotros y vale la pena
vivirla. Es independiente del eje del éxito y esta sustentado por
nuestros valores.

Con frecuencia, puede haber una gran discrepancia entre
ambos. Un ejemplo son las personas de gran éxito social y
fortuna, como las estrellas de la cancién o del cine, que en la
cuspide de su carrera pueden convertirse en adictos a drogas o
cometer suicidio. Por el contrario, existen otras personas que
tienen mala suerte, tanto en lo econémico como en lo laboral, e
incluso en las relaciones interpersonales o por experimentar
pérdidas de seres queridos, pero que son capaces de darle un
sentido a su vida, de desarrollar resiliencia y de resistir con una
sonrisa ante las adversidades. Por lo tanto, lo importante no es
tanto lo que nos ocurre como que podamos darle un sentido.

SI UNO NO SABE ADONDE VA, CUALQUIER LUGAR PUEDE
CONVERTIRSE EN LA META

Cuando un paciente viene a mi consulta, sobre todo si padece
una enfermedad crénica o que va a durar bastante tiempo,
aparte de lo habitual en cualquier entrevista médica, suelo
preguntarle: «;Cudl es su sentido de la vida?». ;Cudntas personas
crees que tienen una respuesta clara? Muy pocas, quiza menos

del 10%.

No solo eso: muchos pacientes me miran con asombro, como
si les estuviese planteando algo irrelevante, cuando no ofensivo.
En seguida les explico por qué quiero saberlo. Si uno no sabe
adonde va, nunca estara seguro de cuando ha llegado. Por eso, si
encuentra un repecho o un descanso en el camino, es muy
posible que se quede alli sin buscar nada més.

En el camino de la vida, esas paradas son, a veces, agradables,
como el nacimiento de un hijo, una nueva relacién satisfactoria o
un logro profesional.

Otras veces son adversas, como una enfermedad o cualquier
otra desgracia.

Tanto en un caso como en otro, nublan nuestra perspectiva y
es facil que uno pierda de vista para siempre la meta. Eduardo es
un buen ejemplo.

EDUARDO O LA ENFERMEDAD QUE TRUNCO UN PROYECTO

Eduardo era un varén de treinta y cinco afios. Hijo de un
médico y de una trabajadora social, quiso hacer enfermeria para
trabajar en el tercer mundo y ayudar a otras personas, con el
apoyo incondicional de sus padres, personas muy idealistas.

Decidié, por tanto, estudiar dicha carrera y consiguio
acabarla con notas brillantes. Ejercié la profesién durante un



breve periodo en su ciudad para entrenarse y poder
desempefiarla con més confianza en el pais africano que habia
elegido. Pero, de forma inesperada, y tras un pequefio accidente
con la bicicleta, fue diagnosticado de fibromialgia.

El cansancio y el dolor se fueron cronificando. Los
tratamientos sin éxito y las consultas a diferentes especialistas
se multiplicaron. Tras mds de cuatro afios en esa rueda, la
enfermedad habia llenado su vida y su noble objetivo inicial se
habia olvidado. Estaba enfadado con el sistema sanitario porque
no resolvia su problema. Este tema ocupaba todo su tiempo y su
esfuerzo, por lo que habia empezado una cruzada por los
derechos de los pacientes como é€l, para que pudiesen ser mas
reconocidos y apoyados. Habia conseguido que le declarasen
oficialmente una minusvalia, de forma que la empresa que lo
contratase recibiria algunos beneficios econémicos, ademdas de
tener que realizar algunas adaptaciones para su puesto de
trabajo.

Cuando lo vi por primera vez en la consulta, Eduardo estaba
en la fase que llamamos de enfado con el mundo. Obviamente, su
vida habia cambiado de forma drastica por la enfermedad, le
habia presentado importantes limitaciones.

No es facil hacer el duelo y asumir que las cosas nunca seran
como antes. El anhelo por recuperar la salud perdida nos hace
entrar en un bucle sin salida, pues muchas enfermedades
crénicas suponen limitaciones irreversibles. La no aceptacion de
este proceso nos lleva al enfado y a la lucha contra el mundo.

Aceptar que la vida ya no serd como antes no es facil. La
raz6n es que pensamos que, con la discapacidad, nunca
podremos volver a ser felices. Pero la aceptacién y la sensacién
de bienestar asociado a ella son fendmenos mentales, no fisicos.

Una de las formas de facilitar este proceso es conectar con el
proyecto vital original. Eduardo lo tenia: queria ayudar a las
personas de Africa que sufrian. La aparicion de la fibromialgia le
habia hecho olvidar su noble propésito. Pero lo recuperamos.
Cuando lo vio claro, comprendié que no estaba en condiciones
de satisfacer ese objetivo como €l habia pensado inicialmente, es
decir, trabajando como enfermero en otro pais. Pero un valor
siempre se puede satisfacer de muchas maneras. Podia trabajar
con inmigrantes subsaharianos en Espafia con la misma ONG con
la que pensaba ir a Africa. Y podia ayudarles aqui ofreciéndoles
educacion para la salud y otras técnicas y sentir que estaba
cumpliendo el sentido de su vida.

Después de unos meses de tratamiento, las sensaciones de
dolor y fatiga no habian disminuido apenas, pero no existia
depresién asociada. Habia aceptado la enfermedad y sus
limitaciones y tenia un propdsito vital que le daba sentido y
bienestar.

Muchas de las enfermedades que padecemos en el siglo XXI
son cronicas, y, si aparecen, la vida ya no sera como antes. Si no



hemos desarrollado un claro propésito, es frecuente que la
enfermedad estructure nuestra existencia y nos dé sentido. Un
sentido de queja y desesperanza, puesto que tenemos una
expectativa —volver a un tiempo anterior— que no se va a
cumplir. Pero podemos seguir disfrutando de un caminar valioso
y satisfactorio si aceptamos las limitaciones de la enfermedad y
conectamos con nuestro sentido de la vida.

DIFERENCIA ENTRE OBJETIVOS Y VALORES

Existe una gran diferencia entre vivir la vida queriendo
alcanzar objetivos y vivirla basandose en valores. Los objetivos
son realizaciones concretas que se alcanzan o no, como hacer la
carrera de Medicina, ser directivo de una empresa o, como en el
ejemplo de Eduardo trabajar de enfermero en Africa. Por el
contrario, los valores son metas inalcanzables que orientan
nuestra vida, que, como si fuesen la estrella polar, nos marcan la
direccién. Tanto en el caso de Eduardo como en el de que
queramos estudiar Medicina, el valor que subyace tras ese
objetivo deberia ser ayudar a otros seres humanos.

Cuando actuamos sobre la base de los valores, los objetivos
son flexibles: no pasa nada si no se consiguen, porque pueden
sustituirse por otros, ya que todos nos acercan a los valores y
nos proporcionan blenestar Eduardo no esta en condiciones de
ser enfermero en Africa (un objetivo), pero si puede ayudar
desde una ONG en Espafia (otro objetivo), pues ambas misiones
vehiculizan su valor vital de ayudar a los demds. Si nos
centramos solo en los objetivos, por el contrario, nos volvemos
rigidos, ya que, si se consiguen, entonces nos producen alegria,
pero, si no se logran, nos generan sufrimiento.

