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Para Forrest y Laurel



Que no te sea indiferente lo bueno, pensando «no vendrda a mi».
Al igual que gota a gota se llena de agua el cantaro,
el que es sabio va recogiéndolo poco a poco
y se llena de bondad.

Dhammapada [El camino de la rectitud] 9.122
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INTRODUCCION

Si eres como yo y como tanta gente, desde que empieza el dia hasta que acaba vas
pasando con rapidez de una cosa a otra, haciendo malabarismos y ocupandote de los
demas. Pero ;cuando fue la Gltima vez que, en medio del trajin, te paraste diez segundos
a sentir y absorber alguno de los momentos positivos que hay engastados incluso en el
dia de actividad mas frenética? Si no dedicaste esos diez segundos a deleitarte, a disfrutar
de esos momentos, la experiencia pasd por ti como pasa el agua por un colador: fue
momentaneamente agradable, pero sin ningun valor duradero.

Este libro trata de algo muy sencillo, y es el poder oculto que tienen las experiencias
positivas cotidianas de cambiar tu cerebro —y por tanto tu vida— para mejor. Voy a
ensefarte a convertir los momentos buenos en algo que ponga a tu cerebro rebosante de
felicidad, fuerza, tranquilidad, paciencia y confianza. No hablo de momentos inusitados,
excepcionales; me refiero a la sensacion agradable y acogedora de ponerte tu jersey
favorito, saborear una taza de café, sentir el afecto de una amiga, terminar la tarea que
tienes entre manos o deleitarte en el amor que recibes de tu pareja.

Varias veces al dia, unos segundos cada vez, aprenderds a absorber lo bueno, que
con naturalidad generard un mayor contento, amor y paz dentro de ti. Pero ejercitar esto,
asi como la ciencia que yace tras ello, no consiste ni en pensamiento positivo ni en una
formula mas para fabricar experiencias positivas, todo lo cual generalmente se
desperdicia en el cerebro. De lo que hablo es de transformar las experiencias fugaces en
mejoras duraderas de tu patrimonio neuronal neto. Vas a aprender a incorporar la
felicidad a tu cerebro, a tu mente y a tu vida. Vas a aprender a cultivar la felicidad.

Los recursos interiores que necesitamos para ser felices, hacer frente a las
situaciones cotidianas y salir airosos estan basados en la estructura cerebral. El problema
es que, para ayudar a nuestros antepasados a sobrevivir, el cerebro desarrolld una
parcialidad negativa que lo hace comportarse como una tira de velcro ante al dolor pero
como teflon ante al placer; es decir, aprende con facilidad de las malas experiencias, pero
le cuesta mucho aprender de las buenas. Para resolver este problema e incorporar la
felicidad a nuestro cerebro, vas a aprender cuales son las principales experiencias
positivas que pueden colmar la necesidad esencial que tienes de seguridad, satisfaccion y
conexion. En el momento en que empiecen a consolidarse en tu interior la paz, el
contento y el amor, ya no necesitards lanzarte a la caza de sucesos agradables ni luchar
contra los desagradables; disfrutards cada vez mas de un bienestar que es incondicional,
que no esta basado en las circunstancias externas.

El cerebro es fascinante, y vas a aprender multitud de detalles sobre como funciona.
Pero no hace falta que tengas conocimientos de neurociencia ni de psicologia para
entender lo que voy a explicar; lo he sintetizado en cuatro pasos muy simples: tener una
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experiencia positiva, enriquecerla, impregnarte de ella y vincular lo positivo con lo
negativo. Vamos a explorar a fondo cada paso, y aprenderas muchas maneras practicas,
sencillas, de advertir y hasta de crear experiencias positivas en medio del ajetreo
cotidiano y entretejerlas luego en tu mente, en tu cerebro y en tu vida.

Tu cerebro es, con mucho, el 6rgano mas importante del cuerpo, y lo que sucede en
¢l determina lo que piensas y sientes, dices y haces. Muchos estudios han demostrado
que las experiencias que vivimos cambian el cerebro continuamente de un modo u otro, y
el proposito de este libro es que te hagas un experto en cambiar tu cerebro para mejor.

Descubri por casualidad como absorber lo bueno estando ain en la universidad, y
ello cambi® mi vida. Ahora, cuarenta afios después, como neuropsiclogo, he
desarrollado en detalle la forma de ponerlo en practica. Se la he ensefiado a miles de
personas, y son muchas las que me han contado hasta qué punto ha cambiado sus vidas
también. Tendrds ocasion de leer sobre los beneficios que se derivan de absorber lo
bueno en las paginas que siguen, asi que en este momento simplemente quiero decirte
que estoy encantado de poder compartir contigo lo que he aprendido. Y si quieres saber
mas, no dudes en acceder al material que ofrezco de modo gratuito en
www.RickHanson.net.

Como padre, marido, psicologo, profesor de meditacion y asesor empresarial, he
comprobado que lo que importa no son nuestras ideas sino nuestros actos: lo que de
verdad hacemos, tanto en el interior de nuestra mente como fuera, en el mundo. Por eso,
en las préximas paginas aprenderdas muchos métodos basados en la experiencia para
convertir los estados mentales transitorios en estructura neuronal duradera. Disfruta de lo
que aprendas en este libro, pues eso ayudara de verdad a que todo ello se asiente en tu
cerebro y en tu vida. Confia en ti mismo. Absorber lo bueno significa tener fe en la
bondad que hay en el mundo, en los demads y en ti.
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POR QUE
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Capitulo 1
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CULTIVAR LO BUENO

En el colegio, era siempre uno o dos afios mas joven que el resto de mis compatfieros
de clase, un nifio flaco con gafas, timido, apocado. No recuerdo haber vivido ninguna
experiencia terrible, pero tenia la sensacion de ver a todos los demds nifios como desde
detras de un muro de cristal. Me sentia un extrafio, ignorado, marginado, humillado. Mis
problemas no eran nada comparados con los de mucha otra gente, ya lo sé, pero todos
sentimos la necesidad natural de que nos tengan en cuenta y nos valoren, sobre todo de
nifios. Cuando no es asi, es como si te alimentaras de una sopa sin sustancia: sobrevives,
pero estds desnutrido. Sentia como si dentro de mi hubiera un espacio vacio, como si
tuviera un agujero en el corazon.

Luego, en la universidad, tropecé por azar con algo que entonces me parecid
fascinante, y me lo sigue pareciendo. En un momento cualquiera pasaba algo sin
importancia... Podia ser que unos compafieros me dijeran, por ejemplo: «Anda, vente a
comer una pizza», o que una chica me sonriera. No era gran cosa, pero descubri que, si
dejaba que aquel hecho positivo se convirtiera en una buena experiencia, y no una
simple idea, y la mantenia viva en mi interior durante al menos el tiempo de unas cuantas
respiraciones en vez de olvidarla y pasar rapidamente a otra cosa, era como si algo
beneficioso penetrara en mi hasta lo mas hondo, hasta formar parte de mi. En realidad,
estaba aprendiendo a absorber lo bueno, durante diez segundos cada vez. Era rapido de
hacer, facil y ameno. Y empecé a sentirme mejor.

Al principio el agujero que sentia en el corazdn parecia del tamaio de una piscina
vacia. Pero absorber cada dia unas pocas experiencias de sentirme aceptado, valorado o
de que alguien se interesara por mi fue como echar varios cubos de agua en la piscina.
Dia a dia, cubo a cubo, mes a mes, fui llenando poco a poco el agujero de mi corazon.
Esta practica me elevo el &animo y me hizo sentirme cada vez mas aceptado, més a gusto,
mas contento y seguro.

Muchos afios después, siendo ya psicologo, entendi por qué hacer aquello habia
obrado en mi un cambio tan grande: habia ido entretejiendo recursos positivos, «puntos
fuertes», en el tejido de mi cerebro, de mi mente y de mi vida. A esto me refiero al decir
«cultivar la felicidad» .

RECURSOS POSITIVOS INTERNOS

Siempre me ha gustado dar largas caminatas, y a menudo he tenido que valerme
solamente de lo que llevaba en la mochila. Los recursos positivos internos son como las
provisiones que llevas en la mochila mientras recorres la carretera sinuosa y muchas
veces abrupta de la vida. Entre ellos estan el buen humor, el sentido comun, la integridad,
la paz interior, la determinacion, la generosidad y el afecto. Los investigadores han
identificado, ademas, otros como la compasidon por uno mismo, el apego seguro, la
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inteligencia emocional, el optimismo aprendido, la respuesta de relajacion, la autoestima,
la tolerancia a la frustracion, la autorregulacion, la resiliencia y las funciones ejecutivas.
Utilizo las expresiones «recursos» o «puntos fuertes» en un sentido amplio para englobar
lo mismo sentimientos positivos como la calma, el contento y el afecto, que habilidades,
perspectivas y tendencias utiles, asi como cualidades integradas en nuestra forma de ser,
como la vitalidad o la relajacion. A diferencia de los estados mentales, transitorios, los
puntos fuertes son rasgos estables, fuente permanente de bienestar, de accion eficaz y de
contribucion a la vida de los demas.

La idea de recursos internos, o puntos fuertes, puede parecer abstracta en un
principio, asi que vamos a darle concrecion con unos cuantos ejemplos practicos. Suena
el despertador y te gustaria seguir durmiendo, y aun asi encuentras la manera de
levantarte. Digamos que tienes hijos y se estan peleando y te resulta irritante, pero en vez
de chillarles, estableces contacto con ese lugar interior del que emana firmeza pero no
enfado. Estds abochornado por un error que has cometido en el trabajo, de modo que
recurres a un sentimiento de tu propia valia resultante de logros anteriores. Acabas
estresado por tener que atender tantas tareas al mismo tiempo, y encuentras un poco de
esa calma que tanto necesitas en varias espiraciones suaves y largas. Estas triste porque
no tienes pareja, y dejas que te envuelva la compasion por ti mismo. A lo largo del dia,
otros puntos fuertes funcionan en tu mente de modo automatico e imperceptible, como el
optimismo, la alegria o la resiliencia.

Una idea ampliamente aceptada en medicina y en psicologia es que la vida del
individuo —y esto incluye las relaciones y situaciones concretas— estd determinada por
tres factores: los retos que hemos de afrontar, las vulnerabilidades que esos retos dejan
al descubierto y los recursos con que contamos para afrontar los retos y proteger
nuestras vulnerabilidades. Pongamos por ejemplo el reto de trabajar a las 6rdenes de un
jefe apremiante; la vulnerabilidad de una persona a sufrir de ansiedad intensificara la
magnitud del reto, pero esa persona puede sobrellevarlo en parte apelando a su facultad
de lograr tranquilidad interior y a sentir que sus compaifieros la respetan.

Todos tenemos puntos débiles. Personalmente, me gustaria no caer con tanta
facilidad en la preocupacion y la autocritica. Y en la vida hay retos sin fin, desde
contratiempos de poca importancia, como una conversacion telefonica que se corta por
falta de cobertura, hasta los mas temidos e inexorables, como la vejez, la enfermedad y
la muerte. Necesitamos fortaleza para hacer frente a los retos y vulnerabilidades, y si
cualquiera de los dos, o ambos, crecen, también deben hacerlo nuestros puntos fuertes
en la misma medida. Si quieres sentirte menos estresado, ansioso, frustrado, deprimido,
decepcionado, solo, culpable, ofendido o fuera de lugar, desarrollar mas puntos fuertes te
ayudara.

Los recursos interiores son fundamentales para tener una vida feliz, productiva y
cordial. Por ejemplo, los estudios sobre simplemente uno de dichos recursos, las
emociones positivas, muestran que, por efecto de ellas, se reducen el comportamiento
reactivo y el estrés, se curan mdas facilmente los dafios psicologicos y aumentan la
resiliencia, el buen humor, el bienestar general, el optimismo y la satisfaccion con la vida.
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Las emociones positivas alientan el saber aprovechar las oportunidades, crean ciclos
positivos ¢ impulsan el éxito profesional, ademas de fortalecer el sistema inmunitario,
proteger el corazdn y favorecer una vida mas sana y mas larga.

Por término medio, alrededor de una tercera parte de los puntos fuertes de una
persona son innatos, forman parte intrinseca de sus dotes, temperamento, caracter y
personalidad de origen genético, y las otras dos terceras partes se desarrollan con el
tiempo; los obtenemos a base de cultivarlos. Para mi, no podria haber mejor noticia,
pues esto significa que, con el tiempo, podemos influir decisivamente en cdmo nos
sentimos y actuamos cada dia. Averiguar como cultivar esos puntos fuertes dentro de ti
puede ser lo mas importante que aprendas en tu vida, y sobre eso trata este libro.

EN EL JARDIN

Imagina que tu mente es un jardin. De entrada, puedes mirarlo y ver con objetividad
las malas hierbas y las flores sin juzgar ni cambiar nada. Otra posibilidad es arrancar las
malas hierbas a fuerza de reducir las experiencias negativas. Y en tercer lugar, podrias
cultivar mas flores si haces que aumenten las positivas (mira en el recuadro que hay bajo
estas lineas a qué me refiero por «positivo» y «negativo»). En esencia, solo hay tres
formas de emplear tu mente de un modo productivo: dejar estar, dejar partir, dejar
entrar. Este libro trata de la tercera, cultivar los puntos fuertes, es decir, plantar flores en
el jardin de la mente, y, para ayudarte a hacerlo con mas eficacia, me gustaria
relacionarla con las otras dos maneras que he mencionado.

.Qué es «positivo» y qué «negativo»?

Por «positivo» y «bueno», me refiero a aquello que es generador de felicidad y beneficioso para uno mismo
y para los demas. Por «negativo» o «malo», a lo que acarrea sufrimiento o perjuicio. Hablo desde un punto
de vista pragmatico, no moralista ni religioso.

Las experiencias positivas normalmente nos hacen sentir bien. Sin embargo, algunas experiencias que nos
hacen sentir mal tienen consecuencias positivas, asi que me referiré a ellas como positivas. Por ejemplo, el
dolor al quemarnos la mano con una estufa o el desasosiego cuando no encontramos a nuestro hijo en el
parque, y el remordimiento que nos lleva a adoptar no las soluciones féciles, sino las que ayudaron a
nuestros antepasados a sobrevivir.

De la misma manera, las experiencias negativas nos producen normalmente un sentimiento de malestar, pero
algunas experiencias que nos hacen sentir bien acaban teniendo malos resultados, y por eso las calificaré de
negativas. La euforia después de tres cervezas o vengarte cotilleando sobre alguien que te ha ofendido
pueden darte unos momentos de placer, pero no tardaras en comprobar que el dafio resultante es mayor que
los beneficios.

Estar con tu mente

Dejar ser a tu mente como es, limitarte a observar tu experiencia, te aporta alivio y
perspectiva; es como salirse de la pelicula y verla desde veinte filas atras. Permitir que
fluya el rio de la consciencia te ayuda a dejar de perseguir lo que te resulta agradable y
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luchar contra lo desagradable. A la luz de la simple atencion que lo acepta todo sin
reaccionar, a veces los sentimientos, pensamientos o deseos negativos se disipan igual
que la niebla de la manana en un dia de sol.

Trabajar con tu mente

Pero no basta con contemplar la mente; tenemos, ademas, que trabajar con ella,
actuando con inteligencia, arrancando malas hierbas y sembrando flores. EI mero hecho
de ser testigos del estrés, las preocupaciones, la irritabilidad o la tristeza no
necesariamente los erradicardn. Como veremos en el capitulo siguiente, el cerebro
adquirid en su evolucion la facultad de aprender admirablemente de las experiencias
negativas, a base de almacenarlas en estructuras neuronales de larga duracion.
Contemplar la mente tal como es no bastard para que crezcan la gratitud, la compasion,
la alegria, el entusiasmo, la fuerza de voluntad, la sinceridad, la creatividad ni muchas
otras cualidades deseables, ya que todas ellas dependen para su existencia de estructuras
neuronales subyacentes, que no cobran vida por si solas, de la nada. Y no solo eso, sino
que para poder contemplar la mente sin restricciones y estar en pleno contacto con lo que
ocurre dentro de ti, lo cual incluye sentir todos tus sentimientos y hacer frente a tus
sombras ocultas, tienes que trabajar con ella a fin de desarrollar los recursos internos que
te permitan sentirte en calma, decidido o amado; de lo contrario, abrirte a tu experiencia
puede ser como abrir la trampilla del infierno.

Permanecer consciente

Tanto si lo que haces es dejar estar, dejar partir o dejar entrar, s¢ plenamente
consciente, lo cual significa estar presente momento tras momento. La consciencia plena,
de por si, solo hace de testigo, pero puede ir acompafiada de una intencion activa dirigida
a desviar la mente aunque solo sea un apice en un sentido u otro. Trabajar con la mente
no esta renido con la consciencia plena; de hecho, tienes que trabajar con la mente para
desarrollar la fortaleza interior que exige el hecho de ser plenamente consciente. Sé
plenamente consciente tanto de tu mundo exterior como del interior, es decir, tanto de las
palabras airadas de una persona como de tu dolor al escucharlas. La consciencia plena no
es solo consciencia de si mismo. A veces, escalando, jhe sido extremadamente
consciente de la altura exacta que me separaba del punto de proteccién que tenia debajo!

Una secuencia natural

Cuando ocurre algo dificil de aceptar o desagradable — cuando llega una tormenta a
tu jardin—, las tres maneras de emplear la mente forman una secuencia natural, paso a
paso. Primero, permanece con la experiencia; da un paso atras y obsérvala; acéptala por
lo que es, aunque sea dolorosa. En segundo lugar, cuando sientas que es el momento —
que podria ser al cabo de unos segundos en el caso de una preocupacion familiar o al
cabo de meses o afios si se trata de la pérdida de un ser querido—, empieza a dejar que
partan cualquier sentimiento o sensacion negativos; por ejemplo, relaja el cuerpo para
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reducir la tensién. Y en tercer lugar, nuevamente cuando sientas que ha llegado el
momento, tras haberte desprendido en parte o totalmente de lo negativo, reemplazalo por
algo positivo; podrias recordar, por ejemplo, como es estar con alguien que te aprecia, y
permanecer luego con esa experiencia durante diez o veinte segundos. Ademas de
hacerte sentir bien en el momento, este tercer paso te reportara beneficios duraderos,
pues cuando cultivas recursos interiores, no solo siembras flores en tu mente, sino que
edificas estructuras en tu cerebro. Lo que haces es cultivar la felicidad.

NEUROPLASTICIDAD DEPENDIENTE DE LA EXPERIENCIA

El cerebro es un organo que aprende, y por tanto esta disefiado para cambiar con las
experiencias. Me sigue asombrando, pero es verdad: aquello que repetidamente intuimos,
sentimos, queremos y pensamos, Sin prisa pero sin pausa va esculpiendo nuestra
estructura neuronal. Mientras lees esto, en el kilo y cuarto aproximado de tejido parecido
al tofu que tienes dentro de la cabeza, alojadas entre un billon de células de apoyo, un
total de entre ochenta mil y cien mil millones de neuronas se envian sefiales unas a otras
dentro de una red formada por unos cincuenta trillones de conexiones denominadas
sinapsis. Toda esta dindmica actividad neuronal, increiblemente rapida y compleja,
provoca cambios continuos en el cerebro. Las sinapsis activas se vuelven mas sensibles;
nacen sinapsis nuevas en cuestion de minutos; la corriente sanguinea aumenta en las
zonas de mayor actividad, pues necesitan mas oxigeno y glucosa para realizar su trabajo,
y los genes que hay dentro de las neuronas se activan y desactivan. Entretanto, las
conexiones menos activas se debilitan cada vez mas, siguiendo un proceso al que en
ocasiones se denomina «darwinismo neuronal»: la supervivencia de las més activas.

Toda la actividad mental —visiones y sonidos, pensamientos y sentimientos, procesos
conscientes e inconscientes— se fundamenta en la actividad neuronal subyacente. Gran
parte de la actividad mental, y por tanto neuronal, pasa por el cerebro igual que las
ondulaciones de un rio, sin tener efectos perdurables en su cauce. Pero una intensa,
prolongada o repetida actividad mental y neuronal —sobre todo si es consciente— acaba
dejando una huella duradera en la estructura neuronal, al igual que una crecida torrencial
redefine el lecho de un rio. Utilizando una paréfrasis magnificamente empleada en la
formidable obra del psicologo canadiense Donald Hebb: «Las neuronas que se disparan
juntas se conectan entre si». Los estados mentales acaban convirtiéndose en rasgos
neuronales; de ese modo, poco a poco, la mente moldea el cerebro.

Esto es a lo que los cientificos llaman neuroplasticidad dependiente de la
experiencia, tema candente de investigacion en la actualidad. Se ha visto, por ejemplo,
que en el cerebro de los taxistas londinenses, obligados a memorizar la intrincada marafia
de calles de esta ciudad, las capas neuronales del hipocampo, que es ¢l area asociada a la
memoria visual-espacial, son de mayor grosor; al igual que otros fortalecen ciertos
musculos, ellos han ejercitado una parte del cerebro haciendo que nazcan en ella tejidos
nuevos. Por su parte, desde el cojin en lugar del taxi, los meditadores que practican la
consciencia plena han provocado un incremento de la materia gris —lo cual significa una
corteza cerebral mas gruesa— en tres regiones clave: las areas prefrontales, situadas detras
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de la frente, que controlan la atencion; la insula, que utilizamos para sintonizar con
nosotros mismos y con los demas, y el hipocampo. Lo que experimentas no solo genera
nuevas sinapsis, lo cual ya es extraordinario de por si, sino que ademas consigue
adentrarse en tus genes —en pequeias tiras de atomos de las helicoidales moléculas de
ADN que hay dentro del ntcleo de las neuronas— y cambiar su comportamiento. Si, por
ejemplo, practicas con asiduidad la meditacion, esta incrementard la actividad de los
genes que calman las reacciones al estrés y te hara ser mas flexible.

CAMBIAR EL CEREBRO PARA MEJOR

Si te alejas un poco de los detalles de estos estudios, veras que destaca una sencilla
verdad, y es que aquello que experimentas importa; no solo por lo que sientes en el
momento, sino por el rastro duradero que cada experiencia deja en el cerebro. Los
procesos que forman la estructura del sistema nervioso estan turbopropulsados por la
experiencia consciente, y en especial por la que se halla en primer plano de la
consciencia. Tu atencidon es como una combinacion de foco y aspiradora: resalta aquello
que ilumina y lo absorbe luego al interior del cerebro..., para bien o para mal.

Se dice que la mente adopta la forma de aquello sobre lo que reposa. Basandome en
lo que hoy sabemos sobre la neuroplasticidad dependiente de la experiencia, una version
moderna de esta idea seria que el cerebro adopta la forma de aquello sobre lo que la
mente reposa. Side forma continua dejas que tu mente se recree en las lamentaciones, la
autocritica, las preocupaciones, las quejas sobre el comportamiento de los demads, las
ofensas y el estrés, tu cerebro adoptard un caracter mas reactivo, se hara mas vulnerable
a la ansiedad y a la depresion, se estrecharan sus miras, se centrard en los peligros y las
desgracias, y aumentara su tendencia a la ira, la tristeza y el sentimiento de culpa. Si, por
el contrario, haces por que tu mente repose en situaciones y sucesos positivos (que
alguien haya sido amable contigo, la fortuna de tener un techo), en sentimientos
agradables, en aquello que consigues llevar a cabo, en los placeres fisicos y en tus buenas
intenciones y cualidades, con el tiempo tu cerebro adoptard una forma distinta, a la que
se habran incorporado la fortaleza y la resiliencia, asi como una perspectiva realista a la
vez que optimista de la vida, una actitud positiva y un sentimiento de tu propia valia.

LAS EXPERIENCIAS QUE TE SIRVEN

Al contemplar tu jardin mental en estos momentos, ;qué flores te parece que
convendria sembrar? Unas experiencias te seran de mas ayuda que otras.

Hay experiencias negativas que pueden resultar utiles. A mi, por ejemplo, pasar un
verano haciendo el turno de noche en una planta embotelladora en mi época de
universidad me fortalecio. Pero las experiencias estresantes o dolorosas conllevan dafos
colaterales inherentes, como malestar psicologico o las consecuencias que tiene el estrés
para la salud, y pueden ademds provocar o intensificar los conflictos con los demés. Mi
esposa y yo, cuando nuestros hijos eran pequefios y estabamos cansados, agotados, nos
impacientabamos el uno con el otro con mucha mas facilidad. El coste de las experiencias
negativas suele superar con mucho sus beneficios, y con frecuencia no hay beneficios de
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ningun tipo, sino simplemente dolor y nada mas. Dado que las neuronas que se disparan
juntas se conectan entre si, permanecer con una experiencia negativa mas tiempo del que
puede serte 1util es como correr dando vueltas en el infierno, excavando en el cerebro una
pista mas y mas profunda con cada vuelta que das.

Las experiencias positivas, en cambio, siempre reportan ganancias y rara vez
ocasionan dolor. La manera mas directa de cultivar recursos como la determinacion, la
compasion y las emociones positivas es, en primer lugar, experimentarlos. Si quieres
sentir mas gratitud, reposa tu mente una y otra vez en sentirte agradecido; si quieres
sentirte mas amado, busca experiencias en las que te sientas aceptado, respetado,
apreciado o admirado. La respuesta a la cuestion de como cultivar buenas cualidades en
tu mente es esta: absorbe la experiencia de esas cualidades. Esto es lo que las
entretejerd en tu cerebro, lo que consolidara sus sustratos neuronales para que puedan
acompanarte alla adonde vayas.

Ademas de cultivar ti mismo recursos internos, el hecho en si de absorber lo bueno
te reportard una serie de beneficios generales, como ser activo en vez de pasivo, tratarte
a ti mismo como a alguien que de verdad importa y fortalecer la atencion. Y por si esto
fuera poco, como veremos en el capitulo 3, con el tiempo puedes hacer que tu cerebro
sea cada vez mas sensible y receptivo a las experiencias positivas, lo cual hard que se
instalen en ti con mas rapidez y facilidad.

NEUROPLASTICIDAD AUTODIRIGIDA

Un amigo neurdlogo describi6 una vez el cerebro como «kilo y cuarto largo de arroz
con leche dentro de un coco». Parece una masa pegajosa de aspecto poco atractivo, y
sin embargo es el drgano maestro del cuerpo y fuente interior primordial de bienestar,
curacion, desarrollo psicologico o espiritual, eficiencia, creatividad y éxito. Que estés
enfadado o tranquilo, frustrado o satisfecho o te sientas solo o querido dependera
fundamentalmente de cémo se filtre la experiencia vivida que penetrard y se depositara
en los recovecos de tus redes neuronales. Y no solo eso, sino que la forma en que el
cerebro interactue serd lo que determine que una relacion sea enriquecedora, que una
organizacion prospere, que una nacion florezca y, en ultima instancia, que podamos vivir
en paz en un mundo prospero y sostenible.

La ciencia de la neuroplasticidad dependiente de la experiencia muestra que todos
tenemos la capacidad de cambiar nuestro cerebro para mejor —lo que Jeffrey Schwartz
ha denominado «neuroplasticidad autodirigida»— La cuestibn es que si nosotros no
hacemos uso de esta facultad, otras fuerzas se encargaran de moldear nuestro cerebro:
las presiones en casa y en el trabajo, la tecnologia y los medios de comunicacion, las
personas dominantes, los efectos persistentes de las experiencias dolorosas del pasado vy,
como veremos en el capitulo siguiente, la propia Madre Naturaleza.

Por otro lado, de manera répida, facil y amena, mientras vives con normalidad los
acontecimientos de cada dia, puedes valerte de la neuroplasticidad autodirigida para crear
un sentimiento duradero de alegria, calma, fuerza, confianza, aceptacion de ti mismo,
compasion por ti, logro, valia, satisfaccion y paz interior. En esencia, lo que vas a hacer
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con los ejercicios de este libro es muy sencillo: vas a convertir las experiencias positivas
de cada dia en una buena estructura neuronal. Expresado de un modo mas técnico, vas a
activar ciertos estados mentales y a instalarlos luego como rasgos neuronales. Cuando
lo necesites, podras valerte de esos rasgos, que son tus puntos fuertes, tus recursos
internos, lo bueno que crece en tu mente.

Vas a utilizar tu mente para modificar tu cerebro. Poco a poco, sinapsis a sinapsis,
puedes incorporar realmente la felicidad a tu cerebro. Y al hacerlo, venceras su tendencia
a la negatividad, pues, como decia, el cerebro es diestro en aprender de las malas
experiencias, pero bastante inepto para aprender de las buenas. Como veras en el
capitulo siguiente, si la mente es como un jardin, la «tierra» de tu cerebro es mas fértil
para las malas hierbas que para las flores. Por eso es tan importante sembrar las semillas
de los recursos positivos internos a base de absorber lo bueno.

PUNTOS CLAVE

e Entre los puntos fuertes de una persona estan la serenidad, el contento y el
amor, y también la flexibilidad, la confianza, la determinacién y la
perspicacia. Todos estos recursos positivos internos nos ayudan a
sobrellevar las situaciones dificiles de la vida, a recuperarnos de las pérdidas
y el estrés, a mantener el bienestar o a llevar cosas a cabo en casa y en el
trabajo, y a ser pacientes y afectuosos con los demas.

e La mayoria de nuestros recursos internos se desarrollan a lo largo de los
afios, y este libro habla de como cultivarlos valiéndonos de las experiencias
positivas, lo cual significa incorporar la felicidad.

e El simple hecho de observar tu mente es muy util, pero hace falta, ademas,
reducir lo que es negativo e incrementar lo que es positivo. Yo voy a
centrarme en incrementar lo positivo: en cultivar flores en el jardin de la
mente, o, lo que es lo mismo, en cambiar las estructuras del cerebro.

e Toda la actividad mental —visiones y sonidos, penas y alegrias— se
fundamenta en la actividad neuronal subyacente. Una repetida actividad
mental/neuronal provoca cambios duraderos en la estructura neuronal, que
es a lo que se llama «neuroplasticidad dependiente de la experiencia». Esto
significa que puedes emplear la mente para cambiar el cerebro a fin de
transformar la mente para mejor.

e La manera mas adecuada de generar mas felicidad y otros recursos
positivos que son fuente de fortaleza interna es experimentarlos, y luego
ayudar a que estos estados mentales se conviertan en rasgos neuronales
buenos. Esto es lo que significa absorber lo bueno: activar una experiencia
positiva e instalarla en tu cerebro.
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Capitulo 2
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VELCRO PARA LO MALO

Hace mas de veinte afios, en un seminario para psicologos sobre el funcionamiento
del cerebro, el profesor entrd en la sala con un gran cubo, se puso unos guantes de goma
amarillos y, con gesto triunfal, sacé de €l un cerebro humano conservado en formol.
Parecia una pequefia coliflor esponjosa de color amarillento. Mientras el profesor
disertaba sobre €l con voz mondtona, tuve una extrafia experiencia de dislocacion. Fue
como si el cerebro que estaba «alli», en su mano, estuviera también «aqui», dentro de
mi cabeza, intentando dilucidar qué era lo que aquella mano sostenia. Sufri un auténtico
sobresalto al comprender que aquella cosa de aspecto un poco repelente era lo que en
realidad producia en mi en aquel momento la visién del cubo, el sonido procedente del
profesor y la sensacion tanto de desagrado como de admiracion que me recorrian. Cada
efusion de amor que jamas sintiera en mi vida, cada alegria y cada tristeza serian
resultado de la actividad que tuviera lugar dentro de aquella reluciente masa de carne. Mi
cerebro era la via final en la que confluian todas las causas que circulaban por mi para
crear aquel momento de consciencia.

La gente se ha preguntado desde hace mucho tiempo por qué estamos contentos o
tristes, por qué nos ayudamos o atacamos unos a otros. Los sabios y los cientificos han
estudiado las causas mentales del sufrimiento y la felicidad. Y ahora, por primera vez en
la historia, podemos preguntarnos cudles son las causas neuronales subyacentes de esas
causas. Y la respuesta podemos encontrarla en las estructuras y procesos del cerebro
humano tal como la evolucion lo ha moldeado.

El cerebro no cobré vida de la noche a la mafiana. Fue adquiriendo sus facultades y
tendencias en el curso de cientos de millones de afos, y los factores que dieron forma a
esta historia larga e impersonal se manifiestan a diario en nuestra vida de modos muy
personales. Supon que hoy has conseguido terminar veinte tareas y has cometido un
error. ;Qué sera, de todo ello, lo que probablemente surgira en tu mente cuando estés a
punto de quedarte dormido? Lo mas plausible es que sea el error, aunque solo ocupara
una minuscula parte del dia. Como veras muy pronto, la razén de que esto suceda reside
en la evolucion del cerebro. Saber como se ha ido formando tu cerebro a lo largo del
tiempo te permitira entenderte y entender a los demas mejor. Ademads, aprenderds a
dirigir y usar con mas eficacia ese 6rgano viscoso y extraordinario con aspecto de coliflor
que se aloja dentro de tu cabeza.

EL CEREBRO EN EVOLUCION
Los seres humanos compartimos con los murciélagos, las begonias y las bacterias
unos antepasados comunes que se remontan al menos a hace tres mil quinientos millones

de afios, y que son los primeros microorganismos. Las criaturas pluricelulares
aparecieron en los mares hace seiscientos cincuenta millones de afios, y cincuenta
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millones de afios después eran ya lo bastante complejas como para empezar a desarrollar
un sistema nervioso. La aparicion de los mamiferos data de hace doscientos millones de
afios y la de los primeros primates, de alrededor de sesenta millones. Hace dos millones y
medio de afios, nuestros antepasados hominidos eran ya lo bastante inteligentes como
para empezar a fabricar utensilios de piedra, y nuestra propia especie —Homo sapiens, €l
hombre que piensa— aparecid hace aproximadamente doscientos mil afios.

Durante los ultimos seiscientos millones de afos, las soluciones a los problemas de
supervivencia a los que se enfrentaron todo tipo de criaturas, desde las medusas y las
almejas, las lagartijas y los roedores hasta los monos y los primeros humanos, se han ido
incorporando al sistema nervioso en su constante proceso de evolucion. Por eso,
reconocer el parentesco que tienes con nuestros primos animales —incluso con los muy
distantes, como las mariposas— puede ayudarte a apreciar el formidable poder de las
adaptaciones que ha ido experimentando el cerebro, que continian vivas entre tus orejas
y que siguen moldeando tus experiencias y dirigiendo tu comportamiento.

Desde nuestro ancestro fabricante de utensilios, el Homo habilis, hasta los humanos
modernos, han transcurrido unos dos millones y medio de afios durante los cuales el
cerebro casi ha triplicado su volumen mientras iban esculpiéndolo las intensas presiones
de la seleccion natural. Nuestros antepasados hominidos y humanos vivieron en
pequenios grupos cazadores y recolectores hasta que hace unos diez mil afos empezaron
a desarrollarse la agricultura y la ganaderia organizadas. Su mundo era pristino y
hermoso, y existia una sencillez, un ritmo de vida tranquilo y un tiempo para relacionarse
que muchos anhelarian tener hoy en dia. Ahora bien, los retos a los que debian hacer
frente para sobrevivir eran muy diferentes de los nuestros. Cabia la posibilidad, por
ejemplo, de que los depredadores los atacaran y devoraran. Como vivian en pequefios
grupos, no era frecuente conocer a gente nueva, y, cuando ocurria, solia ser peligroso.
Aunque es cierto que algunos grupos tenian una interaccion pacifica, por término medio
uno de cada ocho hombres moria en conflictos intergrupales, lo cual supera con mucho
el uno por ciento de muertes ocurridas en conflictos bélicos en el siglo xx. A esto se
sumaban las hambrunas, los pardsitos, las enfermedades, las lesiones y los riesgos
durante el parto, y no habia analgésicos ni departamentos de policia. Este mundo fue el
vientre del cerebro humano, que se adaptdé como pudo a sus condiciones.

LO MALO ES MAS FUERTE QUE LO BUENO

Para poder transmitirnos sus genes, nuestros antepasados reptilianos, mamiferos,
primates, hominidos y humanos tenian que rodearse de ciertos elementos placenteros, los
«incentivos» o «recompensas» —fundamentalmente, cobijo, alimento y sexo—, y a la vez,
tenian que salvaguardarse de elementos peligrosos o dolorosos, la «amenaza» que eran
para ellos los depredadores, las hambrunas o las agresiones por parte de otros miembros
de su especie. Tanto las recompensas como las amenazas son importantes, pero hay una
diferencia crucial entre ellas: desde el punto de vista de la supervivencia, las amenazas
tienen un cardcter mas urgente y de mayor impacto que las recompensas. Si hoy no
recibes ningin premio a tus fatigas, ya tendras otra oportunidad mafiana; ahora bien, si
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no consigues ponerte a salvo de una amenaza hoy mismo..., jpunto final!, las
recompensas se han acabado para siempre. La regla nimero 1 de la vida salvaje es:
«Almuerza hoy, no te conviertas en el almuerzo de hoy». Durante cientos de millones de
afios, era cuestion de vida o muerte prestar una atencion extrema a las amenazas,
reaccionar a ellas con intensidad, recordarlas bien y, con el tiempo, hacerse aun mas
sensible a sus indicios. A consecuencia de ello, en su evolucion el cerebro desarrolld una
parcialidad negativa inherente. Y el caso es que, a pesar de que esa parcialidad aparecio
en unas circunstancias muy duras y muy diferentes de las nuestras, continiia actuando
dentro de nosotros hoy en dia mientras conducimos a la hora punta, nos dirigimos a una
reunion, tratamos de poner fin a una pelea entre hermanos, mtentamos adelgazar, vemos
las noticias, nos afanamos en las tareas domésticas, pagamos las facturas o acudimos a
una cita. Tu cerebro lleva incorporada una alarma que lo vuelve negativo a la velocidad

del rayo para ayudarte a sobrevivir.
Cuidar de ti

De entrada, tu cerebro esta siempre alerta a potenciales peligros o fatalidades; por
eso los programas informativos se abren con el ultimo asesinato o desastre natural. En el
curso de la evolucion, los animales nerviosos, compulsivos y dependientes tenian mas
posibilidades de transmitir sus genes, y estas tendencias estan ahora entretejidas en
nuestro ADN. Incluso cuando te sientes relajado, alegre y conectado, el cerebro sigue
escaneando el entorno en busca de posibles peligros, desengafios y problemas
interpersonales. Lo habitual es que al fondo de tu mente haya una sensacion sutil, pero
perceptible, de incomodidad, insatisfaccion y separacion que motiva ese estado de alerta.

Luego, cuando la cuestion més nimia sale mal o surge la menor preocupacion, el
cerebro se enfoca en ella con lupa y la contempla a través de una especie de tunel que
excluye todo lo demads. Si tu jefe revisa tu trabajo y lo considera excelente salvo por un
pequetio detalle que podria mejorarse, lo mas probable es que ese Unico comentario
negativo sea el centro de tu atencion durante el resto del dia. Los estimulos negativos se
perciben con mas rapidez y facilidad que los positivos. Reconocemos la expresion de
enfado en un rostro mucho antes que la alegre; de hecho, el cerebro reaccionara aun sin
contar con tu percepcion consciente en cuanto capte el enfado en la cara de la persona

que tiene delante.
El poder del dolor

Las experiencias malas (dolorosas, angustiosas) suelen eclipsar las buenas
(placenteras, reconfortantes). El psicologo Daniel Kahnemann recibié el Premio Nobel de
Economia por demostrar que la mayoria estamos dispuestos a hacer mas por evitar una
pérdida que por adquirir una ganancia equivalente. Para que una relacion intima sea
duradera, normalmente es necesario que haya en ella al menos cinco interacciones
positivas para equilibrar cada interaccion negativa. La gente empieza realmente a
prosperar cuando el numero de momentos positivos es, al menos, el triple que el de
negativos, y mas si es posible. Lo negativo contamina lo positivo mas de lo que lo
positivo purifica lo negativo; una fechoria mancillara la reputacion de un héroe mucho
mas de lo que una buena obra pueda mejorar la reputacion de un villano.
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El impacto extraordinario que lo malo tiene en la mente se debe al poder
extraordinario que ejerce en el cerebro, debido al cual este responde con mas vigor a los
hechos desagradables que a los hechos agradables igual de intensos. En mitad de tu
cabeza, el circuito central responsable de la sobrerreactividad consta de tres partes: la
amigdala, el hipotalamo y el hipocampo. Es cierto que la amigdala cerebral, del tamafio
de una almendra, responde a los sucesos y sentimientos positivos, pero generalmente se
activa mucho mas ante los negativos.

Piensa en algin momento en que alguien —quiza tu padre o tu madre, tu pareja o un
compaifiero de trabajo— se enfadd contigo y a ti te invadio la preocupacion, o el temor. La
ira de esa persona activo tu amigdala, que envid una sefial de alarma al hipotadlamo y a
los centros de control del sistema nervioso simpatico situados en el tronco del encéfalo
para que iniciaran la respuesta de lucha o huida. Después de que la amigdala gritara
«jcuidado!», el hipotdlamo cursd6 una peticion urgente de adrenalina, cortisol,
norepirefrina y otras hormonas del estrés. Al mismo tiempo, el hipocampo formd una
huella inicial de la experiencia a nivel neuronal y luego se encargd de su consolidacion en
las redes corticales de la memoria. Conectada por el equivalente neuronal de una
superautopista de cuatro carriles, la amigdala activada ordend al hipocampo que diera
prioridad de almacenamiento a esta mala experiencia, incluso hasta el punto de marcar las
nuevas neuronas recién nacidas en el hipocampo y hacerlas temerosas para siempre.

CIRCULOS VICIOSOS

Con el tiempo, las experiencias negativas hacen que la amigdala se vuelva aun mads
sensible a lo negativo. Este efecto de bola de nieve se produce porque el cortisol que la
amigdala manda pedir al hipotdlamo entra en la corriente sanguinea y retorna a la cabeza,
donde estimula e incluso agranda la amigdala. Ahora el mecanismo de alarma que hay en
el cerebro suena con mas facilidad y mas alto. Y para colmo de males, incluso una vez
que ha pasado el peligro, o que ha resultado ser una falsa alarma, se tardan varios
minutos en metabolizar el cortisol y eliminarlo del cuerpo. Por ejemplo, todos nos hemos
llevado alguna vez un buen susto cuando ibamos conduciendo, y veinte minutos después
seguiamos acelerados y temblorosos.

Entretanto, en un golpe de efecto, todo este cortisol estimula y debilita hasta tal
punto las células del hipocampo que acaba por matarlas, a consecuencia de lo cual este
se va encogiendo poco a poco. Y eso es un problema, ya que el hipocampo nos ayuda a
poner las cosas en perspectiva, al tiempo que aplaca la amigdala y ordena al hipotalamo
que deje de pedir hormonas del estrés. Asi que ahora es mas dificil todavia situar
proporcionadamente ese pequefio detalle que iba mal en el contexto de todo lo que iba
bien, y mas dificil asimismo calmar a la amigdala y al hipotdlamo desbocados.

Como consecuencia, estar estresado, preocupado, irritado, o sentirte ofendido o solo
en este momento te hace mas vulnerable a estresarte, preocuparte y todo lo demas
manana, lo cual a su vez te hace auténticamente vulnerable el dia siguiente. La
negatividad engendra negatividad, en un circulo muy vicioso.

LA PARANOIA DEL TIGRE DE PAPEL
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Nuestros antepasados podian cometer dos clases de errores: el primero, pensar que
hay un tigre entre la espesura cuando no lo hay, y el segundo, pensar que no hay un tigre
entre la espesura cuando si lo hay. El coste del primer error es una ansiedad innecesaria,
y el coste del segundo es la muerte. Siendo esto asi, en nuestra evolucion aprendimos a
cometer el primer error miles de veces para evitar cometer el segundo ni siquiera una
vez; y la gente sigue cometiendo el primer error. Personalmente, cuando me cepillo los
dientes no me paso el hilo dental todo lo que seria de desear, y conduzco demasiado
rapido, y es posible que los jugadores y los aspirantes a estrellas del rock alimenten sin
medida las probabilidades de wuna liquidacion anticipada, pero, en general, la
configuracion predeterminada del cerebro lo impulsa a sobrevalorar las amenazas,
infravalorar las oportunidades e infravalorar los recursos tanto para hacer frente a las
amenazas como para aprovechar las oportunidades. Y después, actualizamos estas
convicciones con informacion que las confirme, a la par que ignoramos o rechazamos la
informacion que no lo haga. Hay incluso zonas de la amigdala disefiadas especificamente
para impedirnos desaprender el miedo, sobre todo el que aprendimos de experiencias de
la infancia. Como resultado, acabamos preocupandonos por amenazas que son en
realidad menos serias 0 mas faciles de neutralizar de lo que nos temiamos, y desdefiando
oportunidades que eran en realidad mucho mas sustanciosas de lo que esperdbamos. La
realidad es que tenemos un cerebro propenso a «la paranoia del tigre de papel» (volver).

Estas tendencias con base bioldgica se intensifican luego debido a multiples factores.
Esté el temperamento de cada individuo. Hay personas (como yo) que, por constitucion,
son mas ansiosas que otras; simplemente, nacimos nerviosas. Y estd también la historia
personal de cada uno. Las experiencias alarmantes o dolorosas que hayamos vivido, y en
especial las traumaticas, naturalmente nos hacen ser mas miedosos. Si te criaste con un
padre o una madre iracundos o impredecibles, o sufriste intimidaciones en el colegio por
parte de tus compaifieros, es normal que sigas estando alerta aunque ahora vivas en un
lugar seguro. Tu actual situacion influye también. Quizd vivas con alguien que puede
perder los estribos sin motivo alguno o te sientas acosado en el trabajo, o estés
preocupado por otra persona, por ejemplo un hijo que tenga una enfermedad. También la
economia desempefia un papel en todo ello. Comprensiblemente, la gente se siente
intranquila o abrumada cuando se encuentra en una situacion de estrechez econdmica,
cuando se da cuenta de que la red social de seguridad esta llena de agujeros o vive a la
carrera y bajo presion. Y a lo largo de la historia, los grupos politicos se han aprovechado
de los miedos de la gente para llegar al poder o mantenerse en €l.

Las manifestaciones del miedo van desde la alerta, la precaucion y la intranquilidad
hasta la preocupacion, la ansiedad, la obsesion, el panico y el terror. Cuanto mas miedo
tenemos, mas tendemos a limitar nuestros suefios, y mas tendemos también a aferrarnos
con fuerza al «nosotros» y a intensificar el temor y la indignacion hacia «ellos». Y como
los demds son igual de vulnerables al poder del miedo que nosotros, los actos que
realizamos cuando tenemos miedo les hacen sentirse amenazados, lo cual provoca en
ellos reacciones exageradas que nos inspiran mas miedo todavia.

VELCRO Y TEFLON
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Lo que cruza por tu mente cambia la estructura de tu cerebro. El resultado son dos
clases de memoria: explicita e implicita. La memoria explicita contiene todos tus
recuerdos personales, desde que eras muy pequeno hasta lo que quiera que estuviera
ocurriendo hace diez minutos, y estos recuerdos tienden a tener carga positiva. Por
ejemplo, sé por logica que debid de ser una tortura la larga caminata que di por el Parque
Nacional de Yosemite con los pies embutidos en unas zapatillas de escalada muy prietas,
pero lo Unico que recuerdo es la sensacion maravillosa de estar encima de la gran
montafia rocosa con mi amigo. La memoria explicita incluye también lo que se denomina
«conocimiento declarativo», que es esencialmente un archivo de datos sobre informacion
como lo que es una bicicleta o tu nimero de documento de identidad.

La memoria implicita abarca el conocimiento de los procedimientos, es decir, de
como hacer las cosas, desde montar en bicicleta hasta mantener una conversacion
delicada con un amigo. La memoria implicita contiene tus convicciones y expectativas,
los residuos emocionales de experiencias que hayas vivido, tus modelos de relacion,
valores e inclinaciones, y toda la atmosfera interior de la mente. Es como un inmenso
almacén en el que estdn guardados la mayoria de tus puntos fuertes y también la mayoria
de tus sentimientos de meptitud, anhelos insatisfechos, actitudes defensivas y dolor del
pasado. Lo que se coloca en este almacén es la base de como te sientes y funcionas. Sus
contenidos tienen por lo general un impacto mucho mayor en tu vida que los de la
memoria explicita.

Desgraciadamente, la formacion de la memoria implicita tiene una parcialidad
negativa. Las experiencias desagradables se atrapan de inmediato y se introducen en un
almaceén de recuerdos desde donde cumplen su funcion: el gato escaldado del agua fria
huye. Normalmente aprendemos mas rapido del dolor que del placer. Adquirimos con
mayor rapidez una fuerte aversidbn a algo que un intenso gusto por algo. En las
relaciones, la confianza es facil de perder y dificil de recuperar. Recordamos con mas
facilidad algo malo de una persona que algo bueno, que es la razén por la que los
anuncios de caracter negativo dominan las campafias politicas. Tanto entre miembros de
una familia como entre naciones, el recuerdo de agravios que vienen de largo perpetua
conflictos que acaban haciéndose eternos. Unas pocas experiencias dolorosas de ineptitud
pueden dar lugar rapidamente a un sentimiento de inutilidad —uno de los factores
determinantes de la depresion—, tras lo que se necesitaran muchas mas experiencias
contrarias, de eficiencia, para recuperar el sentimiento de valia y confianza en si mismo.
De una u otra manera, los estados mentales negativos se convierten rapidamente en
rasgos neuronales negativos.

Mientras tanto, a menos que sean muy intensas o novedosas, la mayoria de las
buenas noticias tienen poco o ningun efecto en el cerebro. En primer lugar, tendemos a
pasarlas por alto porque estamos ocupados intentando resolver un problema o buscando
concienzudamente algo por lo que preocuparnos. En nuestra vida ordinaria hay hechos
positivos por todas partes —los pajaros cantan, la gente sonrie, seguimos vivos— y no les
prestamos demasiada atencién. En segundo lugar, cuando ocasionalmente reconocemos
este tipo de hechos, con frecuencia no llegan a convertirse en una buena experiencia:
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terminamos una tarea —que es un hecho positivo— y pasamos a la siguiente con muy poca
sensacion de haber llevado algo a cabo satisfactoriamente; alguien nos obsequia con un
elogio, y lo ignoramos; oimos a unos nifios reir, pero no nos eleva el animo.

En tercer lugar, incluso si te das cuenta de un hecho positivo e incluso si se convierte
en una buena experiencia, probablemente no llegue a incorporarse a la estructura
neuronal, o sea, a almacenarse en el archivo de la memoria implicita. A menos que se
trate de un momento auténticamente excepcional, las experiencias positivas utilizan los
sistemas de memoria de tipo comun, en los que la informacioén nueva ha de retenerse en
unidades de memoria a corto plazo el tiempo suficiente para que pueda transferirse al
lugar de almacenamiento a largo plazo. Cuanto es «el tiempo suficiente» depende de la
experiencia y de la persona, pero, a grandes rasgos, hablamos de al menos unos
segundos, cuantos mas mejor. A efectos practicos, tienes que reposar tu mente una y
otra vez en una experiencia positiva para que pueda moldear tu cerebro.

Pero ;con qué frecuencia saboreamos una experiencia positiva durante cinco, diez o
veinte minutos seguidos..., o mas? Yo, sin duda, no lo hacia hasta que empecé a darme
cuenta de la importancia que tenia absorber intencionadamente lo bueno e ir llenando
poco a poco el agujero que sentia en el corazén. Supdn que ha ocurrido algo y te sientes
tranquilo, contento o querido. /Permanecerias normalmente (digamos) diez segundos con
ese sentimiento, manteniéndolo vivo en la consciencia, sumergiéndote en ¢l a medida que
¢l se sumerge en ti? Sino lo haces, la mayor parte del valor que podrias obtener de esta
experiencia, si no todo, se perderd. Tu cerebro es como velcro para las experiencias
negativas, y sin embargo teflon para las positivas.

TRABAJO DESPERDICIADO

A menos que absorbas conscientemente una buena experiencia, lo normal es que
pase por tu cerebro como el agua por un colador, dejando poco de bueno tras de si. Te
hizo sentirte bien, pero, en lo que a la remodelacion de la estructura neuronal se refiere,
lo mismo daria que no hubiera sucedido. Este es el principal defecto que tienen la
mayoria de los programas de psicoterapia, educacion del caricter, ejercitacion de la
consciencia plena o la compasion, control del estrés, coaching, tratamiento de la
drogadiccion o el alcoholismo, psicologia positiva, desarrollo personal y practica
espiritual, y es también el mismo problema con que se encuentran, a un nivel informal,
padres y madres, educadores y entrenadores. Con un poco de habilidad y capacidad de
accion, la gente consigue crear estados mentales beneficiosos, y, cada vez que lo hacen,
se sienten bien en el momento. Sin embargo, en la mayoria de los casos, no se dedican
sistematicamente unos segundos de mas a instalar esas experiencias en el cerebro. Y
hablo también de mi. Como terapeuta, ha sido una leccion de humildad darme cuenta de
que una gran parte de los pensamientos y sentimientos positivos de mis pacientes les han
reportado en realidad muy pocos beneficios duraderos.

Los efectos de la parcialidad negativa son también frustrantes y descorazonadores
para el «aprendizy, algo que también he sido. Podrias estar en una situacion estructurada
(por ejemplo, un curso formativo de liderazgo, una sesion de Alcohdlicos Andénimos o
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una clase de paternidad y maternidad responsables) o intentando simplemente de un
modo informal sentirte menos preocupado, estresado o abatido. Te entregas de lleno a
abrir tu mente a algo bueno —algln tipo de curacion, fortaleza, felicidad o vision interior—,
y luego, al cabo de unas horas (o, tristemente, antes ain), parece que nunca hubiera
ocurrido. Es como emplear todas tus fuerzas en empujar una gran roca hasta la cima de
una montafia y, una vez arriba, dejarla rodar ladera abajo de vuelta adonde estaba.

NIVELAR EL TERRENO DE JUEGO

La parcialidad negativa no implica que no puedas ser feliz. Pero es una parcialidad,
lista para entrar en accion dependiendo de los acontecimientos. Cuando te sientes bien,
espera entre bastidores, buscando una razon para hacer que te sientas mal. Cuando te
sientes mal, te hace sentirte alin peor.

Esta parcialidad genera dos tipos de problemas. Primero, incrementa lo negativo.
Continuamente intenta atraer tu atencion hacia lo que va o podria ir mal, te hace
reaccionar a ello de forma exagerada y almacena luego la experiencia negativa en la
memoria implicita. Crea también circulos viciosos de negatividad, tanto dentro de tu
cerebro como en tu relacidn con otras personas, y, como consecuencia, fomenta el
estrés, la suspicacia, la preocupacion, la frustracion, la irritabilidad, el resentimiento, la
tristeza, la falta de confianza en ti mismo y la envidia.

Y segundo, la parcialidad negativa reduce lo positivo. Se encarga de que pases por
alto las partes buenas de tu experiencia presente y los hechos positivos que te rodean, y
de que, si llegas a darte cuenta de estos hechos, reacciones a ellos sin demasiado
entusiasmo. Pero si, aun con todo, alguno de ellos llega a convertirse en una experiencia
buena, la parcialidad negativa se ocupara de hacerla pasar por tu cerebro a toda velocidad
para que deje muy poco o ningln rastro. Es una especie de cuello de botella que dificulta
enormemente la entrada de la felicidad en el cerebro.

El tipo de mterés de una cuenta de ahorros determina cudles son a diario tus
ganancias. ;Qué prefieres, un tipo de interés bajo o uno alto? De igual modo, el indice de
conversion de los estados mentales positivos a rasgos neuronales positivos determina
cuanto ganas a nivel psicologico cada dia. En este caso también, ;qué prefieres, un indice
bajo o uno alto? Desgraciadamente, la parcialidad negativa baja el indice de conversion,
lo cual reduce tus ganancias en la vida: tu felicidad, tu contribucion a la vida de los demas
y tu éxito en el mundo.

La parcialidad negativa actua a favor de la supervivencia inmediata, pero en contra
de la calidad de vida, de las relaciones tranquilas y gratas y de una salud fisica y mental
duradera. Esta es la configuracion predeterminada del cerebro de la Edad de Piedra, y, si
no asumimos el control sobre ella, seguira teniendo control sobre nosotros.

Que te inclines hacia lo bueno y lo ayudes a penetrar en tu cerebro simplemente
nivela el terreno de juego. Absorber lo bueno resuelve los dos problemas que planteaba la
parcialidad negativa: reduce los sentimientos, pensamientos y acciones negativos €
incrementa los positivos.

PUNTOS CLAVE
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A lo largo de la historia, el ser humano se ha preguntado por las causas del
sufrimiento y la felicidad tal como aparecian en la mente. Ahora hemos
empezado a entender que nuestras experiencias son producto de las
estructuras y procesos subyacentes del cerebro.

El sistema nervioso lleva evolucionando seiscientos millones de afios, y las
soluciones a los problemas de supervivencia a los que hubieron de hacer
frente en tiempos remotos los reptiles, los mamiferos, los primates y los
primeros humanos siguen hoy activas en nuestro cerebro.

Para poder sobrevivir y transmitir sus genes, nuestros antepasados tenian
que estar intensamente alertas a los peligros, los dafios y los conflictos
interpersonales. A consecuencia de ello, el cerebro desarrolld una parcialidad
negativa que sigue haciéndole buscar continuamente malas noticias,
reaccionar a ellas con vehemencia y almacenar de inmediato la experiencia
en la estructura neuronal. Podemos ser felices a pesar de ello, pero esta
parcialidad genera en nosotros una constante vulnerabilidad al estrés, la
ansiedad, el desengafio y el dolor.

Por lo general, sobrevaloramos las amenazas e infravaloramos las
oportunidades y recursos. A la vez, las experiencias negativas aumentan la
receptividad del cerebro a lo negativo, propiciando asi que tengamos todavia
mas experiencias de este tipo. Se crea asi un interminable circulo vicioso.
Las experiencias positivas son la fuente principal de recursos internos, como
la felicidad y la resiliencia. Pero a menos que les prestemos atencion
consciente y continuada, la mayoria de las experiencias positivas pasan por
el cerebro como el agua a través de un colador; son agradables durante unos
momentos, pero lo que dejan tras de si carece de valor en lo que a
modificar la estructura neuronal se refiere. El cerebro es como velcro para
las experiencias negativas, pero como teflon para las positivas.

Si bien es cierto que la parcialidad negativa es util para la supervivencia en
condiciones extremas, es nefasta para gozar de calidad de vida, relaciones
enriquecedoras, desarrollo personal y buena salud a largo plazo; nos hace
aprender mas de lo necesario de las malas experiencias y no aprender lo
suficiente de las buenas.

La mejor manera de compensar la parcialidad negativa es absorber
sistematicamente lo bueno.
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Capitulo 3
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CEREBRO VERDE
Y CEREBRO ROJO

El ser humano ha cavilado desde tiempos remotos sobre su propia naturaleza. Desde
los poetas de la antigiiedad hasta la gente comtin de hoy en dia, con la mirada perdida en
el océano o contemplando las estrellas, se ha preguntado: «;Quién soy yo?». Y la
respuesta importa por muchas razones.

Si en lo mas hondo somos belicosos y escapistas, codiciosos y propensos a las
adicciones, envidiosos y ruines de espiritu, es necesario que haya unas figuras autoritarias
que nos mantengan a raya, que nos obliguen a obedecer normas estrictas, y que
merezcamos sentir inmensa culpa y vergiienza. Ahora bien, si en el fondo somos seres
ecuanimes, agradecidos y de buen corazdn, en ese caso podemos vivir con mas libertad,
guiados principalmente por nuestra propia conciencia y humanidad. Quiza como lo hayas
hecho también tu, me he preguntado si en el fondo soy una buena persona, y por qué me
enfado tanto por nimiedades, por qué me obsesiono con conseguir reconocimiento de
algin tipo o por qué me hace tanto dafio una critica. Como muchos, he querido saber
cémo encontrar un sentimiento de seguridad, plenitud e intimidad duraderos.

También me he preguntado qué seria lo que pasaba en el cerebro de los sabios y las
personas realizadas que viven con un sentimiento de paz, contento y amor profundos e
incondicionales. Si supiéramos mas sobre los fundamentos neuronales de sus estados
mentales, sobre lo que los mueve, por asi decirlo, podriamos trabajar en sentido inverso
para estimular, y por tanto fortalecer, esos mismos sustratos neuronales en nosotros.

Hasta hace poco, eran contadisimas las respuestas a estas cuestiones cruciales que
estuvieran solidamente fundamentadas, pero las investigaciones de la neuropsicologia
evolutiva y otros campos relacionados han empezado a arrojar cierta claridad
enormemente Util. Asi que vamos a examinar los tres sistemas operativos del cerebro, sus

dos configuraciones y una practica —la de absorber lo bueno— que nos acerca a la
felicidad.

TRES SISTEMAS OPERATIVOS

Para simplificar un proceso complicado, podemos decir que el cerebro evolucion6 en
tres etapas de abajo arriba, como si se tratara de los tres pisos de una casa. El tronco del
encéefalo arranca de la parte superior de la médula espinal. Se encarga de las funciones
fundamentales para la supervivencia, como la respiracion, y energiza y dirige el
comportamiento. La subcorteza cerebral esta situada sobre el tronco del encéfalo y se
extiende ocupando la parte media de la cabeza. Es la sede de la emocion, la motivacion y
los vinculos. La corteza cerebral es la envoltura exterior del cerebro y hace posible el
razonamiento abstracto, la reflexion sobre el pasado y el futuro y facultades sociales tan
fundamentales como la empatia, el lenguaje y la planificacion cooperativa.
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Al mismo tiempo, las tres ramas del nervio vago estaban también evolucionando,
desarrollando ramificaciones que descendian ahora desde el tronco encefélico hasta el
corazén y otros 6rganos y ascendian hasta la cara. La rama mas antigua del nervio vago
esta al servicio del sistema nervioso parasimpatico, el ala calmante del sistema nervioso
autonomo. La segunda rama colabora con el sistema nervioso simpatico, el ala
energizante del sistema nervioso autonomo. Y por ultimo, la rama mads reciente esti al
servicio del sistema de compromiso social, que se extiende hacia arriba adentrandose en
la laringe, para modular el tono de voz, y en la cabeza, para dirigir las expresiones
faciales.

A medida que el cerebro evolucionaba, evolucionaron también tres «sistemas
operativos» encargados cada uno de ellos de una necesidad fundamental para la
supervivencia: evitar los dafios, acceder a las recompensas y conectarse con los demas.
Nuestras necesidades basicas son por tanto la de seguridad, satisfaccion y conexion. (Me
baso en los influyentes trabajos de investigacién de Jaak Panksepp, Stephen Porges, Paul
Gilbert y E. Tory Higgins para exponer este modelo.) Pongamos por caso que has
quedado con una amiga para comer. De camino a la cita, evitas aquello que podria
ocasionarte dafios, como, por ejemplo, saltarte un semaforo en rojo. Cuando llegas al
restaurante, accedes a las recompensas, quizd un abrazo o algo apetitoso para comer.
Luego, durante la comida, mientras hablas con tu amiga, te sientes mas conectado, mas
apegado a ella.

Las ramas primera, segunda y tercera del nervio vago estdn intimamente vinculadas
con los sistemas de evitacion, accesion y apego respectivamente. Pero, en general, lo que
define estos sistemas operativos son sus objetivos, las funciones a las que sirven, no su
anatomia. Esas funciones, pese a estar enraizadas en imperativos biologicos ancestrales —
escapar de un leon, comer un platano, procrear—, se manifiestan hoy en dia de formas
que dejarian atonito al cavernicola, por no hablar ya del gorila, la taltuza o la medusa. El
sistema de apego entra en funcionamiento tanto cuando una chica se maquilla para la
fiesta de graduacion del instituto como cuando los bonobos se despiojan uno a otro, los
ratones de la pradera experimentan altos niveles de oxitocina en presencia de su pareja o
un salmoén nada contra corriente para desovar. La realidad es que experimentamos la vida
desde dentro de una casa que se ha tardado millones de afios en construir.

Cada sistema operativo tiene su propia serie de facultades, actividades mentales y
comportamientos (detallados en la tabla 1). Un sistema puede usar a los otros dos para
cumplir sus propodsitos. Por ejemplo, para evitar el dafo que supondria que un ladron
entrara en tu casa, puedes acceder a una ferreteria donde comprar una cerradura de
seguridad y, ademas, hacerte con un perro grande con el que establecer una relacion de
apego. Pueden funcionar dos o tres de los sistemas al mismo tiempo. Haciendo la
compra en el supermercado, podrias estar riéndote con tu hijita pequefia que va montada
en el carro (apego) mientras vas eligiendo y metiendo en €l los articulos (accesion) y te
mantienes alejado del pasillo de las golosinas (evitacion).
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TABLA 1: CARACTERISTICAS DE LOS SISTEMAS

DE EVITACION, ACCESION Y APEGO

CARACTERISTICA EWvITACION ACCESION APEGO
Necesidad Seguridad Satisfaccion Conexion
Reto Amenaza Pérdida Rechazo
Atento a Riesgos Oportunidades Relaciones
Sexualidad,
Prioridades Impedir pérdidas o deterioros Fomentar ganancias o mejoras intimidad,
prestigio

Agradece de los

Seguridad, garantias

Aliento

Afecto, ternura

demas
) Empatia,
. ) Busqueda, persecucion )
Facultades Paralisis, lucha, huida ) vinculo,
persistente )
lenguaje
Tendencia de Entusiasmo, excitacion, Sociabilidad,

Cautela, inhibicion, retirada

comportamiento empefio vinculo, afecto
Neurotransmisores o ) o Oxitocina,
o Acetilcolina Dopamina, opioides ]
principales vasopresina
Rama del nervio )
Primera Segunda Tercera
vago
) o Hemisferio derecho; menor Hemisferio izquierdo; mayor «Sistema del
Area principal del o o )
activacion de la corteza activacion de la corteza compromiso
cerebro )
prefrontal prefrontal social»




Personalmente, me ha resultado muy util ser mas consciente de cuando una de mis
necesidades basicas —de seguridad, satisfaccion o conexion— esta siendo atendida, de queé
sensacion me produce que ese determinado sistema esté en funcionamiento y —como
veremos en el capitulo siguiente— de como absorber las experiencias clave que ayudaran
especificamente a ese sistema. Los sistemas de evitacion, accesion y apego determinan
como hacemos frente a los retos, y organizan y dirigen la mayoria de nuestras
experiencias y acciones; son en buena medida los encargados de tomar las decisiones... y
lo hacen de dos maneras muy distintas y con consecuencias muy decisivas.

EL MODO PROACTIVO

Cada uno de los sistemas operativos de tu cerebro tiene dos configuraciones
esenciales: proactiva y reactiva. Mientras sientas que la necesidad esencial de la que se
ocupa uno u otro sistema queda basicamente satisfecha, quiere decir que ese sistema
utiliza por defecto la configuracion proactiva. Cuando te sientes a salvo, tu sistema de
evitacion, cuya funcion es impedir cualquier daio, entra en modo proactivo, lo cual te
aporta sentimientos de relajacion, calma o paz. Cuando te sientes satisfecho, el sistema
de accesion a las recompensas cambia a la configuracion proactiva, aportandote
sentimientos de gratitud, alegria, logro o contento. Y cuando te sientes conectado, tu
sistema de apego a los demds se vuelve proactivo, evocando asi sentimientos de
pertenencia e inclusion, de intimidad, compasion, generosidad, valia y amor. Para
simplificar, concibo todo esto como la configuracion «verde» del cerebro.

En el modo proactivo, afrontas los retos sin que se conviertan en factores de estrés.
Ocurren cosas, incluso dolorosas o desagradables, pero hay en el cerebro una especie de
amortiguador que no permite que te hagan perder la calma. Afrontas cualquier amenaza,
pérdida o rechazo sin que se apoderen de ti sentimientos de temor, frustracion o
abatimiento. Sigues ocupandote de los asuntos de la vida, y a veces tienes que lidiar con
algunos muy dificiles, pero el sentimiento de fondo desde el que actias es de seguridad,
satisfaccion y conexion.

En otras palabras, cuando el cerebro no siente amenazas, pérdidas o rechazos que lo
molesten, entra en estado de reposo, es decir, en modo proactivo. Algunos sistemas
neuroquimicos —como los opioides y la oxitocina—, ciertas zonas del cerebro —como la
corteza cingulada subgenual- y redes neuronales como el sistema nervioso parasimpatico
inician y mantienen este estado homeostatico equilibrado y sostenible, en el que
normalmente te sentirds a gusto, relajado y relativamente en calma; y si la activacion del
sistema nervioso parasimpdtico es entre moderada y alta, se ralentizara el ritmo cardiaco,
descendera la presion arterial, mejorard la digestion, y la mente, el cerebro y el resto del
cuerpo se reabasteceran de energia. O también es posible que estés activo y energizado,
con una mayor activacion del sistema nervioso simpatico. Los mamiferos, nosotros entre
ellos, somos cordiales, juguetones, curiosos y creativos cuando no nos sentimos
amenazados, frustrados o rechazados. Pero ya sean activas o tranquilas, las emociones
suelen mantener un cardcter positivo. Mientras las luces del panel de mandos de tu
cerebro estén en verde, lo mismo puedes estar tranquilo que mostrarte fuerte y resuelto,

39



reafirmarte, intentar conseguir tus objetivos con entusiasmo, plantarte ante la injusticia,
vivir con pasion, hacer el amor, crear arte, animar a tus hijos o aullar contento a la luz de

la luna con tus amigos.

TABLA 2: MODO PROACTIVO DE LOS SISTEMAS DE EVITACION,

ACCESION Y APEGO
CARACTERISTICA EVITACION ACCESION APEGO
Sensacion de si )
) Asalvo Satisfecho Conectado
mismo
Perspectiva del _ Suficiencia de _
Proteccion Inclusion
mundo recursos
Actitud Confiada Satisfecha Sociable
Sale adelante Reafirméandose Aspirando Prestando atencién y cuidados
) Dignidad, .
Acciones ) ) ) Empatia, compasion,
) circunspeccion, Generosidad ]
relacionadas ) cooperacion, afecto
moderacion, perdon
Experiencia
) Paz Contento Amor
esencial
o Fuerza, tranquilidad, Gratitud, alegria, Ser tenido en cuenta, valorado,
Sentimientos ) . ) )
) serenidad, utilidad, entusiasmo, logro, respetado, querido; valer, ser
relacionados ) ) .
eficacia éxito especial

La tabla 2 sintetiza el modo proactivo de los sistemas de evitacion, accesion y apego.
En esta modalidad, no estds nervioso ni te sientes bajo presion; no hay nada que esté
fuera de control. Tienes una sensacion de sencillez, de tranquilidad, de bienestar de
fondo. Puede que no todo te salga a pedir de boca, pero a la vez estd bien como esta, vy,
en lo fundamental, te sientes estupendamente. Conoces la sensacidon, puesto que es tu
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estado de reposo, es a lo que tu cerebro regresa de forma natural cuando no tiene una
sensacion de déficit ni nada lo perturba; es, por naturaleza, tu sede central, tu hogar. No
hace falta que te abras camino con ufias y dientes para llegar a la cima de la montafa; si
lo que percibias como una amenaza, motivo de frustraciéon, o rechazo toca a su fin,
pronto te encontrards de vuelta en esa pradera verde que siempre ha estado en el mismo
sitio, incluso aunque la ocultaran temporalmente las nieblas y las sombras de la mente
desasosegada. Eso es lo que eres fundamentalmente, y saberlo es a la vez mspirador y un
alivio.

QUE BIEN SE ESTA EN CASA

Tu cerebro es el regulador maestro del resto de tu cuerpo. Cuando se halla en modo
proactivo, indica al organismo que conserve la energia, que se reabastezca y se repare a
si mismo. Nuestros antepasados desarrollaron en su evolucion esta disposicion del
cerebro para impedir, controlar y atajar los arranques de actividad estresante, agotadores
y destructivos, y para recuperarse de ellos. Por ejemplo, las endorfinas —opioides
naturales— y el 6xido nitrico que se segregan cuando el cerebro «se pone en verde»
matan bacterias, alivian el dolor y reducen las inflamaciones. A diferencia de los procesos
patogenos, que son causa de mala salud, el modo proactivo es salutogeno, favorece la
buena salud. Las experiencias de tipo proactivo preparan a la mente, al cerebro y al resto
del cuerpo para afrontar futuros retos de manera proactiva. En el curso de la evolucion,
el modo proactivo adquirié un caracter placentero para motivar a nuestros antepasados a
buscarlo. Nos hace sentirnos bien porque es beneficioso.

Cuando la mente est4 en la zona verde, las redes neuronales se desconectan, por asi
decirlo, de las motivaciones basadas en el déficit y desciende la actividad del hipotalamo.
Al calmarse este regulador central de la sed, el hambre, el deseo sexual y otros mnstintos,
se calma también la sensacién de carencia, presion o necesidad; empieza a haber cada
vez menos fundamento para la aversion, la ambicion y la dependencia, y, al desaparecer
estas, se desvanecen también la preocupacion y la irritabilidad, la compulsion y el
desengafio y la ofensa y la vergiienza. Cuanto mas tiempo reposes plenamente en el
modo proactivo, antes tocardn a su fin, casi por entero, las causas del sufrimiento.

Una vez que te sientes fundamentalmente fuerte y a salvo, satisfecho y agradecido,
respetado y apreciado, eres capaz de ser mas ecuanime, mas compasivo y generoso con
los demas. Tu afabilidad natural no encuentra ya obsticulos y puede fluir libremente,
renovandose de continuo porque de continuo ves satisfechas tus necesidades. Eres por
naturaleza una buena persona.

El cerebro verde es contagioso. Cuando te comportas y actias desde un lugar
proactivo, los demas se sienten atraidos también a ¢él. Cuando no estas irritado, ni eres
avasallador ni absorbente, es menos probable que provoques a los demds; y al sentirte
centrado, es mas dificil que los demas te provoquen a ti. Empiezan a formarse ciclos
positivos. Cuando una relacion de pareja «se pone en verde», es posible que siga
habiendo malentendidos, choques y conflictos, pero se resuelven de una manera
responsable. La gente puede tratarse mutuamente de esta misma forma en las familias,
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grupos y organizaciones. Hay retos que afrontar, y competitividad y enfrentamientos,
pero sobre una base de empatia y buena voluntad.

El hecho simple y llano es que tu estado natural de reposo, el modo proactivo de tu
cerebro, es el fundamento de la curacion psicologica, del bienestar y la eficiencia diarios,
la salud a largo plazo, unas relaciones enriquecedoras y las mas altas cotas del potencial
humano. Y cada vez que absorbes lo bueno, cada vez que te ayudas a ti mismo a sentir
que tus necesidades se satisfacen, fortaleces sus sustratos neuronales. De hecho, tu
cerebro se hara cada vez mas receptivo a las experiencias positivas.

VELCRO PARA LO BUENO

A medida que evolucionaban, nuestros antepasados tenian que responder a aquello
que mmportaba, que era de verdad relevante. (Es una amenaza? La evito. ;Es una
recompensa? La tomo. ;Es aquel un miembro amigable de mi especie? Me uno a ¢éL
Como consecuencia, el cerebro desarrolld una red de relevancia que reacciona a las
buenas senales, como la cara de un amigo, o a las malas, como el olor a humo. Esta red
nos dice qué es primordial, a qué debemos dar importancia y qué hemos de recordar; sus
mensajes dirigen la red de control ejecutivo, centrada en la corteza prefrontal, situada
detras de la frente, que moldea nuestras acciones, palabras y pensamientos.

Si has estado estresado, la red de relevancia se vuelve sensible a las malas noticias.
Ahora permaneces en alerta roja. Y es cierto que esta sensibilidad a lo negativo podria
ayudarte a sobrevivir, pero también te hace reaccionar de forma exagerada y sentirte mal.
Por el contrario, si absorbes lo bueno, puedes hacer que la red de relevancia se haga
receptiva a las buenas noticias, poniéndola de hecho en alerta verde.

Las partes superior y frontal de la corteza cingulada son como un timbre interno
que suena si te desvias de un plan u objetivo («mejor que retomes el rumbo»); asi que
buscar con regularidad oportunidades de absorber lo bueno podria adiestrar a esta parte
del cerebro para que de continuo nos guie en la direccion de las experiencias positivas. O
podriamos utilizar a nuestro favor la insula, que continuamente «escucha» los
comentarios que el cuerpo le hace al cerebro sobre como le van las cosas. Las funciones
corporales esenciales normalmente se desempefian sin problema, incluso aunque haya
algiin pequetio dolor o una digestion pesada. Asi que sintonizar de forma repetida con un
estado de bienestar fisico, leve pero agradable, como sentir que hay abundancia de aire
que respirar, podria hacer que la insula se sensibilizara a una experiencia positiva de
suma importancia y que esta a nuestra disposicion cada vez que respiramos.

Y por supuesto estd la amigdala, el eje de la red de relevancia, en muchos sentidos,
que reacciona tanto a las malas noticias como a las buenas. Una menor reactividad de la
amigdala a las malas noticias te ayudaria a sentirte menos ansioso o enfadado, pero, de
por si, no bastaria para hacerte mas feliz. Para eso, necesitas tener reacciones mas
fuertes a lo positivo; necesitas lo que Wil Cunnigham denomina «una amigdala alegre».

En lo que a la activacion de la amigdala se refiere, pueden distinguirse tres grupos de
personas. Unas reaccionan con la misma fuerza a los estimulos positivos y negativos;
otras tienen una «amigdala grufiona», que reacciona mas a los estimulos negativos que a

42



los positivos, que recibe un mayor impacto de los riesgos y dolores que de las
oportunidades y placeres, y luego estd el tercer grupo, en el que las reacciones de la
amigdala a los estimulos positivos son mas fuertes que a los negativos. La gente de este
grupo —los que tienen la amigdala alegre— ponen mas empefio en fomentar lo bueno que
en impedir lo malo. A esto se le llama una orientacion emprendedora y ha demostrado
ser muy beneficioso para la salud fisica y mental, las relaciones y el éxito personal. Este
grupo de gente tiene también emociones positivas relativamente altas en comparacion con
los integrantes de los otros dos grupos; y no solo eso, sino que en estos individuos mas
felices se produce una mayor estimulacion de la amigdala al niicleo accumbens, centro
de control enterrado en lo profundo del cerebro y que inicia las acciones encaminadas a
que una persona alcance sus objetivos. Y es que, en efecto, la felicidad nos anima a dar
pasos practicos para hacer realidad nuestros suefos.

(Por qué habra desarrollado el cerebro la facultad de convertir una amigdala grufiona
en una alegre? La amigdala se sensibiliza rapidamente a las experiencias negativas al
crearse circulos viciosos, a los que contribuye la hormona del estrés, el cortisol. Es cierto
que esto ayudo a nuestros antepasados a sobrevivir en condiciones durisimas, resaltando
de continuo los peligros de su entorno y haciendo que finalmente sus cerebros actuaran
como una especie de velcro para lo malo. Pero en condiciones mas amables, lo mismo en
la selva hace millones de afios que en las vidas de la mayoria de la gente hoy en dia,
habria sido y seria util para la supervivencia incrementar la sensibilidad de la amigdala a
las experiencias positivas, que elevarian el impulso de acceder a las oportunidades y
contribuirian a que el cerebro fuera como velcro para lo bueno.

Las experiencias positivas, sobre todo si tienen un aire de frescura, aumentan la
segregacion de un neurotransmisor llamado dopamina. En el momento preciso de la
experiencia, absorber lo bueno prolonga el suministro de dopamina a la amigdala, que la
hacen reaccionar con mas intensidad a los hechos y experiencias positivos al tiempo que
envia al hipocampo sefales asociadas que, esencialmente, le dicen: «Esta hay que
conservarla; recuérdala». Ya sea por medio de la corteza cingulada, la insula, la amigdala
u otras partes de los sistemas de relevancia o de control ejecutivo, absorber
reiteradamente las experiencias positivas hard que tu cerebro se vuelva mas «adhesivo» a
ellas, lo cual aumentara el nimero de este tipo de experiencias, y esto hara a su vez que
el cerebro se vuelva mas adhesivo todavia, creando asi un circulo virtuoso.

EL MODO REACTIVO

Y luego esta la otra configuracion del cerebro, la que se cre6 en el curso de la
evolucion para mantener vivos a nuestros antepasados cuando sentian miedo, frustracion
o angustia. Una multitud de sistemas neuronales escanean continuamente el entorno para
captar la menor sefial de que algo va mal, el vestigio mas nimio de que una de tus tres
necesidades vitales —evitar los dafios, acceder a las recompensas y conectarte con los
demas— no estd siendo satisfecha. Si el modo proactivo es nuestro estado de reposo, la
parcialidad negativa nos hace vulnerables a que cualquier cosa nos saque de golpe de ese
estado y nos haga entrar en el modo reactivo. Quiz4 de repente algo te preocupa o te
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irrita, te sientes presionado o decepcionado, o excluido o criticado, y esto perturba el
sano equilibrio del modo proactivo y desata el modo reactivo, la configuracion «roja» del
cerebro, que se desarrolld para ayudar a los primates como nosotros a escapar de las
fauces hambrientas de los depredadores, a escarbar hasta dar con la Ultima raiz
comestible y a proteger a sus crias a cualquier precio.

En la zona roja, la amigdala envia una sefial de alarma tanto al hipotalamo, para que
segregue las hormonas del estrés, como al sistema nervioso simpatico, para
hiperprovocar la lucha o huida. (Si hubiera una historia clinica de trauma, la amigdala
podria desatar por el contrario una activacion parasimpdtica extrema para iniciar una
hiperprovocacion de mmovilidad, msensibilidad o disociacion.) Los mismos circuitos
neuronales que nuestros antepasados emplearon para la cruda supervivencia siguen
encendiéndose hoy en dia cuando te preocupas por el dinero, estds en tension en el
trabajo a causa de un proyecto o te sientes dolido por el gesto de desaprobacion que te
dirige una amiga durante la comida.

El modo reactivo se ocupa de los requerimientos urgentes, luego le traen sin cuidado
las necesidades que tengas a largo plazo. En el estado alostdtico de perturbacion que
provoca —y que puede ser desde sutil hasta muy intenso—, los recursos se agotan mientras
que los proyectos de infraestructura, como el fortalecimiento del sistema inmunitario,
quedan en suspenso, la adrenalina y el cortisol circulan por la sangre, y el miedo, la
frustracion y la angustia tifien la mente. El modo reactivo es el fundamento neuronal del
ansia (en su acepcion general de emocion nacida de un sentimiento de carencia y
necesidad, que es como empleo el término en estas paginas), asi como del sufrimiento y
los dafios que causa en tiy en los demas. En la tabla que presento a continuacion puedes
ver una sintesis de sus caracteristicas.

TABLA 3: MODO REACTIVO DE LOS SISTEMAS DE EVITACION, ACCESION
Y APEGO

CARACTERISTICA Evitacion ACCESION APEGO
Sensacion de si Tratado

) Atribulado o Infravalorado
mismo injustamente
Perspectiva del

Peligro Escasez Exclusion

mundo
Actitud De aversion Codiciosa De separacion
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Afronta las Oponiendo Codiciando sin .
Dependiendo de los demas

situaciones resistencia miramientos

) Resignacion, )
Acciones ] - Compulsion, ] ) o

) inmovilidad, o Reproches, discusiones, agresividad
relacionadas adiccion

lucha, huida

Experiencia base Miedo Frustracion Angustia
Rabia, Decepcion, Ofendido, despreciado, abandonado,
Sentimientos inmovilidad, fracaso, provocado, injuriado; envidioso, celoso,
relacionados derrota, debilidad, tristeza, pesar, rechazado, solo, avergonzado, inepto,
agobio, nutilidad depresion indigno

Estancados en el rojo

El ritmo bioldgico natural de los mamiferos, incluidos nosotros, es pasar la mayor
parte del tiempo en modo proactivo, con la parcialidad negativa operando de fondo para
provocar ocasionalmente actuaciones reactivas que deberian terminar con rapidez..., de
una manera u otra. El modo reactivo supone un alejamiento de la base proactiva a la que,
por designio de la evolucion, estd en nuestra naturaleza retornar lo antes posible. El mero
hecho de entrar en la zona roja desata procesos neuroquimicos (en los que intervienen
opioides naturales, como la morfina, y 6xido nitrico) cuyo propodsito es traerte de vuelta a
la zona verde para que puedas disfrutar en ella de una recuperacion larga y tranquila. A
pesar de que las experiencias reactivas nos producen una sensacion de malestar, mientras
se atengan al plan evolutivo —y sean poco frecuentes, breves y, en general, moderadas—,
lo més probable es que no tengan consecuencias duraderas.