Otro ejemplo es el de la eleccién profesional. Los objetivos de
la mayor parte de las personas no estan anclados a valores: por
eso no son flexibles, sino cerrados, y no pueden ser sustituidos
por otros. En el caso de la eleccién profesional de una persona
como Eduardo, el objetivo es una profesién concreta, por lo que
solo le vale estudiar Medicina o Enfermeria. Si, por la razén que
sea, no lo consigue, este hecho puede convertirse en una fuente
importante de frustracién y sufrimiento, una causa de queja
frecuente en las consultas de psicologia. Por el contrario, si
actuamos por valores, si somos conscientes de que nuestro valor
principal es ayudar a la gente, la aspiraciéon puede vehiculizarse
estudiando cualquier otra profesién sociosanitaria o, sin ni
siquiera estudiar, ayudando en una ONG o similar. Si actuamos
por objetivos, el sufrimiento estd asegurado, mientras que, si
actuamos por valores, la felicidad va a ser mucho més estable.

EL SENTIDO DE LA VIDA Y LOS VALORES

La psicologia define sentido de la vida como el grado en que
un individuo da sentido e importancia a su vida y cree que tiene
un propdsito general. Tiene dos componentes:

— El sentido que la gente le da a la vida, lo que queremos
transmitirles a los demds con nuestra existencia. Es el aspecto



cognitivo del sentido de la vida.

— Lo que tratamos de hacer y aspiramos a lograr, es decir, el
propasito.

Ambos se complementan. Tener un claro sentido de la vida se
asocia a cualidades positivas, como m4as bienestar psicolégico y
menos frecuencia de trastornos psiquidtricos, asi como mayor
resiliencia y fortaleza de caracter.

El sentido de la vida se estructura sobre los valores. Los
valores son los objetivos vitales que tiene una persona en la vida,
lo que es importante para ella, aquello por lo que le gustaria ser
recordada tras su muerte. Nunca nos sacian, y dan calidad y
sentido a nuestros actos. Mucha gente nunca ha reflexionado
sobre los valores. Sin embargo, ninguna de nuestras acciones,
para mantenerse en el tiempo (practicar mindfulness, seguir una
conducta saludable), puede realizarse de forma aislada, sin un
sentido global. No tendria fuerza suficiente si no fuese porque
encaja con nuestros valores. Cualquier accion, si va a perdurar,
debe estar anclada a los valores del individuo.

DOS EJERCICIOS SENCILLOS PARA REFLEXIONAR
INICIALMENTE SOBRE LOS VALORES
1. EJERCICIO DE REFLEXION

Consiste en pensar en aquello que es mas importante para
nosotros en la vida.

Para ello, adoptamos nuestra postura de meditacion,
hacemos algunas respiraciones conscientes y pasamos a
reflexionar sobre qué queremos hacer.

Tras algunos minutos terminamos el ejercicio y podemos
apuntar en un cuaderno las principales ideas que han surgido.

2. EJERCICIO DEL EPITAFIO

La técnica anterior permite sensibilizar sobre el tema, pero
es muy racional. Para conectar de forma mds emocional con
nuestros valores, se usa la técnica del epitafio. Tiene menor
intensidad emocional que la del anciano, que describiremos al
final del capitulo (Practica 1), pero resulta muy util como
introduccion. Consiste en adoptar la postura de meditacion,
realizar varias respiraciones conscientes y reflexionar sobre qué
frase pondriamos en nuestra tumba como epitafio: una frase
corta que resumiese nuestro paso por el mundo, lo que hemos
querido transmitir a los demds con nuestra vida.

DEFINIENDO NUESTROS VALORES

Son muchos y diferentes los valores que podemos tener. Esta
es una de las listas més utilizadas para identificarlos, pero es
posible incluir cualquier otro que se nos ocurra. Como se ve,
abarca los principales aspectos de la vida:

- Pareja.



- Familia e hijos.

« Amigos.

- Trabajo.

« Educaciéon/formacion.

« Ocio/diversion.

+ Comunidad, ciudadania y politica.
- Espiritualidad.

« Cuidado fisico.

- Ecologia y naturaleza.

Lo importante no es tener unos valores u otros: todos son
valiosos, y la relevancia que cada individuo les otorga es
personal. Por eso, cualquier terapeuta que trabaje con valores
tiene buen cuidado en no modificar los valores del individuo ni,
menos aun, inducirlo a que adopte los suyos. El objetivo clave es
que cada persona pueda identificar sus valores y tener clara la
importancia de cada uno de ellos en su vida. Existen dos razones
bésicas para esto:

— Que podamos ser congruentes con nuestros valores, algo
que nos producird una gran satisfaccién al final de la vida.

— Que puedan constituir la base de las acciones de nuestra
vida, es decir, generar acciones comprometidas con nuestros
valores.

Una forma de conectar con cémo podriamos definir esos
valores es describir una direccién valiosa en cada uno de ellos.
Es decir, definir c6mo sabremos que nos estamos acercando a
nuestra aspiracion con respecto a un valor concreto.

Siempre hay que tener en cuenta que los valores son
objetivos inalcanzables por definicién, como una estrella que
orienta nuestro camino, y ya hemos dicho que esa es una
importante diferencia entre valores y objetivos.

En la tabla siguiente te propongo algunos ejemplos que
utiliza la gente para describir la direccién valiosa de sus valores.
Puede servirte como inspiracién. Te recomiendo que hagas lo
mismo con tus principales valores. Puede llevarte tiempo y es
posible que necesites reflexionar varias veces sobre ello.

VALOR

NARRACION DE LA DIRECCION VALIOSA

Relaciones familiares

«Mantener una relacién fluida con mis hijos y sus familias».
Matrimonio/pareja

«Tener una relacién conyugal satisfactoria, auténtica y
comprometida».



Amistades y relaciones sociales

«Tener amistades valiosas y significativas, en las que nos
ayudemos mutuamente».

Trabajo y carrera profesional

«Desarrollar un trabajo en el que sienta que ayudo a la gente,
en el que colabore para que el mundo vaya mejor».

Educacion y desarrollo personal

«Realizar actividades de desarrollo personal que mejoren mi
bienestar y el de otras personas».

Tiempo libre y ocio

«Dedicar mi ocio a actividades valiosas para mi: espirituales,
ecolégicas, sociales...».

Espiritualidad
«Llevar una vida acorde con mis creencias religiosas».
Ciudadania, politica e inquietudes sociales

«Participar activamente en la mejora de las condiciones
sociales de los seres humanos».

Ecologismo y naturaleza

«Dedicar mi ocio a actividades ecoldgicas y de naturaleza, a
cuidar al planeta».

Salud y bienestar

«Vigilar mi salud para cuidar mejor a mi familia y a otras
personas».

LA CONGRUENCIA DE LOS VALORES

Ya hemos comentado que lo importante no es qué valores
tiene cada individuo, sino el hecho de ser congruente con ellos.
Esa congruencia es lo que da sentido a la vida y lo que nos
llenara de bienestar al final de nuestra existencia. Una medida
fiable de congruencia es el tiempo que dedicamos a los valores
importantes. Si, para nosotros, cierto valor es clave, lo
congruente es que le dediquemos bastante tiempo. Un ejemplo
de incongruencia es el del anciano que, antes de morir,
comprende que lo més importante eran su familia y sus hijos,
pero apenas le dedicd tiempo a estar con ellos: siempre estaba
trabajando.

La incongruencia con los valores constituye una importante
causa de sufrimiento. Es tipico encontrar a gente que, cuando
llega al final de su vida, es consciente de que ha dedicado la
mayor parte de su tiempo a cuestiones que no eran las mas
importantes, como el trabajo. Un ejemplo es el ya descrito del
anciano que es consciente de que ha estado toda la vida
trabajando, de que se ha perdido la infancia y la adolescencia de



sus hijos y de que ahora ya es tarde y no puede cambiar lo que
ha hecho.

A continuacién te invito a completar la siguiente tabla
puntuando de O a 10 la importancia de nuestros valores y el
tiempo que dedicamos a ellos. En cuanto a la congruencia,
valdrala como «muy baja», «baja», «media», «alta» 0 «muy alta».
En los dos primeros casos encontraras puntuaciones de ejemplo.

AREA

IMPORTANCIA (0-10)
Relaciones familiares

10

Matrimonio/pareja

8

Amistades y relaciones sociales
Trabajo y carrera profesional
Educacion y desarrollo personal
Tiempo libre y ocio
Espiritualidad

Ciudadania, politica e inquietudes sociales
Ecologismo y naturaleza

Salud y bienestar

Rellenar esta tabla debe servirnos para ser conscientes de
hasta qué punto estamos siendo congruentes con nuestros
valores.

EL EFECTO PERSPECTIVA

Cuando los astronautas norteamericanos empezaron a
participar en misiones tripuladas a la luna, a finales de los afios
sesenta del siglo pasado, se observé que muchos de ellos, cuando
volvian a nuestro planeta, presentaban una sensacién de
reverencia, autotrascendencia y profunda espiritualidad. La
experiencia de ver la Tierra desde la luna como un diminuto
punto en el espacio generaba un sentimiento de fragilidad y
hermandad de la especie humana. A este fendmeno se lo
denomin6é efecto perspectiva (the overview effect). Y se
comprobd que producia cambios psicolégicos duraderos en las
personas que lo experimentaban: les generaba una mayor
preocupacion por la trascendencia y la espiritualidad.

Hacia 1968, la Nasa empez6 a difundir fotografias de la
Tierra tomadas desde la luna. Al verlas, millones de personas
empezaron a experimentar un sentimiento similar al de los
astronautas, una sensacion de que la humanidad es vulnerable,
de que somos un punto diminuto en la inmensidad del universo,



de que el destino natural de los seres humanos es la hermandad
y el amor. Era el efecto perspectiva.

JUAN O LA IRRESISTIBLE ATRACCION DE LA CIMA

Juan era uno de los grandes escaladores del pais. Lo conoci
durante el breve periodo en el que imparti los aspectos
psicolégicos de un méaster de alta montafia. Habia hecho cumbre
en varios ochomiles, es decir, picos de mas de 8.000 metros de
altitud. Acababa de regresar de una expedicion en la que habian
tenido graves dificultades, pues se habia desatado una tormenta
de nieve cuando se encontraban cerca de la cima. Aunque no
habia habido fallecidos, las circunstancias del rescate fueron
extremas, y Juan habia perdido varios dedos del pie por
congelacion y sufria secuelas en los dedos de la mano. Su familia
y sus amigos habian temido por su vida y por la del resto de los
miembros de la expedicion.

Imaginé que me diria que se retiraba del alpinismo para
siempre. Lejos de ello, me confes6 que ya estaba haciendo planes
con algunos de sus compafieros para una nueva y peligrosa
escalada. No lo podia creer. Le pregunté qué aspecto de la
montafia le atraia de una forma tan intensa como para
arriesgarse asi. Con una cara que mostraba arrobamiento, me
contestd: «Javier, cuando estds en la cima de un ochomil y ves el
mundo desde alli, la sensacion que eso te produce es unica.
Entonces sabes que la vida tiene un sentido y que estamos en el
mundo para algo. Nunca te irias de alli y siempre quieres volver».

En aquel momento era demasiado joven y no pude
entenderlo, pero hoy si sé que de lo que me estaba hablando era
del efecto perspectiva.

He visto el efecto perspectiva cuando los peregrinos a
Santiago de Compostela llegan al monte de Gozo o al pdrtico de
la Gloria. También pude comprobarlo en la plaza de San Pedro,
en el Vaticano, y en la iglesia del Santo Sepulcro o en el muro de
las Lamentaciones, en Jerusalén. Y, aunque lo haya observado en
tantos sitios y a tantas gentes, nunca deja de asombrarme.
Ocurre en lugares con una energia unica, en los que millones de
personas, a lo largo de la historia, se han preguntado: «;Por qué
estamos aqui?», «;cudl es el sentido de mi vida?».

¢Alguna vez has experimentado el efecto perspectiva? En la
vida, la perspectiva la da el final de la existencia, ya que antes de
ese momento es dificil desarrollar una visién global. Si nos
acordamos de cuando éramos adolescentes, comprobaremos que
todo lo que nos pasaba entonces (rupturas de las parejas de la
época, discusiones con amigos, asignaturas que suspendiamos
en el colegio) lo viviamos muy intensamente. Sin embargo, desde
la perspectiva actual, aquellas experiencias nos parecen ahora
irrelevantes.

Lo mismo podemos decir del tiempo presente. En estos
ultimos afios hemos vivido una pandemia planetaria, estamos
siendo testigos de una guerra en Europa... Son situaciones



inauditas que, sin embargo, dentro de treinta afos, cuando
seamos ancianos, seran solo un recuerdo mas.

LA ACCION COMPROMETIDA

Muchas de las acciones de los seres humanos resultan
infructuosas, cuando no contraproducentes. La razén es que se
realizan sin motivacién, pasivamente, sin decisién. Sin embargo,
existen otras que se caracterizan por el compromiso del
individuo con sus valores y se desarrollan con gran energia, por
lo que muestran una mayor efectividad.

Por ejemplo, he visto a muchas personas con tabaquismo que
querian dejar el habito. La mayoria lo hacian por ellas mismas,
para mejorar su salud, pero era una accion desligada de sus
valores, sin energia. Y no conseguian su objetivo.

Por el contrario, vi a otras (en general, mujeres) que habian
tenido hijos recientemente y querian dejar de fumar para no
perjudicarles. La accién estaba muy comprometida con el valor
m4as importante para ellas, que era el cuidado de sus hijos. Por
eso todas habian logrado abandonar el tabaco.

Conviene destacar que el compromiso no es un acto sin mas
de voluntad.

Manejar esta idea puede bloquearnos a la hora de actuar,
pues quizd nos haga pensar que tenemos poca fuerza de
voluntad y acabemos desarrollando una actitud autocritica o
culpabilizadora. La accién comprometida no es eso. Debe
mostrar estas tres caracteristicas:

— Es una accion.
— Se basa en nuestros valores.

— Se ejecuta aqui y ahora, no en el futuro. Es decir, es
posible, no un deseo imposible.

Os pongo un ejemplo. Imaginemos que mi valor principal son
mis hijos, y tengo un trabajo que me ocupa muchas horas del dia
pero que no puedo dejar, pues no tengo otra opcién laboral. No
es 16gico que me culpabilice o sufra por algo que no me es
posible cambiar. Pero quiero hacer algo que sea coherente con
mis valores dentro de mis circunstancias. Una accién
comprometida seria, al llegar a casa, aunque fuese tarde y
estuviese cansado, pasar media hora diaria con mis hijos, jugar
con ellos o contarles un cuento antes de ir a la cama.