Desgraciadamente, sin embargo, la vida moderna viola en gran parte este plan
ancestral. Aunque, en su mayoria, la gente ya no vive expuesta a las intensas presiones
derivadas de la amenaza de los depredadores, el hambre y los conflictos a muerte, si nos
encontramos a diario con factores de estrés moderados —como tener que atender
multiples tareas al mismo tiempo, procesar las densas cantidades de informacion y
estimulos que recibimos, ir a la carrera de un lado a otro, trabajar en exceso o tener que
trasladar la atencion de un asunto a otro a toda velocidad— que nos dejan entremedias
muy poco tiempo para recuperarnos. En el mundo silvestre, el ejercicio regular ayudaba
a eliminar del cuerpo el cortisol que acompafiaba al estrés, pero nuestro estilo de vida
sedentario le permite seguir circulando en la corriente sanguinea, lo cual aumenta la
reactividad, creando asi un circulo vicioso. Las economias modernas necesitan del
consumismo, luego se nos anima continuamente a querer mas de lo que tenemos. Al
mismo tiempo, las noticias hablan de tragedias y peligros sobre los que no podemos hacer
nada. Todo esto pone al cerebro en estado de alerta méaxima. Sus ancestrales circuitos
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reptilianos, mamiferos, primates y de la Edad de Piedra hacen destellar la luz roja sin
descanso: «jCuidado, algo va mal!». Debido a la parcialidad negativa, estas experiencias
se codifican en la estructura neuronal sin pérdida de tiempo, y, a causa de la singular
facultad humana de mantener vivos estados mentales que no guardan relacion alguna con
nuestro entorno inmediato, los factores psicologicos derivados de experiencias dificiles
que hemos interiorizado —como la ineptitud para completar todo lo que es tarea nuestra
llevar a cabo en cierto momento— pueden hacer que sigamos sintiéndonos estresados
incluso mucho después de que el reto haya quedado atras.

Como resultado, aunque el modo reactivo esta concebido para ser una breve salida
de nuestro hogar de saludable equilibrio, para muchos se ha convertido en una nueva
normalidad, una especie de desamparo interior de caracter cronico. Tal vez esto no te
produzca una sensacion espantosa —tal vez «simplemente» te acompafie alld adonde
vayas cierto sentimiento de presion, fastidio, tension, irritabilidad, agotamiento,
incompetencia, preocupacion o desanimo—, pero es perjudicial para tu bienestar, tu salud
y tus relaciones.

El costo del modo reactivo

Entrar en la zona roja nos hace sentir mal a nivel emocional, altera nuestra
perspectiva de las cosas dandole un sesgo negativo y dificulta el aprendizaje. Devora los
recursos que podriamos haber utilizado para el placer y el bienestar, para la curacion y el
desarrollo personales. Nos hace doblegarnos, amordazar la expresion de quienes somos y
rebajar nuestros suefios. Fomenta maneras problematicas de autoapaciguarnos o
«automedicarnos», como comer en exceso o recurrir a las drogas y el alcohol, los
videojuegos o la pornografia. Mientras tanto, las reacciones corporales del estrés impiden
el desarrollo y restablecimiento a largo plazo. La zona roja nos hace sentir mal porque es
mala. La sensacion de malestar que te provoca es seiial inequivoca de que debes salir de
ella lo antes posible y evitarla si puedes.

Con el tiempo, las experiencias reactivas son factores de riesgo para la depresion y
otras afecciones psicologicas. Muchos trastornos psicoldgicos se deben a reacciones
extremas en alguno de los tres sistemas operativos del cerebro. Por ejemplo, una
ansiedad generalizada, la agorafobia, el trastorno por estrés postraumatico, el trastorno
obsesivo compulsivo y disociativo, la fobia social y los ataques de pénico son
disfunciones del sistema de evitacion; la toxicomania y drogodependencia, la depresion,
el trastorno de déficit de atencion con hiperactividad, el trastorno bipolar y el fetichismo
sexual son disfunciones del sistema de accesion, mientras que el apego inseguro, el
narcisismo, el trastorno limite de la personalidad, el comportamiento antisocial y el abuso
sexual son disfunciones del sistema de apego.

La carga de experiencias reactivas que poco a poco se va acumulando en el cuerpo,
denominada carga alostatica, aumenta la inflamacion de los tejidos, debilita el sistema
inmunitario y mina el sistema cardiovascular. En el cerebro, esta carga alostatica hace
que se atrofien las neuronas en la corteza prefrontal —centro del control ejecutivo
descendente—, en el hipocampo —centro del aprendizaje y la memoria— y en otras areas.
Ademas, inhibe la mielinizacion, o sea, no deja que los axones de las neuronas se
revistan de la capa aislante de mielina que acelera la transmision de sefiales nerviosas, lo
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cual puede debilitar la conectividad entre distintas zonas del cerebro e impedirles
colaborar todo lo bien que debieran. El estrés cronico reduce asimismo los niveles de
neurotrofinas, que protegen a las neuronas y favorecen el aprendizaje, sobre todo en la
corteza prefrontal.

En las relaciones, «ver rojo» tiene acusados efectos negativos. Personalmente, me
he sentido muy dolido y turbado cuando alguien se ha enfadado conmigo, me ha fallado
o menospreciado, aun de maneras relativamente poco importantes, y s€é que mi
comportamiento ha tenido un efecto similar en otros. El simple hecho de considerarlos
«ellos», aunque no exista un conflicto manifiesto, reduce la facultad del cerebro para
empatizar y hacerles de espejo, e incrementa la tendencia que tiene la mente a
deshumanizarlos e infravalorarlos. Comparada con otras especies de mamiferos, la
nuestra es particularmente proclive a tomar represalias. La reactividad alimenta el
conflicto, que a su vez alimenta la reactividad, creando asi un circulo cada vez mas
grande de quejas y rencor.

Si hay algo en el cerebro que de verdad contribuya a nuestro sufrimiento y
psicopatologia, a las enfermedades derivadas de nuestro estilo de vida y a los problemas
que minan las relaciones es su configuracion roja, reactiva.

LA ELECCION

Estas dos configuraciones del cerebro, proactiva y reactiva, verde y roja, son el
fundamento de la naturaleza humana. No tenemos mds remedio que aceptar los objetivos
vitales a los que sirven —evitar los dafos, acceder a las recompensas y apegarnos a los
demas— asi como la facultad del cerebro de estar en un modo o en el otro. No hay
eleccion posible. Lo tinico que podemos elegir es el modo en el que estamos.

Al tener que vivir bajo la sombra del peligro y el dolor, el hambre y la fatalidad, la
agresividad y la humillacion, los primates y primeros humanos desarrollaron un cerebro
que es propenso a ansiar y sufrir en aras de la supervivencia. Y si bien el modo proactivo
es el estado de reposo del cerebro, debido a su parcialidad negativa, ese 6rgano abandona
su hogar por excelencia y se vuelve reactivo en cuanto sentimos la mas leve ansiedad o
enfado, decepcion o frustracion, soledad u ofensa.

A lo largo de millones de afios de evolucion, cuando las condiciones de vida eran tan
duras que la mayoria de los animales morian jovenes y las manadas se temian unas a
otras y luchaban entre si, los beneficios que a corto plazo se obtenian del modo reactivo
superaban con mucho el precio que por €l se pagaba a largo plazo. Pero actualmente, en
un tiempo en que las condiciones son mejores, en que la gente quiere tener una vida larga
y saludable y somos miles de millones los que necesitamos vivir juntos de forma
cooperativa, el coste de vivir en modo reactivo supera con mucho a sus beneficios. El
caso es que precisamente una de las caracteristicas de transmision genética mas
destacadas del cerebro es ahora un fallo de disefio, un «incordio», en el siglo xx1. ;Qué
puedes hacer al respecto?
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TABLA 4: SINTESIS DE LOS MODOS PROACTIVO Y REACTIVO

CARACTERISTICA

ProacTIVO

REeAcTIVO

Sensacion de si

mismo

Seguro, satisfecho, conectado

Atribulado, tratado injustamente, abatido

Perspectiva del

Proteccion, suficiencia de recursos,

Peligro, escasez, exclusion

mundo inclusion
Actitud Confiada, satisfecha, sociable De aversion, codicia, separacion
Afronta las Reafirmandose, aspirando, teniendo en Oponiendo resistencia, codiciando,
situaciones cuenta a los demas dependiendo de los demas
Metabolismo Reaprovisionamiento Agotamiento
Sistemas o

Fortalecimiento Desgaste
corporales
Factor salud Salutégeno Patogeno

Equilibrio Estable, homeostatico Perturbado, alostatico
Experiencia ] ) ]

] Paz, contento, amor Miedo, frustracion, angustia
esencial

Puedes utilizar la mente a fin de cambiar el cerebro para mejor. En concreto, podrias
contemplar la vida desde el modo proactivo todo lo posible, contener y calmar los
estados reactivos cuando surjan y retornar a tu hogar por excelencia, proactivo, lo antes
posible. Este es el mejor camino, la alternativa al estrés, la infelicidad, los conflictos con
los demas y muchos problemas de salud. Y quizd la manera mas eficaz de emprender
este camino, y sin duda la mas amena y grata, sea absorbiendo con regularidad lo

bueno.

COMO DESARROLLAR UNA PARCIALIDAD PROACTIVA
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Veiamos en el capitulo 2 que la parcialidad negativa tiene cinco caracteristicas
basicas. Te hace:

e Reaccionar cuando las condiciones son dificiles.

o Sentirte mal, insatisfecho y separado incluso cuando las condiciones son
adecuadas.

o Aprender en exceso de las malas experiencias.

¢ Sensibilizarte rapidamente a la reactividad.

e Retornar al modo proactivo muy lentamente incluso cuando «no hay moros
en la costay.

Pero no tenemos forzosamente que vivir y ser asi. Con el tiempo, absorber lo bueno
puede transformar realmente la parcialidad negativa del cerebro en una parcialidad
proactiva —con cinco caracteristicas muy diferentes—, que te ayude a mantenerte
centrado, fuerte, sano y feliz. Primero, que respondas de modo proactivo o reactivo
cuando se te presenta un desafio depende de lo que se haya entretejido en tu cerebro.
Interiorizar repetidamente las experiencias positivas crea recursos interiores que te
aportan la fortaleza necesaria para hacer frente a los retos sin miedo, frustracion ni
angustia. Segundo, absorber lo bueno te muestra una y otra vez que, en lo fundamental,
estas bien en este momento, que siempre tienes motivos para sentirte satisfecho,
valorado y digno de recibir amor. Tercero, el hecho de que tus experiencias sean cada
vez mas positivas impedira que las negativas se deslicen en tu mente y penetren en tu
cerebro. A medida que tu jardin mental vaya llenandose de flores, habra cada vez menos
espacio para que crezcan las malas hierbas. Cuarto, de este modo haras que tu cerebro
sea cada vez mds sensible a lo positivo, es decir, hards que sea como velcro para lo
bueno. Quinto, si estds ya estresado, disgustado o descontento, absorber lo bueno en este
momento inicia un proceso que te hara recuperarte del estado reactivo. Ademas, como
absorber lo bueno desarrolla en ti recursos positivos que te aportan fortaleza, tu cuerpo
tendra cada vez mayor resiliencia y tu mente estard cada vez mas centrada en una paz,
satisfaccion y amor fundamentales, y, gracias a todo ello, te recuperaras con mas rapidez
de las experiencias negativas en general.

Absorber lo bueno te trae de vuelta a casa. A casa significa a una agradable intimidad
con tu propia experiencia, a una confiada apertura a la vida, a un sentimiento de aptitud,
de maestria incluso, y de conexion con tu propia mente. Es posible que el material
reactivo siga surgiendo —en mi caso es asi—, pero cada vez serds mas capaz de encajarlo
dentro de un marco proactivo. Cuando falleci6 mi madre, me senti triste y perdido, pero
estos sentimientos eran como nubes de tormenta en un gran cielo de aceptacion, gratitud
y amor a mi familia. Incluso aunque uno de los sistemas operativos de tu cerebro emita
destellos rojos, los otros dos siguen en verde. Quiero decir, por ejemplo, que quiza estés
preocupado por una factura inesperada (evitacion) a la vez que estds contento porque
tienes un trabajo estable (accesion) y sientes que tu pareja te apoya (apego).

La tranquilidad, la satisfaccion y el amor son metas importantes para casi todo el
mundo. Estas son las recompensas, los frutos, de una buena vida. Pero ademas, debido a
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la neuroplasticidad dependiente de la experiencia, experimentar esos frutos es un eficaz
método, un magnifico camino, para transformar tu cerebro. Cada vez que dejes que
penetre profundamente en ti la sensacion de sentirte seguro, fuerte, confiado, agradecido,
satisfecho, competente, incluido, valorado o querido, estaras estimulando los circuitos
proactivos del cerebro. Y puesto que las neuronas que se disparan juntas se conectan
entre si, cuando estimulas un circuito, lo fortaleces. Como reza un dicho tibetano,
absorber lo bueno es «hacer del fruto el camino». La felicidad es la mejor herramienta.

PUNTOS CLAVE

e El cerebro se form6 en tres etapas —tronco encefalico, subcorteza y
corteza— que, a grandes rasgos, se corresponden con la evolucion reptiliana,
mamifera y primate. En un proceso paralelo se desarrollaron también las
tres ramas del nervio vago.

e A medida que el cerebro fue evolucionando, lo hicieron también sus
facultades de satisfacer nuestras tres necesidades basicas: de evitar dafos,
acceder a las recompensas y apegarnos a los demas. Hoy en dia, las
diversas partes del cerebro trabajan juntas para hacer que nos sintamos a
salvo, satisfechos y conectados.

e Los sistemas cerebrales de evitacion, accesion y apego tienen dos
configuraciones esenciales. Cuando sientes que las necesidades basicas de
cualquiera de los sistemas se han satisfecho, el cerebro retorna a su estado
de reposo, su modo «verde», proactivo. En este estado homeostatico,
domicilio por excelencia de tu cerebro, el cuerpo se recarga de energia y se
autorrepara. Mientras tanto, la mente reposa en un sentimiento basico de
paz, satisfaccion y amor, en términos de los sistemas de evitacion, accesion
y apego respectivamente. Contintlas afrontando la vida con todos sus
desafios, pero con un nuevo sentimiento de fondo: de confianza,
satisfaccion y afecto.

e Cuando el cerebro se pone en verde, no hay sensacion alguna de peligro,
frustracion ni soledad, ni hay por tanto ninglin motivo para la aversion, la
codicia ni la dependencia, es decir, para el ansia. En el modo proactivo, hay
poco combustible para las diversas formas de ansia, responsables de gran
parte de nuestro malestar, compulsion, descontento, insatisfaccion,
ansiedad, estrés, irritacion, tristeza, dolor, envidia, adiccion y conflicto..., en
una palabra, de nuestro sufrimiento.

e Cuando, por el contrario, sientes que una necesidad esencial no se ha
satisfecho en ninguno de los sistemas, el cerebro, debido a su parcialidad
negativa, entra rapidamente en su modo «rojo» reactivo de lucha, huida o
inmovilidad. En esta disposicion alostatica, los recursos corporales se agotan
a la par que los proyectos de vigorizacion quedan en suspenso. Y en cuanto
a la mente, en la zona roja se tifie de miedo, ira, desengafio, compulsion,
dolor o agresividad, que naturalmente alimentan el ansia y el sufrimiento.
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e Nuestros antepasados reptilianos, mamiferos, primates y humanos solian
pasar largos periodos en el modo proactivo salpicados por breves
explosiones de estrés reactivo seguidas de otro largo periodo de
recuperacion proactiva. Pero la vida moderna, con sus omnimodos factores
de estrés entre leves y moderados, viola este patrén ancestral. La que fuera
caracteristica primordial del cerebro de la Edad de Piedra se ha vuelto una
especie de «incordio» en el siglo xx1. A ella se debe que el modo reactivo se
haya convertido en la nueva normalidad, una especie de desamparo interior
de caracter cronico que tiene efectos gravemente perjudiciales para nuestro
bienestar, nuestra salud y nuestras relaciones.

e Absorber lo bueno te saca de los episodios reactivos y fortalece las
tendencias proactivas del cerebro. Con el tiempo, la felicidad se vuelve
incondicional, deja de estar basada en las condiciones externas.
Curiosamente, las experiencias de paz, satisfaccidon y amor que son metas
importantes para tener una buena vida son también métodos muy eficaces
para lograrlas.
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Capitulo 4
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CURATE A TI MISMO

Una amiga mia vio acabarse de pronto su relacion de pareja tras mas de diez afios de
profunda felicidad con su companero. Era el amor de su vida. Cuando se fue, mi amiga
sintid un vacio y una desesperacion terribles. Probo a hacer cuanto estaba en su mano
para salir de aquel estado. Salia con sus amigas, hacia ejercicio, meditaba e incluso habia
acudido a sesiones de terapia, todo lo cual la ayudé enormemente. Sin embargo, el dolor
por la pérdida seguia presente en muchos momentos, un dolor con frecuencia agudo que
a veces le resultaba insoportable.

Pero cuando empez6 a intentar absorber lo bueno, algo comenzo6 a cambiar.

—Esta mafana haciendo ejercicio —conto—, me sentia muy bien dentro de mi cuerpo:
ligera, fuerte y libre. Cuando he prestado atencion a esas sensaciones placenteras, ha sido
como si penetraran hasta lo méas hondo de mi; como si el bienestar subiera y la mente se
empapara de él.

Lo mismo le ocurria con la relajacion que sentia estando dentro de la bafiera de agua
caliente o la satisfaccion al terminar un trabajo dificil en la oficina.

—Los sentimientos de tristeza y desesperanza se desvanecen como una nube que se
deshilachara, al soplar el aire limpio que nace de absorber estas experiencias positivas tan
intensas.

Al cabo de unas semanas, los momentos de desesperacion habian disminuido
considerablemente. Me cont6 que absorber lo bueno varias veces al dia le habia ayudado
a cambiar su manera de contemplar la pérdida que habia sufrido; lo que antes era una
fuente de desaliento casi paralizadora era ahora un hecho triste y amargo en medio de un
dia por lo demas normal.

—Siento como si esta practica me hubiera hecho recuperar la capacidad de sentir
alegria —me djjo.

Su historia muestra el poder que tiene absorber lo bueno, incluso en circunstancias
muy dificiles. Mi amiga no intentd recubrir de pensamientos positivos su dolor y su
tristeza. Dejo que el pesar siguiera vivo, y, poco a poco, al cabo de los meses, se
desprendi6 de él. Entretanto, cuando podia, dejaba que entraran y penetraran en ella
experiencias positivas de vitalidad, relajacion, satisfaccion y, al final, alegria.

Cuando te inclinas hacia lo bueno, no es que reniegues de lo malo o le opongas
resistencia. Simplemente reconoces, saboreas y utilizas lo positivo. Percibes toda la
verdad, todas las teselas del mosaico de la vida, y no solo las negativas. Reconoces lo
bueno que hay en ti, en los demds, en el mundo y en el futuro que podemos construir
juntos. Y cuando eliges hacerlo, lo absorbes.

LOS CUATRO PASOS PARA ABSORBER LO BUENO
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Desde un punto de vista técnico, absorber lo bueno es la interiorizacion deliberada
de experiencias positivas en la memoria implicita. Consta de cuatro pasos:

Tener una experiencia positiva.
Enriquecerla.

Impregnarte de ella.

Vincular lo positivo con lo negativo.

b

El paso 1 activa un estado mental positivo, y los pasos 2, 3 y 4 lo instalan en el
cerebro. Los tres primeros pasos estan centrados por entero en las experiencias positivas.
El cuarto es opcional, pero muy eficaz: utiliza los pensamientos y sentimientos positivos
para calmar, reducir y potencialmente reemplazar los negativos.

Descripcion rapida de los pasos

En este momento voy a sintetizar los pasos y luego, en los capitulos que van del 5 al
10, los explicaré con todo detalle. (Si quieres conocer la sensacion de lo que son en la
practica, mira el recuadro titulado «Un anticipo de lo que se siente al absorber lo bueno»)
Cuando de verdad empiezas a absorber lo bueno, los tres o cuatro pasos tienden a
fundirse, pero mientras aprendes a hacerlo, te ayudara saber con claridad qué esta
sucediendo exactamente en cada uno de ellos.

Un anticipo de lo que se siente al absorber lo bueno

(Te gustaria saber lo que se siente al absorber lo bueno? Voy a hacerte aqui algunas sugerencias que puedes

emplear en los tres primeros pasos; examinaremos el cuarto en el capitulo 8.

e Date cuenta de algo agradable que ya esté presente en tu experiencia de este momento. Quiza
una sensacion relajada al respirar, o comodidad o curiosidad.

e Busca algo bueno en tu entorno inmediato; tal vez algo solido, bien hecho, protector, util o
bello, como la cerradura de una puerta, un arbol que haya detras de la ventana o un cuadro de
la pared.

e Piensa en algo de lo que te alegres, de tu vida actual o del pasado. Podria ser algo tan simple
como tener un techo.

e Recuerda a alguien que te haga sentirte cuidado. No hace falta que tu relacion con esa persona
sea perfecta, sino que su interés por ti —el carifio que te tiene, sus buenos deseos— sea
genuino.

e Recuerda a alguien por quien sientas afecto.

e Piensa en algo que te haga sentirte fuerte..., en calma...., agradecido..., contento..., querido...,

que despierten en ti un sentimiento de amor.

Paso 1. TEN UNA EXPERIENCIA POSITIVA. Date cuenta de una experiencia positiva
que esté ya presente en primer plano o al fondo de tu percepcion consciente; por

56



ejemplo, una sensacion fisica placentera, un sentido de determinacion o un
sentimiento de afecto por alguien. O créala ti mismo: puedes pensar en cosas por
las que te sientas agradecido, reconocer en ti cualidades positivas o tareas que
hayas llevado a cabo recientemente. Haz todo lo posible por que ideas como estas
se conviertan en experiencias gratificantes a nivel emocional, pues, de lo
contrario, no seran mas que pensamientos positivos, que normalmente se echan a
perder en el cerebro.

Paso 2. ENrRIQUECELA. Mantén viva esa experiencia positiva durante al menos
cinco o diez segundos, o mas. Abrete emocionalmente a ella e intenta sentirla en
el cuerpo; deja que te llene la mente. Disfruta de ella y, con delicadeza, impulsala
a que se haga mas intensa. Encuentra en ella algo que sea original o novedoso.
Reconoce la relevancia que tiene para ti, como podria fortalecerte o apoyarte.
Haz que esas neuronas se disparen de verdad juntas, para que realmente se
conecten entre si.

Paso 3. IMPREGNATE DE ELLA. Ten la intencidn de que esa experiencia penetre
profundamente en ti y ti penetres profundamente en ella. Siéntelo ocurrir. Deja
que la experiencia se asiente de verdad en tu mente. Visualizala, por ejemplo,
filtrandose en ti como polvo dorado o siente codmo te relaja, igual que un béalsamo
calmante. O coldcala, como si fuera una piedra preciosa, en el cofre del tesoro de
tu corazon. Reconoce que la experiencia ha pasado ya a formar parte de ti, que es
un recurso interior que puedes llevar contigo adondequiera que vayas.

PAso 4. RELACIONA LO POSITIVO CON LO NEGATIVO (OPCIONAL). Mientras tienes la
percepcion vivida y estable de una experiencia positiva en primer plano de la
consciencia, hazte consciente también de algo negativo, pero en segundo plano.
Por ejemplo, cuando en la actualidad sientes que se te acepta y se te aprecia,
podrias percibir que esta experiencia entra en contacto con sentimientos de
soledad de tu pasado. Si el material negativo te «secuestra» la atencion,
abandonalo y céntrate solo en el positivo; cuando te sientas centrado de nuevo en
lo positivo, puedes dejar que lo negativo esté también presente en tu percepcion
consciente, si lo deseas. Siempre que quieras, suéltate del material negativo y
reposa la mente solo en el positivo. Luego, continia desarraigando el material
negativo. Unas cuantas veces durante la proxima hora, trae a la memoria
personas, situaciones o ideas que generaran ese material negativo en el pasado,
mientras tienes solamente una sensacion intensa de la experiencia positiva.

HAZTE UN EXPERTO EN ABSORBER LO BUENO

Sabes como absorber lo bueno aun cuando no lo hayas hecho conscientemente.
Todos hemos tenido la experiencia de saborear una comida deliciosa o de pasarlo bien
con los amigos. Pero, como en cualquier otro arte, siempre puedes mejorar. Hazte mas
consciente de la sensacion que te produce absorber lo bueno, igual que si marcaras un
camino mientras cruzas el bosque para saber luego como volver por el mismo sitio.
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Aprecia las pequenas cosas

En la mayoria de los casos, la oportunidad de tener una buena experiencia no llega
anunciada a bombo y platillo. Has terminado de escribir un mensaje de correo
electronico, el teléfono funciona, tienes una amiga. Y las experiencias buenas suelen ser,
ademas, relativamente suaves; en una escala de intensidad del 0 al 10, les corresponderia
un 1 o un 2. No importa. Esos momentos cuentan por derecho propio. Y por si eso fuera
poco, cambian tu cerebro para mejor.

Momentos buenos para tener experiencias positivas

Lo normal es que vayas absorbiendo lo bueno durante el transcurso natural de la
vida. En el momento de escribir esto, nuestro gato marrén y gris ya mayor descansa
hecho un ovillo sobre el escritorio, y verlo me transmite una grata sensacion de vivir en
familia. A lo largo del dia, busca oportunidades para dejar que las experiencias positivas
penetren en ti.

También es estupendo absorber lo bueno a horas determinadas. Nada mas
despertarte, por ejemplo, podrias traer a la mente algo que sea importante para ti, como
desearle suerte a alguien. Las comidas son tradicionalmente una oportunidad para
sentirse agradecido. Luego, justo antes de dormir, la mente estd muy receptiva, asi que,
con independencia de lo que haya salido mal durante el dia, encuentra algo que haya
salido bien, abrete a ello y deja que los buenos sentimientos sean como un tobogan por el
que resbalar suavemente hasta el suefio.

Hazlo a tu manera

La gente absorbe lo bueno de maneras distintas. Pongamos por caso la gratitud.
Quiz4 una persona la aborde de un modo conceptual: «Me alucina el simple hecho de
que algo exista, de que este universo esté¢ vivo y nosotros, en €l. ;Puede haber mayor
regalo?». Tal vez otra la sienta en relacion con un hecho concreto, como el
agradecimiento hacia un amigo. El ambiente familiar en el que nos hayamos criado puede
desempeniar también su papel; hay familias en las que compartir los placeres crea un
sentimiento de calidez y conexién, mientras que en otras, las experiencias positivas se
viven de manera mas privada.

Disfruta de ella

Si hubiera posibilidad de que un buen amigo tuviera una experiencia positiva, es lo
que le desearias. Bien, pues es igual de valido desear tener experiencias positivas ta
mismo. No es que ahora te dispongas a mirar el mundo con unas lentes color de rosa,
sino a corregir la tendencia que tiene tu cerebro a mirar con unas lentes opacas. Absorber
lo positivo te hace mas capaz de lidiar con lo negativo. Esto no significa poner buena cara
st te sientes mal. Pero, cuando tengas la oportunidad, ;por qué no darte permiso para
sentirte bien?
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Claro estd que toda experiencia, por muy positiva que sea, es perecedera; por
consiguiente, intentar apresarlas te hara desdichado, y quiza a otras personas también.
Cuando absorbas lo bueno, quédate en el presente, disfrutando de lo que quiera que
cruce en ese momento por tu consciencia, regenerando con delicadeza lo que sea positivo
sin aferrarte a ello, sensibilizindote y abriéndote a ello para que sus saludables residuos
se filtren en ti.

Estate de tu parte

Estar de tu parte, no en contra de los demads, pero de tu parte, es la base para que
funcione cualquier practica en favor de la salud, el bienestar y la eficiencia. Sin ello, te
faltard la motivacién necesaria para actuar en tu propio beneficio. Desgraciadamente, por
razones como haber tenido que soportar abundantes criticas siendo nifio, mucha gente es
mejor amiga de los demds que de si misma. Cuanto menos haya habido en el pasado
quien te defendiera incondicionalmente, mas importante es que des la cara por ti. Para
absorber y por tanto fortalecer este sentimiento de estar de tu parte, prueba a hacer el
siguiente ejercicio guiado:

Estar de tu parte

Esta practica hace uso de los tres primeros pasos de absorber lo bueno. Adapta mis sugerencias como
desees.

1. Ten una experiencia. Fijate en si hay ya en este momento, en primer plano o al fondo de la
consciencia, alguna sefial o expresion de que estds de tu parte. Tal vez notes cierta
determinacion a encargarte de satisfacer tus necesidades, o buenos deseos para ti mismo. O,
si no, crea ese sentimiento. Recuerda algin momento en que defendieras con fuerza tu
postura, en que abogaras en tu favor o fueras amable contigo mismo. Si te cuesta ponerte de
tu parte, empieza por activar la experiencia de ponerte de parte de otra persona. Fijate en lo
que se siente, y luego prueba a comportarte de la misma manera contigo mismo. Intenta,
quiza, traer a la mente una imagen o recuerdo de ti siendo un nifio pequefio, vulnerable, y mira
a ver si sientes el impulso de defender a esa personita.

2. Enriquécela. Abrete a este sentimiento, deja que te llene el cuerpo y la mente y que se
intensifique. Mantenlo vivo, ayudalo a que perdure, hazle un santuario en tu mente. Fijate en
los diferentes aspectos de la experiencia. Imagina como te sentarias, cual seria tu porte o
como hablarias si estuvieras de tu parte, y luego deja que tu postura o tus expresiones faciales
cambien en ese sentido. Date cuenta de lo que supondria que estuvieras de tu parte en casa y
en el trabajo.

3. Imprégnate de ella. Ten la intencion de que este sentimiento de estar de tu parte penetre hasta
lo mas hondo de ti y tu penetres en él. Siéntelo. Deja que esta experiencia te habite. Entrégate
a ella. Haz que ser amable contigo mismo, desearte lo mejor, sea cada vez mas el lugar donde

vives.
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Haz de ello un habito

El cerebro es un sistema fisico que, lo mismo que un musculo, mas se fortalece
cuanto mas lo ejercitas. Por tanto, haz que absorber lo bueno se convierta en un
elemento habitual de tu vida. Al principio serd una practica deliberada, pero se volvera
cada vez mas un automatismo. Sin apenas pensar en ello, irds entretejiendo las buenas
experiencias en tu cerebro. Yo imagino que mi mente es como una red pegajosa por la
que va pasando la vida, y que su belleza, sus alegrias y sus buenas lecciones se quedan
alojadas en mi sin el menor esfuerzo consciente de mi parte. Puedes absorber
habitualmente lo bueno incluso de las experiencias mas simples, como hace este hombre:

Me encanta absorber lo bueno cada vez que me como una naranja. Como al
menos dos al dia, asi que tengo la oportunidad de experimentar con frecuencia
ese momento. Mientras voy arrancandole la piel, cierro suavemente los ojos y
aspiro su fragancia dulce. Retengo ese placer en la mente y pienso que soy la
primera persona de la historia en ver el interior de esa naranja y saborear su
carne. Aunque esta experiencia dura menos de un minuto, tiene un efecto
enormemente positivo en mi estado de animo y mi nivel de energia. La espero
con ganas el dia entero.

ABSORBER LO QUE NECESITAS

Puedes utilizar los cuatro pasos que he explicado para cualquier experiencia positiva.
Pero algunas experiencias son mas valiosas que otras. ;Como sabes cudles enfatizar y
absorber? Aqui es donde absorber lo bueno adquiere un cardcter muy personal..., y
espléndido, ya que puedes absorber las experiencias que estan dirigidas expresamente a
tus deseos y necesidades.

Quiza te gustaria preocuparte menos, ser menos critico contigo mismo, 0 menos
inseguro. Quizd estés atravesando una situacion dificil en casa o en el trabajo, o te
gustaria sentirte motivado para hacer mas ejercicio o beber menos. Quiza sencillamente
querrias ser mas feliz, sentirte mas a gusto en la vida y mas querido. ;Qué es lo que, si
existiera en abundancia en tu interior, cambiaria tu vida de verdad?

Una buena manera de responder a esta pregunta es teniendo en cuenta los tres
sistemas operativos del cerebro. Si estas preocupado, tenso o te sientes presionado o
incompetente, eso activa el sistema destinado a evitar dafios, asi que te seran
particularmente de ayuda experiencias de proteccion, seguridad, relajacion, fuerza y
capacidad de accion. La tristeza, el desengano, la frustracion, la compulsion, las
presiones o el aburrimiento hacen que intervenga el sistema destinado a acceder a las
recompensas, y la mejor forma de afrontarlos es con experiencias de gratitud, placer,
logro y satisfaccion. Sentirte excluido, ofendido, inutil, solo o resentido guarda relacion
con el sistema de apego a los demas, de modo que las experiencias de pertenencia,
compasion por ti mismo, amistad, reafirmacion o de sentirte valorado y tratado con
amabilidad te ayudarian en este caso.
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En otras palabras, un problema requiere una solucion que se adecue a ¢éL Si tienes
escorbuto, necesitas vitamina C. Durante afos, traté de satisfacer mi necesidad de amor
acumulando logro tras logro, pero nunca funciono, puesto que intentaba resolver un
problema de apego con una solucion de accesion. Lo que hice, por asi decirlo, fue tomar
muchas pastillas de hierro para el escorbuto, lo cual no me sirvid de nada. Solo
absorbiendo experiencias relacionadas con el apego —sentir que se me tiene en cuenta,
que se me acepta, respecta, valora y quiere— he podido satisfacer este anhelo.

De modo que /cudl es tu vitamina C en estos momentos? El problema podria ser
una situacion actual, un viejo problema no resuelto con otra persona o un trauma de la
nifiez. Cuando sabes lo que quieres absorber y cultivar dentro de ti, puedes buscar en la
vida cotidiana oportunidades de experimentarlo e instalarlo en tu cerebro siguiendo los
cuatro pasos que ya he explicado. Ahora estas de tu parte, eres para ti mismo un buen
amigo y te procuras los nutrientes psicologicos que necesitas. Una vez instalada una
experiencia en tu cerebro, ese recurso positivo sera mas facil de activar la proxima vez
que lo necesites, y puedes entonces reinstalarlo para que su huella neuronal se haga mas
profunda y cree un ciclo positivo. Y, por supuesto, puedes emplear este mismo método
para mas de una «vitamina», para mas de una experiencia fundamental.

Te daré un ejemplo de absorcion de experiencias que estan expresamente dirigidas a
satisfacer las necesidades de una persona, en este caso del sistema de evitacion de danos:

Habia empezado a tener ataques de panico, asi que salia a diario al porche trasero
de casa y prestaba atencion al jardin. Me quedaba mirando las plantas que tanto
me gustan y observaba el revoloteo de los insectos, los pajaros saltar de una
planta a otra y el sol que se filtraba entre las hojas. Durante unos minutos,
absorbia los sentimientos de seguridad que tenia estando en el jardin. A veces
imaginaba que esa confianza y paz formaban una burbuja protectora a mi
alrededor. Luego recogia algin objeto pequefio del jardin y me lo metia en el
bolsillo. Cuando empezaba a mvadirme la ansiedad, agarraba aquel objeto,
recordando como me habia sentido en el jardin y dejando que ese sentimiento de
fuerza y de paz penetrara en mi mente.

Aun cuando no puedas captar por entero la experiencia que quieres, puedes captar al
menos algunas partes de ella; mas vale poco que nada. Por alguna parte tienes que
empezar, asi que da el paso que tienes delante. Cuando entré en la universidad, era muy
timido. Una noche mi compafiero de habitacion me preguntd si queria salir con €l y un
grupo de chicas. Me puse nervioso. Sin embargo, era un paso hacia las experiencias de
relacion que sabia que necesitaba, asi que lo acompaii€; estuve casi todo el tiempo
callado, pero, con todo, la noche estuvo bien. Todos fueron amables conmigo y me senti
incluido. Durante los dias siguientes, reproduje repetidamente lo que habia sucedido,
absorbiendo los sentimientos buenos una y otra vez. Esto me ayud6 a ser un poco mas
abierto la siguiente vez que mi compafiero me invitd a acompafarlo, y que me aportd
experiencias aun mas intensas de caerles bien. Un hecho positivo llevo a otro. En la
universidad, sali realmente de mi caparazon, lo cual me coloco en un camino con el que
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no hubiera podido ni sofiar el muchacho apocado y ausente que fui en el instituto. Al
mirar atras cuarenta afios después, veo que todo empezd con un paso: decirle que si a mi
compafiero de habitacion aquella noche.

ES CONVENIENTE ABSORBER LO BUENO

Cuesta un poco absorber lo bueno, sobre todo al principio. Puede que, ademas,
tengas algiin bloqueo interno que lo haga aun mas dificil, como pensar que es egoista
sentirse bien (para superar bloqueos como este, consulta la seccion «Superar los
obstaculos»). La motivacion constituye la clave para cumplir con €xito cualquier cosa, asi
que es una ayuda saber por qué absorber lo bueno es beneficioso para ti y para los
demas.

Basta con que dediques unos segundos mas a mantener viva la experiencia positiva —
incluso el bienestar de una sola respiracion— para que los buenos momentos den lugar a
un gran cerebro, lo cual implica un alza duradera de tu valor neuronal. Con el tiempo,
puedes llenar tu almaceén mterior de las cualidades positivas que necesitas, como sentirte
tranquilo en vez de irritable, querido en vez de maltratado, y ser una persona de recursos
en lugar de intentar abrirte camino con el deposito vacio. Estas cualidades fomentaran el
bienestar y la eficiencia, te curardn de problemas psicologicos, como la ansiedad, y
favoreceran la creatividad, la realizacion personal y la practica espiritual.

Absorber lo bueno es, por su propia naturaleza, una manera de ser activo en vez de
pasivo —un martillo y no un clavo— en circunstancias en las que mucha gente se siente
zarandeada y abrumada por los acontecimientos y sus reacciones a ellos. También es una
manera de tratarte a ti mismo como a alguien que importa, lo cual es fundamental sobre
todo si los demas no lo han hecho. Esta practica te sitia en el momento presente y
reduce las cavilaciones continuas, darles vueltas a las cosas en la mente una y otra vez,
que fomenta la aparicion de problemas de salud fisica y mental. Te ensefia a tener mas
control sobre la atencion, para que puedas ponerla en aquello que es beneficioso para tiy
para los demas y apartarla de lo que es perjudicial. Y al ejercitarla, haras que tu cerebro
sea cada vez mas sensible a las experiencias positivas, cada vez mas una especie de
velcro para lo bueno, lo cual es un beneficio de inmensa profundidad y alcance.

Desarrollar recursos positivos internos absorbiendo lo bueno es como aumentar la
longitud de la quilla de un velero para que lo zarandeen menos los vientos mundanos,
para que recupere mas rapido la verticalidad después de las fuertes tormentas y puedas
asi adentrarte con confianza y seguridad en las aguas profundas para alcanzar tus suefios.
Convertirds los momentos de bienestar hedonista en un sentimiento de plenitud y
proposito continuado y mas profundo: lo que se denomina bienestar eudemonista. Se
crea asi un circulo positivo: sentirte mejor te ayuda a actuar mejor, lo cual hace que el
mundo te trate mejor, y esto, a su vez, te hace sentir mejor.

Absorber lo bueno no consiste en correr en pos del placer y para escapar del dolor;
consiste en poner fin a la carrera. Al incorporar experiencias positivas a tu cerebro —al
cultivar la sensacion de ser ya una persona serena, satisfecha y querida—, el sentimiento
de bienestar es cada vez mas incondicional, menos dependiente de las condiciones
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externas, como que tu pareja sea carifosa o que hayas tenido un buen dia en el trabajo.
A medida que los estados mentales positivos vayan convirtiéndose en rasgos neuronales
positivos, reposaras cada vez mas en la felicidad que mana con naturalidad dentro de ti.

JOYAS DIARIAS

Absorber lo bueno en abundancia —digamos que entre cinco y diez veces al dia, de
diez a treinta segundos cada vez, o sea, un total de cinco minutos como mucho— no va a
dominar tu vida por completo. No te convertirds en un ingenuo ni en un loco. Seguiras
reconociendo los retos y haciéndoles frente, seguirds sintiéndote mal a ratos. No significa
que vayas a ignorar los problemas de salud, las dificultades econdémicas, los desprecios o
el dolor emocional. No vas a olvidarte de que en el mundo hay millones de personas a las
que les suceden a diario cosas terribles..., y que podrian sucedernos a cualquiera de
nosotros.

Pero del mismo modo que los hechos positivos no anulan los negativos, tampoco los
negativos anulan los positivos. Hay infinidad de situaciones positivas a nuestro alrededor.
Por muy dificil que sea la vida, hay hechos, grandes y pequefios, que contribuyen a tu
felicidad y bienestar, y a la felicidad y el bienestar de los demas. Oyes a lo lejos la risa de
unos nifos, el chocolate sabe delicioso, y estas vivo. Te beneficias a diario del trabajo
tenaz de las incontables personas que han hecho nuestro mundo: pulsas un interruptor y
hay luz, abres el grifo y hay agua. Tienes la buena fortuna de disponer de un cuerpo, un
cerebro y una mente humanos, labrados con meticulosidad y paciencia durante tres mil
quinientos millones de afios de evolucion. En un contexto més vasto, se te ha obsequiado
con todo un universo. Cada atomo de mayor peso que el helio —el oxigeno del aire y del
agua, el calcio de los dientes y de los huesos, el hierro de la sangre— nacié dentro de una
estrella; estas literalmente hecho de polvo de estrellas. Hay personas que quieren que la
vida te sonria, que te aprecian, que ven lo bueno que hay en ti. Casi seguro, hay quienes
sienten por ti amor verdadero. Tus virtudes y buenas intenciones, tu generosidad de
corazon y tu modesta fortaleza son reales, existen. Has generado mucho bien en el
pasado y sigues haciéndolo en el presente. Probablemente no seas una persona perfecta —
yo no lo soy—, pero eres una buena persona.

Muy por debajo de la personalidad y el caracter, hay, y en abundancia, hechos
positivos, por muy ocultos que estén. Independientemente de lo que contenga, la
consciencia en si no puede corromperse ni dafiarse. Cada momento de experiencia esta
saturado de una plenitud casi abrumadora. Estas continuamente conectado con todas las
cosas. En este momento —y en la mayoria—, en el fondo estas bien. Si tienes el
sentimiento de que hay algo trascendente, como Dios, el Espiritu o lo que quiera que
tenga sentido para ti, eso también es una bondad maravillosa.

Ademas de lo bueno que hay aqui, en el presente, hubo hechos positivos en tu
pasado y los habrd en tu futuro. Piensa en algunos de los momentos agradables,
enriquecedores o significativos que has vivido, en cosas que has conseguido hacer o en
personas que han descubierto la luz que hay en ti y te han amado. Piensa en el futuro, en
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todo lo bueno que podria ocurrir, en el amor que podrias dar y recibir. La posibilidad de
lo bueno es beneficiosa en si.

Toda esta bondad significa que cada dia es como un camino serpenteante cuajado de
perlas y diamantes, esmeraldas y rubies, cada uno de ellos una oportunidad para una
experiencia positiva. Desgraciadamente, la mayoria de la gente pasa tan deprisa que no se
da cuenta de ellos. E incluso si llega a ver alguna de esas piedras preciosas, €so no le dice
nada. Y asi van quedando atrads gema tras gema, que perdemos para siempre.

Pero no tiene por qué ser asi. Con un poco de inteligencia y destreza, puedes sacar
unos segundos aqui y alld en el curso del dia para intercalar unas cuantas gemas de estas
en el tejido de tu mente, de tu ser y de tu vida: pequeiios momentos de distension, placer,
calma, determinacion, alegria, claridad y afecto que se convierten en estructura neuronal.

Son solo unas pocas gemas diarias. Pero dia tras dia, al ir sumandose poco a poco,
se convierten en una bondad que dura. Es la ley de las pequefas cosas: una gran cantidad
de pequefias cosas malas nos lleva a un lugar de dolor y rigidez, y una gran cantidad de
pequetias cosas buenas nos lleva a uno mejor. Me asombra con frecuencia el cambio tan
enorme que pueden generar unos pocos momentos, ya sea en mi mente o en la de otra
persona, y es algo que me llena de esperanza, puesto que es sobre las pequefias cosas
sobre las que mas influencia tenemos. No puedes hacer nada con respecto al pasado,
pero si esta en tu mano absorber lo positivo durante el préximo minuto. Y como dice el
proverbio tibetano, si te encargas de los minutos, los afios se encargardn de si mismos.

PUNTOS CLAVE

e Absorber lo bueno es interiorizar deliberadamente las experiencias positivas
en la memoria implicita. Conlleva cuatro sencillos pasos, de los cuales el
cuarto es opcional: tener una experiencia positiva, enriquecerla, impregnarse
de ella y vincular lo positivo con lo negativo. El primer paso activa una
experiencia positiva, y los restantes la instalan en el cerebro.

e Es natural absorber lo bueno. Todos conocemos su esencia: tener una
experiencia positiva y luego disfrutarla de verdad. Pero, como ocurre con
cualquier otro arte, podemos adquirir destreza en ¢l con la practica y un
aprendizaje continuado.

e La mayoria de las experiencias positivas son de caracter relativamente
moderado, pero absorber media docena de ellas al dia, durante un minuto o
menos cada vez, resultaré al final en algo significativo.

e Puedes absorber buenas experiencias tanto en el transcurso del dia como en
momentos especiales, como una comida o justo antes de dormir.

e Absorber lo bueno significa que eres para ti mismo un buen amigo. Si te
cuesta hacerlo, como le ocurre a mucha gente, puedes crear y absorber
experiencias de estar de tu parte.

o Absorber algunas experiencias tiene un valor anadido. Cuando el sistema
cerebral de evitacion de dafios se siente amenazado, necesitas experiencias
clave que estén directamente relacionadas con €l, como un sentimiento de
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proteccion o de fortaleza. Otro tanto ocurre cuando los alertados son los
sistemas de accesion o apego. Puedes poner en practica los cuatro pasos
mencionados para buscar y absorber experiencias que de verdad te sean de
ayuda en este momento de tu vida.

Aprovechando el poder oculto de experiencias que solemos considerar
ordinarias, esta practica engafiosamente simple fortalece la resiliencia, cura
la angustia y las disfunciones, mejora las relaciones, favorece la salud fisica
y crea poco a poco una felicidad duradera.
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Capitulo 5
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DARSE CUENTA

Como acabas de leer en el tltimo capitulo, para incorporar experiencias positivas a la
estructura neuronal has de seguir cuatro pasos sencillos (el cuarto es opcional):

Tener una experiencia positiva.
Enriquecerla.

Impregnarte de ella.

Relacionar lo positivo con lo negativo.

b SS

En este capitulo me gustaria ayudarte a notar los aspectos positivos de las
experiencias que ya estdn presentes, y en el siguiente examinaremos maneras de crear
experiencias positivas nuevas. En pocas palabras, este capitulo y el siguiente explican con
detalle como activar una experiencia positiva, es decir, estan dedicados al primer paso de
absorber lo bueno: tener una experiencia. A continuacion, los capitulos 7 y 8 te ensefiaran
a instalarla en el cerebro, siguiendo el segundo, tercer y cuarto pasos: enriquecerla,
impregnarte de ella y vincular lo positivo con lo negativo. En el capitulo 9 aplicaremos las
habilidades que habras aprendido en los capitulos anteriores a problemas y necesidades
concretos, como reemplazar la ansiedad por confianza, la tristeza por alegria y la actitud
critica contigo mismo por la compasion.

Y puesto que absorber lo bueno tiene un caricter experiencial y no conceptual,
vamos a empezar por experimentar directamente lo que es.

NOTAR LAS SENSACIONES AGRADABLES

El cuarto paso de absorber lo bueno puede significar una transformacion radical,
pero, como cualquier otra cosa capaz de tener un gran impacto, es necesario usarlo con
destreza, puesto que intervienen en ¢l reacciones psicoldgicas negativas, como la ira, el
pesar o la vergiienza. Por eso, hasta que examinemos con detalle este cuarto paso en el
capitulo 8, las practicas guiadas, entre ellas la que vas a leer justo a continuacion,
constaran solo de los tres primeros.

Puedes dedicar medio minuto o més a esta practica, con los ojos abiertos o cerrados.
Puedes realizarla a la par que otras actividades, pero, al principio, probablemente
captaras mejor en qué consiste si primero dejas de hacer cualquier otra cosa que estés
haciendo.

PAso 1: TEN UNA EXPERIENCIA POSITIVA. Encuentra una sensacion agradable que
esté ya presente en primer plano o al fondo de tu percepcion consciente. Tal vez
un sentimiento de relajacion cada vez que respiras, una grata calidez o frescor, o
una sensacion corporal de vitalidad o ligereza. Podria ser una sensacion sutil o
leve, pero, aun con todo, reconfortante. Quizd haya otras sensaciones,
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pensamientos o sentimientos que sean desagradables; no pasa nada. De
momento, no les prestes atencion, y fijate solo en la sensacidn placentera.
Cuando la encuentres, pon tu atencion en ella y vayamos al siguiente paso.

PASO 2: ENRIQUECE LA EXPERIENCIA. Quédate con la sensacion agradable y explorala
un poco. ;Como es? Mantenla viva. Préstale toda tu atencion durante diez o
veinte segundos seguidos, o mas. Si tu atencion se dispersa, ponla de nuevo en la
sensacion. Abre tu mente y tu cuerpo a ella. Sin esfuerzo ni tensién, mira a ver si
puedes intensificarla atin mas. Saboréala. Deja que el placer de esa sensacion la
mantenga viva en tu mente. Trata de encarnarla con pequenos actos, como hacer
que tu cuerpo respire mas hondo o esbozar una ligera sonrisa.

PASO 3: IMPREGNATE DE LA EXPERIENCIA. Durante el segundo paso y justo después
de €1, ten la intencién de que esa sensacion agradable penetre en ti y siente qué
ocurre. Esto puede hacerse de distintas maneras. Hay personas que imaginan que
la experiencia se abre camino hasta su interior como el agua que va empapando
una esponja, como polvo dorado que se filtra hasta colmar la mente, como una
piedra preciosa colocada en el cofre del tesoro de su corazéon o como un balsamo
calmante. Otras simplemente entienden a nivel conceptual que la experiencia
empieza poco a poco a formar parte de ellas, puesto que «las neuronas que se
disparan juntas se conectan entre si». Absorber produce la sensacion de recibir,
de abrirse y ablandarse, de sumergrse en la experiencia al tiempo que la
experiencia se sumerge en nuestro ser.

Cuando hayas terminado el ejercicio, fijate en como te sientes. Ahora sabes lo que
significa en la practica absorber lo bueno.

Si no has percibido ninguna sensacion agradable, puede ser debido bien a que seas
presa de un dolor insoportable (jespero que no!) o bien sencillamente a que necesites
practicar un poco mas. Es natural que el primer paso plantee ciertas dificultades, y facil
quitarle importancia. Yo, por ejemplo, he tardado en aprender a poner en el centro del
escenario, bajo el foco de la atencion unidireccional, las sensaciones, emociones y
pensamientos positivos que revolotean entre los bastidores de la experiencia.

Cuando se trabaja con la mente, es una ayuda tener cierto espiritu de exploracion,
suave pero persistente. Si en este momento no encuentras nada positivo, quizé aparezca
algo dentro de un momento.

LA MUSICA DE LA EXPERIENCIA

Cuando escuchas una cancion, puedes oir distintas partes, por ejemplo las voces, la
guitarra, el piano y la bateria. También la experiencia tiene distintas partes: pensamientos,
sensaciones, emociones, deseos y actos. Hace un rato, durante la cena, mi hijo y mi hya,
ya mayores, se reian juntos con afecto. La «cancidn» de mi experiencia en esos
momentos incluia pensar en lo importantes que son el uno para el otro, ver sus caras
alegres, sentirme satisfecho como padre, desear que siempre se quieran y acercarme a
ellos para regocijarme en su calidez y ternura.
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Muchas veces absorberds una experiencia en conjunto. Cuando voy a caminar por
las colinas que hay cerca de casa, las vistas maravillosas, la sensacion de vitalidad y el
placer de estar al aire libre se funden en uno. Pero es igual de valioso aprender a
sintonizar con las diferentes partes que conforman la experiencia. Hacerte mas consciente
de todos los aspectos de lo que experimentas te da una mayor sensacion de integracion,
de totalidad intima, ademds de permitirte subir el volumen, por asi decirlo, de distintas
partes cuando las necesites. Podrias centrarte en el pensamiento de que la felicidad de
otras personas depende primordialmente de ellas y no de ti, en una sensacion de fuerza
corporal, una emocion de calma, un deseo de ser menos perfeccionista o el acto de
desconectarte del correo electronico. Permanecer atento a una parte de la experiencia te
reporta beneficios en el momento, y ademas la ayuda a sumergirse en tu cerebro, lo cual
te permitird acceder a ella con més facilidad en el futuro.

Asi que vamos a hacer un recorrido por las partes principales de tu experiencia y las
recompensas que te pueden ofrecer. Mira a ver si encuentras algo en cada una de ellas
que te pudiera interesar tener mas presente en la actualidad. Podrias, por ejemplo,
centrarte en el sentimiento de gratitud si ultimamente te has sentido decepcionado, o en la
sensacion de relajacion si te has sentido tenso estos dias.

Pensamientos

Los pensamientos incluyen tus conocimientos objetivos, tus ideas, creencias,
expectativas, puntos de vista, comprensiones instantineas, imagenes y recuerdos.
Algunos pensamientos son verbales (el dialogo mental contigo mismo) mientras que otros
estan hechos de imagenes o una mezcla de palabras y representaciones visuales.

Muchos estudios demuestran los beneficios que reporta la terapia cognitiva cuando
se dirige a cambiar los pensamientos para mejor. Por ejemplo, con veintitantos afios me
di cuenta de que de nifio y adolescente habia sido un inadaptado, pero no un pelele. Si,
es cierto que habia sido un chaval raro y timido, pero no un débil ni un cobarde. Para
mi, este pensamiento tuvo una importancia trascendental. Una paciente entré un dia en
mi consulta, espir6 suavemente y me dijo:

—Yo no tengo la culpa de que mi marido sea alcoholico.

Este pensamiento la eximié de su culpabilidad y la ayudo a enfrentarse a su marido
de un modo mas directo. Es beneficioso absorber pensamientos que son verdad y que
pueden ayudarnos, en vez de aquellos que no son verdad y que ademas nos perjudican.
Entre los primeros est4 el hecho de contemplarte a ti mismo y contemplar a los demas, el
pasado y el futuro con mdas exactitud, de entender que tus acciones condujeron a
resultados quiza distintos de lo que hasta ahora habias creido y de poner las cosas en
perspectiva.

Aunque los pensamientos son sin duda importantes, lo que generalmente nos hace
sufrir o disfrutar no es lo que pensamos, sino lo que percibimos, sentimos, queremos y
hacemos. De ahi que los ejercicios que encontrards en este libro den mayor relevancia a
estos otros aspectos de tu experiencia.
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La experiencia sensorial

Este es el ambito de la vista, el sonido, el gusto, el olfato, el tacto y la interocepcion
(la facultad de recibir informacion directa de los 6rganos internos del cuerpo, como el
ruido de tripas). Entre las experiencias sensoriales valiosas estan el placer, la relajacion, la
vitalidad y la fuerza.

Cada sentido es una puerta potencial al p/lacer, como el de ver un vestido bonito, oir
el sonido calmante del viento entre las ramas de los arboles, morder un melocoton
jugoso, oler el pan recién horneado, rascarse cuando algo nos pica o, hablando con
franqueza, llegar por fin al cuarto de bafio. Ademas del disfrute que representa en si
mismo, el placer normalmente reduce el sentimiento de estrés e inicia un proceso de
recuperacion. El placer es una fuente infravalorada de salud fisica y mental. Cuando te
salga al paso, permitete recibirlo por entero, como hace este hombre:

Cerca del apartamento en el que vivo, en las montafias de Carolina del Norte, la
enorme extension de las montafias antiquisimas que se recorta en el cielo me hace
sentir que hay sitio para cada parte de mi. Cuando absorbo esta vista, siento
como si descorriera una cremallera, desde la cabeza hasta los pies, y me abriera
de un modo que me colma de dicha. Me lleno de esa vista majestuosa, y luego
me hace sentirme bien cada vez que pienso en ella.

En la relajacion interviene el ala parasimpatica de «reposo y digestion» del sistema
nervioso autdonomo, antidoto natural del ala simpdatica de «lucha o huida». De forma
similar al placer, la relajacion hace descender los niveles de estrés, y ademads refuerza el
sistema inmunitario, aumenta la resiliencia y reduce la ansiedad. Es casi imposible estar
angustiado por algo si te sientes profundamente relajado.

La vitalidad puede crear un sentimiento de intensidad, como el entusiasmo cuando
tu equipo gana un partido, o la pasion cuando bailas o haces el amor. La mayor parte del
tiempo, sin embargo, la vitalidad es mas suave, como cuando simplemente te sientes
vivo. Pero ya sea un sentimiento poderoso o sutil, absorber la esencia de la vitalidad es
particularmente util si te sientes abatido, melancoélico o extenuado en casa o en el trabajo.

Algunas experiencias de fuerza tienen connotaciones de esa agresividad que abunda
en los dibujos animados japoneses y norteamericanos —«jZaca!, se acabd»—, pero la
resistencia tenaz, como la que hace falta para sobrellevar una infancia, relacion o trabajo
dificiles o un periodo de servicio en combate, es bastante mas comun. Una noche me
quedé mirando a un hombre que volvia a casa después del turno de noche, y, por su
forma de caminar y la expresion de su cara, me di cuenta de la fortaleza que necesitaba
simplemente para seguir adelante.

Emociones

Dentro de las emociones estan incluidos los sentimientos y también los estados de
animo. Los sentimientos son concretos, relativamente breves, y nacen como resultado de
un estimulo interior o exterior: una amiga te sonrie y te sientes feliz; un minuto después,
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su comentario insolente te irrita. Los estados de animo son mas difusos, duraderos e
independientes de los estimulos. La tristeza es un sentimiento, mientras que la depresion
es un estado de 4nimo.

Los sentimientos dan lugar a estados de animo. Por ejemplo, absorber repetidamente
sentimientos de alegria y gratitud tendera a desarrollar un estado de animo de contento.
Y, a su vez, los estados de animo dan lugar a sentimientos: una sensacion basica de
contento y satisfaccion con la vida engendra sentimientos de alegria y gratitud. Por tanto,
absorber sentimientos positivos podria elevarte el &nimo, lo cual te reportaria por su parte
mas sentimientos positivos, que podrian elevarte el animo atn mas.

Una de las emociones mas dulces es, por supuesto, el amor, como me contaba por
escrito esta mujer:

Todas las noches antes de apagar las luces, entro en la habitacion de mi hijo y lo
miro unos minutos mientras duerme: «Pido a la vida que te haga feliz, que te dé
salud, seguridad y paz». El amor que siento al hacerlo me llega hasta lo mas
hondo. Una noche, después de volver a mi habitacion y meterme en la cama, la
alegria que sentia en el corazon continu6 expandiéndose, y quise extenderla a mi
marido. Pensé en cudnto lo amaba, y los sentimientos de dicha seguian
inunddndome sin cesar. En la oscuridad, sentia en la cara una sonrisa ancha, |y
qué feliz era cuando me dormi!

Deseos

Estos incluyen esperanzas, afectos impulsivos, anhelos, suefios y necesidades.
También motivaciones e inclinaciones, valores morales, aspiraciones, propositos y metas,
asi como el ansia, la ambicion, la codicia, la aversion, la compulsion y las adicciones de
todo tipo. Los deseos pueden estar dirigidos al mundo exterior —querer que ciertas
personas te hablen en un tono distinto, por ejemplo— o al mundo interior, como tener la
intencion de mantenerte fuerte cuando se te hable de esa manera. Los deseos positivos
conducen a la felicidad y el beneficio, como por ejemplo el anhelo de encontrar una
fuente cuando tienes sed, mientras que los negativos nos llevan al sufrimiento y el
perjuicio, como ansiar un cigarrillo cuando estés estresado.

Por tanto, cuando sientas un deseo positivo, date cuenta de €l y absdrbelo. Estate
atento a los factores mentales que apoyan los buenos deseos, como la determinacion o la
conviccion, y absorbelos también. Cuando no te dejas llevar por un deseo perjudicial,
fijate en los buenos resultados, y absorbe el alivio, la satisfaccion y el sentimiento de
valia personal que has ganado con ello.

Acciones

Utilizo el término «acciones» en un sentido general, que incluye tanto lo que
mostramos al exterior —comportamientos, expresiones faciales, posturas, las palabras que
escribimos o pronunciamos— como las habilidades e inclinaciones internas que son origen
de las acciones visibles. Puedes ayudarte a actuar con mas eficacia si registras aquellas
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acciones que quieres fomentar, bien cuando las estés llevando a cabo o bien
concibiéndolas en tu imaginacion. Supdn, por ejemplo, que te gustaria poder mostrarte
mas firme con la gente avasalladora, para lo cual podrias echarte un poco para delante,
en vez de para atrds, sacar pecho, hacer algiin gesto que denote confianza, hablar con
firmeza o pronunciar palabras que suenen contundentes y sean verdad. Luego, cuando
realices o imagines alguna de estas acciones, quédate con la experiencia que te reporten
durante diez segundos o mas, para ayudarla a que penetre en ti.
Una mujer utilizd estos métodos para cambiar su manera de despertar a sus hijas:

Todas las mafianas tengo que despertar a mis hijas, de siete y nueve aflos, para ir
al colegio. Les cuesta mucho levantarse, asi que esta nunca ha sido tarea facil.
Durante mucho tiempo, temia tanto el momento de ir a llamarlas que esperaba
hasta el ultimo minuto, y entonces entraba en una habitacion y después en la otra
y les gritaba: «jHora de levantarse!». Luego todo eran prisas, enfados y un mal
humor que nos duraba toda la mafiana. Al final decidi que tenia que aprender a
hacerlo de otra manera. Empecé a entrar temprano en la habitacion de cada una
de ellas. Entro, me inclino sobre sus cuerpecitos dormidos y aspiro hondo segin
me acerco a darles un beso en la mejilla. Todavia huelen a bebé, y sé que no
durara para siempre. Estos sentimientos maternales penetran hasta lo mas hondo
de mi, lo cual me hace sentirme a gusto con esta forma de despertarlas. Absorbo
la bondad de ese olor delicioso y lo conservo en el corazén durante unos
momentos mientras ellas todavia duermen. jMe hace tan feliz! Luego les hago
unas caricias suaves, juguetonas, en el pelo y la espalda y las despierto, y la
ternura que siento al hacer todo esto entra a formar parte de mi. Normalmente, le
sigue un despertar alegre y gozoso, con sonrisas y abrazos. Y tengo ocasion de
saborear momentos que desapareceran demasiado pronto.

EL ESCENARIO DE LA CONSCIENCIA

Cuando practicaste al principio de este capitulo el darte cuenta de una sensacion
agradable, empleaste la manera mas sencilla de tener una experiencia positiva: notar algo
bueno que ya esté presente en tu mente. La consciencia es como el escenario de un
teatro. En cualquier momento, algo esta en primer plano de la atencion, en el centro del
escenario, enfocado, como por ejemplo estas palabras que estds leyendo. Al mismo
tiempo, al fondo de la consciencia, a los lados del escenario, experimentas y percibes
también otras cosas, como sensaciones, sonidos y sentimientos. Por tanto, esto te ofrece
dos lugares en los que buscar experiencias positivas que ya estén en ti.

Mira a ver si puedes encontrar algo agradable o utill en primer plano de la
consciencia, en lo que tu atencion esté enfocada justo ahora. Quiza sea una sensacion de
interés, bienestar o determinacion. Tal vez hayas terminado de comer hace unos
momentos y te sientas agradablemente saciado. No tiene por qué ser un sentimiento
trascendental o intenso para ser positivo.
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Asimismo, en el transcurso del dia, habrda muchos momentos en los que haya algo
positivo en primer plano de tu mente, como el agradable aroma del café recién hecho, la
ternura por una amiga o una sensacion de alivio al ver que, al fin, el ritmo del dia se va
calmando. Cada vez que adviertas y absorbas una de estas experiencias positivas es un
descanso en medio de la carrera cotidiana, una especie de «parada técnica» para respirar
y repostar, como descubrid esta persona:

Era de noche cuando me desperté, y me quedé escuchando el sonido suave de la
lluvia sobre las claraboyas, acurrucado en una calidez envolvente bajo el edredon.
Me sentia seguro y querido, y empapado de este sentimiento. Después de
levantarme, los perros y yo nos dirigimos al parque, que a aquella hora teniamos
entero para nosotros. Todo estaba en silencio: los pajaros no cantaban aun,
pasaban muy pocos coches, flotaban la paz y la soledad en la ciudad bulliciosa...
Me senti tan agradecido... Cerré los ojos, aspiré hondo y me entregué al
sentimiento.

Ahora, mira a ver si encuentras algo positivo al fondo de tu consciencia. Es como
ver la television: aunque tienes la mayor parte de la atencidn puesta en la pantalla,
también eres consciente de otros sonidos y de la habitacion en conjunto. De la misma
manera, mientras lees en este momento, podria haber en tu cuerpo una agradable
sensacion de fondo, de relajacion o de vitalidad; o una actitud de curiosidad o esperanza
flotando al fondo de tu mente.

Una vez que encuentres algo positivo al fondo de la consciencia, céntrate en ello
para traerlo a primer plano. Aprende lo que significa cambiar las cosas de atrds adelante
en tu mente. Y como normalmente suele haber al/go agradable o beneficioso en algin
sitio de la consciencia, hacerte mas diestro en este cambio de posiciones te ofrecera
muchas posibilidades de hacer que tu experiencia esencial —lo que esta en primer plano—
sea en cualquier momento fundamentalmente positiva. Y lo que es mads, como la
codificacion neuronal de lo que esta bajo el foco de la atencion es mayor, llevar un
aspecto de tu experiencia a primer plano asegura y acelera su transferencia a la estructura
cerebral. (Para experimentar en la practica como trasladar aspectos de tu experiencia de
fondo al primer plano, prueba el ejercicio del recuadro «Trasladar un sentimiento al
primer plano de la consciencia», en la pagina siguiente).

Para que algo que esta en primer plano permanezca en tu punto de mira, no debes
estar preocupado por lo que haya en segundo plano. Déjalo estar, sin oponerle resistencia
ni intentar entrar en ello; ya le dedicards tu atencion mas tarde si quieres. O simplemente
puedes desprenderte de ello.

GUSTAR Y CODICIAR
Una vez que empiezas a tener una buena experiencia, la tendencia natural es a
querer retenerla. Pero si lo haces, dejas de fluir con la experiencia y te quedas, por el

contrario, separado de ella intentando inmovilizarla y poseerla. Entonces la buena
experiencia deja de serlo. Es como escuchar musica. Si oyes una magnifica frase musical
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¢ intentas reproducirla en tu mente mientras la cancion continia, ya has dejado de
disfrutar de ELLA. El arte consiste, por tanto, en degustar la buena experiencia sin
codiciarla.

Trasladar un sentimiento al primer plano de la consciencia

Este ejercicio consiste en que te fijes en algo bueno que haya al fondo de tu percepcion consciente y lo
traslades a primer plano; aplica el proceso a una parte de tu experiencia: los sentimientos.

Paso 1: ten una experiencia positiva. Mientras lees, naturalmente habra diversos sentimientos operando al
fondo de tu mente relacionados con este libro u otras cuestiones. Podrian ser suaves o sutiles, e incluir
sensaciones negativas, pero probablemente al menos uno de esos sentimientos sea positivo; puede ser de
calma, confianza, bienestar basico o un sentimiento de afecto hacia otras personas. Quédate un momento en
silencio contigo mismo y escucha el murmullo que hay al fondo de tu mente. Encuentra un sentimiento que
te guste y préstale atencion.

Paso 2: enriquece la experiencia. Una vez que haya un sentimiento positivo en primer plano de tu percepcion
consciente, estate con €l, deja que se intensifique si es posible y siéntelo en el cuerpo.

Paso 3: imprégnate de la experiencia. Entretanto, nota como el sentimiento penetra en ti y t en él. Abrete a
¢ély recibelo.

(Cémo te sientes después de esta practica? Dedica unos momentos a repetir el proceso para que tengas una

sensacion mas clara de lo que significa trasladar las cosas del fondo al primer plano de tu mente.

Degustar significa disfrutar, apreciar, regocijarte, y por «codiciarlay me refiero a
verte arrastrado a ella, a buscarla insistentemente, ansiarla, apegarte a ella, depender de
ella. Son circuitos conectados pero separados los que en la subcorteza y el tronco del
encéfalo se encargan del gustar y el codiciar. Esto significa que puede gustarte algo sin
que tengas que quererlo con ansia necesariamente; por ejemplo, puedes disfrutar del
sabor de un helado y, sin embargo, rehusar una segunda racion después de una comida
abundante. Luego, también hay gente que ansia algo sin que en realidad le guste, como
muchos a los que he visto tirar mecanicamente una y otra vez de la palanca de una
maquina tragaperras en un casino, sin inmutarse demasiado cuando ocasionalmente
ganaban.

Que nos guste lo agradable es natural, y no tiene nada de malo. El problema empieza
cuando ansiamos cosas que no son beneficiosas para nosotros o para los demds, como
beber demasiado, empefiarnos en tener razdn a toda costa o, ciegos a la realidad, intentar
estar a la altura de lo que otros esperan de nosotros. Los problemas empiezan también
cuando lo que queremos es bueno, pero no la forma en que intentamos conseguirlo. Por
ejemplo, quiero llegar puntual al trabajo (bueno) pero conduzco demasiado rapido para
que no se me haga tarde (malo). Y, sinceramente, yo creo que el problema estd ya
implicito en la propia experiencia de ansiar o codiciar. Fijate en la sensacion que te
produce tener un deseo vehemente de algo, verte arrastrado hacia un objetivo. En las
lenguas nordicas, la raiz del término «ansiar» es «faltay, «carencia». El ansia es distinta
de la mnspiracion, la aspiracion, el compromiso, la intencion, la ambicion o la pasion. Se
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basa en la escasez o el déficit, y por tanto activa el modo reactivo del cerebro y produce
una sensacion de contraccion y estrés. Piensa en este proverbio: degustar algo sin
ansiarlo es el cielo, y ansiar algo sin degustarlo es el infierno.

Lo mas practico y sencillo por tanto es: disfruta de la experiencia mientras te sucede,
sin apegarte a ella, y persigue buenos objetivos empleando buenos medios y sin dejarte
arrastrar compulsivamente. Cuando adviertas algo positivo en tu experiencia, aliéntalo
con suavidad a que dure, sin tratar de aferrarte a ello. Por regla general, tu cerebro busca
continuamente algo nuevo que codiciar. Pero si absorbes una y otra vez experiencias que
te gusten sin caer en la tentacion de querer apresarlas, puedes ir deshaciendo poco a poco
el habito en si de desear con ansia.

FRUTOS QUE CUELGAN AL ALCANCE DE LA MANO

Es en realidad extraordinario darse cuenta de que nuestra experiencia contiene casi
siempre elementos positivos. Es como esas fabulas en las que una persona muy pobre
mendiga unas monedas, ignorante de que vive sobre una montafia de oro. A menos que
en estos momentos estés desolado por algiin acontecimiento terrible, en la corriente de tu
consciencia hay ahora mismo aspectos de la paz, la satisfaccion y el amor con los que
siempre has sofiado.

Bastara con que prestes un poco de atencidon para que haya a tu disposicidon buenas
experiencias a lo largo del dia entero. Son como frutos que cuelgan de la rama al alcance
de la mano; no tienes mas que advertir su presencia. En cuanto los ves, jfiam!, son
deliciosos. La mayor parte de lo bueno que experimentas ya en estos momentos €s como
un pufiado de cerezas dulcisimas...: algo tan simple como una espiracion relajante, una
buena intencidn, un suspiro o un sonido placenteros, o la delicada ternura que sientes por
una amiga. Siempre que quieras, puedes llevarte una a la boca y saborearla con tan solo
darte cuenta de esas experiencias, disfrutar de su dulzor y dejarte saciar.

Incluso la percepcion consciente en si, el espacio en el que estan contenidas todas las
partes de tu experiencia, tiene una cualidad positiva que estd presente siempre y que
notaras si prestas atencion. La pantalla del televisor no cambia por que las imdgenes que
se muestran en ella sean bonitas o feas. Esto le confiere a la percepcion consciente una
especie de fiabilidad tranquilizadora. Aunque estés deprimido o sientas un gran dolor,
puedes encontrar refugio y alivio en la consciencia que los contiene y que contiene todos
los demas sentimientos inquietantes de la mente.

Igual de extraordinario es darse cuenta de lo facil que puede ser crear experiencias
positivas, no simplemente advertirlas. En el capitulo siguiente, veremos mas de una
docena de maneras distintas de hacerlo.

PUNTOS CLAVE

e Hay dos formas de acometer el primer paso de absorber lo bueno —tener
una experiencia—: fijandote en una experiencia positiva que esté ya presente
o creandola.
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Puedes advertir experiencias positivas tanto en primer plano como al fondo
de la consciencia. Intenta ser mas consciente de las experiencias que
revolotean en segundo plano y que te dardn mas oportunidades de absorber
lo bueno.

Date cuenta de los distintos elementos que pasan por tu consciencia:
pensamientos, experiencias sensoriales, emociones, deseos y acciones.
Podria beneficiarte absorber cualquiera de ellos.

El pensamiento consta tanto del didlogo interno como de las imagenes
mentales, expectativas, perspectivas, planes y recuerdos. Entre las
experiencias sensoriales que te resultaran ttiles, estan el placer, la relajacion,
la vitalidad y la fuerza. Las emociones incluyen sentimientos cambiantes y
estados de animo duraderos; absorber repetidamente ciertos sentimientos
puede cambiar un estado de animo relacionado con ellos. Entre los deseos,
estan las esperanzas, las intenciones, los valores morales y las necesidades.
Las acciones abarcan tanto tus comportamientos como tus inclinaciones
internas y talentos.

El cerebro tiene circuitos separados para degustar y codiciar, y, como
consecuencia, es posible que algo te guste sin necesidad de que lo quieras
con ansia. Si te permites tener experiencias positivas sin intentar apresarlas,
disfrutards mas de ellas y no te quedaras apegado.

Tienes oportunidades de encontrar buenas experiencias a tu alrededor cada
dia. Incluso la percepcion consciente en si es una oportunidad para una
buena experiencia, puesto que es inherentemente serenidad, y lo que pase
por ella ni la contamina ni la daia.
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Capitulo 6
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CREANDO EXPERIENCIAS POSITIVAS

En el capitulo anterior, has aprendido a advertir una buena experiencia que ya
estuviera presente. La otra forma de tener una es credndola, y esto es lo que vamos a
estudiar en este capitulo. Crear una experiencia positiva puede ser tan sencillo como
mirar a tu alrededor y encontrar una vista agradable o algo que te alegre. Con frecuencia
lo harads aunque solo sea porque te hace sentir bien. Otras veces, apelaras a la experiencia
de un recurso positivo interno para responder a un reto: tal vez, por ejemplo, el avion en
el que vuelas empieza a dar bandazos alarmantes, de modo que respiras hondo unas
cuantas veces y te tranquilizas, o un coche te adelanta en medio del trafico de la hora
punta y te hace tener que frenar bruscamente, y te recuerdas que no debes tomartelo
como algo personal.

Ya lo hagas solo para sentirte bien o para responder a un reto, ser capaz de activar tu
mismo estados mentales que pueden serte utiles —hacer que suene en tu iPod interno la
cancion que fu quieres— es fundamental para la curacion psicologica, el bienestar y la
eficiencia diarios, el desarrollo personal y la practica espiritual. Desgraciadamente, por la
experiencia que tengo, a mucha gente le resulta dificil acceder a una experiencia positiva
a voluntad..., y sobre todo a aquellas que serian de expresa utilidad en determinadas
situaciones o para atender a determinadas necesidades. Si por ejemplo estas estresado,
(puedes crear relajacion en tu cuerpo? Si alguien se dirige a ti con agresividad, ;puedes
encontrar en ti un sentimiento de fuerza? Si te han hecho dafio emocionalmente, ;puedes
acordarte en ese momento de un amigo y sentirte reconocido y apreciado?

Los estados mentales que nos serian mads utiles suelen ser los mas dificiles de crear.
Pero, con la practica, lo hards cada vez mejor, y, a medida que interiorices estas
experiencias una y otra vez, empezaran a aflorar con naturalidad, seran tus recursos
positivos internos, tus puntos fuertes, cuando las cosas vayan mal.

Vamos a ver ahora varias maneras de crear una experiencia positiva, con unos
cuantos ejemplos referidos a cada una de ellas. Muchos de estos métodos empiezan por
encontrar un hecho bueno y convertir luego la idea de ese hecho en una experiencia
positiva e incorporarla. No estas inventandote nada; simplemente ves lo que es verdad,
ves la realidad objetivamente. Darte cuenta de los hechos buenos no significa renegar de
los malos. Lo Unico que harés sera centrarte en hechos que de un modo natural induciran
una experiencia positiva.

A menudo reconocemos la existencia de un hecho bueno, pero eso no genera en
nosotros un cambio de ningin tipo, como si fuéramos indiferentes o no tuviéramos ni la
menor sensibilidad a €l. Por eso el paso aparentemente pequefio de convertir la idea en
una experiencia incorporada tiene una importancia crucial, pues sin ¢l no hay mucho que
instalar en el cerebro. En lo que a la remodelacion de la estructura neuronal se refiere, lo
que importa no es el suceso o la circunstancia o la condicion en si, sino tu experiencia de
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ellos. Saber sin sentir es como un menu sin comida. Para que te hagas una idea de las
maneras de convertir un hecho positivo en una buena experiencia, mira el siguiene
recuadro. Puedes utilizar las sugerencias para crear experiencias positivas a partir de los
distintos tipos de hechos que se mencionan.

De la idea a la experiencia

(Como podrias ayudar a que saber que has terminado una tarea se convierta en un sentimiento de
satisfaccion? Prueba estas manera de ayudar a que los pensamientos sobre un hecho positivo se conviertan

en buenos sentimientos, sensaciones, deseos y acciones relacionados con él:

e Toma consciencia del cuerpo a la vez que del hecho positivo.

¢ Distiende y abre la mente y el cuerpo, con la sensacion de recibir el hecho.

e Piensa en aspectos del hecho positivo que generen emociones, sensaciones, deseos y acciones
positivos.

e S¢ amable contigo..., como una voz interior que te dijera: «Adelante, esto es real, es de
verdad, permitete sentirte bien al respecto».

¢ Imagina que ese hecho sucede en la vida de un amigo. ;Qué experiencia le desearias? ;Puedes

desearte a ti mismo una experiencia idéntica?

Prueba a hacer esto con distintas experiencias. Por ejemplo, haz que ver unas paredes recias, sélidas, se
convierta en un sentimiento de proteccion, que saber que un largo dia de trabajo ha terminado te reporte
alivio, que recordar algunos de tus logros sustente un sentimiento de valia, que darte cuenta de que se te

acepta en un grupo fortalezca en ti un sentimiento de inclusion y pertenencia.

LA CONFIGURACION ACTUAL

Casi en cualquier momento, dondequiera que estés, puedes encontrar algin hecho
positivo en tu entorno inmediato. Mira a tu alrededor ahora mismo. ;Ves algo que sea
interesante o bello y de lo que puedas derivar una sensacion buena? ;Oyes algo que
pudiera darte un sentimiento acogedor o de seguridad? ;Estas en contacto con algo, una
silla, una prenda de ropa o las paginas de un libro, que estés contento de tener en tu
vida? ;Hay una o més personas cerca que te caigan bien o a las que aprecies?

Incluye cosas pequefias o que normalmente pases por alto. Por ejemplo, mientras
tecleaba estas palabras, he empezado a prestar atencion al teclado (reconociendo un
hecho positivo) y esto me ha llevado a apreciar el invento tan ingenioso y util que es
(teniendo asi una buena experiencia). En una escala del 0 al 10, la gratitud que siento por
los teclados esta en el nivel 1, pero aun asi es una experiencia positiva. He utilizado
teclados durante cuarenta y cinco afios, y sin embargo nunca habia sentido por ellos nada
en particular hasta este momento. He tenido delante durante todo ese tiempo una
oportunidad que he pasado por alto. Ademas, reconocer un hecho bueno que hasta ahora
te habia pasado desapercibido conlleva una bonificacion: una vez que lo reconoces, tiene
un efecto multiplicador que te hara reconocer su bondad una y otra vez en el futuro.
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Este relato que escribi6 una persona habla precisamente de encontrar hechos
positivos en circunstancias en las que uno no imaginaria poder encontrarlos:

Vivo en Detroit, una ciudad que en su cuarenta por ciento estd abandonada, lo
cual es como vivir en la naturaleza solo que en medio de ruinas urbanas. El otro
dia, mientras caminaba por una «pradera urbana», me dejé literalmente clavado
en el sitio el alboroto que llegaba de un arbol lleno de pajaros. Miré hacia arriba, y
absorbi los sonidos y las vistas dejando que me llenaran por entero. Percibi de
pronto el zumbido que llegaba de una autopista lejana, y se cred una sinfonia de
pajaros y coches. Absorber momentos como estos me ha ayudado a ver el
mundo de una forma nueva. A veces, el sol del atardecer reflejado en la pared de
ladrillo rojo de un edificio abandonado puede ser de una belleza para la que no
hay palabras.

SUCESOS RECIENTES

En el ultimo par de dias, han ocurrido muchas cosas por las que legitimamente
podrias sentirte bien. Piensa en algo que haya sido placentero a nivel fisico, como sentir
el agua fresca en la cara por la mafiana o acurrucarte bajo el edredon por la noche. ;Y
qué me dices de cosas que hayas hecho o terminado, acciones tan simples como lavar
una montafia de ropa o contestar algunos mensajes de correo electronico? Encontrar un
significado positivo a sucesos ordinarios es una buena manera de crear experiencias
positivas. Lo mas probable es que en las ultimas cuarenta y ocho horas te hayas sentado
a comer en algin momento, que alguien en alguna parte se sintiera bien al pensar en tiy
que hayas conseguido descansar después de un dia muy largo. Antes de dormir, podrias
absorber buenos sentimientos sobre al menos un acontecimiento de ese dia. Una persona
lo hizo durante todo un afio:

El dia de Afio Nuevo busqué una caja y decidi que seria la caja del Ano Bueno.
Cada dia meto en ella una nota sobre algo positivo que haya sucedido. Las leeré
todas en Nochevieja. Ahora, cuando a lo largo del dia ocurre cualquier pequefio
detalle agradable, lo saboreo en vez de pasar de largo con la mente puesta en
otras cosas.

Piensa también en todo lo que podria haber salido mal y no lo ha hecho, como por
ejemplo el accidente que no has tenido camino del trabajo, la fuente de porcelana que no
se ha roto o la gripe que no te ha hecho tener que guardar cama. No reconocemos este
tipo de hechos positivos, y es por dos razones. Primera: no hay en ellos ninglin estimulo
que atraiga nuestra atencion; es dificil advertir algo que no ha sucedido. Y segunda: que
no haya una avalancha diaria de sucesos terribles es, afortunadamente, lo normal en la
mayoria de las vidas. Tu cerebro deja de reparar en aquellas cosas que no cambian, ya
sea el zumbido del frigorifico o la rutinaria ausencia de desastres; pero aunque este
proceso, llamado habituacion, contribuye a que el uso de los recursos neuronales sea lo
mas eficaz posible, nos hace también perder la oportunidad de saborear buenas
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experiencias. A partir de ahora, intenta reconocer al menos una cosa al dia que hubiera
podido ser un auténtico desastre pero no lo ha sido, y luego dedica un momento a
sentirte bien por ello.