A partir de la identificaciéon de los valores del individuo, y
después de hacer una descripcién narrativa de como piensa que
deberian desarrollarse, se recomienda establecer algunas
acciones basadas en estos valores. Las acciones comprometidas
son actos que se pueden ejercer en el momento actual, sean
cuales sean las circunstancias, y que expresan nuestros valores.

LOS PROYECTOS DE CARENCIA



Ya hemos comentado que hay personas que no tienen un
claro sentido de la vida, y eso hace que sean vulnerables ante
circunstancias adversas... que muchas veces acaban
convirtiéndose en su sentido de la vida. En el otro extremo estan
los llamados proyectos de carencia. Ocurren en individuos que
tienen un sentido de la vida aparentemente bien estructurado
pero que es enfermizo. Y lo es porque desestabiliza los demads
aspectos de su existencia. Esa actividad que les da sentido es tan
absorbente que les impide disfrutar de una pareja satisfactoria,
cuidar adecuadamente a sus hijos, hacer amigos o practicar
aficiones. Y cuando el sentido se tambalea, la vida en su conjunto
tiembla, pues dependia exclusivamente de un unico proyecto. He
descrito la historia de David en el capitulo 1. Describiré otro
caso, el de Eustaquio, después del siguiente parrafo.

Cuando era adolescente, a los pocos meses del fallecimiento
del dictador Francisco Franco, me enrolé en un sindicato de
estudiantes de un partido de extrema izquierda, ilegal en ese
momento. Toda mi generacién vivié intensamente la Transicion,
y existia un gran compromiso con la democracia. En ese periodo
conoci a muchas personas interesantes, auténticos luchadores
por la libertad. Pero también conoci a individuos que utilizaban
la politica en su provecho. Y a otros, como el protagonista del
caso que relataré a continuacioén, que usaban un ideal como la
politica para dotar de sentido a una vida que, muy en el fondo,
sabian que no tenia sentido para ellos.

EUSTAQUIO O LA LUCHA CONTRA LA DICTADURA
Eustaquio era un peon de albaiiil de unos cincuenta y cinco afios.
Llevaba mds de veinticinco en la lucha politica contra la
dictadura. Destacaba por su excepcional y desinteresada
capacidad de trabajo, siempre dispuesto a realizar cualquier
actividad que el partido le pidiese a costa de su familia y su
tiempo libre. Era respetado por su entrega y su servicio a la
causa.

Sin embargo, cuando llegabas a conocerlo mejor, saltaban a la
vista algunas contradicciones. Su relacion de pareja era pesima.
Su mujer hacia muchos afios que se sentia abandonada, pues
Eustaquio siempre estaba «con cosas del partido»: confesaba
que no se divorciaba porque, en aquella época, no estaba
permitido en Espafia. Sus hijos, ya veinteafieros, sentian escaso
afecto por su padre, y le reprochaban que nunca estuviese en
casa. Eustaquio no tenia aficiones ni ningun otro estimulo fuera
de la politica; tampoco tenia amigos, solo los camaradas del
partido, y solo mientras se dedicaba a actividades del partido.

Porque, incluso en los momentos ludicos, no era capaz de
dejar el monotema de la politica, lo Unico que estructuraba su
vida.

Cuando, en junio de 1977, se celebraron las primeras
elecciones generales, pese a las limitaciones de la joven
democracia, el proceso se consideraba ya imparable. Muchas
personas que se habian dedicado durante afios a la lucha politica



estaban empezando a replantearse sus vidas y a incorporarse a
una rutina normal, fuera de la clandestinidad.

Pero Eustaquio no tenia otras opciones, y sufrié una grave
depresion, porque su mundo colapsaba. La llegada de la
democracia y la legalizacion de su partido diluy6 la importancia
de sus afios de pelea. Cuando volvio a casa descubrié que nadie
lo esperaba: su mujer pidi6 el divorcio en cuanto se permitio, en
1981. Sus hijos no querian tener relacién con él, pues se habian
sentido abandonados. Fue perdiendo sus amistades en el
partido: eran fruto de la camaraderia surgida en tiempos
dificiles, pero las circunstancias habian cambiado. Cuando
pregunté por él unos pocos afios después, me informaron que
habia fallecido solo y deprimido hacia ya tiempo. Su dedicacién
compulsiva a la politica era una coartada que disfrazaba el vacio
de su existencia.

He visto proyectos de carencia en muchos dmbitos. Pero son
maés frecuentes y creibles cuando, como en el caso de Eustaquio,
ocurren en contextos sociales y solidarios. La politica, la religiéon
y las ONG suelen ser buenos caldos de cultivo.

Vistas desde fuera, son iniciativas tan generosas que
justifican cualquier sacrificio, incluso la hipoteca de una vida.
Pero, cuando uno mira de cerca, se da cuenta de que la vida de
esa persona estaba vacia previamente y de que el proyecto
solidario es la excusa que le permite no enfrentarse a ello. La
imposibilidad de hacerse consciente de ese vacio y de llenarlo
con un auténtico sentido, estructura y refuerza el proyecto de
carencia, en una especie de huida hacia delante sin sentido.
Cuando las circunstancias externas impiden el desarrollo del
proyecto, como en el caso de Eustaquio al llegar la democracia, la
vida del individuo se derrumba, porque todo estaba apoyado en
una unica y absurda columna.

EL LEGADO

Cada vez mds personas estan preocupadas por el llamado
legado: lo que vamos a dejar en este mundo, aquello por lo que
nos recordaran los seres que nos quisieron. Nuestro curriculum
no es lo que hemos estudiado ni los cargos que hemos
desempeilado, sino nuestra biografia: las personas que amamos,
aquellos a los que cuidamos y comprendimos, el bien que
hicimos a los demads, nuestros esfuerzos para que este mundo
fuese mejor.

Existe un proverbio chino que dice que, en el primer tercio de
su vida, el ser humano estd preocupado, principalmente, por el
sexo. En el segundo, por la fama. Y, en el ultimo, por el dinero, lo
que lo convierte en avaro. Creo que, de una forma bésica, esto es
cierto, pero también lo es que, al final del camino, lo que
queremos es sentir que hemos hecho algo en la vida que vale la
pena, algo que nos sobrevivird y que sera bueno para otros. Es
decir, queremos dejar un legado.



¢:Qué querrias dejar tras tu paso por el mundo? ;Cudl
querrias que fuese tu legado?

PARABOLA: ‘ALICIA EN EL PAIS DE LAS MARAVILLAS’

Alicia en el pais de las maravillas no es un cuento para nifios,
en contra de lo que mucha gente piensa. Es un libro inicidtico, que
incluye fragmentos increibles y que fue escrito por el genio Lewis
Carroll, el famoso autor britdnico del siglo XIX.

Uno de los fragmentos més interesantes, relacionado con este
tema, se produce cuando Alicia, perdida en un pais desconocido
para ella, le pregunta al gato qué camino debe tomar:

—Minino de Cheshire —pregunté Alicia—, ;me podrias
indicar, por favor, hacia dénde tengo que ir desde aqui?

—Eso depende de adénde quieras llegar —contesto el Gato.

—A mi no me importa demasiado a dénde... —empezé a
explicar Alicia.

—En ese caso, da igual qué camino escojas —interrumpi6 el
Gato.

—Siempre y cuando llegue a alguna parte —terminé Alicia a
modo de explicacion.

—iOh! Siempre llegaras a alguna parte —dijo el Gato— si
caminas lo bastante.

Lo que el Gato le queria hacer entender a Alicia es que, si uno
no sabe adonde quiere ir, nunca sabra que ha llegado y seguira
toda la vida dando vueltas.

¢Has conocido a muchas personas asi? Yo, a miles. De hecho,
la mayoria de la gente funciona como Alicia: no tiene claro
adonde quiere ir en la vida.

PRACTICA 1:

IDENTIFICAR LOS VALORES Y EL SENTIDO DE LA VIDA. ‘EL
ANCIANO’

Para que no nos pase como a Alicia e intentemos conocer
cuil es nuestro sentido de la vida y nuestros valores, esta
practica, llamada El anciano, es especialmente util. La
recomendacién es realizarla cada seis meses, para ir observando
cémo se alinea nuestra vida con nuestros valores, es decir, si
somos coherentes con nuestro sentido de la vida.

Adopta tu postura de meditaciéon habitual. Toma conciencia
del cuerpo de forma global y realiza unas cuantas respiraciones
conscientes. Imagina delante de ti una pantalla de cine negra,
gigante, donde se van a empezar a proyectar imagenes.

— Tienes diez afios. Recrea de la forma més fidedigna posible
el aspecto fisico que tenias a esa edad, la casa donde residias o a
tus amigos. Permanece unos segundos reconstruyendo esa
escena y tus sentimientos de entonces. Intenta recordar c6mo



imaginabas que serias de mayor, c6mo querias que fuese tu vida
de adulto. Quédate unos instantes tratando de recordar ese
periodo. Poco a poco, la imagen va desapareciendo.

— Tienes veinte afios. Estabas empezando en la universidad
o en el trabajo.

Recrea tu aspecto fisico a esa edad, la casa donde residias, los
amigos que tenias.

Permanece unos segundos reconstruyendo esa escena.
Recuerda qué querias hacer entonces con tu vida, qué era lo
importante para ti a esa edad. Dedica unos instantes a
reconstruir la escena e identifica esos pensamientos. La imagen
va desapareciendo.

— Tienes treinta afios. A esa edad ya empiezas a estar
instalado en tu vida laboral y, en lo personal, es probable que
tengas ya una relacién estable e incluso hijos. Recuérdate en
aquella etapa y recrea como eras entonces, asi como el lugar
donde residias y las personas mdas cercanas de tu entorno.
Permanece en esa escena unos segundos. Evoca cuéles eran tus
valores entonces, qué era lo mds importante para ti. Mantente
unos instantes identificAindolos. Poco a poco, la escena se va
diluyendo.

— Tienes cuarenta afios. A esa edad uno es consciente de que
muchas cosas que queria alcanzar no podra tenerlas nunca. En
parte, ese es el origen de la crisis de los cuarenta. Recuerda ese
periodo o imagina c6mo serd si aun no has llegado a esa edad.
Plantéate cudles eran tus valores o qué sera lo importante para ti
en ese momento. Nos mantenemos algun tiempo pensando en
ello hasta que la imagen desaparece.

— Tienes sesenta y cinco afios. Acabas de jubilarte, tu vida
laboral ha terminado.

Lo mas habitual es que el trabajo deje de ser uno de los
valores principales y mucha gente no tenga claro con qué
sustituirlo. Imagina cémo serd ese momento: donde vivirds, con
qué personas estaras. Piensa en tus valores de entonces. Elabora
esas ideas durante algun tiempo, hasta que todo desaparezca.

— Tienes ochenta y cinco afios. Has llegado al final de tu
camino, sabes que no vivirds mucho ma4s tiempo. Ahora puedes
tener una perspectiva global de lo que has hecho en este mundo.
Piensa como serdn las cosas entonces. Donde estaras viviendo y
con quién, qué personas seran importantes para ti en ese
periodo.

Plantéate, desde la perspectiva en la que te encuentras, qué
serd lo més importante para ti, cudles seran tus valores. Nos
mantenemos un rato pensando como veremos, desde ese
momento Unico, toda nuestra vida. Lo que en ese momento nos
hard sonreir, lo que nos hara concluir que hemos llevado una
vida que ha merecido la pena: esos son nuestros valores. Intenta



resumirlos en una o dos frases y memorizalas para repetirtelas
cada dia por las mafanas.

Nos quedamos algunos segundos reflexionando sobre los
valores al final de nuestra existencia y pensamos hasta qué
punto son diferentes esos valores con respecto a la vida que
llevamos en la actualidad. Si seguimos como hasta ahora, ;al final
del trayecto lograremos ser coherentes con nuestros valores o
tenemos que hacer cambios? Es posible que debamos dedicar
ma4s tiempo a los valores mas importantes y menos a otros que
no lo son. Formulamos de nuevo una frase que resuma este tema.

Poco a poco, la imagen desaparece. Percibimos la respiracion
durante unos segundos y sentimos el cuerpo de forma global.
Cuando queremos, abrimos los o0jos y nos movemos.

PRACTICA 2:
REPETIRSE LOS VALORES CADA DiA POR LA MANANA

Si hemos podido realizar la practica del anciano y hemos
identificado con claridad nuestros valores al final de la vida y los
hemos resumido en dos frases, la practica consiste en repetirnos
esas frases cada mafiana cuando nos levantemos. Si lo hacemos,
servirda para que la vida no nos atrape a diario, para que nunca
perdamos el norte y recordemos siempre lo importante. De esta
forma, independientemente de que nos vaya mejor o peor
(acuérdate del eje del éxito de Viktor Frankl), siempre
tendremos en cuenta nuestros valores (el eje del sentido) y
recordaremos lo que es importante.

RECUERDA

» Es importante en la vida tener un claro propdsito y unos
valores y ser coherente con ellos.

» Existe una gran diferencia entre objetivos (metas concretas
que se consiguen o no) y valores (aspiraciones vitales que nunca
se alcanzan y que orientan nuestra vida). Los primeros son causa
de sufrimiento; los segundos, de bienestar.

» Si no tenemos claro el sentido de nuestra vida, cualquier
circunstancia adversa puede convertirse en ese sentido. Pero
también podemos acabar desarrollando proyectos de carencia.

» La practica del anciano nos permitird conectar con
nuestros valores y nuestro sentido de la vida. Repetirnos cada
mafiana esos valores facilitard que nunca perdamos el norte y
sepamos lo que es importante, independientemente de las
circunstancias que tengamos que experimentar.

10

MANTENERSE BIEN TODA LA VIDA

Un viaje de mil millas empieza por un simple paso.
Proverbio chino



La vida es un viaje, el mas importante de todos los que
realizaremos; por eso es unico. Todos sabemos cudndo empieza,
con nuestro nacimiento; pero nadie sabe cudnto durard. Es un
viaje en el que atravesaremos multiples paisajes: unos seran
agradables, y querremos quedarnos a reposar en ellos; otros
seran adversos, y desearemos huir de alli cuanto antes. Nos
encontraremos a muchas personas en el camino: algunas nos
acompafiardn gran parte del trayecto, mientras que con otras
solo compartiremos unos kilémetros. Habrd con quienes
haremos buenas migas... y con quienes la relacion serd pésima.

Nada de todo esto podemos controlarlo. Lo unico de lo que si
somos duefios es de nuestras acciones. Aunque luego la vida nos
lleve por distintos caminos, es muy importante saber adénde
queremos ir, algo que, por increible que parezca, la mayoria de la
gente desconoce. Por eso muchos nunca llegan a ningun sitio,
como hemos comentado en el capitulo anterior.