CONDICIONES PERMANENTES

A diferencia de los sucesos pasajeros, muchos hechos positivos son relativamente
estables y fiables, y todos ellos constituyen oportunidades de tener una buena
experiencia. Justo ahora, muchos lugares que te encantan siguen ahi, y en perfecto
estado. Por ejemplo, cuando estoy en el dentista y siento la accion del torno en una
muela, imagino las praderas de Tuolumne, en el Parque Nacional de Yosemite, y
visualizo las ctipulas de granito y oigo el sonido suave del viento entre los pinos. Hay
gente buena en tu vida; hay quienes te desean sinceramente lo mejor, y casi seguro que
alguien siente verdadero amor por ti. Echa un vistazo por tu casa y date cuenta de los
objetos utiles que hay en ella y que siguen estando ahi dia tras dia, incluso vete
nombrandolos para ti mismo. Por ejemplo: «Este fregadero seguird estando aqui
manana..., estas ropas seguiran estando aqui..., estas paredes seguirdn pintadas, esta
mesa y esta lampara seguiran siéndome utiles» .

Expande ahora la vista en circulos cada vez mayores y contempla aquellos aspectos
de tu sociedad que, aunque imperfectos, sean positivos —es de esperar que entre ellos
estén la ley, la democracia y los derechos civiles— sobre todo si se comparan con sus
alternativas, que han sido una realidad en la historia y que todavia estan extendidos hoy
en dia. Piensa en la cultura y en lo ficilmente que podemos acceder a la musica, las
ideas, el arte, los especticulos y la sabiduria ancestral. La ciencia y la tecnologia han
avanzado y nos ofrecen ventajas como la refrigeracion, los viajes en avion, los inodoros,
la aspirina o YouTube. Si expandes el circulo mas todavia, puedes apreciar los regalos de
la naturaleza, desde un reluciente grano de arena hasta un ave en vuelo o el sonido del
mar:

Hay una ladera cerca de casa que estd cubierta de flores casi todo el afio. Cuando
estoy trabajando en un bloque de oficinas, s¢ que la colina sigue preciosa, con
flores de todos los colores: purpura brillante, naranja, azul y rosa. En mi mente
veo corretear a las ardillas sobre las rocas cubiertas de musgo. Es como el
pequetio santuario que tengo en el trabajo: saber que las flores siguen en su sitio
mientras yo estoy sentado en la sala de reuniones.

Claro que las condiciones cambian —el otofio da paso al invierno, los hijos se van de
casa, nuestros seres queridos mueren— y que las condiciones positivas pueden tener sus
contrapartidas (un ascenso en el trabajo quiza signifique trabajar mas). Pero podemos
reconocer las buenas condiciones que sigue habiendo, cada una de las cuales es origen
de una sensacion de bienestar, seguridad, gratitud, alivio, admiracion o sosiego.

TUS CUALIDADES PERSONALES
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Indudablemente forman parte de tu carécter, de tu personalidad y de tus facultades
un sinfin de buenas cualidades, como la ecuanimidad, el sentido del humor y diversos
talentos y aptitudes. Reconocerlas y sentirte bien por ellas te elevard el animo y te
ayudard a curar sentimientos de incompetencia o vergiienza. Sentirte bien por como eres
no te convierte en un engreido; en realidad, a medida que crece tu sentimiento de valia,
tienes menos necesidad de impresionar a los demas (volver).

No son necesarios un halo de santidad ni haber realizado hazafias heroicas para tener
cualidades positivas; jtodos tenemos alguna! Pero puede resultarte dificil sentir que eres
una persona fundamentalmente honesta y capaz si un exceso de autocritica te hace
sentirte incompetente o culpable o dudar de ti mismo. Quiz4 consideres que defender,
ante ti y ante los demas, la verdad de que eres en lo fundamental una buena persona —no
una persona perfecta, pero si una buena persona— no es del todo licito.

Piensa por un instante en las cualidades positivas de algin amigo; quizé sus agallas,
alguna peculiaridad atractiva y su buen corazon. ;Te parece que seria justo negar estas
cualidades? Y por el contrario, ;qué beneficios le reportaria a tu amigo que las valoraras?
Ahora dale la vuelta: jeres capaz de ver tus buenas cualidades? Es una cuestion de
justicia: se trata de que digas la verdad sobre ti mismo, del mismo modo que dirias la
verdad sobre un amigo. ;Qué razon puede haber para que sea licito ver lo bueno que hay
en tu amigo pero ilicito verlo en ti? La regla de oro es una carretera de doble sentido:
debemos tratarnos a nosotros mismos de igual forma que tratariamos a los demas.

Observa las virtudes y cualidades que hay en ti, como resistencia, paciencia,
determinacion, empatia, compasion y sinceridad. Date cuenta también de tus habilidades,
incluso de las mas sencillas, como saber cocinar, trabajar con una hoja de calculo o ser
un buen amigo. Todas ellas son un hecho, no una ficcion. Si los pensamientos negativos
tratan de arrastrarte consigo —«Pero no siempre soy asi, y, ademas, esto que tengo de
bueno importa poco a la vista de mis defectos»—, es normal; simplemente date cuenta de
esos pensamientos negativos y luego vuelve a prestar atencion al hecho de tus virtudes,
puntos fuertes y habilidades. Reflexiona sobre lo que a distintos amigos o miembros de la
familia les atrae, les gusta o admiran de ti. O imagina que estds sentado observando la
vida de una persona que es exactamente igual que ta: ;qué les da a los demds esa
persona?, ;qué admiras o respetas de ella? O imagina que un ser, el ser mas justo y
afectuoso del universo, te susurrara al oido hablandote sobre tu bondad.

Trata realmente de admitir la verdad sobre tus buenas cualidades. Elige una, y ten
una sensacion clara de ella. Es posible que seas un amigo servicial, un buen cocinero o
una persona honesta. Sea lo que sea, date cuenta de que es real, y deja que ese
reconocimiento de una de tus buenas cualidades se convierta en un sentimiento de
satisfaccion, confianza y valia. Abrete a estos sentimientos positivos que van
sumergiéndose en tu interior. Fijate en como revierte en ti y en los demds que te sientas
bien por esas cualidades. Repite luego este proceso con otras de tus virtudes, y absorbe
el sentimiento de que eres, en lo fundamental, una buena persona.

Esta mujer absorbi6 lo bueno que percibia en cuanto a la calidad de su trabajo:
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Hay una etapa muy delicada durante el periodo de especializacion médica en la
que las dudas sobre si eres una profesional competente empiezan a cernirse sobre
ti como nubes plomizas. Para hacerles frente, absorbia de verdad lo que pasaba
en los momentos en que las cosas iban bien; por ejemplo el agradecimiento de un
paciente esquizofrénico al que los demas médicos daban por un caso perdido, y
que me contd cudnto apreciaba las sesiones de terapia en las que trabajdbamos
juntos, puesto que gracias a ellas habia empezado a recuperar la vida poco a
poco. Cuanto mas absorbia ejemplos reales de mi competencia médica, menos
oia la monserga negativa que me sonaba en la cabeza, y mas contenta y
entregada me sentia.

EL PASADO

Una magnifica fuente de buenas experiencias es el cofre del tesoro de nuestro
pasado. Si me encuentro en una situacion comprometida, a veces me acuerdo de cuando
he tenido que superar un «extraplomo», un saliente de la roca, durante una escalada
(hecho) a la vez que siento en el cuerpo aquella determinacion y fuerza tremendas
(sentimiento). O quiza he dado un traspié en el trabajo, y entonces hago memoria de
algunos éxitos del pasado. Si alguien me critica, después de intentar entender sus razones
y ver qué puedo aprender de ello, tal vez rememore los buenos momentos pasados con
un amigo y me sienta reconfortado y valorado.

A veces los momentos del pasado que tienen una misma cualidad se funden en uno,
y no necesitas por tanto recuerdos especificos. En el transcurso de muchos afios, he
estado en cientos de playas, y ahora, cuando pienso en estar en la playa, me inunda un
sentimiento destilado de vastedad y entusiasmo. Puede también que el recuerdo que
tienes de cierto periodo de tu vida del que podrias beneficiarte sea bastante vago —saber,
por ejemplo, que superaste una crisis econdmica podria evocar una sensacion de
integridad y resistencia—. En realidad, no te hace falta tener recuerdos claros; podrias
utilizar fotografias de los lugares que no recuerdas, o historias que has oido contar de
cuando eras pequeilo, para imaginar los sentimientos buenos que probablemente tendrias.
Yo estoy seguro de que, cuando naci, era un nifio muy deseado y muy querido, el primer
hijo de la familia, después de que mi madre sufriera dos abortos, y a veces he imaginado
lo que debia de sentir acurrucado en los brazos de mi madre y de mi padre recibiendo de
ellos tanto amor.

Cuando reflexiones sobre el pasado, puede aflorar una sensacion agridulce por el
paso de los hechos positivos. Tranquilo; procura no dejar que la atencion se quede
atrapada en la lamentacion o el sentimiento de pérdida. Enalteces los momentos gratos
del pasado cuando hoy vuelves a saborearlos.

EL FUTURO

El futuro es otra especie de cofre del tesoro que estd lleno de potenciales
experiencias positivas, ya sean las ganas de llegar a casa y quitarte unos zapatos que te
aprietan o sofar despierto sobre las vacaciones del proximo verano. Este viaje mental en
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el tiempo utiliza las redes celulares de la linea media de la corteza cerebral, que
significaron un importante paso evolutivo y permitieron a nuestros antepasados planear
de un modo mas eficaz.

Parate un momento e imagina algo bueno que vaya a ocurrir hoy, dentro de un rato
o de unas horas, y deja que se convierta en una experiencia agradable. Imagina cémo te
sentirias en el futuro si hablaras o actuaras de manera diferente en una relacion dificil. O
imagina los beneficios que se derivarian a medio y a largo plazo si hicieras una
transformacion en tu vida que llevas tiempo plantedndote, como cambiar de trabajo o
meditar con regularidad.

COMPARTIR LO BUENO CON LOS DEMAS

Los estudios muestran que hablar de cosas buenas con los demas intensifica la
experiencia. Los seres humanos somos los animales esencialmente mas sociales del
planeta, y por eso han alcanzado tal desarrollo en nuestro cerebro las redes neuronales
para la empatia, la facultad de sintonizar con los demdas. Cuando dos o mas personas se
comunican y comparten una experiencia positiva, los sentimientos buenos presentes en
esas redes de empatia rebotan adelante y atras en una reaccion en cadena. Como escribid
John Milton en E!l paraiso perdido: «;No se acrecienta el bien cuanto mas se
comunica?».

Puedes rememorar hechos del pasado con alguien; quiza un momento divertido o
una situacion dificil que atravesasteis juntos. También puedes celebrar el presente:
comentarle a tu pareja «qué bien lo hacen», viendo a vuestros hijos en una comedia del
colegio; cruzar una mirada de felicidad mientras contemplais la puesta de sol, o sonreiros
el uno al otro con la boca hecha agua a punto de zambulliros en un postre delicioso. Y
podéis hacer planes juntos para un futuro placentero, desde qué hacer este sabado por la
noche hasta donde vivir cuando os jubiléis.

ENCONTRAR LO BUENO EN LO MALO

En 2011, en la revision anual de lunares, me detectaron un melanoma en la oreja
derecha. Mi cuflado habia muerto hacia poco de cancer de piel. Mientras a un nivel
superficial mi mente se encargaba de resolver problemas como adonde ir para recibir
tratamiento, una capa mas profunda se sentia como un animalillo encogido y tembloroso.
Estuve en ascuas durante los diez dias que pasaron hasta que me extirparon el melanoma
y las pruebas indicaron que no se habia extendido; de todos modos, el riesgo de
recurrencia en mi caso es bastante alto. Podria interpretar todo esto con desanimo, con
negatividad: «Qué pesadez las cremas de proteccion solar. Ni siquiera sé si servirdn de
algo. Detesto tener la amenaza del cancer pendiendo sobre mi cabeza». Pero no lo hago.
En vez de eso, estoy contento de que haya ocurrido; me ha hecho compasivo con la
gente que tiene una enfermedad y me ha ensefiado a apreciar mas la vida, puesto que
todavia estoy aqui para disfrutarla.

Tu perspectiva de los hechos —el contexto en el que los situas y el significado que les
das— moldea realmente la experiencia que vives de ellos. Encontrar un significado
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positivo a los hechos negativos, a lo que se llama recontextualizar, es, en concreto, de
gran ayuda para sobrellevarlos y recuperarse a continuacion. Con esto no quiero sugerir
que una experiencia dura fuera ni un apice menos dolorosa, ni que no sea un problema
que la gente te trate mal; lo que intento decir es que incluso un suceso o situacion
terribles albergan normalmente alguna oportunidad de sacar de ellos una experiencia
positiva.

Piensa en momentos del pasado en que te vieras en apuros. ¢ Te hicieron mas fuerte
en algun sentido? ;Qué lecciones aprendiste de ellos? ;Y qué me dices de las pérdidas: te
han ayudado a apreciar lo que todavia tienes? Piensa en cualquier dificultad a la que te
enfrentes en estos momentos y pregintate: «;Me ha servido para darme cuenta de que
tengo que cambiar en algin sentido el rumbo de mi vida?». Piensa en personas que
conozcas con las que sea dificil estar, e intenta imaginar las buenas intenciones que se
ocultan bajo su comportamiento irritante. Pregintate qué has aprendido de quienes te
han tratado mal sobre la necesidad de cuidar de ti mismo. O supon que estds en medio de
una transicion decisiva: ;qué podrias ganar en este capitulo nuevo de tu vida?

Una mujer descubri6 cierto sentimiento de paz al morir su padre, al que adoraba:

Mi padre, que habia sido marine del ejército de Estados Unidos en la II Guerra
Mundial, exhalé su ultimo aliento un Dia de los Caidos soleado. Oimos el
estruendo de los aviones de combate que sobrevolaban la ciudad en el momento
exacto en que murid. Después de que pasaran, el dormitorio quedd en silencio.
Me invadi6 un intenso pesar y no sabia si iba a poder soportar perder a mi padre,
pero, a la vez, me maravillaban el amor, la paz y la calma que llenaron la
habitacion después de que falleciera. Me sumergi en ellos. Parecia que el tiempo
se hubiera detenido. Fue un momento muy intenso. Aquella experiencia me dio
una memoria sensorial que me ayudd a superar el mal trago de haber perdido a
mi padre, al que queria tanto, y me ha seguido ayudando hasta el dia de hoy.
Cada vez que ahora me siento perdida o estresada, me acuerdo de aquellos
momentos de intensa calma y me sumerjo en ellos otra vez.

SER AFECTUOSO

Pensar en un amigo, hablar con dulzura o ser generoso son estupendas
oportunidades para vivir una experiencia positiva. Los pensamientos, palabras y obras
que nacen del afecto suelen hacernos sentir bien. De hecho, un estudio descubrié que los
centros de recompensa del cerebro se activaban cuando los sujetos elegian donar dinero
a la beneficencia en vez de quedarselo para si.

Sentir afecto abarca tanto experiencias internas como comportamientos externos.
Internamente, podrias recordar a alguien que te cae bien. Externamente, podrias sonreir
a un desconocido, tocar a tu interlocutor en sefial de simpatia, arropar a tu hijo cuando se
mete en la cama o dejar de interrumpir a tu esposa (esto lo he estado ejercitando
ultimamente). Para obtener beneficios afiadidos, puedes sentirte feliz anticipando el acto
de sentir o mostrar afecto, feliz al realizarlo y feliz cuando lo recuerdes. Y es posible que
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tu afecto por los demds evoque en ellos mas afecto por ti. Este es un ejemplo de
absorber una experiencia de ternura en palabras de un hombre:

Mientras sostenia a mi nieto en brazos, acunandolo y cantandole en voz baja, se
le cerraron los 0jos, empezd a respirar con ritmo regular y se qued6é dormido.
Saboreé la sensacion de sostener algo tan precioso durante varios minutos y dejé
que la sensacidon de aquel momento habitara en mi, se quedara a vivir aqui
dentro. Fascinante.

VER LO BUENO EN LA VIDA DE LOS DEMAS

Hay un tipo de afecto por los demdas tan importante que me gustaria destacarlo.
Nuestros antepasados vivian en pequefos grupos en los que era necesaria la cooperacion
de los individuos para mantener a sus hijos y mantenerse a si mismos con vida en
condiciones extremas. La capacidad que se fue desarrollando en ellos de sentir placer por
las alegrias y éxitos de los demds contribuy¢ al fortalecimiento de los lazos afectivos que
favorecian la supervivencia y la transmision de los genes. Alegrarse de la dicha ajena es
una inclinaciébn innata y poderosa del corazon humano. Y te ofrece infinitas
oportunidades para sentirte bien, puesto que siempre hay alguien en algin lugar que es
feliz por algo.

Piensa en un hecho positivo que haya sucedido en la vida de alguien a quien
aprecies. A continuacion mira a ver si puedes sentirte alegre y contento por esa persona.
A veces se le llama a esto alegria altruista, felicidad por la buena fortuna de los demas.
Si te resulta dificil sentirla de verdad, haz la prueba con un nifio que conozcas o que
imagines: quiza un nifo pequeio abriendo un regalo, o lamiendo un helado de cucurucho,
o jugando con un cachorro. Si surgen a la vez otros sentimientos, como tristeza por tus
problemas, es normal. S¢ consciente de esos sentimientos, pero luego, con delicadeza,
vuelve a prestar atencion a aquello que quieras alentar en tu mente: en este caso, la
felicidad por el bienestar de otros.

Prueba a hacerlo con diversas personas que haya en tu vida. Luego, con gente que
no conoces, como alguien a quien ves pasar por la calle, o en las noticias, o a quien
imaginas en la distancia. Personalmente, me encanta esta practica. Ademas de lo que
beneficia a otros tu generosidad, a ti poco a poco te va abriendo el corazon. Y por si eso
fuera poco, es también una magnifica manera de anular sentimientos de envidia, celos o
mala voluntad. Cuando haces esta practica, a los pensamientos sobre lo malo que hay en
tu vida les sustituyen sentimientos positivos sobre lo bueno que hay en la vida de los
demas.

IMAGINAR HECHOS POSITIVOS
Las redes corticales de la linea media que nos confieren facultades tan singularmente
humanas como la de pensar en el futuro y en el pasado son los fundamentos neuronales

de la inigualable sala interior de cine que es la imaginacion. Es muy facil usar la sala con
malos fines, como reproducir una y otra vez una interaccion que nos ha hecho dafio. En
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lugar de eso, utilizala con buenos propositos, como imaginar hechos positivos que
podrian ser verdad..., e incluso otros que no podrian serlo.

Cosas que podrian ser verdad

Nunca he hecho surf, pero me encantan los videos en los que se ve a alguien
desplazarse sobre la cresta de una gran ola. Cuando pienso en hacerlo yo mismo, me
inunda un sentimiento de entusiasmo y alegria. Puede que este hecho imagmado nunca
se haga realidad, pero al menos es posible, y por tanto fuente potencial de una
experiencia positiva.

Puedes utilizar este método de una diversidad de maneras. Podrias imaginar que la
voz de una persona querida te habla mientras intentas abrirte paso en una situacion
comprometida. Si tienes talentos de los que aun no has hecho pleno uso, piensa en como
seria darles rienda suelta. Imagina lo que sentirias si recibieras de tu pareja la
comprension que desearias que te ofreciera. Si te gustaria sentirte mas fuerte, imagina
que eres cinturon negro de karate. Si te gustaria ser mas reposado, imagina que eres una
monja 0 un monje que entona canticos en un monasterio remoto. En cada uno de los
casos, s¢ realista en cuanto a lo que sentirias; no lo exageres, pues solo reducirias la
eficacia de esta practica.

Cosas que no podrian ser verdad
También puedes utilizar tu sala de cine interior para imaginar hechos positivos que ni

han sido ni podrian ser jamas verdad en tu vida. En lo més profundo de los centros de
memoria emocional de tu cerebro, las experiencias imaginadas van creando una
estructura neuronal gracias a los mismos mecanismos que emplean las experiencias
vividas realmente. No estoy sugiriendo que vayas a usar este método para enganarte en
cuanto a lo que no tienes o no has vivido, ni para deslizarte en la fantasia de un mundo
color de rosa que te distraerda de mejorar este en el que vives. Seguirds sabiendo lo que es
verdad, solo que sufrirds menos por ello.

He conocido, por ejemplo, a personas que nunca recibieron ningun tipo de amor
parental. Sentir el amor de un padre o una madre es importante para un desarrollo
psicologico sano, y haber carecido de €l deja una herida en el corazon. Para estas
personas, fue una experiencia impactante imaginar que un padre o una madre las
colmaban de ternura y absorber luego el hecho de sentirse abrazadas, reconfortadas y
queridas de esa manera. No es que se olvidaran de lo que realmente habia sucedido en su
infancia, pero esto las ayud6 a desarrollar recursos en beneficio propio, a encontrar
maneras de ofrecerse a si mismas al menos algo que se asemejara a la experiencia vital
de sentirse profundamente amadas por un padre o una madre carifiosos. Aunque no fue
una curacion milagrosa, esta practica provoco un gran cambio en ellas.

CREAR NUEVOS HECHOS POSITIVOS

Cada dia nos ofrece mnumerables oportunidades de crear hechos positivos, y cada
uno de ellos es una oportunidad para una buena experiencia. En el exterior, podrias
regalarle un cumplido a alguien, poner unas flores en un jarron, hacer un donativo, poner
musica o tomar un camino diferente para ir al trabajo. Para beneficio de tu cuerpo,
podrias comer proteina en el desayuno, ir a dar un paseo, dejar que el gato se te
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acurruque sobre las piernas o cambiar la funda de la almohada por una limpia recién
planchada. Es importante que no te cargues con una serie de exigencias € imposiciones
nuevas como si fueran un pufiado de buenos propositos para el Afio Nuevo, sino que
sencillamente estés abierto a las oportunidades de crear un hecho que podria dar lugar a
una buena experiencia.

Una forma de crear hechos positivos es hacer algo que te haga feliz. Una amiga lleva
una cajita en el bolso, con pequefias conchas que trajo de un viaje a Italia, una fotografia
de su perro y una cruz; cuando necesita un empujon, la abre y mira lo que hay dentro.
Otra amiga puso una foto de cuando era nifia al lado del documento de identidad, y asi,
cada vez que lo ensefia, ve a aquella nifia encantadora.

Contenerse es otra forma de crear hechos positivos. Quita ese programa de television
que te crispa los nervios. No critiques. Niégate a preocuparte mas de tres veces por algo
que no puedes cambiar; al tercer aviso, jfuera la preocupacion! Si te ves atrapado en algo
malo y consigues salirte de ello, eso por si solo crea ya algo bueno; dedica un momento a
registrarlo y disfruta de la sensacion antes de pasar a lo siguiente que tengas que hacer.

Cada mafiana, podrias decidir un hecho positivo que sea nuevo en tu vida y que
vayas a incorporar deliberadamente a tu dia. Y cuando lo hagas, saborea de verdad la
experiencia que le sigue.

EVOCAR DIRECTAMENTE UNA EXPERIENCIA POSITIVA

A medida que van acumulandose los rastros neuronales de las experiencias positivas,
empieza a ser mas fécil activar a voluntad estados mentales positivos sin tener que pensar
en ningin hecho positivo para evocarlos. Por ejemplo, uno de los beneficios mas
importantes que personalmente me reporta absorber lo bueno es que ahora puedo
simplemente desear estar en calma y, por lo general, el sentimiento aparece.

Intenta evocar directamente una experiencia positiva. Empieza por una a la que
puedas acceder con facilidad; quiza un sentimiento de fuerza, de calma, de amor o de
alegria. Al principio, es mas facil hacerlo si la mente no esta bajo la presion de las
preocupaciones o el estrés, pero, con un poco de practica, aprenderas a activar los
circuitos neuronales de los estados positivos incluso estando nervioso o disgustado, igual
que si tuvieras que atravesar un cuarto lleno de trastos para tomar de la pared la
herramienta que necesitas.

VER LA VIDA COMO OPORTUNIDAD

En el capitulo anterior y en este, hemos visto distintas maneras de hacer el paso 1 de
absorber lo bueno, es decir, tener —activar— una experiencia positiva. Son las siguientes:
Darse cuenta de una experiencia positiva que ya esté presente:

1. En primer plano de la atencion.
2. Al fondo de la consciencia.

Crear una experiencia positiva:
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Encontrando hechos positivos en tu situacion actual.
Encontrando hechos positivos en sucesos recientes.
Encontrando hechos positivos en condiciones cronicas.
Encontrando hechos bu positivos enos en tus cualidades personales.
Encontrando hechos positivos en el pasado.
Anticipando hechos positivos para el futuro.

Haciendo participes de lo bueno a otras personas.
Encontrando lo bueno en lo malo.

Interesandonos por los demas.

10. Viendo lo bueno en la vida de los demas.

11. Imaginando hechos positivos.

12. Creando nuevos hechos positivos.

13. Evocando directamente una experiencia positiva.

14. Entendiendo la vida como oportunidad.

XNk =

N

Cuando empecé a absorber lo bueno, solo conocia tres formas de tener una
experiencia positiva: encontrar hechos positivos en los sucesos, en las situaciones y en mi
mismo. Luego, leyendo estudios de psicologia, tuve conocimiento de otros métodos,
hubo personas que me hicieron sugerencias estupendas, y la lista ha ido creciendo
considerablemente. (Si se te ocurre algin método claramente nuevo para activar una
experiencia positiva, por favor, escribeme un mensaje a rick@hardwiringhappiness.net,
iy asi la lista serd ain mas larga!)

Hay hechos positivos por todas partes, aun cuando la vida sea dificil. Esta mafiana
ha salido el sol, hay gente feliz, y en algin lugar estd ocurriendo algo maravilloso. Y
también los hay constantemente dentro de ti: tu cuerpo sigue funcionando, tu mente esta
llena de facultades y, en lo fundamental, eres una buena persona. Incluso los hechos
negativos nos brindan normalmente oportunidades de extraer buenas experiencias. Y hay
ademds muchas maneras de tener una buena experiencia sin hacer referencia alguna a los
hechos.

A veces es imposible crear una buena experiencia. Podria ser que la mente estuviera
desolada a causa de un dolor atroz o de una pérdida terrible, sumida en una intensa
depresion o invadida por el panico. Lo unico que puedes hacer entonces es capear el
temporal, vivirlo, es de esperar que con un poco de compasion por ti mismo.

Pero la mayor parte del tiempo, es posible crear una buena experiencia, ya sea
buscando a tu alrededor algo que te guste ver, reconociendo tus buenas intenciones o
pensando en la persona a la que amas. O podria ser tan sencillo como cambiar de postura
en la silla y ponerte mas comodo. Reconocer que cada dia nos ofrece una multitud de
maneras de generar una buena experiencia nos hace, de por si, sentirnos bien. Imagina lo
que seria descubrir que puedes regalar buenas experiencias a un amigo muy querido, o a
alguien que sufre; probablemente te haria muy feliz. Pues bien, tienes la misma
capacidad de regalarte buenas experiencias a ti mismo. Esta es la decimosexta manera, y
quizd la mas abundante, de tener una experiencia positiva: entender la vida como
oportunidad.
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Incluso en medio de la penuria y el dolor, estd normalmente dentro de tus
posibilidades incitar un buen pensamiento, una buena experiencia sensorial, una buena
emocion, deseo o accion. Y tienes también la posibilidad de afadir «lena al fuego» de esa
buena experiencia, de mantener viva la llama, y eso es lo que vas a aprender a hacer en
el siguiente capitulo.

PUNTOS CLAVE

e Ser capaz de activar ti mismo experiencias positivas —apelar a los recursos
positivos internos y poder disponer de ellos a voluntad— es fundamental para
sobrellevar situaciones dificiles, sentirte bien y ser eficiente en el dia a dia.
Con un poco de practica, estas experiencias y recursos se activaran cada
vez mas facilmente sin necesidad de que intervengas.

e Convertir la idea de un hecho positivo en una experiencia mas cultivada,
sintonizarte con tu cuerpo, ablandarte y abrirte, y pensar en aspectos de ese
hecho que de forma natural generen emociones, sensaciones, deseos o
acciones positivos.

e Puedes encontrar hechos positivos en tus circunstancias actuales, en
sucesos recientes, situaciones cronicas, tus cualidades personales, el pasado
y la vida de los demas. También puedes crearlos. Cualquier hecho positivo
es fundamento potencial para una buena experiencia.

e Otras maneras de crear experiencias positivas son imaginar el futuro, hacer
participes a otras personas de nuestras buenas experiencias, encontrar lo
bueno en lo malo, interesarnos por los demas, imaginar hechos positivos
(tanto aquellos que pueden ser verdad como los que no podrian serlo) e
invocar directamente una experiencia positiva.

e A veces es sencillamente imposible tener una experiencia positiva. Pero la
mayor parte del tiempo es posible darte cuenta de una que ya existe o bien
crearla. Este hecho es en si una fuente mas de buenas experiencias:
entender la vida como oportunidad.

90



Capitulo '/

91



GIMNASIA CEREBRAL

Después de poner en practica los métodos descritos en los dos capitulos anteriores,
digamos que te sientes relajado, agradecido o rebosante de afecto. Algo beneficioso se ha
puesto en marcha dentro de ti: has dado el paso 1 de absorber lo bueno. ;Y ahora qué?

Ahora tienes que ayudar a que esa buena experiencia penetre en el cerebro, y sobre
esto tratan los pasos 2 y 3. En el paso 2, enriqueces la experiencia, para lo cual la
mantienes viva y la dejas crecer dentro de tu mente. En el paso 3, te impregnas de ella,
con la intencion de que empiece a formar parte de ti, y sientes como ocurre. Estos dos
pasos instalan las experiencias en el cerebro, convirtiendo asi los buenos estados
mentales en rasgos neuronales positivos.

COMO ENRIQUECER UNA EXPERIENCIA

Hay cinco formas principales de incrementar el aprendizaje, la conversion de sucesos
mentales transitorios en una estructura neuronal duradera. Cuanto mayores sean su
duracion, intensidad, multimodalidad, novedad y relevancia personal, mas facilmente
los retendra la memoria. Cada uno de estos aspectos es una manera de aumentar los
«disparos» neuronales de modo que haya un mayor nimero de «conexiones» en el
momento de absorber lo bueno. Cuanto mas se repitan los episodios de absorcion, mas
se afirmaran esas huellas neuronales.

Las esferas superiores del sistema mente/cerebro pueden producir fantasias de alto
vuelo, comprensiones matematicas sutiles, realizaciones espirituales radicales e imagenes
y melodias exquisitas, pero abajo en el sotano, por asi decirlo, la construccion de una
estructura nueva es un proceso mecanico. Cuantas mas herramientas tengas, mas a
menudo las utilices y mas segundos pasen mientras las utilizas, mayor volumen de
estructura neuronal creards, jy mas significa mejor! Por otro lado, es fantastico tener
cinco opciones distintas para enriquecer una experiencia; si no puedes aplicar una o ves
que no funciona en tu caso en este preciso instante, puedes probar las demas.

Duracion

Con frecuencia, dejamos atras las buenas experiencias a toda velocidad. No lo hagas,
deja que lo positivo dure, quédate con ello entre cinco y diez segundos seguidos al
menos; cuanto mdas, mejor. Puedes usar los métodos que han activado una buena
experiencia para reactivarla una y otra vez y mantenerla viva. Un hombre me envi6 una
vez un vivido ejemplo de como lo hace él:

Rescato un recuerdo de estar comiendo pastel de chocolate con helado; no solo
los sabores, sino también las texturas y la temperatura. Reconozco el placer tan
grande que estoy experimentando e imagino que flotan en el cerebro caritas

92



sonrientes mientras saboreo cada matiz. Cuido de estirar todo lo que puedo el
placer que me da comer pastel de chocolate con helado. Cuando los
pensamientos me distraen, doy otro bocado mental. Intento que la experiencia
dure treinta segundos, un minuto, varios o incluso mas. Después, si algo me
preocupa, me digo: «jEs hora de pastel con helado!».

Es posible que las experiencias negativas, como sentimientos o sensaciones
desagradables, surjan en paralelo a las positivas. Recondcelas, no hagas nada al respecto,
y permanece con la experiencia positiva.

D¢jate disfrutar de esa buena experiencia. Entrégate a ella renunciando a todo lo
demas durante el tiempo que quieras. Cédele tu mente; en el buen sentido, deja que se
apodere de ti. Hazle sitio, tenle reservado una especie de santuario en tu mente.

Que la atencion divague es normal. Cuando te des cuenta de ello, vuelve a dirigir el
foco de atencion a la experiencia positiva sin criticarte. Recuerda que ya tendras tiempo
de pensar en otras cosas después. Prueba también a poner en practica las sugerencias del
siguiente recuadro.

Permanecer consciente de una experiencia positiva

e Aplica deliberadamente la atencion a la experiencia, y luego mantenla. Se parece un poco a
patinar sobre hielo. Plantar el pie es como aplicar la atencion, y deslizarte luego es como
seguir en contacto con la experiencia. De vez en cuando, puedes volver a aplicarle la atencion
y mantener el contacto con ella.

e Estate un poco atento a tu atencion para que puedas traerla de vuelta si divaga. Darte a ti
mismo con delicadeza ciertas instrucciones te puede ayudar; por ejemplo, una voz suave que
desde el fondo de la mente te diga: «Quédate con estoy.

e Para reducir las distracciones debidas a la tensién o el estrés, haz una o mas espiraciones
largas, que activaran el ala parasimpatica, calmante y relajante, del sistema nervioso.

e Nombra en voz baja, solo para ti, la experiencia que estés teniendo: «Calmante..., relajante...,
seguray.

o Sitiendes a distraerte con facilidad, prueba a absorber experiencias que sean particularmente
estimulantes; entre ellas estan los placeres fisicos, las emociones energizantes, como el
deleite, la admiracion, la alegria, el afecto y el entusiasmo, y actitudes como una clara

determinacion.

Intensidad

A medida que la intensidad de la experiencia crece, crecen también los niveles de
norepinefrina, el neurotransmisor que favorece la formacion de sinapsis nuevas y, por
tanto, el aprendizaje. Y a medida que la experiencia se vuelve més placentera —sobre
todo si es mas gratificante de lo que el cerebro esperaba en un principio porque
deliberadamente la has intensificado y te has abierto a ella al absorber lo bueno—, los
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niveles de dopamina suben también, lo cual fomenta asimismo la aparicion de nuevas
sinapsis. En esencia, cuanto mayor es la intensidad gratificante de una experiencia, mas
eficaz es el proceso por el que una experiencia inefable se convierte en estructura
neuronal duradera. Por consiguiente, ayudar a que las experiencias positivas se
intensifiquen y produzcan una sensacion todo lo gratificante posible es una estupenda
manera de obtener de ellas beneficios perdurables.

Para ello, deja que la experiencia positiva se haga mas viva, mas plena y mas
dilatada en tu cuerpo y en tu mente. Sumérgete en ella y deja que se intensifique tanto
como pueda. Fijate en todo lo que tiene de gratificante, como por ejemplo la sensacion
tan agradable de sentir cierta prenda de ropa sobre la piel o como te conmueve que
alguien sea generoso contigo. Podrias inspirar un poco mas rapido o tener la sensacion de
bombear energia a tu cuerpo. Prueba tal vez a cerrar los ojos o quedarte mirando algo
que esté estatico para que puedas centrar de verdad toda tu atencion en esta experiencia
deliciosa. Una experiencia puede ser sutil —como la serenidad, o sentirte aceptado o
satisfecho— y sin embargo mundar tu mente por completo. Saboréala, deléitate en ella.
jDisfratala!

Multimodalidad

«Multimodalidad» significa ser consciente de tantos aspectos de la experiencia como
sea posible. Supdn que estas pensando en las buenas cualidades de un amigo. Podrias
sintonizar también con sensaciones, emociones, deseos o acciones relacionados con ellas.
O si te sientes agradecido, visualiza un torrente de cosas buenas que llegan a tu vida,
siente como se distiende tu cuerpo, advierte el deseo de compartir una parte de ellas con
otras personas ¢ imaginate dando gracias a voces.

Sobre todo, trata de sentir las buenas experiencias en todo tu ser. Deja que la
atencion descienda al cuerpo y penetre en €l como el agua penetra en la tierra. Hazte
consciente de la respiracion, lo cual te ayudard a mantenerte en contacto con el cuerpo.
Mira a ver si puedes incluso tener la sensacion de respirar como un todo, con
sentimientos de felicidad o amor o paz entretejidos en la respiracion.

Las capas superiores del cerebro —la corteza cerebral- envian cantidades ingentes de
informacion a la subcorteza y al tronco encefalico. A la vez, los centros de control
subcorticales dirigen a la corteza sefiales requiriendo las acciones pertinentes asi como las
emociones que les correspondan. Esas sefiales subcorticales moldean los puntos de vista
y valores contenidos en la corteza, y sus resultados vuelven nuevamente a la subcorteza
y al tronco encefalico. Por efecto de este bucle, el pensamiento da forma a la accion y la
accion da forma al pensamiento, lo cual es la base de lo que se denomina cognicion
encarnada, incorporada o corporea. Los estudios muestran que inclinarse fisicamente
hacia una recompensa aumenta la respuesta del cerebro a ella, y que las expresiones
faciales, la postura e incluso si abrimos o cerramos las manos influyen todos ellos en
nuestra experiencia y comportamiento.

Por consiguiente, puedes enriquecer una experiencia encarndndola a través de
diversos tipos de accion, incluso sutiles. Al principio de estar casado, cuando mi esposa
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me hablaba de un problema y empezaba a sonar a que «la culpa era mia», me echaba
fisicamente hacia atras («;jquiero salir de aqui!»). Pero poco a poco fui descubriendo que
inclinarme hacia ella me ayudaba a mantener la mente puesta en la conversacion y el
corazon, abierto a ella. De igual modo, podrias beneficiarte de esbozar una leve sonrisa
para elevarte el &nimo, sentarte un poco mas erguido para estar mas alerta o ensanchar
los hombros para sentirte un poco mas fuerte. En general, cuanto mas activa y
corporalmente captemos las experiencias positivas, mayor impacto tendran.

Una buena manera de captar con multiples sentidos una experiencia es siendo
artisticos al respecto. Cada pocos afios, imagino de nuevo hacia donde voy en la vida y
hago un collage con fotografias y palabras para enriquecer la sensacion de las metas e
intenciones que tengo y de mi compromiso a cumplirlas. Incluso cuestiones muy sencillas
pueden ser eficaces, como queda reflejado en este ejemplo de un orientador de
ensefianza media (encontrards mas detalles sobre ayudar a los nifios a absorber lo bueno
en el capitulo 9):

Imparto seminarios de orientacion para grupos de alumnos que muestran poco
interés a nivel académico, y he introducido un ejercicio de gratitud en el que
practicamos absorber lo bueno. Reparto tiras de distintos colores, tubos de
pegamento y rotuladores; cada alumno recibe tres tiras. Les pido que cierren los
ojos y piensen durante unos minutos en cosas de su vida por las que estén
agradecidos. Luego les digo que elijan tres de ellas y escriban cada una en una tira
de papel. Les hago saber que lo que elijan puede ser de importancia trascendental
o tan sencillo como queso fundido, agua caliente o un melon sin semillas (tres de
mis cosas favoritas). A continuacion, cada alumno hace una cadena con las tres
tiras de papel. Cada vez que se afiade un eslabon, nos paramos a reflexionar
sobre la bondad de la experiencia afiadida. Les recuerdo que dejen que la
experiencia penetre en ellos y empiece a formar parte de quienes son. Lo que mas
noto cuando hacemos este ejercicio son la paz y el silencio que llenan la sala y las
sonrisas que se dibujan en las caras de todos.

Novedad

Tu cerebro es un detector de novedades, siempre a la caza de algo inesperado, que al
instante almacena en la memoria. Trata de encontrar lo que haya de nuevo en tus
experiencias positivas, sobre todo si son experiencias comunes. No des por sentado que
conoces la sensacion que produce comer una rebanada de pan, volver a casa del trabajo
o mirar a los 0jos a un ser querido. Deja que estos momentos sean momentos nuevos.
Busca en tus experiencias recompensas inesperadas —como la sensacion de «no esperaba
este sutil sabor a curry en la sopa» o «no sabia que me gustaria tanto la sensacion de
darte un abrazo»—, que tenderan a elevar los niveles de dopamina y ayudaran por
consiguiente a que la experiencia quede registrada en la estructura neuronal.

Presta atencion a distintos aspectos de una experiencia. Prueba a hacerlo con algo
que conozcas bien, como la respiracion. Inspira y espira unas cuantas veces y explora
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algunas de las numerosas sensaciones que se producen en la tripa, el pecho, el diafragma
(entre el abdomen y el pecho) y la garganta. Date cuenta del frescor del aire que entra y
de la calidez del que sale. Fijate en las sensaciones del labio superior, de la espalda, en
los pequefios movimientos de los hombros, el cuello, la cabeza y las caderas. Cada
aspecto de la experiencia en el que se va centrando la atencioén es un estimulo nuevo para
el cerebro.

Date cuenta asimismo de coOmo cambian las cosas, lo cual crea también una
sensacion de novedad. Cuando estés hablando con una amiga, estate atento a las
expresiones que van sucediéndose en su rostro y a la fluctuacion de sentimientos dentro
de t1 al oir lo que dice. O mientras estds sentado tranquilamente con un sentimiento
esencial de bienestar, observa como las vistas, los sonidos, los sabores, los olores, las
sensaciones tactiles y los pensamientos van surgiendo continuamente en tu percepcion
consciente y luego desaparecen.

Como veiamos en el capitulo 2, el hipocampo tiene gran importancia para la
memoria y, por tanto, para absorber lo bueno, pero sus neuronas son a la vez muy
vulnerables a debilitarse o morir por la accion de la hormona del estrés, el cortisol. Por
fortuna, el hipocampo es la zona del cerebro en la que principalmente nacen nuevas
neuronas (un proceso llamado neurogénesis), y las posibilidades de supervivencia de
estas neuronas recién nacidas aumentan gracias a la novedad de las experiencias que
tengamos. Asi pues, dado que ninguna experiencia es exactamente igual que otra, centrar
la atenciébn en distintos aspectos de una experiencia y absorberlos generaria una
sensacion de originalidad y novedad, y tal vez favoreceria, como consecuencia, la
neurogénesis y contribuiria a una regeneracion del hipocampo.

Relevancia personal

Imagina que estds en un mercado o leyendo un articulo en un sitio web. El cerebro
escanea continuamente lo que tienes delante en busca de algo que te pudiera interesar. Se
dice: «(Es relevante para mis necesidades, intereses o preocupaciones?... Enfocate en
ello. ;[No es relevante?... Pasa a otra cosa». Y cuando encuentra algo que si tiene
relevancia para ti, archiva esa experiencia en el lugar de almacenamiento adecuado.