Una de las mayores dificultades en la practica del bienestar
psicolégico consiste en incorporar determinados ejercicios al dia
a dia y mantenerlos para siempre.

Los estudios existentes y la experiencia clinica y docente
sobre la constancia en la aplicacion de técnicas como el
mindfulness sugieren que menos del 30% de las personas que se
han formado en la materia conservan una practica regular a los
doce meses, aunque, pasados cinco afios, solo siguen
comprometidos menos del 5%. Como puedes imaginar, la cifra
disminuye atn mas a los diez, veinte o treinta afos. ;Te parece
extrano?

El problema del mantenimiento de la practica a lo largo del
tiempo no ocurre solo en aspectos relacionados con el bienestar
psicolégico, sino también en otros muchos ambitos. ;Cudl es tu
experiencia sobre el compromiso en otros temas?

Por ejemplo, ;te es dificil mantener hébitos de vida saludable,
como el ejercicio fisico regular o una dieta sana? O, en relacién
con la actividad artistica, ;te resulta facil ser constante en el
interés por tocar un instrumento musical, por el teatro o por la
danza? Estas dificultades las encontraras en cualquier actividad
humana. Seguro que has oido muchas veces a artistas y
profesionales decir que lo dificil no es llegar, es decir, tener éxito,
sino mantenerse a lo largo del tiempo.

En los primeros meses, el compromiso con la practica de
estas técnicas suele ser intenso y frecuente, pero, con el tiempo,
va espacidndose cada vez mdas y acortdndose su duracion.
Siempre acabamos encontrando razones que justifiquen el
abandono, un proceso entendible, pues nuestro tiempo es
limitado y existen infinidad de actividades entre las que elegir y
que pueden resultarnos satisfactorias.

Asi, por ejemplo, en el proceso de abandono de las
adicciones, las recaidas se consideran una fase mas del proceso
de curacidén, algo casi inevitable. De la misma forma, en las



técnicas para el bienestar psicolégico, el abandono de la practica
debe ser considerado como una fase mds del proceso de
aprendizaje.

Uno tiene que prepararse para cuando eso llegue, tiene que
emplear medidas preventivas desde el primer momento.

Hay algunas experiencias que resultan especialmente
intensas y que producen un gran impacto en la vida del
individuo. Las mas importantes son las llamadas experiencias
cercanas a la muerte. Suelen ocurrir ante enfermedades o
accidentes que requieren el ingreso en unidades de cuidados
intensivos. Estas personas —se calcula que ya son mas de diez
millones en el mundo— sienten que salen de su cuerpo y viven la
reanimacién desde fuera. A menudo, la experiencia, que suele
resultar agradable, desemboca en la visiéon de un tdnel con luz al
final y con la disyuntiva de volver a la vida o seguir adelante
hacia la luz.

Quienes han pasado por esta experiencia suelen aplicar
cambios radicales en su vida, en el sentido de ser maés
espirituales y preocuparse menos por lo material o de dedicar
mas tiempo a estar con los seres queridos y menos esfuerzo a su
proyeccion profesional. La mayoria de nosotros no hemos
sentido algo asi; como mucho, hemos tenido revelaciones o
epifanias, de las que hemos hablado anteriormente. Habrédn sido
de mayor o menor intensidad y les habremos hecho caso o no,
pero nunca suponen semejante impacto en la conducta. Por eso
es tan importante el esfuerzo por mantener el compromiso.

LA ESTRATEGIA DEL PEREGRINO

Una de las experiencias mas increibles en la vida de cualquier
ser humano es el peregrinaje a lugares sagrados o a sitios
valiosos para uno mismo, segun sus creencias. He tenido la
oportunidad de realizar distintos peregrinajes a lo largo de mi
existencia, de mayor o menor duraciéon: desde el Camino de
Santiago o Jerusalén, hasta Lhasa, en el Tibet, o Benarés y
Arunachala, en la India. Todos ellos fueron fascinantes y
generadores de un importante cambio en mi interior.

Cuando los peregrinos se encontraban en el Camino de
Santiago, solian decirse dos frases para desearse éxito en su
aventura, ya que, en la época medieval, el viaje suponia la gran
desta de la vida. Una era «buen camino», cuyo significado es
obvio; la otra, «ultreya», en latin, que en espafiol significa ‘mas
all4’ Esta segunda jaculatoria era mucho més profunda y realista,
ya que lo que verdaderamente se deseaba era coraje y valor para
sobreponerse a las adversidades y los desafios que, sin duda,
uno tendria que encontrarse en el trayecto. Pero ;qué hay que
hacer para tener un buen camino y no perderse?

Un peregrino siempre sigue una estrategia, y tiene en cuenta
dos puntos:



— El lugar adonde quiere llegar y que es el final de su
camino, su destino. Por ejemplo, Santiago de Compostela.

— La préxima etapa donde parara a descansar, a evaluar lo
que le queda hasta su destino y a confirmar que esté siguiendo
correctamente el camino. Por ejemplo, Jaca, dentro del Camino
de Santiago por Aragon.

Ambos son imprescindibles: es necesario saber cudl es
nuestro destino, pero también resulta imprescindible evaluar
periodicamente si estamos dentro del camino y cudnto tiempo y
esfuerzo nos va a llevar la etapa en la que nos ncontramos.
Planificar el viaje permite que no nos salgamos del recorrido,
que no perdamos el tiempo ni nos extraviemos. A lo largo del
trayecto existen multiples distractores que pueden provocar no
solo que nos desviemos, sino también que olvidemos
completamente el destino.

Otros aspectos importantes de la estrategia del peregrino y
que también analizaremos son:

— Recordar nuestro propdésito y evaluar nuestra conducta en
relacion con la meta todos los dias.

— Realizar el camino con gente. Por supuesto, es posible ir
solo, pero resulta mucho mads fécil y efectivo realizar el camino
acompaifado.

— Reforzar la motivacién visitando los monumentos
existentes en las paradas, como las iglesias y los lugares santos
de las etapas del Camino de Santiago. Son un anticipo de lo que
encontraremos al final.

— Ayudar a la gente durante el recorrido para nunca olvidar
que el camino como tal es el destino final: no es solo un medio,
es el propio objetivo.

RECOMENDACIONES PARA MANTENER EL COMPROMISO
CON EL

BIENESTAR PSICOLOGICO

Son multiples las medidas que pueden emplearse para
mantener el compromiso con la practica. En general, y siguiendo
lo que hemos denominado estrategia del peregrino, pueden
clasificarse en los grupos que veremos a continuacién.

1. LA META FINAL: GENERAR UNA INTENSA MOTIVACION

CONECTADA CON NUESTROS VALORES

Para que cualquier actividad se mantenga en el tiempo, debe
tener un puesto relevante dentro de nuestro sentido de la vida,
es decir, con respecto a nuestra meta final. Por eso es importante
revisar, de vez en cuando, nuestros valores y analizar el papel
que las practicas de bienestar tienen en ellos. Lo que la
experiencia nos ensefla es que las personas que mantienen
practicas como el mindfulness durante afios son las que poseen



un claro sentido de vida vinculado a dichas practicas (como los
practicantes de tradiciones religiosas orientales).