Por consiguiente, puedes utilizar este proceso natural de busqueda de lo relevante
para imprimir huellas neuronales de tus experiencias positivas. Date cuenta de cémo
podria ayudarte una experiencia que estés absorbiendo, de por qué es valiosa. Por
ejemplo, la relajacion y la calma podrian apaciguarte en un momento de estrés o
preocupacion; unos instantes de humor y complicidad con tu pareja podrian hacer que os
sintierais mas conectados cuando una €poca de mucho trabajo haga dificil la intimidad.

Se trata de que situes la experiencia en el contexto de tu vida. Podrias incluso decirte
a ti mismo, mientras vives una experiencia: «Esto tiene relevancia para mi porque...». El
sentido de esa relevancia lleva implicita una generosidad contigo mismo, un sentimiento
de que «esto es lo que necesito; esto me hace sentir bien; esto esta indicado para mi».
No es que estés entregando suministros al ego, sino ofreciéndote a ti mismo una
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experiencia que importa, como se la ofrecerias a un amigo que pudiera beneficiarse de
ella.

IMPREGNARSE DE UNA EXPERIENCIA

Una vez, estando de vacaciones, mi esposa y yo vimos una puesta de sol que era
extraordinaria incluso para los hawaianos. Me dije: «Acuérdate de esta», y hoy, mientras
escribo estas lineas veinte afios después, todavia veo resplandecer en la mente aquellos
impresionantes purpuras y rosas que cruzaban el cielo.

Enriquecer una experiencia —el segundo paso de absorber lo bueno— ayudara de por
si a que se instale en el cerebro de un modo mas indeleble, pues lo que haces al
enriquecerla es intensificar y prolongar la actividad neuronal, lo cual tiende a crear
estructura neuronal. Y exactamente igual que al tomar una instantdnea mental de una
preciosa puesta de sol, puedes contribuir a que una experiencia se instale de un modo
definitivo si la acompafias de tu intencidn y sientes que estd penetrando en ti,
convirtiéndose en parte de ti, o sea, si realizas el paso tercero de absorber lo bueno, que
es impregnarte de ella.

En realidad, absorber lo bueno es como hacer fuego. El paso 1 lo enciende, el paso 2
le afiade lefia para que siga ardiendo y el paso 3 hace que te envuelva su calor. Puedes
empezar el tercer paso después de haber acabado claramente con el segundo, pero, en la
practica, la mayor parte del tiempo la sensacion de impregnarte de una experiencia
positiva se mezcla con la sensacion de enriquecerla. Se produce un solapamiento. Es
como sentir el calor del fuego mientras le vas echando lenia.

Para este tercer paso, hay quienes visualizan como la experiencia positiva se filtra en
ellos igual que una suave lluvia de polvo dorado, o como se coloca igual que una piedra
preciosa en el cofre del tesoro de su corazon. Una persona me envid una impactante
metafora visual de impregnarse de una experiencia:

Si llenas un vaso de agua limpia y le afiades una gota de aceite, el aceite se queda
en la superficie. Si llenas de agua otro vaso y le afiades una gota de colorante, la
gota se va abriendo paso poco a poco y va tifiendo el agua de ese color. Asi es
como explico visualmente a los demds lo que significa absorber lo bueno. El
aceite es una idea o una observacion fugaz que no provoca ningin cambio,
mientras que el colorante supone un cambio tangible; se toma su tiempo en
penetrar, y da lugar a una transformacion decisiva.

Otros sienten que la experiencia positiva los reconforta igual que una taza de cacao
caliente, o que alivia y apacigua parcelas interiores de dolor igual que un balsamo
calmante. O sencillamente saben que estdn recibiendo, registrando y reteniendo la
experiencia, que se estd asentando en su cerebro, haciéndose parte de ellos, un recurso
interior que pueden llevar consigo alld adonde vayan. Encuentra lo que a ti te resulte mas
eficaz, y la buena experiencia se abrird camino hasta tu cerebro. Asi como tu te sumerges
en ella, ella se sumerge en ti.

97



Este es un ejemplo del método que una mujer empleaba una y otra vez para
absorber una buena experiencia:

Hace poco, una de mis gatas se puso enferma. Llevé a Sammy, que habia
cumplido ya once afios, al veterinario pensando que le recetaria algin
medicamento y que pronto estaria como nueva; pero no fue asi. Me enteré de
que tenia el pecho encharcado, y por eso le costaba tanto respirar. Tenia una
enfermedad incurable. Después de hablar con el veterinario y con mi marido,
decidi que lo mejor era sacrificarla. Los animales son increiblemente
maravillosos, pero habia que tomar aquella decision que nunca hubiera
imaginado. La eutanasia se me quedo grabada en el cerebro y en el corazon.
Lloré durante dias. Luego, al cabo de un tiempo, ya un poco mads centrada,
empecé a intentar absorber lo bueno. Se me venian a la mente recuerdos de los
momentos tan extraordinarios que habia pasado con Sammy, y saboreaba cada
uno de ellos durante bastante mas de treinta segundos. Noté que aquellos
sentimientos positivos iban penetrando en mi, como un bélsamo, y curando el
dolor de aquellos ultimos momentos terribles que pasé con ella. En cierto modo,
fue como si la propia Sammy empezara a formar parte de mi. Cada vez que la
recordaba acostada en mi regazo o persiguiendo un juguete, me sentia
reconfortada.

Cualquiera que sea el método que utilices para impregnarte de una experiencia, trata
de tener la voluntad, incluso el valor, de que se experimente un cambio en ti, de madurar,
de empezar a ser un poco distinto como consecuencia. Por ejemplo, cuando absorbas
una experiencia de gratitud, estate atento a si sientes que de verdad estas empezando a
ser mas agradecido, a apreciar mas las cosas. Al absorber un sentimiento de fuerza, mira
a ver si puedes permitirte ser de verdad un poco mas fuerte. La mente (y el cerebro)
toma la forma de aquello sobre lo que reposa, y ti estds dejando que se amolde a la
experiencia positiva que absorbes.

PAZ, SATISFACCION Y AMOR

Vamos a ensamblar ahora todas las piezas haciendo una practica extensa de absorber
lo bueno aplicada a las experiencias fundamentales de paz, satisfaccion y amor, que te
traeran de vuelta al modo proactivo del cerebro. La primera vez que realices esta
practica, conviene que dediques un poco de tiempo a cada parte para que te hagas una
idea clara de ella. Luego podras acceder directamente, y cada vez con mas facilidad, a
una sensacion integrada de paz, satisfaccion y amor. Yo suelo hacerla a menudo, muchas
veces al despertarme. (Encontrards una version abreviada de esta practica en «Un

minuto para lo buenoy).
Alla vamos: (volver)

Entra en una sensacion de estar presente con lo que quiera que esté¢ pasando por
tu percepcion consciente: pensamientos, experiencias sensoriales, emociones,

98



deseos y acciones. Dé¢jalos estar; permite que vayan y vengan.

Reconoce algunas cosas que en este momento te hagan sentirte protegido, como
las paredes que te rodean o las personas que tienes cerca. Reconoce algunos de
tus recursos, por ejemplo una de tus habilidades, un crédito bancario considerable
o el permiso de conducir. Trae a la mente un sentimiento de fuerza, de
determinacion. Date cuenta de que, en lo fundamental, tu cuerpo ahora mismo
esta bien: el corazon late, respiras con normalidad; sé consciente de que, aun no
siendo, quizd, un estado perfecto, estas bien.

Estate atento a si te sientes innecesariamente amenazado de alguna manera, y
mira a ver si puedes desprenderte de ese sentimiento. Intenta desvincularte de
cualquier preocupacion o impulso de planificar; podras dedicarles tu atencidon mas
tarde. No estds lidiando ni forcejeando con nadie ni con nada. El enfado, la
exasperacion, la irritabilidad y la ira van desprendiéndose de ti. Estate atento a si
te sientes innecesariamente en guardia, preparado para lo que pudiera pasar o
ansioso, y mira a ver si puedes desprenderte de cualquiera de estas sensaciones.
Abrete al sentimiento de estar todo lo a salvo que razonablemente puedes estar.
Cada vez te sientes mas en calma y mas relajado; quizd te envuelve un
sentimiento de serenidad, como el de las aguas quietas de un lago de montana.
No tienes motivo alguno para la aversion, no estas oponiendo resistencia a nada,
ni dentro de ti ni en el mundo. Estas permitiendo, descubriendo una sensacion de
paz.

Permanece con la paz, disfrutala, enriquécela e imprégnate de ella. Sumérgete en
la paz a la vez que ella se sumerge en ti. Quédate asi todo el tiempo que quieras.

Ahora deja que la sensacion de paz pase a segundo plano en tu mente y trae al
primer plano algo que te ayude a apreciar las cosas y sentirte agradecido. Piensa
luego en algo que te reporte placer, contento, deleite o alegria. Acuérdate de algin
momento en que llevaras a cabo algo que para ti era importante; piensa en
objetivos que has conseguido, en metas que has alcanzado. Recuerda momentos
de satisfaccion y plenitud. Trae a la mente mas cosas que te hagan sentirte
satisfecho, contento contigo mismo. Deja que se desvanezcan los desengafios,
frustraciones e insatisfacciones. Sé comprensivo contigo en cuanto a las pérdidas,
aunque aceptando que son reales. Trata de encontrar en este momento un
sentimiento de que cuentas con lo suficiente, un sentimiento incluso de
abundancia, sin deseo alguno de que este momento sea, en ningin sentido,
diferente de lo que es. Siente como crece un sentimiento de contento. No hay
ningiin motivo para la codicia ni para perseguir nada, dentro de la mente ni en el
mundo. Estds permitiendo, descubriendo un sentimiento de satisfaccion.

Permanece con la satisfaccion, disfrutala, enriquécela e imprégnate de ella.
Sumérgete en la satisfaccion a la vez que la satisfaccidn se sumerge en ti.
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Quédate asi el tiempo que quieras.

Ahora deja que el sentimiento de satisfaccion pase a segundo plano en tu mente y
trae a primer plano aquello que te ayude a sentirte querido y a sentir amor hacia
los demas. Encuentra un sentimiento de conexion emocional con otro ser —quiza
una persona, un animal o un grupo de gente— y abrete a €l. Piensa en alguien que
sea amable o afectuoso contigo, y ayuda a que esto se convierta en un
sentimiento de que la gente se interesa por ti. Recuerda un momento en que te
sintieras incluido, comprendido y valorado, apreciado o respetado, incluso de
sentir que a alguien le gustabas y que te amaba. Deja que la sensacion de que hay
personas que se interesan por ti te llene, haciendo que se te distiendan la cara, la
garganta y los ojos, inundandote de paz y calidez el corazon. Permite que los
rechazos se desvanezcan, y también los resentimientos y el dolor pasado que
hayas vivido en las relaciones. Percibe lo que se siente al ser amado. Reconoce
maneras en las que se manifiesta que eres una buena persona, que te interesas
por los demds. Date cuenta de algunas de las contribuciones que has hecho a
otras personas, de algunos de tus talentos. Deja que los sentimientos de valia
penetren hasta lo méas hondo de ti. Una vez mas, deja que se asiente en tu interior
la nocioén de que eres de verdad una buena persona.

Piensa en alguien que te guste, alguien que te importe, alguien por quien sientas
afecto. Busca en ti compasion —el deseo de que los seres humanos no sufran— por
alguien, tal vez un nifio que sufre, un amigo que esté en apuros o personas
desesperadas que vivan en paises lejanos o en las proximidades. Busca en ti
generosidad, el deseo de que los seres vivos sean felices. Piensa en alguien que,
en algun lugar, sea feliz. Alégrate de la buena fortuna de otras personas. Deja que
la envidia o los celos se desvanezcan; no es necesario que te dejes perturbar por
ellos. Siéntete cada vez mas conectado, a los demas, a la vida en si, ncluso al
planeta entero y a lo que estd mas alla. No hay motivo para aferrarte a nadie ni
hacerte dependiente de nadie; ya estas relacionado con los demads, ya eres una
persona querida y capaz de sentir afecto. El amor fluye hacia dentro y fluye hacia
fuera. Estas permitiendo, descubriendo, un sentimiento de amor.

Permanece con el amor, disfritalo, enriquécelo e imprégnate de ese sentimiento.
Sumérgete en el amor a la vez que el amor se sumerge en ti. Quédate asi todo el
tiempo que quieras.

Ahora trae a la mente un sentimiento de paz, contento y amor juntos, al mismo
tiempo, sustentandose uno a otro; un sentimiento de integridad, tu estado natural.
Aflora un sentimiento integrado de equilibrio y bienestar cuando reposas en el
modo proactivo del cerebro. Puede que haya situaciones dificiles que resolver,
que sientas dolor en el cuerpo o tengas preocupaciones en la mente, pero ninguno
de ellos perturba la esencia de quien eres. No tienes necesidad de ansia ni
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compulsion de ningin tipo. Experimentas en este momento que tu necesidad
esencial de seguridad, satisfaccion y conexion esta fundamentalmente satisfecha.

Estas en casa.

PUNTOS CLAVE

e Los pasos 2 y 3 de absorber lo bueno enriquecen una experiencia positiva y
te hacen impregnarte de ella para que se instale en tu mente.

e Hay cinco factores principales que enriquecen una experiencia y la ayudan a
convertirse en estructura neuronal: duracion, intensidad, multimodalidad,
novedad y relevancia personal.

e Puedes impregnarte de una experiencia visualizando como penetra y se
sumerge en ti, sintiéndola entrar en tu cuerpo y dejando que su presencia te
cambie.

o Ofrecerte a ti mismo habitualmente un sentimiento de paz, satisfaccion y
amor es una espléndida manera de retornar al modo proactivo del cerebro e
imprimir con mas fuerza sus huellas neuronales.
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FLORES QUE REEMPLAZAN
A LAS MALAS HIERBAS

En los tres primeros pasos de absorber lo bueno trabajamos solo con lo positivo.
Puede que los utilices para salir airoso de una situacion comprometida o para curar una
herida del pasado, pero, mientras los aplicas, tienes la atencion totalmente enfocada en
las experiencias positivas. Yo, por ejemplo, solia pasar momentos de vergiienza cuando
de niflo, por mi aspecto enclenque, era siempre el ultimo al que elegian al formar los
equipos de cualquier deporte. Luego, al ir haciéndome mayor y darme cuenta de que en
realidad tenia un cuerpo bastante atlético, absorbi numerosas experiencias positivas de
jugar al fatbol con mis amigos o de hacer montafiismo. En el momento de absorberlas,
no tenia mentalmente presente ni la menor sensacion de los bochornos del pasado, aun
cuando una parte de lo que me habia motivado a buscar y absorber aquellas experiencias
fuera saber que tenia pendiente aquel problema de la infancia.

Sin embargo, en el cuarto paso de absorber lo bueno, tomamos consciencia de
ambos, de lo positivo y de lo negativo al mismo tiempo. Damos al material positivo un
lugar prominente, lo experimentamos con mas intensidad, y sentimos como se conecta y
va apaciguando poco a poco, quiza incluso reemplazando, al material negativo. En la
practica, las flores de las experiencias positivas que vayas plantando en el jardin de tu
mente irdn ganando terreno gradualmente e incluso acabardn por eliminar los
pensamientos, sentimientos y deseos negativos.

Deja que te explique primero por qué funciona este método y luego te haré algunas
sugerencias de como aplicarlo para que sea eficaz.

EL MATERIAL NEGATIVO TIENE UN COSTE

Por naturaleza, las experiencias desagradables forman parte de la vida. Algunas
incluso reportan beneficios: el pesar puede enternecerte el corazon; las dificultades,
fortalecerte, y la ira, darte la energia que necesitas para hacer frente a los malos tratos. Y
es que, si les opones resistencia, obstaculizas su paso por la mente y por el cuerpo, y se
quedan enquistadas. Ya sabes, aquello a lo que te resistes, persiste; si tu actitud ante lo
negativo es negativa, solo consigues que su volumen aumente. Pero cuando las
experiencias desagradables se convierten en material negativo almacenado en el cerebro,
generan estrés, angustia y perjuicios para ti y a menudo para los demds. Y eso no es
bueno. El material negativo tiene consecuencias nefastas. Te ensombrece el animo,
aumenta la ansiedad y la irritabilidad y te transmite una sensacion de fondo de
inferioridad, de ineptitud, ademas de elevar absurdamente tu nivel de exigencia contigo
mismo y con los demas e instilarte convicciones tan dolorosas como, por ejemplo, «nadie
puede quererme». Sus deseos y tendencias te llevan a malos lugares. Puede inmovilizarte
y amordazarte, o provocar en ti reacciones desmedidas frente a los demds, que podrian
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crear circulos viciosos de negatividad entre tu y ellos. El material negativo afecta al
cuerpo, debilita la salud mental y fisica a largo plazo y tiene la capacidad potencial de
acortarte la vida. Pero por encima de todo, el material negativo es como una corriente
roja que continuamente te arrastra al modo reactivo.

Supongo que entiendes ahora por qué vale la pena ingeniar una manera de reducir la
chatarra negativa de tu baul mental, y aun de eliminar algunos de sus elementos por
entero y para siempre.

Al aplicar esto al cerebro, vemos que entender los mecanismos basicos por los que
se activa y almacena luego el material negativo nos sugiere maneras de cambiarlo
realmente. Y esta es una muy buena noticia.

COMO ACTUAEN EL CEREBRO EL MATERIAL NEGATTIVO

A veces experimentamos pensamientos, sensaciones, emociones, deseos o acciones
negativos relacionados con recuerdos explicitos. Si algo me hace acordarme de una vez
que yendo de viaje con nuestros hijos el coche dio un patinazo en la nieve y estuvimos a
punto de caer por un barranco cerca de Yosemite, me invaden de pronto un terror y una
impotencia atenazadores. Pero el material negativo emerge normalmente de los
almacenes de la memoria implicita. Supén que te has comprado unos pantalones
vaqueros que te estan mas prietos de lo habitual, y eso ha reactivado todo un fardo de
autocriticas sobre tu peso; o quiza habias salido a dar un paseo, empezaste a pensar en el
dinero y fue como destapar de golpe un cubo de ansiedad.

Ahora bien, ya provenga de la memoria explicita o implicita, el material negativo no
se activa en general de la misma manera que un documento que abres en el ordenador. A
menos que sea el recuerdo de un trauma que surja como una especie de fogonazo, con
todos los detalles que quedaron grabados en la mente, no solemos recuperar el material
correspondiente a una experiencia negativa en su conjunto, sino que se va
reconstruyendo a partir de las semillas enterradas. El cerebro lo hace a tal velocidad que
parece que se extrajera una determinada carpeta de material ominoso de un archivador
que hay en algin sitio dentro de la cabeza, pero lo que en realidad hay es un activo
proceso en el que intervienen cantidades ingentes de sinapsis —millones, si no miles de
millones de ellas— que en décimas de segundo se sincronizan formando una coalicion que
representa la experiencia consciente de ese material negativo.

Después, cuando el material negativo —una preocupacion asfixiante, una imagen del
campo de batalla, la represion de la expresion personal en presencia de figuras de
autoridad, una explosion de colera durante una discusion con tu pareja o sentimientos de
no ser aceptado entre parejas de amigos por estar soltero— deja de estar activo en la
consciencia, empieza a reconsolidarse poco a poco en las estructuras de la memoria. Es
decir, las pequenas maquinas moleculares necesitan al menos varios minutos, y
probablemente varias horas, para recolocar y reconectar el material negativo en el
cerebro. Y precisamente el hecho de que este sea un proceso activo y lento te da dos
tipos de oportunidades de apaciguar, curar y, potencialmente, reemplazar el material
negativo.
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DOS OPORTUNIDADES PARA CAMBIAR LO NEGATIVO

Si ademas del material negativo estd presente en la consciencia cualquier otra cosa,
estard representada por su propia coalicion de sinapsis. Lo que ocurre entonces es que
ambas coaliciones empiezan a vincularse, puesto que «las neuronas que se disparan
juntas se conectan entre si». Lo que puedes hacer, por tanto, es ser deliberadamente
consciente del material tanto positivo como negativo para que —sobre todo si lo positivo
es prominente e intenso— lo positivo entre en lo negativo. Asi es, los pensamientos y
sentimientos marcadamente positivos se asociaran con el material negativo, y cuando este
salga de la consciencia para reconsolidarse en la estructura neuronal, se llevara consigo
algunos de estos enlaces positivos. La siguiente vez que el material negativo se reactive,
traera con ¢l esas asociaciones positivas, €sos pensamientos y sentimientos positivos.

Sobrescribir lo negativo

Supongamos que has tenido una pequefia rifia con tu pareja o un amigo. Ha sido una
situacion incomoda y desagradable, pero racionalmente sabes que se arreglard. Aun asi,
no puedes evitar preocuparte. Bien, lo que podrias hacer es ser consciente tanto de la
ansiedad por la relacidon como del sentimiento de que esa persona te quiere o te aprecia.
Haz que los sentimientos positivos sean cada vez mas fuertes que los negativos mientras
eres consciente de ambos al mismo tiempo. Al cabo de diez o doce segundos, deja que la
ansiedad se desvanezca y quédate solo con el sentimiento de afecto durante otros diez o
doce segundos. Si la preocupacion vuelve, podria ser un poco (o mucho) maés ligera
gracias a esta breve practica. Y como ocurre con cualquier practica mental, cuanto mas la
realices, mas impacto tendra en el cerebro.

Desgraciadamente, pese a lo beneficiosa que es esta infusién de lo positivo en lo
negativo, los estudios indican que el material positivo puede sobrescribir el negativo sin
llegar realmente a eliminarlo. Esto puede llevar a que lo positivo y lo negativo coexistan
como habitaciones adyacentes dentro de la gran mansién de la mente. Por ejemplo, una
predisposicion angustiosa a sentirte menospreciado en las relaciones intimas puede seguir
existiendo junto a la relajada confianza en ti mismo que sientes con tus compaiieros de
trabajo, igual que un trastero lleno de muebles viejos contiguo a un porche abierto y
soleado. O también puede ocurrir que el material positivo de caracter mas reciente se
superponga simplemente al material negativo del pasado. He tenido pacientes cuyas
numerosas experiencias de valia personal vividas en una prospera carrera profesional no
lograban conectar con unos sentimientos de ineptitud profundamente arraigados desde la
nifiez, ni por tanto cambiarlos. Entonces pueden ocurrir dos cosas: que el material
negativo regrese con fuerza redoblada si se presenta el desencadenante preciso, o que el
material negativo sea mas facil de readquirir una segunda vez.

Borrar lo negativo

Para resolver estos inconvenientes potenciales que tiene el hecho de limitarnos a
sobrescribir el material negativo con material positivo, los ultimos estudios apuntan a una
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segunda manera de curar el dolor del pasado: ciertos protocolos psicologicos borran
literalmente las huellas negativas de la estructura neuronal, no se limitan a cubrirlas. Asi
es como funciona. El material negativo suele estar conectado a un desencadenante
neutral. Supon que de nifio tenias un entrenador deportivo que te gritaba, te ponia en
evidencia y te infundia miedo. En este caso, una figura de autoridad masculina —o sea, un
desencadenante neutral, puesto que una autoridad masculina no es algo de por si
negativo— esta asociada a experiencias de miedo y humillacion acompafiadas de gritos
(material negativo). Como consecuencia, puede que en la actualidad te sientas inquieto en
presencia de una figura de autoridad masculina, como tu jefe, por ejemplo, aun sabiendo
a nivel intelectual que no va a empezar a gritarte. ;Como romper la cadena que une el
desencadenante neutral al material negativo?

En el cerebro hay una «ventana de reconsolidacion» que te permite hacer
exactamente esto. Durante aproximadamente una hora después de que el material
negativo se haya activado y haya abandonado luego la percepcion consciente, varias
experiencias neutrales o positivas asociadas al desencadenante neutral de material
negativo —sin traer nada negativo a la mente— interferirda de un modo rotundo en la
reconsolidacion de lo negativo en la estructura neuronal. De hecho, un estudio muestra
que esta técnica reduce visiblemente la activacion de la amigdala. Wolviendo al ejemplo
de las figuras de autoridad masculinas, podrias recordar primero una sensacion intensa de
valia personal, y dejar que en segundo plano de la consciencia esté presente el recuerdo
de sentirte humillado por el trato que te daba tu entrenador masculino cuando eras nifo;
lo que haces asi es vincular el material positivo y el negativo. A continuacion, después de
dejar que se desvanezca el recuerdo doloroso, durante la media hora siguiente podrias
evocar un sentimiento de valia unas cuantas veces, al mismo tiempo que tienes presente
la idea de una autoridad masculina o una imagen de tu jefe (el desencadenante neutral).

Podrias también utilizar este método en tus actividades cotidianas. Antes de una
reunién con tu jefe, podrias vincular en la consciencia un fuerte sentimiento de valia
personal con el recuerdo doloroso de tu entrenador deportivo. Luego, durante la reunion,
vuelve a acceder al sentimiento de valia varias veces sin hacer ninguna referencia al
recuerdo de tu entrenador.

GRANDES POSIBILIDADES

Durante las fases de reconstruccion y reconsolidacion, los patrones neuronales que
subyacen al material negativo pueden cambiar si lo asociamos con material positivo.

En primer lugar, puedes instilar enérgicamente influencias positivas en el material
negativo. Esto lo situard dentro de una perspectiva mas amplia, mas realista y mas
esperanzadora, ademdas de calmar y atenuar los sentimientos, sensaciones y deseos
vinculados a ¢€l. Por otra parte, puedes interferir para que lo negativo no se reconsolide
en la estructura neuronal, y borrarlo asi poco a poco.

Son medios muy eficaces para reducir y erradicar el material negativo. No consisten
solo en plantar flores en el jardin de la mente, o en utilizarlas para impedir que arraiguen
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malas hierbas, sino en utilizar las flores para erradicar las malas hierbas y reemplazarlas
por flores. Este es uno de mis ejemplos preferidos:

Estaba sentada con los dos perros pastores corgi de Cardigan de mi hija. Los
conozco desde que eran pequefios, y nos caemos bien. Decidi tumbarme en el
suelo y quedarme quieta para ver qué hacian. Apenas unos segundos después, se
acercaron, me pusieron las patas sobre el pecho y empezaron a lamerme la cara,
los labios, a mordisquearme con suavidad la nariz y las orejas; me olisqueaban el
cuello, correteaban alrededor y, luego, volvian a empezar desde el principio. No
hace falta decir que yo sonreia, y a veces se me escapaba la risa. Era una
maravillosa experiencia de amor incondicional. Entonces se me ocurrié que podia
usar aquella experiencia para curarme de un recuerdo muy doloroso de cuando
tenia tres o cuatro afios. Mi abuela era mala, cruel. Me habia sacado de casa y
cerrado la puerta, y me habia dicho que las vacas del prado contiguo iban a venir
a comerme, y otras cosas descabelladas que me aterraban. Retuve en la mente la
experiencia preciosa de los corgis saltdindome encima y lamiéndome la cara con
amor incondicional, y a la vez recordaba aquellos momentos tan dolorosos que
habia vivido con mi abuela. jFuncion6! Ahora no puedo pensar en mi abuela sin
que se me vengan a la mente de inmediato los corgis. El recuerdo antiguo se
desvanece, y lo reemplazan la dicha y el amor.

Este es el cuarto paso de absorber lo bueno, inyectar «medicina» directamente en las
redes neuronales en que estan enraizadas la angustia y la disfuncion, y curar asi lo que
aflige a la mente.

Puede parecer exdtico o arriesgado asociar de este modo lo positivo y lo negativo,
pero de hecho es natural. Seguro que ya lo haces espontdneamente a veces. Quiza te
acuerdas del apoyo que una vez te prestd un amigo cuando estabas preocupado por tus
hijos, o te hablas a ti mismo con comprension cuando algo te inquieta, te vas a dar un
paseo si estas triste, rezas pidiendo alivio de una enfermedad o una pérdida, o colocas un
dolor créonico en un extenso espacio de consciencia imbuido de paz.

Se puede vincular lo positivo y lo negativo de un modo informal, en la vida
cotidiana, o formalmente, en el marco de diversas psicoterapias. El psicoandlisis, por
ejemplo, conecta una interpretacion nueva a los sintomas neurdticos de una persona, y la
terapia rogeriana acoge la experiencia del paciente en la estimacion positiva incondicional
del terapeuta. Pero la terapia de coherencia, que debemos a Bruce Ecker y sus colegas,
ha sido pionera en desarrollar esta asociacion.

DAR EL CUARTO PASO

Asi que vamos a explorar ahora maneras efectivas de usar el cuarto paso —vincular—
de absorber lo bueno. Empiezas como de costumbre por los tres primeros pasos —tener
una experiencia, enriquecerla e impregnarte de ella— y luego, cuando te sientas
solidamente asentado en la experiencia positiva, la relacionas con algin tipo de material
negativo. Puedes mantener el material positivo y el negativo juntos en la consciencia
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tanto como desees. Cuando te parezca oportuno, suéltate de lo negativo y deja que lo
positivo te empape por entero durante al menos unos pocos segundos mas. Luego, en el
curso de la proxima hora, sin sentir en modo alguno la presencia de lo negativo, prueba a
ser consciente unas cuantas veces tanto del material positivo como de las situaciones,
acciones, relaciones y deseos inherentemente neutrales (es decir, los desencadenantes) a
los que, con el tiempo, el material negativo ha acabado por asociarse en tu mente.

Tener dos cosas en mente

Puede hacérsete un poco raro al principio ser consciente de dos cosas a la vez, pero
es algo que ya has experimentado en muchas ocasiones, desde cuando escuchas hablar a
alguien a la vez que tomas notas hasta cuando tratas de entretener a tu hijo pequefio que
va sentado en el asiento de atrds mientras conduces hacia el colegio. Con un poco de
practica, aprenderas a hacerlo atin mejor.

Mantén el material negativo al fondo de tu percepcion consciente, de modo que sea
tenue, poco destacado y su presencia leve. Al mismo tiempo, retén el material positivo en
primer plano, de manera que brille, destaque y tenga una intensa presencia. Si lo negativo
cobra demasiada fuerza, suéltalo al instante. Estate de tu lado. Acuérdate de que estas a
favor de lo positivo, jquieres que gane! Si te resulta Util, imagina que tienes aliados que te
apoyan, que te dan fuerzas, que te animan. Mi escuadron particular de animadores tiene
entre sus miembros a una madrina dulce, protectora, y buenos amigos, asi como rudos y
fornidos entrenadores y guias de escalada. Utiliza lo que a ti te sirva.

Si el material negativo es particularmente intenso o arrollador, basta con que seas
consciente de la idea de ¢él, nada mds, mientras te sumerges en lo positivo. O podrias
tener una sensacion mas detallada de lo negativo pero, aun asi, mantenerlo entre los
bastidores del escenario de la consciencia, mientras que el material positivo, iluminado,
ocupa el centro del escenario. Si te sientes capaz, probablemente lo mas efectivo, aunque
también lo mas dificil, seria sentir que lo positivo entra en contacto directo con lo
negativo. Podrias imaginarte, por ejemplo, que el material positivo se va filtrando en el
negativo como una lluvia calida, suave y persistente, como un balsamo dorado que
acaricia y reconforta lugares de tu interior descarnados, heridos o amoratados, o como
agua que llenara huecos muy antiguos.

Establecer las conexiones

Podrias imaginar que el material positivo se conecta con capas de tu psique de nifo,
como hizo esta persona:

Mi madre nos abandon¢ el dia de mi tercer cumpleafios. Acostumbro a absorber
lo bueno mientras paseo por el camino que bordea un lago que hay cerca de casa.
Todos los dias veo en €l cosas que me llenan, como el vuelo gracil de una gran
bandada de pajaros o las hojas tiernas que acaban de brotar en un arbusto.
Cuando me encuentro con cosas como estas, me paro durante quizad treinta
segundos y me empapo de ellas. Respiro hondo e imagino cémo la bondad de la
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experiencia penetra en mi...; me gusta utilizar la imagen de que se va llenando el
cofre del tesoro de mi corazon. Empecé a emparejar esta experiencia tan bella
con el pensamiento de mi madre yéndose de casa. Al principio, me resultaba
insoportable pensar en ella. Pero después de repetir esta practica durante unos
cuantos meses, hoy es el dia en que puedo pensar en mi madre sin sentir dolor.

Podrias incluso sentir que el nifio que hay dentro de ti —puesto que hay un nifio
dentro de todos nosotros— estd recibiendo por fin algunas de las cosas que siempre ha
necesitado. Visualiza tal vez como algunas partes de ti adultas y protectoras abrazan y
reconfortan partes de ti mas tiernas en su regazo, como hizo esta persona:

Hace poco asom¢ por la puerta de la memoria un profundo dolor de mi nifiez. En
el pasado, habria podido conmigo. Pero esta vez me pregunté: «;Qué necesita
esta nina tan asustada y sola?». La respuesta fue que alguien la abrazara con
amor y fuera testigo de su tristeza. Asi que me quedé con la sensacion de una
presencia afectuosa, tierna y calida que escuchaba a aquella nifa pequeia y no
intentaba convencerla de lo absurdo de sus sentimientos. Muchos, muchos afios
mas tarde, aquella nifia tenia al fin quien la escuchara, la sintiera y la abrazara. El
dolor aquel ha vuelto a aparecer varias veces desde entonces, pero cada vez es
mas suave.

Como gratificacion, si en tu caso sientes que es real, prueba a tener la sensacion de
recibir el material positivo desde dentro del negativo; la sensacion de que algo llega y te
calma, o de que las partes jovenes y tiernas de ti reciben y absorben al menos un poco de
lo que siempre han anhelado. Esto conlleva una especie de perspectiva dual, en la que
una parte de ti experimenta el ofrecer una experiencia positiva mientras que otra parte de
ti experimenta el recibirla.

Los tres requisitos

En lineas generales, el cuarto paso conlleva tres requisitos. Primero, has de ser capaz
de mantener dos cosas en la mente al mismo tiempo. Los nifios pequefios no tienen
posibilidad de hacerlo, ni tampoco los adultos con disfunciones ejecutivas graves (por
ejemplo, dementes o psicoticos). Segundo, no puedes dejar que el material negativo se
apodere de ti. Por eso, recomiendo no usar este método para el agujero negro que existe
en el centro del trauma. Y tercero, debes hacer que el material positivo predomine en
todo momento; de lo contrario, el material negativo podria instilarle su negatividad.

EXPERIENCIAS ANTIDOTO

El cuarto paso de absorber lo bueno es una manera muy eficaz de emparejar
experiencias clave con los problemas que tengas. Por ejemplo, podrias vincular el hecho
de sentirte bien ahora mismo a la ansiedad, la distension a la irritabilidad, la alegria y la
gratitud a la tristeza, la conexion a la separacion, sentirte querido a sentirte dolido, el
sentimiento de valia a la ineptitud, la motivacion al estancamiento, y saber que cuentas
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con recursos a sentir que tienes el depdsito vacio. De este modo, utilizarias determinadas
experiencias positivas como una especie de «antidoto» contra determinado material
negativo. Encontrards otros ejemplos en la tabla que presento a continuacion,
«Emparejar experiencias antidoto con el material negativo», donde las experiencias
positivas y negativas estan organizadas atendiendo a tus tres necesidades fundamentales:
de seguridad, satisfaccién y conexion.

Esta mujer empled el recuerdo de las experiencias positivas vividas con un ser
amado para aliviar el dolor de su muerte:

Perdi a mi amigo intimo hace ocho meses. Era un hombre excepcional que me
queria con todo su corazon. Cuando me invade el pesar, me centro en uno de los
maravillosos momentos que pasamos juntos. Revivo el recuerdo todo lo
vividamente que puedo y me dejo empapar por los sentimientos felices. La
tristeza entonces se suaviza, y la soporto con un amor que me hace volver a
sentir lo mismo que compartimos.

Si te ha estado inquietando algo ultimamente o quieres curar un determinado dolor
del pasado, las situaciones ordinarias te ofreceran oportunidades de practicar el cuarto
paso con esa cuestion. Cuando sepas concretamente con qué estds lidiando en estos
momentos, podras estar alerta a experiencias cruciales que podrian reemplazar poco a
poco el material negativo. De todos los métodos o técnicas psicologicos que he
aprendido, vincular repetidamente las experiencias antidoto al dolor del pasado o a la
sNensacion de echar de menos lo que he necesitado ha sido para mi una ayuda
incomparable.

EMPEZAR POR LO NEGATIVO

La mayoria de las veces que realices el cuarto paso, empezaras por el material
positivo, siguiendo la secuencia que he descrito hasta ahora. Pero también puedes usar el
material negativo como punto de partida (volver cap.10) (volver cap.09 "COMO
LLENAR...") (volver cap.09 "AYUDAR A LOS NINOS...") (volver cap.09
"AFRONTAR LOS RETOS...").

TABLA 5: EMPAREJAR EXPERIENCIAS ANTIDOTO CON EL MATERIAL

NEGATIVO

EVITAR PELIGROS

Material negativo Experiencia positiva
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Debilidad

Fuerza

Indefension, impotencia, victimismo

Eficacia, capacidad de accion, iniciativa

Alarma

Proteccion, seguridad, calma

Ansiedad, miedo, preocupacion

Confianza en ti mismo, relajacion, consciencia de los puntos fuertes

y de que estas bien en este momento

Sentirte contaminado

Purgar, percibir en qué sentidos estd sano el cuerpo

Hipersensibilidad, rapida activacion

del sistema nervioso simpatico

Pacificacion de los sentidos, activacion del sistema nervioso

parasimpatico

Inmovilizacion, agarrotamiento

Actividad fisica, desahogo, agresividad apropiada

ACCEDER A LAS RECOMPENSAS

Material negativo

Experiencia positiva

Desengafio, tristeza, menoscabo

Gratitud, alegria, belleza, placer, ganancias

Frustracion

Logro, ver las metas alcanzadas

Compulsion

Satisfaccion, plenitud

Aburrimiento, apatia

Consciencia de la riqueza y plenitud de este momento

APEGO A LOS DEMAS

Material negativo

Experiencia positiva

Abandonado, desatendido

Sentirte querido

Ignorado, incomprendido

Sentir que se te tiene en cuenta, recibir empatia

Marginado, excluido

Pertenecer, sentirte necesario
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Ineptitud, vergiienza, baja . . .
p g J Sentirte reconocido, valorado, altamente apreciado

autoestima

Soledad Amistad; ser amable y generoso

Falsa fachada, «sindrome del ) o o
) Sentirte aceptado, aceptarte a ti mismo, sinceridad
impostor»

o ) ] Seguridad, contar con el apoyo de los demds, compasion por ti
Resentimiento, ira contra alguien . o .
mismo, reconocer los efectos que la ira tiene en ti, perdon

Digamos que se ha reactivado algo negativo dentro de ti. Apelando a las tres maneras
fundamentales de emplear la mente, empiezas por la primera: permanecer con lo que
esta presente. Das un paso atras para observar el material negativo. Al cabo de un rato,
parecerd oportuno pasar a la segunda: disminuir lo negativo. Quiza te relajes un poco,
llores o intentes soltarte de algunos pensamientos que te hacen dafio. A continuacion
llegara un momento en que estés preparado para la tercera manera de emplear la mente:
aumentar lo positivo. Asi que sigues los cuatro pasos de absorber lo bueno centrandote
especialmente en las experiencias clave que puedan proporcionarte un «antidoto» para el
material negativo que inicid este proceso.

Suelo utilizar a menudo esta secuencia, por lo general para experiencias ligeramente
negativas. Supongamos que comienzo a sentir cierta frustracion intentando escribir un
mensaje de correo electronico. Empiezo por permanecer con mis reacciones, intentando
determinar qué es lo que me esta fastidiando tanto. Tal vez sea que voy mal de tiempo y
estoy tenso. De modo que trataré de soltarme de esa sensacion de tension espirando
lentamente y mirando por la ventana. Cuando la aguja interior del estrés vaya
descendiendo del naranja al amarillo, e incluso al amarillo verdoso, empezaré a dejar que
entren algunos sentimientos buenos, como una sensacidon de logro por lo que he
conseguido finalizar hoy y una sensacion general de que todo ird bien aun cuando no
termine de escribir este mensaje justo ahora. Utilizando luego el cuarto paso de absorber
lo bueno, ayudaré a que esos sentimientos positivos se conecten con cada aspecto de
irritacion que haya dentro de mi, penetrando en ellos, tranquilizdndolos, aplacando su
sentimiento de alarma. Y asi, la proxima vez que mi buzén de correo electronico empiece
a desbordarse, no me crisparé de esa manera.

Cuando la gente se siente estresada, frustrada o dolida por algo, suele emplear la
mente de las dos primeras maneras, pero se salta la tercera. Por desgracia, en lo que al
jardin de la mente se refiere, pierden asi la oportunidad de cultivar flores —recursos
interiores positivos— en el espacio que han dejado libre las malas hierbas que han
arrancado. Y no solo eso, sino que, como cualquier jardinero sabe, si no se plantan flores
en ese espacio vacio, las malas hierbas volveran a salir con fuerza redoblada. Asi que en
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cuanto los malos sentimientos pasen, o al menos algunos de ellos, acuérdate de absorber
algunos buenos. Siembra las semillas para que tu jardin mental florezca.

VINCULAR EL MATERIAL POSITIVO A LAS SITUACIONES NEGATIVAS

Una variante del cuarto paso es avivar de forma deliberada una experiencia
intensamente positiva en situaciones o con gente que te resulten dificiles. Con el tiempo,
la experiencia positiva se activara automaticamente de modo natural en esos casos que
antes te costaban. Voy a poner ahora un ejemplo de relajar y calmar el cuerpo en
momentos de tension creciente.

Empieza por las situaciones mas faciles y vete aumentando luego el grado de
dificultad en una escala del 1 al 10. Quizé estas esperando en la cola de un restaurante de
comida rapida para pedir un sandwich, un poco nervioso porque tienes que volver al
trabajo y se estd haciendo tarde; vamos a suponer que esto se encuentra en el nivel 1 de
la escala de dificultad. De modo que mientras guardas cola utilizas los métodos de
relajacion (por ejemplo, espirar despacio o acordarte de momentos felices) y poco a poco
empiezas a estar mas tranquilo. A continuacion, elige un reto ligeramente mas dificultoso,
uno que esté en el nivel 2, 3 o 4. Quizéd hoy tienes una reunidn importante y te sientes
mas inquieto de lo necesario porque no sabes qué camisa o qué corbata ponerte. Haz lo
indicado para calmar el cuerpo hasta que te sientas mas sosegado. Después, sube el liston
un poco mas. Un nivel 6 podria corresponder a una discrepancia con un compafiero de
trabajo, y un 8 podria ser disentir educadamente de las opiniones de tu jefe (obviamente,
no hagas nada que vaya a perjudicarte). Sigue relajando el cuerpo de la misma manera,
incluso en estas situaciones. No tienes que ser perfecto; si la situacion es de nivel 6, y no
digamos ya si es de nivel 8 o 10, es natural que sigas estando un poco nervioso o
alterado. Cuando te encuentres preparado, podrias probar el nivel 10 diciendole a una
persona importante para ti como te hace sentir su actitud respecto a algo que sea para ti
muy significativo o a lo que seas particularmente vulnerable.

Puedes emplear la misma técnica para situaciones dificiles de caracter permanente.
Esta mujer aprendi6 a vincular sentimientos positivos con el dolor crénico:

Sufro de un dolor de espalda muy agudo, y el miedo que me da solo pensar en ¢l
lo agrava ain mas. Para contrarrestarlo, empecé a prestar atencion a los
momentos en que la espalda no me dolia. Cuando iba al trabajo y después me
sentia bien, pasaba unos minutos reconociéndolo y alegrandome por ello.
Imaginaba algiin tipo de calor —a veces una luz calida, como la luz del sol, o a
veces un liquido caliente, burbujeante y denso, parecido en cierto modo al
chocolate fundido— que se filtraba en cada célula de mi cuerpo, sobre todo en la
espalda. Era como si realmente aquella bondad caliente me calmara la espalda,
como echarle un poco de aceite a la bisagra de una puerta que chirria. Cada vez
que lo hacia, grababa una especie de video mental de mi espalda sintiéndose bien,
estando bien. Con el tiempo, acabé teniendo cientos de videos positivos, en los
que de hecho habia estado tranquilamente sentada o moviéndome con fluidez, y
que, cada vez mas, fueron convirtiéndose en mi expectativa, en vez de ser los
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momentos temibles a los que intentaba resistirme con todas mis fuerzas. Se diria
que tener una mente mas flexible permitia que mi cuerpo fuera mas flexible
también.

PRACTICA DEL CUARTO PASO

Esta practica se centra en experiencias clave del sistema de accesion a las
recompensas. Vamos a empezar por una experiencia positiva que sea un antidoto contra
el material negativo relacionado con ser incapaz de alcanzar una meta (por ejemplo,
sentimientos de frustracion, decepcion, fracaso o incompetencia). Entre las experiencias
clave que podrian apaciguar y reemplazar este material negativo estan los sentimientos de
éxito, consecucion, satisfaccion o recibir elogios o sentirse valorado.

Para llevar a cabo esta practica, necesitas saber, por un lado, cudl es el material
negativo que intentas calmar y curar, y, por otro, cudl es su antidoto positivo. Solo tener
esta claridad te sera de ayuda, porque entonces sabras mejor qué experiencias positivas
buscar o crear ti mismo. Te sugiero que elijas material negativo de intensidad entre leve
y moderada. Si ves que el material negativo te arrastra, abandonalo y vuelve a tener en la
consciencia exclusivamente el material positivo. Una vez que estés asentado en lo
positivo, si quieres vuelve a empezar el cuarto paso. Encontraras muchos mas ejemplos
de cémo utilizar los cuatro pasos de absorber lo bueno, y el cuarto paso en concreto, con
situaciones y dificultades especificas, en el capitulo 10.

Paso 1. Tener. Recuerda una o mas veces en que hayas cumplido un objetivo.
Quizé se trate de un gran logro o de una serie de tareas realizadas, o sea una
especie de pelicula de tu vida a cédmara rapida que muestre a gran velocidad
numerosas metas que hayas alcanzado. Pueden ser cosas que hayas aprendido o
terminado o en las que hayas tenido éxito de cualquier otra manera, éxitos de
todo tipo, grandes y pequefios.

Deja que tener conocimiento de estos hechos se convierta en una experiencia de
triunfo, de contribuciéon y de valia personal aumentada. Permite que este
conocimiento de ellos se convierta en una experiencia de ser competente, mas
que competente, de ser un éxito.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a esta experiencia y permanece con ella. Deja que se
intensifique. Sumérgete en ella. Ayadala a acrecentarse en tu mente. Explora sus
diferentes aspectos y encuentra aquellas particularidades de ella que sean nuevas
u originales. Reflexiona sobre por qué es relevante para ti esta experiencia de
tener éxito.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que la experiencia se introduzca en ti,
y siéntelo. Deja que el sentimiento de éxito penetre y se asiente en ti a la vez que
tu penetras y te asientas en ¢l. A medida que vayas sintiéndote cada vez mas una
persona realizada y triunfadora, vete dejando que se desvanezca cualquier clase
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de compulsion, sensacion de codicia o de esfuerzo por conseguir una recompensa
del tipo que sea.

Paso 4. VINcuLAR. Cuando estés listo, intenta realizar el cuarto paso. Al fondo de
tu percepcion consciente, piensa en algin elemento negativo. Podria ser
simplemente una idea de ¢l, de pasada, un sondeo rapido de €l, una nocion de la
sensacion que te produce en el cuerpo o una impresion derivada de un recuerdo
negativo. Luego, ten la intencion de que el material positivo esté también presente
en la consciencia y destaque por encima del negativo. Mantén la atencion puesta
en ambos al mismo tiempo, como si hubiera dos elementos a la vez sobre el
escenario, el material positivo en primer plano, bajo los focos, y el material
negativo muy tenuemente iluminado y entre bastidores.

También podrias tener la imagen de que el material positivo se conecta con el
material negativo, de que entra en ¢l, imbuyéndolo, penetrandolo como un célido
balsamo dorado que calma el dolor de las heridas interiores. O como polvo dorado que
desciende y se filtra en los lugares dificultosos, como una luz que se abre camino entre
las sombras o un fluido sanador que llena los huecos interiores. O tal vez puedes
imaginar como bellas teselas o piedras preciosas, o cualquier otro objeto que te guste,
van llenando poco a poco el agujero de tu corazon.

Tal vez sientas que las partes o capas mas tiernas, las del nifilo que hay en ti, reciben
lo que siempre habian afiorado. Podrias tener la imagen de que algo amoroso y protector
abraza una version mas joven de tiy le regala algo.

Si ves que lo negativo te arrastra con demasiada fuerza, haz que lo positivo destaque
todavia més en la consciencia, que aumente de tamafio en el primer plano de tu mente. Y
st lo negativo sigue ejerciendo demasiada fuerza, suéltalo. Vuelve a centrarte en lo
positivo. Al cabo de un rato, si quieres, puedes sacar de nuevo el material negativo y
situarlo al fondo de tu percepcion consciente, para que el material positivo, ahora mas
prominente ain, vuelva a instilar su cualidad en él.

Sino te resulta forzado, mira a ver si detectas en ti la sensacion de recibir el material
positivo, la sensacion de que penetra en los lugares vulnerables, tiernos, heridos,
hambrientos, necesitados o afiorantes que haya en tu interior.

Luego abandona todo el material negativo y quédate con el positivo.

Unas cuantas veces durante la proxima hora, trae a la memoria algunos detonantes
(personas, situaciones o ideas) del sentimiento de fracaso en el pasado, mientras lo Unico
que palpita ahora en ti es un sentimiento de €xito.

PUNTOS CLAVE
e Las experiencias desagradables forman parte de la vida, y a veces tienen un
valor. Pero debido a la parcialidad negativa del cerebro, es facil que este las

almacene como material negativo, lo cual tiene consecuencias bastante
tristes para ti y para los demas.

115



Cuando el material negativo se activa, y emerge habitualmente de los
almacenes de la memoria implicita, no se recupera como una unidad
compacta, sino que se reconstruye a través de un proceso dinamico. Una
vez que entra en la consciencia, empieza a asociarse con lo que quiera que
esté también presente alli en ese momento. Luego, cuando deja de estar
activado, otro proceso dinamico vuelve a consolidarlo en la memoria.

La naturaleza dindmica de la activacion y reconsolidacion de la memoria te
ofrece dos buenas oportunidades para cambiar el material negativo. En
primer lugar, si eres consciente del material notablemente positivo a la vez
que del negativo, lo positivo puede calmar, contrarrestar y a veces incluso
sobrescribir lo negativo. En segundo lugar, durante la hora aproximada que
estd en funcionamiento la «ventana de reconsolidacion», si rememoras
material positivo a la vez que los desencadenantes neutros del material
negativo, esto puede interferir en el proceso de reconsolidacion y borrar de
hecho el material negativo.

Para acometer el cuarto de los pasos de absorber lo bueno —vincular el
material positivo con el negativo—, debes ser capaz de mantener en la
consciencia al mismo tiempo ambos materiales, haciendo que el positivo
destaque ostensiblemente y no dejandote apresar por el negativo.

Una vez que hayas identificado las que para ti sean experiencias positivas
clave, puedes utilizar este cuarto paso para tratar el dolor u otros problemas
del pasado. Busca oportunidades de tener esas buenas experiencias, y, una
vez activadas, ayudalas a conectarse con el material negativo a modo de
«antidotoy.

También podrias utilizar el cuarto paso en situaciones en que estés viviendo
una experiencia negativa. Primero, permanece con ella, presenciandola con
compasion por ti mismo. Segundo, cuando sea el momento oportuno,
intenta soltarte de ella. Tercero, evoca una experiencia positiva apropiada y
vinculala al material negativo original.

Conecta experiencias positivas a situaciones negativas, ya te encuentres en
ellas o las imagines. Con el tiempo, esto podria ayudarte a sentirte mas
seguro y capaz en dichas situaciones.
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Capitulo 9
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BUENOS USOS

Ahora que he explicado los cuatro pasos de absorber lo bueno, vamos a ver como
puedes utilizar esta practica en diferentes situaciones y en relacion con diferentes temas.

DEJAR QUE LAS BUENAS LECCIONES TOQUEN TIERRA

La vida nos ofrece cada dia muchas oportunidades de aprender algo importante, vy,
gracias a ello, cambiar un poco. Ultimamente mi esposa me ha repetido que a veces la
hago tener que esperar unos minutos, ya sea para ir a trabajar juntos en coche o para
empezar a ver un programa de television que normalmente veamos juntos. Una vez que
consigo dejar atrds mi version particular de «jgr...!, jmarchate!» que se dispara cada vez
que me encuentro acorralado o siento que me critican, lo cierto es que no quiero hacerla
esperar. Asi que he estado alentando dentro de mi un sentimiento de consideracion hacia
ella en torno a este asunto, entregandome a este sentimiento para que me transporte a la
sala de estar la proxima vez estemos viendo juntos algin programa.

O podria tratarse de un ambito mas formal en el que realizas una actividad
estructurada, como un curso de formacion en recursos humanos, rezar, meditar, llevar un
diario, yoga, un taller de consciencia plena o psicoterapia. Sea la que fuere, mientras
realizas esa actividad, cuando algo de verdad te toque la fibra sensible y te parezca
importante, tomate el tiempo de absorberlo. Cuando la actividad termine, dedica unos
momentos a dejar que aquello que te ha parecido particularmente enriquecedor se asiente
dentro de ti y quede adherido a las «costillas» de tu mente.

Puedes aplicar los pasos de absorber lo bueno a aprender cualquier arte, actividad o
técnica, desde como usar una palanca de cambios hasta como mantener la cabeza fria
cuando un adolescente se exalta. Cuanto mas fuertes sean las sensaciones y emociones
que puedas relacionar con la actividad y mas las reproduzcas en tu mente, mayor serd la
huella que por regla general dejen en la memoria y més rapido aprenderas esa actividad.

QUERER LO QUE TE BENEFICIA

En cierto sentido, la clave para una buena vida es aprender a querer aquello que es
positivo para nosotros y que no queremos. Por ejemplo, yo no quiero en realidad pasar
media hora al dia sobre la cinta de andar programada en modalidad de cuesta, pero sé
que me beneficia. En el trabajo, es posible que haya una persona que no desee hablar en
publico, pero hacerlo podria abrirle nuevos horizontes a nivel profesional. O tal vez
quieres de algin modo hacer algo —como ejercitarte al piano cada dia— pero no eres
constante.

Claro que podrias apretar los dientes y conseguirlo a fuerza de voluntad, pero
supondria un esfuerzo agotador y dificil de mantener. Ademads, hay personas que por
naturaleza, debido a una variacion genética que produce receptores de dopamina menos
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eficientes, necesitan tener una sensacion mas clara de las recompensas para no quedarse
sin combustible motivador. Pero si absorbes experiencias gratificantes relacionadas con
eso que te gustaria fomentar en ti, conseguiras que el cerebro gravite en esa direccion,
igual que el burro de la fabula camina detras de la zanahoria. Poniendo el caso del piano
como ejemplo, cuando pienses en tocar, evoca una sensacion de disfrute u otros
sentimientos asociados a ella que haya dentro de ti. Luego, mientras tocas, pon la
atencion una y otra vez en lo que te resulta agradable o estimulante, y ayuda a que esas
experiencias penetren hasta lo mas hondo. Justo después de tocar, absorbe sentimientos
de satisfaccion, congratulacion, placer estético, valia y felicidad. Y si puedes, sé
consciente de querer tocar el piano a la vez que lo eres de las recompensas que te ofrece
tocarlo; de esta manera, el querer hacerlo y las recompensas empezaran a asociarse.

Estos métodos son también una ayuda si ves que te estds dejando atrapar por un
deseo problematico, como las drogas, el alcohol, la sobrealimentacion o el juego, y estas
intentando adoptar un camino mas beneficioso. Las recompensas instantineamente
obvias del camino facil hacen que cueste apreciar las mas sutiles pero saludables de hacer
lo que sabes que te conviene; por ejemplo, si a un nifio se le dan grandes cantidades de
caramelos, las manzanas dejaran de saberle dulces. Asi que, ademas de cualquier otro
medio que emplees (terapia, reuniones de Alcohdlicos Anonimos...), prueba a absorber lo
bueno para intensificar los placeres del camino que te beneficia. Supdn que has decidido
beber menos o dejar de beber. Cuando salgas a cenar con tus amigos, s€¢ consciente de
que te sientes de maravilla con una sola copa de vino. Saborea en ese momento el placer
de tener la mente clara; percibe la sensacion de valia personal que nace de mantenerte
firme en tu propoOsito; estate atento a cualquier reaccion positiva por parte de los demaés o
permitete sentir su respeto por ti. Por la manana, cuando te despiertes, alégrate de
haberte contentado con una copa. He oido en algin sitio que «la sabiduria consiste en
preferir una felicidad mayor a otra menor». Con el tiempo, interiorizar repetidamente la
experiencia enriquecedora que te ofrecen las recompensas de esa felicidad mayor
ayudard a que tu cerebro empiece a inclinarse hacia ella y se aleje de la felicidad menor.

Si quieres, para acordarte de absorber lo bueno, puedes hacer una sencilla lista de
control como la que sigue, que he denominado «Cultivar tu felicidad». Encabeza cada
columna con el tipo de experiencias que desees absorber, como aquellas que te ayudarian
a querer lo que sea mejor para ti o para cualquier otra persona que te importe, por
ejemplo fuerza, relajacion, entusiasmo, recibir de los demas atencién o amor. He dejado
la linea de los encabezamientos en blanco para que puedas fotocopiar la tabla y luego
adaptarla a tus necesidades. No dudes en ofrecérsela a otras personas o en usarla con
quien te parezca (por ejemplo, los participantes de un curso formativo en tu trabajo, tus
hijos...).

Cultivar tu felicidad

e Rellena los encabezamientos de cada columna con las experiencias que te gustaria absorber.

Podrias imprimir varias copias de esta tabla tal como esta y luego insertar los encabezamientos

119



que quieras.
e En las columnas, marca cada dia que hayas llevado a cabo la practica (puedes anadir marcas si
la has realizado mas de una vez) (volver).

Expe.-1 || Expe.-2 || Expe.-3 | Expe.-4 || Expe.-5

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

UN TROZO DEL PASTEL

En la vida, centramos la atencion en las condiciones, situaciones y sucesos —en
circunstancias como tener dinero, llegar puntual al trabajo o caer bien a la gente—, pero,
en realidad, lo importante de todas esas circunstancias es lo que nos ayudan a
experimentar. Este hecho nos ofrece opciones muy utiles cuando no contamos con las
circunstancias que deseariamos.

Vamos a suponer que quieres tener pareja —una circunstancia— pero no la tienes. No
intento quitar importancia a este tipo de relacion ni menospreciar el dolor por no tenerla,
pero podria haber otras maneras de que vivieras al menos algunas de las experiencias
que te ofreceria una relacidn sentimental, como diversion, afecto, seguridad, placer
fisico, amistad, ternura o satisfaccion. Si, como mujer, tener una pareja te haria sentirte
querida, ;de qué otras formas podrias disfrutar de esa experiencia? La experiencia de
sentirte querida como amiga, madre o hija presenta muchos de los aspectos que forman
parte de la experiencia del amor romantico. No es todo lo que quieres, pero tampoco es
nada; se trata de una oportunidad de sentirte querida de algunas maneras. Si no puedes
tener el pastel entero, al menos comete un trozo.

Desgraciadamente, mucha gente desecha las oportunidades de tener una serie de
elementos de la experiencia que anhelan por el simple hecho de que no es todo lo que
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quieren. Temen que comerse un trozo del pastel les impida de algin modo conseguir
alguna vez el pastel entero. Pero eso no es verdad. ;Qué razédn podria haber para que
absorber el respeto que alguien te muestra en el trabajo o el afecto que te brindan tus
amigos te impida encontrar pareja? De hecho, tomar los trozos que esfdn a nuestro
alcance nos hace a menudo dar un paso adelante en la direccion que puede conducirnos a
tener el pastel entero.

Muchos piensan también que comerse un trozo del pastel significa dejar que se
salgan con la suya aquellos que hubieran debido darnos el pastel entero pero no lo
hicieron. Es cierto; toda esa gente —nuestros progenitores, profesores, hermanos,
compafieros o compaifieras de clase, amantes, parejas...— deberian habernos ofrecido el
pastel entero. Al utilizar la metafora del pastel, no pretendo trivializar las pérdidas, el
dolor o incluso el abuso sufridos. Si lo que viviste fue terrible, fue terrible y no hay mas
que hablar. Nunca me he encontrado a nadie que exagerara los hechos negativos por los
que habia pasado, menos aun los ocurridos durante la infancia; si acaso, en mi
experiencia, la gente tiende a atenuar el horror y el dolor tan grande que les caus6. Pero
rechazar trozos de pastel que estan a nuestro alcance me recuerda a un dicho que se usa
en las sesiones de Alcoholicos Andnimos: «El resentimiento es como tomar veneno y
esperar que otros se mueran». /Qué es mas importante: sentirse agraviado y rencoroso o
sentirse querido? No se trata de elegir lo uno o lo otro: puedes saber claramente que otros
te hicieron dafio y, a la vez, ofrecerte a ti mismo al menos algunas de las experiencias que
te avivarian el corazon.

COMO LLENAR EL AGUJERO DE TU CORAZON

Arranqué muchas flores de diente de leon siendo nifio y aprendi que, si no las sacaba
de raiz, volvian a crecer. De igual manera, tus experiencias clave, «antidoto», deben
penetrar hasta lo mas hondo de ti y llegar a las capas més antiguas, las mas tiernas y mas
profundas, de tus tejidos. Hay personas afortunadas que tuvieron una nifiez benigna,
pero, en mi experiencia, muchas mas crecieron en un marco problematico por una u otra
razon. Atendiendo al sistema de evitacion de dafos, quizd de nifio te sentias inseguro,
desprotegido o invadido por temores o fobias; tal vez fuiste objeto de burlas, o incluso de
agresiones. Atendiendo al sistema de accesion a las recompensas, es posible que sufrieras
una pérdida impactante, que te encontraras atrapado en unas circunstancias sobre las que
no podias hacer nada, como ir cambiando de un colegio a otro, o que no contaras con los
recursos necesarios para tener una trayectoria académica ejemplar. En cuanto al sistema
de apego a los demas, quiza tuviste una hermana mayor que te menospreciaba
continuamente, te sentias siempre al margen, te traicioné y humilld tu primer novio o tus
compafieros te arrinconaban por motivos étnicos o de clase.

Mucha gente se averglienza de «seguir arrastrando el pasado». Me preguntan: «;Por
qué no lo he superado todavia?, ;qué me pasa?». Pero el cerebro es el 6rgano corporal
del aprendizaje y estd por tanto disefiado para que las experiencias lo remodelen de
continuo y de una forma relativamente duradera. Si la vida puede cambiarnos para
mejor, es logico que también pueda cambiarnos para peor; es mas, la parcialidad negativa
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de la mente nos coloca en una situacion idonea para que nos cambien especialmente las
experiencias negativas. El cerebro esta disefiado para «hiperaprender» durante la
infancia, luego es normal que proyectaran una larga sombra los problemas de aquella
época, por ejemplo los abusos, el abandono, las humillaciones e intimidaciones, la
discriminacion, las reprimendas severas, la pobreza o estrechez econdmica, la exclusion,
los secretos gravosos, las experiencias de terror, las tensiones familiares, las lesiones, las
incapacidades o las enfermedades. Incluso experiencias de gravedad relativamente
moderada se van sumando, como por ejemplo sentirse socialmente fuera de lugar. Tu
temperamento, por otra parte, determinaria también el grado en que te afectaban las
cosas, y lo que habria sido desagradable pero tolerable para otro quiza fuera hiriente para
ti. Naturalmente, llevamos la huella de todo lo negativo que sucedié cuando éramos nifnos
y también de lo positivo que no sucedid. Tu historia personal importa, tiene sus
consecuencias. Puede dejarte con un agujero en el corazon.

No es posible cambiar el pasado, pero hoy puedes usar experiencias clave para llenar
ese agujero. Piensa en algin suceso importante de tu infancia. ;A cual de los tres
sistemas —evitar, acceder o apegarse— pertenece fundamentalmente? Ahora consulta el
recuadro «Emparejar experiencias antidoto con el material negativoy», para encontrar una
experiencia clave que pueda ayudarte a tratarlo. También podria serte de ayuda hacerte
estas preguntas: «;Qué habria hecho que todo fuera diferente cuando era nifio? En lo
mas hondo de mi, ;qué es lo que mas anhelo?». Las respuestas te sugeriran una o mas
experiencias clave. Luego, intenta tener y absorber repetidamente esas experiencias.

No es que intentes renegar del pasado ni oponer resistencia a los sentimientos
dolorosos del presente. Lo tnico que vas a hacer es proveerte de recursos para resolver
lo que puedas y soportar lo que no puedas. Con el tiempo, tal vez empieces a darte algo,
y quizd incluso casi todo, de lo que hubieran debido darte cuando eras pequefio. Eso es
lo que hice por mi —como contaba en el relato por el que empieza este libro— cuando
llené el agujero que tenia en el corazdn.

COMO ELEVAR EL ANIMO

Algunos miembros de mi familia, asi como muchos de mis pacientes, han estado
temporalmente sumidos en una depresion, lo cual es tristemente comin. Muchos
métodos psicologicos (por ejemplo, la psicoterapia, los libros de autoayuda) para tratar el
trastorno distimico (un estado de &nimo cronicamente deprimido) y la depresion entre
leve y moderada tratan de estimular en la persona la capacidad de accion, frente al hecho
de sentirse atrapada e impotente, y recomiendan realizar actividades agradables y
gratificantes, pasar tiempo con los amigos, desarrollar la compasion por si misma y
reemplazar los pensamientos catastrofistas o criticos por pensamientos realistas o
alentadores. Es obvio, por tanto, que absorber lo bueno podria ser una magnifica ayuda
para tratar el desdnimo de esta magnitud, pues serviria para intensificar el impacto de
cualquiera de los recursos empleados, y, en un sentido mas general, para aumentar lo
bueno en tu vida y en tu cerebro.
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En lineas generales, no deberia usarse para tratar una depresion clinica grave, en la
que es muy difici, si no imposible, crear una experiencia positiva. En estas
circunstancias, intentar ti solo absorber lo bueno o sugerirle a otra persona que lo haga —
a un paciente, por ejemplo, si eres psicoterapeuta— resultaria tinicamente frustrante, si no
algo peor. La sola excepcion posible serian las experiencias de simple placer fisico, como
comer una galleta o abrigarse si se tiene frio. Aun en caso de depresion grave, lo mas
probable es que la persona siga teniendo la capacidad de sentir algo de placer, y en ese
caso los métodos para enriquecer esa experiencia e impregnarse de ella, explicados en el
capitulo 7, podrian reforzar su huella neuronal y contribuir asi en cierta medida a que
recupere progresivamente la capacidad de disfrute.

RECUPERARSE DE UN TRAUMA

Ya se trate de un accidente de coche, un atraco, una violacién, una lesién en
combate o un abuso sexual siendo nifio, cualquier trauma lleva implicita la imposibilidad
de evitar que aquello tan terrible ocurriera, imposibilidad que, por supuesto, no es culpa
de quien lo ha sufrido. Por consiguiente, para tratar un trauma y que la persona se
recupere de €1, un aspecto importante es alentar mas facultades y mas recursos positivos
dentro de ella. En este sentido, absorber lo bueno podria ser util. Un elemento del trauma
es sentirse atrapado, inmovilizado e indefenso: la persona no puede escapar del horror;
de modo que quizéd ayudaria absorber experiencias de «logro y capacidad de accion», de
ser capaz, aunque solo sea en la mente, de hacer que algo ocurra. Otro aspecto comun a
los traumas es sentirse mtimidado o literalmente amordazado, impedido para
comunicarse, de manera que absorber experiencias de «firmeza compasiva» podria ser
de ayuda. Pero ten cuidado: el solo hecho de saber que una experiencia positiva es un
recurso indicado para tratar el trauma podria hacerle a la persona acordarse de €l y
reactivarlo. Por encima de todo, no causes ningiin dafo.

El trauma es como un agujero negro que te succionara si te acercas demasiado.
Como el cuarto paso de absorber lo bueno incluye ser consciente del material negativo, te
recomiendo que no utilices este paso con la experiencia del trauma en si, aunque quiza
puedas emplearlo con buenos resultados si lo aplicas a cuestiones relacionadas con el
trauma. Por ejemplo, una mujer podria absorber experiencias de «compasion por ti
mismoy» vinculadas al dolor de sentir que sus protectores le habian fallado, que sus
cuidadores no habian sabido percibir las sefiales del abuso de que era objeto y le habian
puesto fin.

ALIMENTAR LAS RELACIONES DE PAREJA

Una relacion es como un tapiz. El trajin de la vida cotidiana y sus inevitables
contrariedades rasgan continuamente sus hilos. Si los dos integrantes de una pareja no
graban de continuo en sus mentes las buenas experiencias de la relacion, su tejido se ird
desgastando hasta acabar hecho jirones. No hablo de ignorar los problemas reales, sino
de prestar atencion fambién a las buenas cualidades de tu pareja, a lo que tiene de
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atractivo y al ser que hay detras de sus ojos. Los detalles aparentemente insignificantes
son con frecuencia los mas conmovedores, como cuenta esta mujer:

Cada mafiana, dedico un momento a sentirme agradecida a mi marido. Recuerdo
cosas que me gustan de ¢él, como su manera de adornar la ensalada con pequefias
anillas de pimiento y espirales de zanahoria. No sabe cocinar, pero le encanta
hacer cualquier cosa para agradarme. Yo sonrio, y absorbo el sentimiento de
tener un marido que me quiere. Cuando la mente pasa luego a los enfados —por
ejemplo, porque en vez de echar la ropa sucia dentro de la cesta la deja en el
suelo justo al lado—, vuelvo pronto a la sensacion que me transmite cuando si me
quiere agradar. Esta pequena practica de apreciar a mi marido ha cambiado de
verdad mi vida y mi matrimonio.

Apreciar los aspectos positivos de una relacion te llenara el corazon, te ayudara a
sentirte bien y a poner los problemas y los momentos de irritacion en perspectiva.
Ademas, probablemente tu pareja te tratard mejor, pues se sentira mas comprendida y
valorada. Si necesitas realmente arreglar una relacion, es muy importante que absorbas
las experiencias positivas, y, si te parece oportuno, le pidas a la otra persona que haga lo
mismo. De lo contrario, la gente se queda con la atencion clavada en las partes negativas
de la relacion y pasa por alto o le quita importancia a las positivas, lo cual es desalentador
y no impulsa los continuos esfuerzos en una direccion adecuada.

AYUDAR A LOS DEMAS

A veces puede ser pertinente ayudar a otros adultos a absorber lo bueno, sobre todo
si eres profesional de la salud, gerente, instructor de seminarios de recursos humanos,
profesor de yoga, entrenador deportivo, profesor de cursos de consciencia plena, asesor
ejecutivo o psicoterapeuta. En www.RickHanson.net, encontrards recursos que se
ofrecen de forma gratuita para hacerlo (en la siguiente seccién aprenderas a utilizar los
cuatro pasos de absorber lo bueno con niflos, como padre, madre o docente).

Puedes utilizar con otras personas el absorber lo bueno de cualquiera de las cuatro
maneras en que es posible ofrecer un método a alguien. Primero, podrias hacerlo de un
modo implicito, sin atraer especial atencidon hacia ello, tratando, por ejemplo, de que la
persona a la que asesoras vuelva a prestar atencidon a un merecido reconocimiento que
acaba de mencionar y del que se ha desviado rapidamente. Segundo, podrias describir en
qué consiste pero dejar a su eleccion si lo usa o no. Tercero, podrias conducirla
explicitamente a a través de los sucesivos pasos de absorber lo bueno (excluyendo el
ultimo, si te parece lo apropiado); los profesores de técnicas para controlar el estrés que
trabajen en una empresa o en un centro de salud podrian hacer esto al final de la clase. Y
cuarto, podrias alentarla a que lo haga por su cuenta, y seguir de cerca lo que ocurre.

He visto a mucha gente responder bien a esta practica, tanto en general como
aplicada a temas concretos. Supon que eres el encargado de unos almacenes y quieres
estimular la creatividad en un empleado. ;Qué recursos positivos internos favorecerian su
creatividad? Uno podria ser el hecho de sentirse valorado por los demés en vez de estar
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nervioso y tenso por miedo a cometer errores. Asi que podrias pedirle que se fijara en
momentos en que se le valore y absorbiera luego esa experiencia. O supon que eres
terapeuta y tu paciente se crid con unos padres emocionalmente distantes. ;Qué
sentimiento intimo crees que provocaria un cambio positivo en esa persona? Digamos
que sentirse especial. Podrias sugerirle que estuviera atenta a momentos del dia en que
reciba elogios, felicitaciones o invitaciones, o a momentos en que los recibiera en el
pasado, y luego absorba esas experiencias.

En mi experiencia, absorber lo bueno mejora los resultados de programas educativos
formales, por ejemplo de psicoterapia o de formacion en consciencia plena, asi como de
la labor informal para ayudar a otros a estar mas sanos y a ser mas felices.

AYUDAR A LOS NINOS A ABSORBER LO BUENO

He probado a utilizar los pasos de absorber lo bueno con nifios y adolescentes en
sesiones de terapia, y he hablado también con padres, madres y docentes que lo han
usado con sus hijos o alumnos. Como en el caso de los adultos, tenemos cuatro maneras
de ofrecer los cuatro pasos de absorber lo bueno a los mas jovenes..., naturalmente,
adaptandolos a su edad o situacion.

Primero, podrias guiar al nifio a través de los cuatro pasos sucesivos sin hacerle
tomar consciencia de ellos de forma explicita. Para empezar, bien alentarias una
experiencia positiva o bien, si ya estd ocurriendo, intentarias que continuara, a veces
contribuyendo de algin modo a que penetre en el pequefio. Supdén que quieres ayudar a
una nifia de meses o de uno o dos afios a desarrollar un fuerte sentimiento de calma
interior para que se sienta mejor y est¢ menos inquieta. En los momentos en que esta
tranquila, podrias susurrarle, durante diez segundos o mas, frases como: «Te sientes
mejor ahora, ja que si?... Qué a gusto estds cuando te sientes bien... Susi se siente
mejor... Te sientes bien por dentro». O supon que tu hijo de once afios piensa que les
cae mal a sus compaiieros de clase. Sabiendo que le agradaba sentarse con cierto grupo
de muchachos a la hora de comer, podrias sonsacarle qué era lo que le gustaba de estar
con ellos, sin jugar a hacer de terapeuta ni dejar que te invada la ansiedad por los
problemas sociales que tiene tu hijo, sino como simple oyente interesado. Dependiendo
de sus respuestas, afiade alglin comentario para destacar los aspectos positivos de sus
experiencias o hazle de espejo y asegurate de que presta una atencion mantenida a €sos
sentimientos buenos, en vez de pasar rapidamente a otra cosa. Si te parece apropiado,
quiza quieras mencionar que sentirse apreciado podria penetrar en cualquiera de los
lugares interiores que ultimamente se han sentido mal (conduciéndole asi al cuarto paso
de absorber lo bueno). También puedes trabajar de esta manera para estimular ciertas
cualidades de su cardcter. Supon que quieres ayudar a tu hija mayor a ser menos
posesiva con los juguetes de su hermano pequefio; cuando le devuelva un juguete y no
esteé roto, podrias ayudar a que la sensacion de alivio penetrara profundamente en ella,
asi como tu agradecimiento por la generosidad que ha demostrado.

En segundo lugar, podrias nombrar los cuatro pasos pero dejar que el nifio decida si
quiere ponerlos en practica o no. Esta forma de trabajar me parece especialmente util con
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adolescentes o con nifios que den primordial importancia a ser independientes. Como
absorber lo bueno es una accion rapida y generalmente produce una sensacion agradable,
a los nifios les gusta. Es facil de ensefiar; puedes poner algin ejemplo y comunicarles lo
que ta personalmente has experimentado al hacerlo. Podrias hablar con tu hijo sobre
momentos en los que podria absorber lo bueno, como cuando otro nifio es amable o el
profesor le felicita por haber hecho bien una tarea escolar. Con nifios de alrededor de seis
afios o mayores, he visto que da buenos resultados decir unas palabras sobre como el
cerebro se comporta a modo de velcro para lo malo pero de teflon para lo bueno; los
pequetios se dan cuenta de inmediato de que es verdad, y no quieren que lo malo se les
siga quedando pegado en el cerebro. Si lo considero apropiado, les digo luego que el
cerebro los controla y los zarandea —lo cual no les gusta— pero que, si quieren, pueden
hacer algo al respecto.

En tercer lugar, podrias guiarlos a través de los pasos de una manera directa y
explicita. Lo mismo que les ensefiamos a leer, podemos ensefarles a desarrollar
inteligencia emocional y habilidades interiores, incluida la de absorber lo bueno. Si
valoramos dichas habilidades —que pueden reportarles un beneficio inmenso a lo largo de
su vida—, podemos entonces pedirles a nuestros hijos que las aprendan igual que les
pedimos que aprendan las tablas de multiplicar. Por ejemplo, a la hora de acostarse,
podrias dedicar un minuto o mas a hacer un repaso del dia, o a pensar en algo juntos, a
fin de encontrar una buena experiencia. Quizé tu hija aprendiera hoy algo nuevo o jugara
bien en el partido de futbol, o se haya dado cuenta de que su abuela la quiere con locura.
Una vez activada la experiencia positiva, podrias sugerirle que la enriqueciera dejandola
hacerse mas grande y mas fuerte, y que luego la dejara sumergirse en su interior, como si
fuera una piedra preciosa que cayera en el cofre del tesoro de su corazon. Tal vez
quieras sugerirle también que vincule esa buena experiencia con cualquier tristeza o dolor
que note dentro; que sienta cémo los buenos sentimientos van poco a poco
reemplazando a los malos como flores que van erradicando las malas hierbas. En clase,
podrias dedicar un minuto al principio del dia a alentar a los alumnos a que perciban el
silencioso entusiasmo que acompafia a aprender cosas nuevas y a que luego absorban ese
sentimiento, o dedicar otro minuto al final del dia para sentir y absorber una sensacion de
logro.

En cuarto lugar, podrias sugerir a los nifios que utilizaran los cuatro pasos ellos solos,
por ejemplo en ciertas situaciones, como cuando otros nifios son amables con ellos o
cuando hacen bien una tarea, e ir siguiéndolos de la manera indicada. Después del recreo
o al final del dia, en casa, podrias preguntarle al nifio si ha absorbido lo bueno; si es asi,
podrias preguntarle a continuacion qué sensacion le ha producido, y si no, examinar con
¢l por qué no lo ha hecho. Esté claro que a los nifios no les gusta que los interroguen mas
de lo que nos gusta a los adultos, asi que unas breves preguntas seran mas que suficiente.

En general, una forma de trabajo distendida y practica es la que mejor funciona. Los
nifios suelen realizar los cuatro pasos de absorber lo bueno con mucha mas rapidez que
los adultos, de modo que bastard con dedicar cinco o diez segundos cada vez. Por otra
parte, suelen sentir las cosas con pasion, pero con frecuencia no tienen a su alcance las
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palabras necesarias para explicar su experiencia; por consiguiente, pedirle a una nifia que
describa lo que ha sentido puede hacer que se sienta incomoda y pierda el interés por
absorber lo bueno. Si quieres, puedes ofrecerle con delicadeza unas palabras sobre lo que
tal vez sienta en esos momentos. Si tienes una idea sobre las experiencias clave que
puede necesitar —como sentirse triunfadora en algo, lo que sea, para superar un
sentimiento de fracaso o ineptitud escolar—, puedes buscar oportunidades espontaneas
para que absorba esas experiencias. Si consultas la tabla 5, encontrards las posibles
«experiencias antidoto» que resultarian mas idoneas para cada caso.

Si bien todos los nifios se benefician de absorber lo bueno, para algunos es
particularmente beneficioso. Los mas ansiosos o tensos tienden a pasar por alto lo bueno
de la vida, y ademds necesitan desarrollar recursos positivos como sentirse seguros y
resueltos. Los excesivamente enérgicos o a los que se considera afectados por un
trastorno de déficit de atenciébn con hiperactividad (nifios que se distraen facilmente,
impulsivos o necesitados de estimulos) tienen tendencia a pasar con tal rapidez de una
cosa a otra que ni siquiera las buenas experiencias tienen tiempo de dejar huella en ellos;
y ademads, necesitan desarrollar un mayor control de si mismos. Por otra parte, muchos
de estos nifios enérgicos o a los que se considera hiperactivos tienen una variacion
genética debido a la cual es menor la eficiencia de los receptores de dopamina, y esto
significa que necesitan experiencias de recompensa mas repetidas para mantener la
atencion puesta en cualquier tarea. Los nifos que se ven obligados a lidiar con problemas
o dificultades —por ejemplo un problema de aprendizaje o una muerte en la familia— se
benefician de absorber experiencias clave expresamente dirigidas a sus necesidades,
como sentir el carifio y la ternura de los demas aunque su abuelo querido haya muerto.
La mayoria de los adolescentes estdn muy pendientes de si mismos y tienen muchas
experiencias negativas, asi que he descubierto que pueden sentirse bastante motivados a
absorber lo bueno, sobre todo si estd relacionado con experiencias clave de sentirse
atractivos y gustar a los chicos o chicas de su edad.

Pregintate qué experiencias te habrian hecho sentirte mejor cuando eras nifio. Deja
que, acompafiado de tu intuicion, saber esto te guie para ayudar a que los nifios que haya
en tu vida tengan y absorban también experiencias que les pueden hacer sentirse mejor.

SUPERAR LOS OBSTACULOS

Cuando intentas absorber lo bueno, a veces te encuentras con un obstaculo, como
por ejemplo un pensamiento que te distrae. Los obstaculos son algo comuin. No son
malos ni alarmantes, pero si un estorbo. Lo Unico que puedes hacer es examinarlos
aceptandote tal como eres y ver lo que te pueden ensefiar sobre ti. Un aspecto muy
interesante de absorber lo bueno es que a menudo revela otros problemas, como por
ejemplo una solapada renuencia a permitirte sentirte bien. Si es el caso, puedes tratar
cualquier problema que aflore con las sugerencias que siguen. Con un poco de tiempo y
de practica, los obstaculos se suelen desvanecer (volver).
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Obstaculos para cualquier practica interior

Tendencia a distraerte. Céntrate en los aspectos estimulantes de las experiencias positivas, que
mantendran prendida a ellos tu atencion.

Falta de contacto con tu cuerpo o tus sentimientos. Explora sensaciones placenteras sencillas y
acostumbrate a ellas; por ejemplo, el sabor de unas tortitas con sirope, la sensacion del agua en
las manos o la calma al espirar.

Malestar al sintonizar con una experiencia. Sitllate en un lugar donde te sientas a salvo y
recuérdate que no necesitas estar alerta a lo que sucede en el exterior. Busca a tu alrededor
objetos o personas que te hagan sentirte seguro y te transmitan quizd un sentimiento de
proteccion. Rememora la sensacion de estar con alguien que se interesa por ti. Recuerda que
puedes dirigir tu atencién hacia cualquier otra cosa en el momento que quieras. Toma
consciencia de algo agradable que forme parte de tu experiencia en ese momento, como una
vista bonita o un sonido melodioso, y date cuenta una y otra vez de que esta bien sentirla, de que
no ocurre nada malo a consecuencia de ella.

Analisis excesivo que te saca de la experiencia. Vuelve a poner toda tu atencion en el cuerpo y

las emociones.

Obstaculos que te impiden absorber lo bueno

Dificultad para recibir, incluida una buena experiencia. Inspira, y siente que no pasa nada por
dejar que algo entre en ti. Elige una emocién positiva simple, como el alivio o la alegria, abrete a
ella y deja que entre en tu mente, y date cuenta de que sigues sintiéndote bien.

Preocupacion por que puedas perder tu actual posicion aventajada en los negocios o en la vida si
dejas de sentirte «hambriento» de prosperidad. Date cuenta de que desarrollar recursos
interiores como la confianza en ti mismo y la felicidad solo puede contribuir a tu éxito. Sobre
una base de bienestar, puedes seguir siendo decidido y ambicioso. Ademas, absorber lo bueno
ensefia a la mente a tener una vision completa de la realidad, lo cual puede ayudarte a detectar
mas oportunidades.