2. LA ETAPA SIGUIENTE: TENER CLAROS LOS OBJETIVOS
INTERMEDIOS

Ya sabemos adénde queremos llegar, pero ahora hay que
dividir ese objetivo en etapas y ponerles plazo. Hay dos formas
de hacerlo:

— Por tiempo: por ejemplo, pensando en los préximos tres o
cinco afios, o incluso en el préximo afio. Podemos identificar
actividades u objetivos relacionados con nuestra meta que sean
coherentes con ella. La dificultad es calcular el tiempo que nos
llevara un objetivo: si la exigencia es mucha, nos
desmotivaremos; si es poca, lo dejaremos todo para el final y no
avanzaremos.

— Por objetivos: aqui lo importante no es el tiempo, sino las
actividades concretas. Tienen que ser metas relevantes y bien
elegidas, y hay que otorgarles un rango y un tiempo razonables.

En ambos casos, lo importante no es tanto conseguir el
objetivo (por ejemplo, dedicarle un tiempo concreto a una
practica especifica de forma semanal), como que ese hecho
acabe siendo algo importante para ti, algo que eches en falta si
no lo incluyes en la rutina de tu vida.

3. RECORDARNOS NUESTRO PROPOSITO Y HACER BALANCE
TODOS LOS DIiAS

Si hemos realizado ejercicios para contactar con nuestros
valores, como el del anciano ya descrito, habremos podido
resumir nuestros valores en una o dos frases. La idea es que,
cada mafana, iniciemos la jornada recordando cudl es nuestro
sentido de la vida, qué es lo importante para nosotros.

Para que siempre intentemos que los temas menores no nos
atrapen y tengamos como referencia la brajula del sentido de
nuestra existencia, estas dos practicas son utiles:

— Recordarnos cada mafiana las dos frases que resumen
nuestro sentido de la vida para tenerlo siempre presente.

— Evaluar brevemente, cuando nos acostemos, si ese dia, esa
microetapa, nos ha acercado a nuestro sentido de la vida.

4. REALIZAR EL CAMINO CON GENTE: EL APOYO DEL GRUPO

Como cualquier actividad humana, el desarrollo del bienestar
psicolégico es mas facil practicarlo de forma grupal. Cualquiera
de las técnicas que describimos es mucho méas sencilla de
mantener si, aparte del ejercicio individual, se combina con el
grupal. Desde los inicios de la tradicion meditativa, se ha
enfatizado la importancia del grupo de practica (denominado
sangha en sanscrito). Las meditaciones asi son mds intensas y



profundas que las individuales: el grupo crea un apoyo y una
obligacién que facilita mantener la practica.

Para todas estas actividades, la ayuda de las nuevas
tecnologias puede ser importante. De hecho, existen grupos
virtuales que fomentan los foros de discusién o la asistencia
virtual a actividades que se transmiten por internet en tiempo
real o que pueden almacenarse en video para que sea posible
realizarlas cuando uno quiera. En ambos casos, la opciéon de
practicar en grupo, aunque sea virtualmente, permite obtener
algunos de los beneficios que hemos descrito. Por eso, una de las
decisiones més eficaces de cara a incluir el bienestar psicol6gico
en general o el mindfulness en particular en nuestra rutina es
pertenecer a un grupo de buscadores comprometidos con la
practica. Otro aspecto importante es mantener una relacién
fluida con algin instructor, aunque sea por correo electrénico, de
forma que sea factible plantear toda clase de dudas.

5. REFORZAR LA MOTIVACION REALIZANDO ACTIVIDADES
RELACIONADAS CON LA PRACTICA

Resulta muy util leer periédicamente libros o articulos sobre
bienestar psicolégico o asistir a conferencias y cursos sobre el
tema. Pero, en mi opinién, lo que mads fideliza la préctica es la
realizaciéon de retiros anuales. Son periodos en los que uno
conecta con uno mismo y refuerza y actualiza sus valores y su
sentido de vida, todo ello con el beneficio de hacerlo en grupo.
Un retiro al afio se considera una cifra minima recomendable.
Inicialmente, es mejor que sean cortos (de uno o dos dias) y que,
posteriormente, sean mas largos (de tres a cinco dias).

6. LA AYUDA A OTROS DURANTE LA VIDA

Ayudar a otros y preocuparse por su bienestar es la actividad
aislada que mdas se relaciona con la felicidad y el bienestar
psicolégico. Una excelente forma de mantener la préctica
consiste en convertirla en parte de la profesién. Hay muchas
oportunidades para conseguir que la ayuda a otros sea una parte
importante de nuestra actividad laboral. Y también se puede
desarrollar de forma especifica en muchas ONG o instituciones
similares. Vale la pena reflexionar sobre ello.

Finalmente, un aspecto importante es asumir que la vida es
muy larga, que todos tenemos etapas de cambio y que existiran
épocas de nuestra vida en las que incluso practicas bien
arraigadas, como pueda ser el mindfulness, tendran menos
importancia para nosotros. Debemos asumir que la vida es una
carrera de fondo y que habra baches periddicos. Los expertos
afirman que cada diez afios necesitamos cambiar de actividad y
de entorno para evitar la desmotivacion; algo parecido puede
ocurrir con nuestra practica del bienestar psicolégico.

MANU, EL PEREGRINO DE SANTIAGO

Uno de mis grandes amigos es Manu Marifio. Gallego hasta el
tuétano, es una de las mejores personas que he tenido la suerte



de conocer en mi existencia. Su vida es un camino, y el Camino
de Santiago es su vida.

Ha hecho el Camino de Santiago decenas de veces, y por casi
todas las rutas: la francesa, la portuguesa... También, la ruta del
norte o la primitiva. Varias veces lo ha conseguido en silencio
absoluto, portando un cartel que explicaba a la gente su voto, de
forma que en los albergues le servian por sefias.

Manu es uno de los seres humanos que conozco que
representan todo lo que he descrito en este libro y que confirma
que una vida plena, feliz, compasiva con uno mismo y solidaria
con los demas es posible, no una utopia.

Cada vez que lo abrazo, siento que estoy abrazando el
mundo, a cada uno de los seres que lo forman, y que todos somos
lo mismo. Y siempre que lo veo comprendo que, con personas
como él, el planeta es un lugar mas amable, mas hermoso. No
estd solo. Hay millones de personas como Manu, gente anénima
que rema para que la Tierra sea un lugar mejor. Nosotros
también podemos ser como ellos, es una cuestion de
compromiso.

CULTIVAR UN DESTINO

Cuando acabé de estudiar Medicina, mis profesores me
insistian en que, aunque sintiese que aun no tenia suficiente
capacitacién para ser un buen médico, actuase como si fuera uno
de ellos. A pesar de que no estaba muy convencido de ello, asi lo
hice, y pronto escuché a mis pacientes afirmar que era un buen
profesional. Lo mismo he oido en otros aspectos de la vida sobre
tantas personas: artistas recomendando a los aprendices
desempeflarse como lo haria un grande del oficio, aunque
sientan que no lo son. O maestros espirituales que recomiendan
a sus discipulos comportarse con bondad, porque asi se
convertirin en personas bondadosas. Esto, en psicologia, se
llama modelado: si actias como si fueras algo, acabaras
convirtiéndote en ese algo. Es cuestion de tiempo y de hébitos.

Esa comprensién es tan antigua como el ser humano. Un
proverbio chino, que se atribuye al sabio chino Lao-Tse,
fundador del taoismo, afirma:

Cultiva un pensamiento y tendrds una accién,
cultiva una accién y tendrds un hdbito,

cultiva un hdbito y tendrds un cardcter,
cultiva un cardcter y tendrds un destino.

Estos son algunos de los aspectos del funcionamiento de la
mente que se modifican en el individuo que practica las técnicas
del bienestar psicolégico.

Pueden servir para monitorizar el progreso en la practica,
pero no te recomiendo que los uses para comprobar si has
conseguido o alcanzado algo. Lo que si te aconsejo es que los



uses como modelo e intentes actuar asi cuando te sea posible,
como si ya hubieses cosechado el resultado.

— La aparicién del testigo. Consiste en que una parte de
nuestra mente (el observador) aparezca como testigo de todo lo
que pasa, como un notario objetivo, no implicado, de los
procesos mentales y corporales. De esta forma, se cumple una de
las méximas del mindfulness que dice que nosotros no somos
nuestros pensamientos y emociones, con los que estamos
absolutamente identificados, sino lo que observa nuestros
pensamientos y emociones.

— Menor actividad de los procesos mentales. La atencion
hace que los procesos mentales disminuyan y ocurran de forma
més lenta, por lo que pueden ser mejor identificados y
comprendidos por el individuo. Lo mismo ocurre con el didlogo
interno, sobre todo con los pensamientos rumiativos, que cada
vez van a tener una fuerza menor La mente no estd
continuamente hablando consigo misma, por lo que empieza a
aparecer un silencio interno, con la sensacion de bienestar que
lo acompafia. Pasamos menos tiempo centrados en el pasado o
en el futuro, pues comprendemos que no existen, y no nos
distraemos intentando explicarnos por qué nos han sucedido las
cosas, ya que entendemos que el didlogo interno solo pretende
mantener la sensacion de control.

— Menor identificacién con los procesos mentales.
Comprendemos que, independientemente de su contenido, los
pensamientos y las emociones, si los observamos, desaparecen
en segundos. Por tanto, son fendmenos sin realidad objetiva. No
sentimos ira, sino que observamos cémo aparecen sentimientos
de ira; no pensamos que somos un fracaso, sino que observamos
como aparecen pensamientos de baja autoestima.

— Mejor regulacién de las emociones. La atencién permite
observar como aparecen las emociones, permite identificar qué
tipo de emocidn es en cada caso (ira, tristeza...) y los efectos que
produce en el cuerpo y en la mente. En vez de quedarnos
atrapados en los pensamientos que produce la emocién y
rumiarlos en un ciclo interminable, el mindfulness permite
observar de forma distanciada los cambios corporales que
provoca, hasta que van perdiendo fuerza y desapareciendo.

— Desarrollo de una actitud de aceptacion. Esta actitud nos
permitird aceptarnos a nosotros mismos, con los aspectos
negativos que no nos gustan —sin negarlos ni rechazarlos— vy,
también, asumir la realidad externa, incluidos los otros seres
vivos, aunque no coincida con nuestras expectativas.

— Sensacidén de paz y bienestar y desarrollo del interser o de
la consciencia compartida. Todo lo anterior conlleva que el
individuo desarrolle una mayor sensacién de paz y bienestar.
Pero no por ello deja de practicar, ya que disfruta de la accién en
si misma. Nuestra conexion con el cosmos y con la humanidad se
acentuard. Nos sentiremos parte del todo y, por tanto,



responsables de que este mundo vaya mejor y de que las
personas que lo habitan puedan ser mas felices.

PARABOLA: EL LENADOR

Un leflador estaba cortando lefia en el bosque con un hacha.
Tenia docenas de troncos ya partidos, pero aun le quedaban
muchos m4s sin cortar: era obvio que no iba a poder terminar
tanto trabajo ese dia, asi que estaba agotado y malhumorado.

Un maestro de la meditacién acert6é a pasar por alli y vio la
escena. Fue consciente del enorme esfuerzo que estaba
realizando el leflador, pero también se dio cuenta de que el
hacha estaba poco afilada y de que esto enlentecia el trabajo y
aumentaba su esfuerzo innecesariamente. Amablemente le
comento:

—Lefiador, no quiero molestarte, pero ;te has dado cuenta de
que tu hacha no estd lo suficientemente afilada?

—Te crees que no me he dado cuenta de eso? ;Pero no ves
que ahora no tengo tiempo? Mira toda la lefia que me queda aun
por cortar —dijo, enfadado, sefialando los troncos enteros—.
Cuando acabe todo, la afilaré.

Moraleja: las circunstancias de la vida estdn continuamente
demandando nuestra atencién y pueden compararse a la lefia
que nos queda por cortar. Los seres humanos tendemos a
quedarnos atrapados en los asuntos de cada dia, sin ver la
escena completa. Por eso es tan importante parar y pensar:
reflexionar sobre qué queremos hacer con nuestra existencia (es
decir, afilar el hacha), para, a continuacién, ser mucho mas
eficaces en la consecucién de ese objetivo.

Este libro es como el maestro que recomienda al lefiador que
afile el hacha de la mente, y, ademas, nos dice c6mo hacerlo. Pero
solo nosotros podemos decidir si queremos seguir el consejo.

PRACTICA: EL MINDFULNESS Y SU RELACION CON TUS
VALORES

Adopta la postura de meditacién habitual y haz varias
respiraciones. Si previamente has realizado practicas como la del
anciano, recuerda cuéles son tus

valores maés relevantes. Si no las has hecho, reflexiona sobre
lo que es importante para ti en la vida, sobre aquello por lo que
te gustaria ser recordado.

Piensa en tus dos o tres principales valores y en cémo el
mindfulness te puede ayudar a ser coherente con ellos.

Imagina tu vida futura, en los préximos diez, veinte o treinta
afios practicando mindfulness de forma regular. Plantéate c6mo
serd esa vida en cuanto a felicidad y coherencia con tus valores.
Permanece pensando en ello unos segundos.

Ahora imagina tu vida futura, los préximos diez, veinte o
treinta afios, sin practicar mindfulness. Piensa como puede ser



tu vida en términos de felicidad y de coherencia con tus valores.
Mantén unos segundos esa reflexion.

Dibuja mentalmente momentos futuros en los que dudaras si
mantener la practica y piensa en las principales razones que te
daras para abandonarla.

Conecta con tus valores y con cémo imaginas tu vida futura
para motivarte a continuar practicando. Poco a poco, cuando
quieras, vuelve a la respiracion y abre los ojos.

RECUERDA
» La vida es como un camino inicidtico, una peregrinacion.

» Los peregrinos utilizan una serie de estrategias que les
ayudan a mantenerse en el camino de la mejor forma posible.

» Es importante tener claro el sentido de nuestra vida,
identificar las metas intermedias y recordarnos cada dia si
estamos en el buen camino.

» También es importante encontrar compaifieros de viaje,
motivarse con actividades relacionadas con el bienestar y
realizar la estrategia mds importante para sentirse bien: ayudar
a la gente.

Aqui se acaba este libro.

Recuerda que todos somos caminantes, peregrinos en el
camino de la vida. Como decia el gran poeta Antonio Machado:
Caminante, no hay camino. Se hace camino al andar.

Cada uno construye su propio camino y no puede usar el
camino de otros, aunque si sus ensefianzas. Te deseo que se
cumplan todos tus suefios y que ojald lo que aqui hayas leido
pueda ayudarte en algo a cristalizarlos.

‘ULTREYA:
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