Miedo a que, al sentirte mejor, bajes la guardia y la gente se aproveche de ti. Recuérdate que
puedes seguir estando alerta aunque te sientas bien. Céntrate en desarrollar recursos interiores
como la determinacion, la resiliencia y la confianza en ti mismo, asi como el sentimiento de que
hay gente a tu alrededor que te quiere bien, y asi te preocupard menos bajar o no bajar la
guardia.

La idea de que intentar sentirte bien es egoista, frivolo o pecaminoso, de que es desleal o injusto
con los que sufren o de que no lo mereces. Es moral tratar de conseguir el bienestar de todos
los seres, y «todos los seresy» incluye al que lleva una chapa de identificacién con tu nombre. Tu
también importas. Que seas mas feliz no va a aumentar el sufrimiento de los demas; que sufras

mas no va a hacer que ellos sean mas felices. En realidad, desarrollar recursos positivos
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internos, como paz, contento y amor, te permitira tener mucho mas que ofrecer a quienes te
rodean. Absorber un elogio o una sensacion de logro no te convertird en un engreido; cuanta
mas plenitud interior siente una persona, menos probabilidades hay de que se vuelva pretenciosa
0 arrogante.

e Miedo a que, site permites sentirte bien, querras mas y sufrirds una decepcién. Reconoce que,
si hoy te sientes bien, es bastante posible que mafiana también te sientas bien, y no
decepcionado. E incluso si algo te decepcionara, la sensacion seria desagradable, pero no
devastadora. Pon en perspectiva los riesgos que podria acarrear la decepcion: jqué es mayor, el
coste de sufrir una decepcion ocasional o los beneficios de sentirte bien y desarrollar fortaleza
interior?

e Como mujer, se te ha condicionado socialmente a hacer felices a los demas, no a ti misma. Tus
necesidades y anhelos tienen la misma importancia que los suyos. Y si quieres atender a los
demas, primero tienes que cuidarte y fortalecerte tu.

e Como hombre, se te ha condicionado socialmente a ser estoico y a no darle importancia a tu
experiencia. Necesitas reabastecerte de combustible o te quedards con el depdsito vacio.
Robustecer los «musculosy interiores te hace mas fuerte, no mas débil.

e Las experiencias positivas activan las negativas. Aunque esto sea contrario a lo que nos dice la
intuicién, en realidad es bastante comun. Por ejemplo, sentirse acogido y cuidado podria
desenterrar el sentimiento de no haber recibido el amor de la persona que uno deseaba. Si te
ocurre algo asi, ten presente que lo negativo no cambia la verdad de lo positivo. Luego vuelve a
dirigir la atencién a la experiencia positiva, sobre todo a sus aspectos placenteros (lo cual
mantendra tu atencion centrada en ella).

e No sentirse bien tiene sus «beneficios». A veces, admitamoslo, podemos encontrar cierta
gratificacién en sentirnos furiosos, agraviados, dolidos, resentidos, justificadamente indignados
o incluso tristes. Pero, en definitiva, ;qué prefieres: esos beneficios... o sentirte bien de verdad?

e Te castigaron por rebosar de energia o de alegria. Hoy estas rodeado de personas diferentes a
las de tu infancia. Fijate en la gente a la que le guste verte contento. ;No te habria gustado que
alguien saliera en tu defensa cuando eras nifio? Bueno, pues hoy esa persona puedes ser tu.

e La conviccion de que no hay nada bueno dentro de ti. Lo bueno que los demas ven en ti no es
un espejismo suyo. Es real, igual de real que tu nariz. Ten muy presente la realidad de esas
acciones tuyas que han ayudado a otras personas, de tus buenas intenciones y de tus
sentimientos de interés por los demas. Si la gente te menosprecié o te avergonzé en el pasado,
reconocer lo real que es tu bondad es una manera de ser justo y generoso contigo mismo en
este momento. (Encontrards mas detalles en la practica del capitulo siguiente, «Sentir que eres

una buena persona.)

e Creer que no tiene sentido estar bien puesto que va a seguir habiendo cosas que estén mal. Has
de saber que las cosas malas que existen no eliminan las buenas; el agujero no hace desaparecer
la rosquilla. Ademads, la mejor manera de lidiar con lo malo es cultivar lo bueno. Recuerda lo que

dice el proverbio: mejor encender una sola vela que maldecir la oscuridad.

AFRONTAR LOS RETOS DE MANERA PROACTIVA
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La vida estd llena de situaciones dificiles, desde suegros molestos hasta
enfermedades graves. Una manera de considerar estas situaciones es desde el punto de
vista de tu necesidad basica de seguridad, satisfaccion y conexion. Para lidiar con una
situacion dificil de una manera proactiva en vez de reactiva, trata de tener experiencias
clave y apela a los recursos positivos especificos que mejor puedan satisfacer la
necesidad basica que en ese momento esté desatendida.

Sup6n que tienes trato con una persona que se muestra agresiva y amenazadora
contigo, aunque de un modo sutil; esta persona estaria activando el sistema cerebral
destinado a evitar dafios: hay alguien en cuya compaiiia no te sientes del todo a salvo.
Una respuesta reactiva por tu parte conllevaria sentimientos de ansiedad (desde
intranquilidad hasta miedo puro), ira (desde exasperacion hasta coélera) o pardlisis, y
acciones como luchar (por ejemplo, discutir acaloradamente), huir (retirarte) o quedarse
petrificado (sentir que no te puedes mover). Imagmna las consecuencias que
probablemente se derivarian de actuar asi. Tan comprensible y comun como es «ponerse
rojoy», tendria un coste real para ti y para los demas.

Imagina, en cambio, la alternativa de utilizar con esta persona una respuesta
proactiva sustentada en recursos positivos internos y experiencias correspondientes al
sistema de evitacion de dafios relacionadas con esos recursos. Podrias empezar por
ponerte de tu lado, por tener compasion por ti y conseguir un poco de tiempo para
entender lo que esta sucediendo e idear un plan para resolverlo. Recuérdate a ti mismo
distintos tipos de proteccion y recursos con los que hayas contado en tu vida, y evoca
experiencias anteriores en las que te hayas sentido fuerte y decidido. Comprueba que tus
suposiciones y pensamientos son los correctos, y asegirate de no estar cometiendo el
comun error de sobrevalorar la amenaza e infravalorar tus recursos; pon la amenaza,
cualquiera que sea, en perspectiva. Espira y haz cualquier otra cosa relajante para aliviar
la tension, y siéntete mas apaciguado, calmado, sereno. Refuerza en lo posible tus
recursos, como, por ejemplo, el apoyo de otras personas; trata de sentir que tienes
aliados, gente que esta de tu parte. Cuando finalmente actlies, s¢ debidamente cauto,
pero no te acobardes. Sé considerado, serio y contenido mas que impulsivo; no
repruebes tus actos ni te rindas con rapidez. Imagina los resultados de «ponerte en
verde». Aun cuando esta forma de actuar no garantice que los resultados vayan a ser
positivos, normalmente es la mejor estrategia posible.

Puedes actuar de modo similar ante situaciones o circunstancias que pongan
igualmente en entredicho tu necesidad basica de satisfaccion o conexion. Consulta la
tabla «Emparejar experiencias antidoto con el material negativo», para ver qué
experiencias clave y recursos positivos interiores podrian ayudarte a permanecer
proactivo en cualquier situacion dificil que se presente en tu vida en la actualidad. En el
momento en que actives esas experiencias y recursos y saques fuerza de ellos, esa es
desde luego una oportunidad para absorberlos una y otra vez e instalarlos en tu cerebro a
profundidad atn mayor.

Ademas de aprovechar las experiencias que se corresponden con las circunstancias o
situaciones dificiles en el momento critico, podrias también imaginarte respondiendo de
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manera proactiva. Es una especie de ensayo mental que ha demostrado mejorar la
ejecucion de tareas muy diversas. Prueba a hacer la practica que sigue a estas lineas,
adaptandola como te parezca. Incluye recursos positivos indicados para las tres
necesidades basicas; luego podrias fijarte en los que serian mas utiles para resolver una
determinada dificultad. Alld vamos:

Aquiétate por dentro, respirando hondo, centrandote. Elige un problema y
obsérvalo como a vista de pajaro. Examina algunas de las reacciones que ha
provocado en ti y cdmo te gustaria afrontarlo en el futuro.

Para empezar, evoca una sensacion de estar de tu parte, de cuidar de ti, de tener
compasion por la impotencia o el dolor que te produzca cualquier aspecto de esta
circunstancia. Encuentra un sentimiento de fuerza y determinacion. Date cuenta
de que ahora mismo te sientes basicamente bien.

En cuanto al desafio que plantea el problema en si, descubre en qué sentidos
estas protegido y respaldado. Espira con suavidad y reldjate un poco. Imaginate
enfrentandote al reto y teniendo a la vez control de ti mismo, manteniendo la
calma lo suficiente incluso aunque tengas que mostrarte firme, no dejandote
enredar, no entrando en guerra con nadie ni con nada. Espira y reldjate un poco
mas. Mira a ver si encuentras alguna sensacion de paz relacionada con el
problema.

Evoca un sentimiento de gratitud y alegria por tu vida en conjunto. Date cuenta
de la cantidad de cosas que siguen yéndote bien a pesar de este problema.
Siéntete colmado de la plenitud de este momento. Céntrate en lo que esta en tu
mano hacer para influir positivamente en lo que esta ocurriendo. Empieza a
planear detalladamente lo que te es posible hacer. Fijate en algunos de los muchos
otros sentidos de tu vida en que puedes sentirte una persona realizada y
triunfadora. Imagina como podrias afrontar el problema actual desde el
sentimiento de estar ya contento, satisfecho.

Imaginate firmemente enraizado en la sensacion de que cuentas con el afecto de
otras personas a la hora de afrontar este reto. Siéntete alentado por ellas, recibe
de ellas compasion, simpatia y apoyo. Intenta sentir que brota de ellas un carifio
sincero que entra en ti y te llena el corazon. Imagina también que el afecto, la
amistad y el amor brotan de ti. Mira a ver si puedes sentirte elevado y
transportado por ese cariflo y ternura, y hacer frente asi a las dificultades desde
un sentimiento de compasion por ti mismo y por los demas. Deséate y desea a los
demas lo mejor. Sigue sintiéndote querido y rebosante de amor.

Imaginate inmerso en una sensacion global de paz, contento y amor mientras
haces frente a este reto. Acoge cualquier experiencia negativa en un extenso
espacio de consciencia. Imagina algunas de las consecuencias positivas que
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tendria mantenerte fundamentalmente en paz, contento y lleno de amor en lo
tocante a este problema. Deja que saber de ellas y apreciarlas te motive para dar
una respuesta proactiva a este reto de hoy en adelante.

PUNTOS CLAVE

e Tanto en un contexto formal como informal, cuando aprendas una buena
leccion, utiliza los cuatro pasos de absorber lo bueno para ayudarla a
adherirse a tus «costillas» mentales. Absorber lo bueno podria mejorar
sustancialmente lo que una persona obtenga de un curso formativo en
recursos humanos, la psicoterapia, un seminario de consciencia plena, una
sesion de asesoramiento personal o los aspectos psicologicos de los
tratamientos médicos.

e Absorbe experiencias gratificantes relacionadas con los comportamientos
que quieras alentar en ti. Para tratar deseos problematicos, como las
adicciones, podrias ayudarte a ti mismo a elegir cada vez con mas claridad
la felicidad mayor a expensas de la menor.

e Cuando busques experiencias clave, sé ingenioso y amable contigo. Incluso
aunque no puedas tener el pastel entero que tanto anhelas, toma de ¢l todo
lo que puedas.

o Es normal que el pasado nos afecte, debido a sucesos dolorosos o un déficit
de «suministros» psicologicos importantes. Pero puedes usar las
experiencias clave para llenar ese agujero de tu corazon.

e Si estds intentando tratar un estado de &animo deprimido o un trauma,
podrias itensificar los beneficios de los tratamientos habituales absorbiendo
lo bueno.

e En las relaciones de pareja, valorar e interiorizar lo que de verdad tengan de
bueno hard que las dos partes se sientan mejor y fortalecera el vinculo entre
ellas.

e Tanto de manera formal como informal, puedes usar los cuatro pasos de
absorber lo bueno para ayudar a otras personas, nifios incluidos.

e Es normal que surjan obstaculos referentes a absorber lo bueno. Son una
manera de poder conocerte a ti mismo mejor, y puedes lidiar con ellos de
diversas formas directas y eficaces.

e Cuando te encuentres ante una situacion dificultosa, las experiencias de
fortaleza interior y otros recursos positivos clave te ayudan a responder de
modo proactivo. A medida que vayas absorbiendo lo bueno una y otra vez,
empezards a poder mantenerte en la zona verde al enfrentarte a retos de
dificultad cada vez mayor.
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Capitulo 10

133



VEINTIUNA GEMAS

Este capitulo es una recopilacion de practicas para cultivar recursos positivos clave
dentro de ti. Los considero veintiuna gemas para el cofre del tesoro de tu corazén. Entre
ellas estan el sentimiento de proteccion, relajacion, placer, entusiasmo, compasion por ti
mismo, sentirte una buena persona y, por supuesto, las caracteristicas principales del
cerebro proactivo: una sensacion de fondo de paz, contento y amor. Estos son los
recursos positivos fundamentales que he visto como han cambiado mi vida y la vida de
otros. Busca oportunidades de experimentar en tu cotidianidad estos puntos fuertes que
te ayudaran a vivir con calma y confianza en vez de con miedo y con ira. También
puedes utilizar las practicas guiadas que siguen a estas lineas para entretejer estas
cualidades en el cerebro.

COMO USAR ESTE CAPITULO

Las cualidades principales estan organizadas en funcion de las tres necesidades
basicas que tienes, de seguridad, satisfaccion y conexion, correspondiéndoles siete a cada
una ellas. Todas las practicas empiezan por una introduccion y te van guiando luego a
través de los cuatro pasos de absorber lo bueno. Como ya los conoces, las instrucciones
seran breves y directas. Recuerda que el cuarto paso es opcional. Dado que cada practica
es independiente de las demds, habrd inevitablemente alguna repeticion en las
instrucciones. Tomate la libertad de adaptarlas a tus necesidades; por ejemplo, quizé te
parezca que la manera que propongo para absorber una de las cualidades se puede
aplicar también para absorber otra.

Un solo problema o carencia

Si estas lidiando con una situacion en particular, una relacion o un estado mental,
como por ejemplo un esfuerzo laboral agotador pero necesario, la actitud altiva de un
adolescente o un estado de animo deprimido, podrias encontrar el recurso positivo que te
brindaria la ayuda concreta que necesitas, y luego centrar tu atencion solo en ¢l durante
un tiempo. Por ejemplo, el recurso de «proteccion» o «refugio» podrian ayudarte a
sobrellevar un sentimiento de extenuacion; la «firmeza compasiva» en el caso de una
relacion dificil, y la «gratitud y alegrian, a superar la tristeza. Encontrards sugerencias de
recursos positivos directamente relacionados con cada problema especifico en la tabla
«Emparejar experiencias antidoto con el material negativo» que se incluye en el capitulo
8.

Concentrarse en la seguridad, la satisfaccion o la conexion

O quiza prefieras desarrollar los siete recursos positivos relacionados con una de tus
necesidades basicas. Si te preocupan la ansiedad o la ira, absorbe las cualidades que se
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mencionan en el apartado titulado «Seguridad», al que llegarads dentro de un momento. Si
tienes problemas de desengaio, frustracion, pérdida, compulsion o adiccion, podria
beneficiarte fortalecer o desarrollar los recursos positivos del apartado «Satisfaccion». Y
st lo que te perturba es la soledad, el dolor, la vergiienza, la envidia, una baja autoestima
o la animadversion, consulta el apartado «Conexion». Si quieres, a lo largo de la semana
céntrate en un recurso cada dia, y mira a ver codmo te sientes al final de la semana. O
también podrias simplemente tener presentes los siete recursos de continuo y aprovechar
los beneficios de aquellos que prefieras. La hoja de control que he incluido en el capitulo
anterior puede serte de ayuda para ir anotando las cualidades positivas que hayas
cultivado cada dia.

Los diez principales

Todos los recursos positivos listados en este capitulo son tutiles, pero, si tuviera que
elegir solo diez, serian: refugio, sentirse bien en este momento y paz (en cuanto a la
necesidad de sentirte seguro); entusiasmo, contento y sentir la plenitud de este momento
(en cuanto a la necesidad de satisfaccion); sentirte valorado, sentir que importas, sentir
que eres una buena persona y amor (en cuanto a la necesidad de conexion), a los que
afiadiria un sentimiento integrado de paz, satisfaccion y amor fundidos (consulta la
practica que hay al final del capitulo 7). Te invito a que crees tu propia lista de los diez
principales.

Podrias probar una cualidad positiva cada dia durante diez dias, o bien concentrarte
en dos o tres cualidades diarias. Si quisieras hacer una inmersion profunda durante tres
dias, podrias practicar los tres recursos positivos para la seguridad el primer dia, los tres
para la satisfaccion el segundo dia y los tres para la conexion el tercero. Cada uno de
estos dias por la mafiana y por la noche, haz la practica «Un minuto para lo bueno», que
encontraras en el siguiente recuadro.

Un minuto para lo bueno

Si las opciones que he propuesto te parecen demasiado complicadas, no te preocupes. Dedica simplemente
un minuto a hacer lo que yo suelo hacer nada més despertarme, justo antes de dormir, al comienzo de la
meditacion o antes de enfrentarme a una situacion delicada:

Durante el tiempo que tardas en inspirar y espirar entre una y tres veces, date cuenta de lo que esté
sucediendo en general en tu mente y en tu cuerpo sin intentar cambiarlo. Encuentra intimidad contigo
mismo.

Empieza a relajarte, dejando que la respiracion se haga mas suave y mas lenta. Desconecta la mente de
cualquier preocupacion, deja que cualquier posible tension se desvanezca. Entra en contacto con una
sensacion de fuerza y reconoce protecciones con las que cuentas, como la de los amigos que tengas cerca.
Date cuenta de que estds bien en este momento. Descansa en una creciente paz.

Trae a la mente una o mds cosas por las que estés agradecido o de las que te alegres. Piensa en algo que te

haga feliz. Percibe la plenitud que estd ya presente en este momento. Descansa en un creciente contento.
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Trae a la mente la imagen de una o mas personas (o de un animal) que sientan afecto por ti. Permitete
sentirte apreciado, respetado o querido. Sé consciente también de tu ternura y afecto hacia los demas.
Descansa en un creciente amor.

Consigue luego una sensacion de paz, contento y amor juntos y entretejidos en tu mente, tres aspectos de una
experiencia integral de calma y de la calidez de regresar a casa. Descansa en la mente proactiva. Si quieres,
imaginate viviendo de este modo proactivo los sucesivos momentos del dia.

Termina con otra u otras dos respiraciones mientras sientes que esa paz, contento y amor penetran
profundamente en ti (volver).

Veintitin dias de bondad

Si de verdad quieres ir a por todas, ;qué te pareceria dedicar nada mas que tres
semanas para mejorar de verdad tu mente, tu cerebro y tu vida? Elige un recurso positivo
cada dia y siéntelo crecer dentro de ti.

Podrias probar los veintiin dias en orden secuencial, o también practicarlos en ciclos
de tres dias: una practica para cada necesidad (seguridad, satisfaccion y conexion) en
dias consecutivos. Para hacerlo mas divertido, podrias ir eligiendo entre ellos, de uno en
uno, al azar, como si fueran palomitas que indistintamente te saltaran a la mano, e ir
tachandolos luego hasta que solo te quede uno. Podrias incluso reemplazar uno o mas de
los recursos que aqui se han listado por otro diferente que a ti te guste, como la
curiosidad o la cortesia.

Para enriquecer el proceso, podrias llevar un diario, hacerlo con un amigo o en
familia, o entretejerlo en tu terapia, proceso de desintoxicacidn o practica espiritual.
Considéralo una especie de retiro, o, si eso te parece demasiado espartano, como unas
vacaciones en un balneario de lujo donde te bafas en deliciosas experiencias curativas en
vez de en barro sulfuroso. Al final de las tres semanas, honra tu esfuerzo sincero y
celebra los resultados.

Al dedicar veintiin dias seguidos a disfrutar de estas cualidades positivas y ayudarlas
a profundizar en ti, puedes estar seguro de que se hallardn plenamente atendidas tus
necesidades basicas de seguridad, satisfaccion y conexion y de que reposaras cada vez
con mayor estabilidad en el modo verde, proactivo, del cerebro. Durante el proceso,
seras para ti mismo un buen amigo, creards una dinamica y, gracias a ella, incorporar y
cultivar la felicidad se convertira en un habito.

SEGURIDAD

Cuando te sientes seguro, a salvo, el sistema de evitacion se pone en verde, entra en
el modo proactivo. Puedes fortalecer tu capacidad tanto de estar a salvo como de
sentirte a salvo absorbiendo con regularidad proteccion, fuerza, relajacion, refugio, una
vision clara de las amenazas y los recursos, un sentimiento de estar bien en este
momento y paz. (Las experiencias clave del sistema de apego también te pueden ayudar a
sentirte seguro, y las examinaremos en la seccion «Conexion».) Te sentirds cada vez mas
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a gusto en la vida, cada vez con menor necesidad de luchar contra las experiencias
desagradables o de intentar apartarlas de ti.

El sistema de evitacion tiene sus raices en circuitos muy antiguos del tronco
encefalico y la subcorteza que son rapidos (buenos para la supervivencia) pero rigidos
(no tan buenos para disfrutar de calidad de vida o curar un dolor del pasado).
Desgraciadamente, esos circuitos son lentos a la hora de aprender, debido a que el tronco
encefalico y la subcorteza son las partes del cerebro con menor neuroplasticidad. El
hecho es que esas partes tan antiguas de la mente necesitan de mucha accién
tranquilizadora para sentirse en paz. Asi que intenta utilizar la mayor cantidad posible de
ocasiones para absorber las experiencias clave que indico a continuacion.

Ademas de aportarte beneficios generales, las practicas de esta seccion fortaleceran
tu tolerancia a la angustia, es decir, la capacidad de permanecer abierto, centrado y
asentado en el modo proactivo mientras tienes experiencias desestabilizadoras. La
tolerancia a la angustia es como un amortiguador que te permite pasar por encima de los
baches desagradables de la vida sin desarrollar aversion ni, por tanto, reaccionar a ellos.
Siguen doliendo, seguro que no son lo que mas te gusta, pero no te hacen derrumbarte ni
empeorar lo negativo alin mas con tus reacciones desproporcionadas. Por eso, muchos
estudios han demostrado que la tolerancia a la angustia es una fuente esencial de
resiliencia, felicidad y logro.

Proteccion

La proteccion hace que disminuya nuestra sensacion de alarma. Cuando nos
sentimos protegidos, no tenemos ya motivo para estar en guardia, parapetarnos o dejar
que nos invada la ansiedad. Es como mirar la tormenta desde dentro de una casa de
paredes recias: puede que fuera siga habiendo peligros o problemas, pero no van a entrar
a hacerte dafio (volver).

Paso 1. Tener. Fijate en cualquier sentimiento de proteccion que esté ya presente
en primer plano o al fondo de la consciencia. Tal vez la sensacion de que te
rodean unas paredes solidas, de que las puertas estan cerradas con llave, de que
vives en un barrio seguro, con vecinos cerca.

También puedes crear un sentimiento de proteccion pensando en los recursos que
hay dentro de ti y en tu vida y que te protegen, por ejemplo los amigos y la
familia, tus habilidades, tus credenciales, tus posesiones, tu dinero, el seguro de
enfermedad o un crédito bancario sustancioso. O puedes imaginar protectores
personales, como gente que cuida de ti, un robusto agente de policia a tu lado o
incluso todo un grupo de protectores. Imagina quizd un campo de fuerzas en el
que nada puede penetrar para hacerte daio.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la sensacion de estar protegido. Fijate
detalladamente en el sentimiento que te produce. Deja que te llene el cuerpo y la
mente y que se intensifique. Mantenlo vivo, aytdalo a que dure. Abrete al alivio
o la tranquilidad que hay en tu interior por sentirte protegido. Podrias enriquecer
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aun mas la experiencia encarnandola, dandole un caracter corpodreo, por ejemplo
pasando los dedos sobre el cerrojo de la puerta o recostandote sobre la pared
mientras percibes su solidez.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que esta experiencia de proteccion
penetre profundamente en ti lo mismo que ti en ella. Siéntelo. Siente como
empieza a formar parte de ti, y es ahora un recurso que puedes llevar contigo alla
adonde vayas. A medida que la proteccion va entrando en ti, siente cOmo
disminuye tu necesidad de oponer resistencia a cualquier cosa que haya dentro de
ti 0 en el mundo, la necesidad de defenderte de ello. Va desapareciendo cualquier
sentimiento de alarma o de amenaza. Ahora que la proteccion se va filtrando en
ti, puedes relajarte, dejar de estar en guardia, vigilante, ansioso.

Paso 4. ViINncuLar. Date cuenta del sentimiento de proteccion y, a la vez, de
cualquier sentimiento de indefension y miedo. Mantén la experiencia positiva de
proteccion en primer plano de la consciencia, y si el material negativo te arrastra,
suéltalo. Siente como la sensacion de proteccion te calma y entra en los lugares
temerosos o vulnerables que hay dentro de ti. Quizé te sirva la imagen de una
figura protectora fuerte que consigue poner tus partes fragiles, tal vez las del nifio
que hay en ti, a salvo de todo peligro. El sentimiento de proteccion va penetrando
en las partes temerosas de tu interior, tranquilizdndolas, ayudandolas a sentirse
cada vez mejor. Luego, cuando quieras, despréndete de todos los elementos
negativos y quédate solamente con el sentimiento de proteccion. Durante la
proxima hora, trae a la mente unas cuantas veces factores (personas, situaciones,
ideas) que en el pasado te hayan hecho sentirte amenazado, mientras
experimentas Unicamente una sensacion de proteccion.

Fuerza

El miedo surge a causa de la brecha que percibimos entre nuestros recursos internos
y los retos externos. A medida que vaya creciendo en ti la sensacion de fuerza, la
distancia de esa brecha disminuird, hasta desaparecer, incluso. Entonces afrontards la
vida con confianza en vez de con miedo. Fuerza no significa vanidad ni agresividad. La
determinacion, la firmeza y la integridad ordinarias son formas de fuerza, lo mismo que
aguantar en tiempos dificiles y sobrevivir a los terribles.

Paso 1. Tener. Date cuenta de cualquier sensacion de fuerza que esté ya
presente en primer plano o al fondo de la consciencia. Existe en el cuerpo una
vitalidad constante, el corazén late con fuerza, hay latente en los brazos y las
piernas un potencial formidable, huesos duros y resistentes y un intelecto que
entiende estas palabras. La consciencia en si es fuerte, capaz de contener cada
apice de tu experiencia.

Crea también un sentimiento de fuerza. En sucesos recientes o en tu pasado,
busca momentos de fortaleza. Quiza apelaste a tu cuerpo para conseguir
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mantenerte en pie un largo dia de trabajo o para seguir corriendo mientras
entrenabas. Tal vez te defendiste cuando hizo falta o diste la cara por alguien, o
lograste llevar algo a cabo aunque querias rendirte. Deja que la idea de esos
momentos se convierta en una sensacion sentida o punto fuerte. Mira a ver si
puedes activar pensamientos, sensaciones, emociones, deseos o inclinaciones de
fuerza.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al sentimiento de fuerza. Fijate detalladamente en el
sentimiento que te produce. Deja que te llene el cuerpo y la mente y que se
intensifique. Mantenlo vivo, ayudalo a que dure, haz un santuario para ¢l en tu
mente. Regresa a esta experiencia si la atencion divaga. Siéntete mas tranquilo y
confiado a medida que la sensacion de fuerza aumenta. Ten la seguridad de que
puedes afrontar lo que quiera que la vida te traiga. Encuentra algo que
desconocias, incluso nuevo, en la experiencia de fuerza. Date cuenta de como es
sentirse fuerte sin estar movido por la ira. Acuérdate de algin momento en que
actuaras con firmeza, seriedad o contundencia sin estar irritado o volverte
agresivo. Podrias encarnar el sentimiento de fuerza de diversas maneras; prueba a
tensar diferentes musculos para sentir su vigor, ponte derecho o haz que tu rostro
adopte una expresion determinada y mirate en el espejo para ver la sensacion que
transmite. S¢€ consciente de en qué sentido es personalmente importante para ti la
fuerza, de por qué te importa; percibe la relevancia que tiene para ti.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que esta experiencia de fuerza penetre
en ti lo mismo que ta penetras en ella. Siente como la fuerza entra en tu interior
como si fuera combustible, como una energia vigorizante. Deja que te cambie un
poco, que te haga mas fuerte. Ten la seguridad de que la fuerza esta filtrandose
hasta lo mas profundo de ti, entretejiéndose en ti, de que se ha convertido ya en
un recurso interior que puedes llevar contigo alla adonde vayas. A medida que la
fuerza entra en ti, siente como se distiende cualquier lucha contra algo que haya
en tu interior o fuera, en el mundo. Ya no tienes necesidad de oponer resistencia a
nadie ni a nada.

PAso 4. VINCcULAR. S¢é consciente tanto de la sensacion de fuerza como de los
sentimientos de debilidad. Mantén la experiencia positiva de fuerza en el primer
plano de la consciencia, y si el material negativo te arrastra, suéltalo. La fuerza ha
empezado a apoyar y empapar lugares interiores que se han sentido manipulados
o turbados, quiza desde que eras nino. Ahora te sientes fuerte, como un arbol
imponente de profundas raices; los vientos de la vida y de otra gente soplan, y ta
te mantienes erguido e imperturbable después de que hayan pasado. Cuando
quieras, deja que se desvanezca cualquier elemento negativo y quédate solo con
el sentimiento de fuerza. Unas cuantas veces durante la proxima hora, trae a la
mente factores (personas, situaciones, ideas) que desencadenaran el sentimiento
de debilidad o impotencia, mientras experimentas Unicamente un vivo sentimiento
de fuerza.
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Relajacion

A medida que te relajas, el sistema nervioso parasimpatico va activandose y calma al
sistema nervioso simpatico y su reflejo de lucha o huida. La tension abandona el cuerpo,
el ritmo cardiaco y respiratorio se ralentizan y se aligera el proceso digestivo, todo lo
cual, a su vez, apaga las sefiales internas de amenaza y te ayuda a relajarte ain mas.

Paso 1. Tener. Date cuenta de cualquier sensacion de relajacion que esté ya
presente en tu percepcion consciente. Por ejemplo, en la respiracion o en partes
de tu cuerpo que estén quietas podria haber cierta sensacion de distension.
También, puedes crear un sentimiento de relajacion. Respira varias veces
cuidando de que la espiracion sea el doble de larga que la inspiracion. Relaja
puntos clave, como los musculos de la mandibula, la lengua, la boca y los ojos.
Al respirar, haz que el aire entre en el diafragma, justo debajo de la caja toracica.
Siente como la tension abandona el cuerpo. Imaginate en entornos relajantes,
como una playa bajo el sol. También puedes ir relajando progresivamente las
distintas partes del cuerpo, empezando por los pies y ascendiendo hasta la
cabeza.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la relajacion y siéntela. Deja que te llene y que se
intensifique. Mantenla viva y ayudala a que dure. Vete soltandote de todo cada
vez mas, a medida que te relajas. Entrégate por entero a una deliciosa sensacion
de calma. Date cuenta de los distintos aspectos de esta experiencia que la
mantienen viva para tu disfrute. Percibe la tranquilidad cada vez mayor. Encarna
la relajacion tendiéndote y balancedndote suavemente adelante y atras, o
distendiendo por completo los musculos faciales. Piensa en un aspecto que
mejoraria de forma significativa, en casa o en el trabajo, si estuvieras mas
relajado.

PAso 3. IMPREGNARTE. Siente como la relajacion penetra en ti, empieza a formar
parte de ti. A medida que te vas sintiendo mas relajado, notas como toda tension,
resistencia u otro tipo de aversion se desvanecen.

PAso 4. VINCuLAR. S€ consciente al mismo tiempo de la relajacion y de la tension
o la sensacion de estar en guardia. Mantén la relajacion en primer plano de la
consciencia; si el material negativo te arrastra, suéltalo. A medida que la relajacion
va penetrando en ti, va calmando lugares de tu interior que han estado crispados
o contraidos. La tension va disminuyendo mientras la relajacion te inunda como
una lluvia suave. Cuando quieras, despréndete de cualquier clase de material
negativo y quédate solo con la sensacion de relajacion. Varias veces durante la
proxima hora, trae a la mente factores que en el pasado te hayan hecho sentirte
tenso o contraido, mientras experimentas Unicamente una fuerte sensacion de
relajacion.

Refugio
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Un refugio es cualquier cosa que te transmita una sensacion de santuario,
reabastecimiento, animo o cualidad sagrada. En el refugio, puedes descansar y
recuperarte aunque el dolor o las dificultades giren a tu alrededor (volver).

Paso 1. Tener. Fijate en cualquier sensacion de refugio que esté ya presente. Tal
vez te encuentres en casa en la cama, o en la bafiera, o abrazado a tu pareja, o
estés al aire libre, bajo los arboles y las estrellas, o en paz durante la meditacion o
la oracion. También puedes crear un sentimiento de refugio recordando a alguien
que te quiera, o un lugar que te encante, por ejemplo una casita al lado de un lago
en la que tu familia solia pasar los veranos. Otro refugio potencial son los
maestros, ensefianzas y comunidades de discipulos. Podrias encontrar refugio en
el simple hecho de mantenerte firme cuando te has propuesto llevar algo a cabo,
de ser un luchador y no rendirte, o en tu capacidad para saber qué es verdad,
para saber apreciar la diferencia entre la rosquilla y el agujero, o entre la gente
que te trata bien y la que no. Podrias refugiarte en la razén, en el proceso de
dilucidar las cosas. O en la espiritualidad o la religion, o en lo que sea que
entiendas por Dios.

Paso 2. ENRIQUECER. Explora las cualidades de un refugio en particular —un lugar,
por ejemplo, o una persona—. Abrete a un sentimiento general de refugio. ;Qué
sensacion te produce sentir que estas en un lugar seguro, que puedes confiar
plenamente en aquello en lo que estds enraizado y que te sustenta? Deja que esa
experiencia te llene y se intensifique. Mantenla viva y aytidala a que dure. Podrias
encarnar o representar el sentimiento de refugio acercandote a tus santuarios
personales, desde la butaca de la sala que te produce una sensacion tan acogedora
hasta una iglesia o un templo, o llevar a tu dormitorio algo que sea para ti
significativo o sagrado.

Paso 3. IMPREGNARTE. Siente como la experiencia de refugio empieza a formar
parte de ti. En vez de que los refugios sean un lugar al que vas, estds inmerso en
un sentimiento de refugio como si vinieras de €l. A medida que vayas sintiéndote
cada vez mdas asentado en el refugio, ve dejando que se disuelva cualquier
sensacion de lucha o esfuerzo.

Paso 4. VincuLaR. Sé consciente a la vez de la experiencia de refugio y de
sentirte presionado o agotado. Quédate centrado en el refugio mientras esas
dificultades pasan de largo, y tu te mantienes resguardado y sustentado. Deja que
penetre en ti el saber que las dificultades y dolores pueden llegar sin arrollarte.
Siente tal vez que los sentimientos de refugio se conectan con sentimientos de tu
infancia de invasion o peligro. Cuando quieras, deja que se desvanezca cualquier
elemento negativo y quédate solo con la sensacion de refugio. Durante la proxima
hora, trae a la mente varias veces factores que en el pasado te hicieran sentirte
acosado o vacio, mientras experimentas unicamente una fuerte sensacion de estar
a salvo en tu refugio.
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Ver con claridad las amenazas y los recursos

Debido a la «paranoia del tigre de papel», el cerebro tiende a sobrevalorar las
amenazas ¢ infravalorar los recursos. Cuando eres capaz de ver mas alld de estas
distorsiones, puedes adoptar una perspectiva nueva.

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que seas consciente de que has
exagerado una preocupacion o pasado por alto los recursos de que disponias. S¢
consciente de si tal vez hay personas que alimentan tus miedos, quizd en su
propio provecho. Contempla también las creencias de tu familia sobre los peligros
del mundo y tus debilidades, y busca pruebas de que no son verdad. Puedes
quiza hablar sobre esas creencias y las pruebas a favor y en contra de ellas con
otra gente. Podrias listar, por ejemplo, tres razones o mas de por qué una
creencia fundamentada en el miedo no es verdad. Reconoce las amenazas reales
y no sobrevalores tus recursos internos y externos, pero ten una vision racional y
realista de lo que realmente es verdad.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a esa vision realista de los peligros y los recursos.
Deja que se expanda en tu mente y vuelve a ella una y otra vez. Abrete a
sentimientos relacionados: de estabilidad, confianza o calma. Podrias encarnar
esta experiencia expresando en voz alta o escribiendo tus puntos de vista realistas
sobre las amenazas y los recursos.

Paso 3. IMPREGNARTE. Siente que esta perspectiva realista empieza a formar parte
de ti. Deja que se cree la conviccion de que es verdad. Siente que a partir de
ahora miraras la vida desde esta perspectiva, y percibe codmo te haria sentir eso.
En cuanto empiezas a ver las amenazas y los recursos con claridad, sin
distorsiones, cualquier sentimiento de alarma se disipa, pues en lo més profundo
de ti sabes que puedes afrontar lo que se presente. El miedo es innecesario.

Paso 4. VincuLar. Sé consciente al mismo tiempo de tu perspectiva realista y de
cualquier idea inexacta que sobrevalore los peligros o infravalore los recursos.
Continua regenerando tu conviccion de esa perspectiva realista y la seguridad de
que las ideas mexactas son un error. Imagina, quizé, dentro de ti a una persona
fuerte e inteligente que representa la vision realista y discute con otra persona que
hay también dentro de ti (tal vez exagerada o necia) y que representa unas ideas
incorrectas..., y asegurate de que la vision realista gana. Cuando quieras, deja que
se desvanezca cualquier clase de elemento negativo y quédate solo con la
perspectiva realista. Durante la proxima hora, trae a la mente varias veces
factores que en el pasado te llevaran a hacerte una idea incorrecta de las cosas,
mientras te mantienes Unicamente fiel a la conviccion de la vision realista.

Sentirte bien en este momento

La mayor parte de la informacion que recibe tu cerebro le llega de dentro del cuerpo
y no del exterior. Esto es asi porque el cerebro necesita saber a cada instante como se
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encuentran los Organos internos para asegurarse de que estis bien. Mucha de esa
informacion le llega por via del hipotdlamo, que, si hay la menor sefial de que algo va
mal, hace sonar la alarma que moviliza a la zona roja, la configuracion reactiva, del
cerebro. Incluso pequefias alteraciones de la respiracion o el ritmo cardiaco, de la
digestion o las expresiones faciales pueden provocar grandes cambios en tus
pensamientos y sentimientos.

Sin embargo, el estrecho vinculo existente entre la mente y el cuerpo te ofrece una
posibilidad muy real de reposar en un creciente sentimiento de calma y bienestar, puesto
que, la mayor parte del tiempo, tu cuerpo funciona bien, y los mensajes que envia al
cerebro son como las tranquilizadoras llamadas de un guarda nocturno: «Todo en orden;
todo en orden...». Tal vez no hayas estado bien en el pasado y tal vez no estés bien en el
futuro, pero, en lo fundamental, estas bien ahora mismo.

Desgraciadamente, a menudo nos cuesta «oir» esta buena noticia debido a la
parcialidad negativa, que produce un constante goteo de ansiedad, como el agua que cae
de un grifo mal cerrado, para mantenernos permanentemente en un estado de cierto
nerviosismo y vigilancia y ayudarnos a sobrevivir. La mayor parte del tiempo, esos
mensajes de miedo son una falsa alarma. Si aprovechamos las sefiales de «todo en
orden» que el cerebro recibe del cuerpo y nos fijamos deliberadamente en el hecho de
que en realidad estamos bien, casi cada momento de nuestra vida nos ofrece una
oportunidad de salirnos del miedo y la ira y entrar en la paz. Y con el tiempo, esta
practica y otras relacionadas con ella, como absorber momentos de relajacion, podrian
cerrar el grifo de esa ansiedad innecesaria.

Paso 1. Tener. Sintoniza con las sefiales que envia tu cuerpo para informar de
que todo estd en orden. Date cuenta de que dispones de aire abundante, de que la
respiracion funciona perfectamente. Percibe el pulso regular en el cuello, lo que
significa que el corazon late como debe. Siente el cuerpo en su totalidad y
reconoce su vitalidad esencial —aun cuando haya a la vez molestias, dolores y
enfermedades—. Fijate en aquellas partes que estén bien aunque haya otras que
no lo estén. Mira atentamente a tu alrededor y date cuenta de que en este instante
nada va a agredirte, no estas a punto de morir. Observa que la consciencia en si
esta bien, que nunca la hiere nada de lo que contiene; date cuenta de que puedes
ser testigo del malestar sin que te arrolle. Registra mentalmente una y otra vez
que estas bien en esfe momento.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al sentimiento de que ahora mismo estis bien.
Contintia regenerandolo, un momento tras otro, a pesar de cualquier posible
ansiedad. Abrete también a otros sentimientos relacionados, de naturalidad, alivio,
calma y relajacion. Entrega tu mente al sentimiento de bienestar, a estar bien por
entero ahora mismo. Fijate en la sensacion de fondo que hay constantemente en
tu cuerpo, y de que sigue funcionando con una continuidad digna de confianza.
Date cuenta de lo que significa sentirse bien. Podrias encarnar esta experiencia
vocalizando, al espirar, algo como: «jFiu!, a salvo al fin!». Haz pequenas cosas
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para sentirte mas coémodo, como ponerte un chal por los hombros si tienes frio, y
absorbe la oleada consiguiente de sentirte bien.

Paso 3. IMPREGNARTE. Nota coOmo sentirte bien empieza a formar parte de ti
Estando fundamentalmente bien en lo esencial, no hay necesidad de rehuir nada,
no hay motivo para tener miedo. Cualquier lucha con la vida, cualquier aversion o
sentimiento de codicia se desvanecen.

Paso 4. VINcuLAR. S¢€ consciente de la experiencia de estar bien asi como de
cualquier malestar o ansiedad. Ayuda a que ese sentimiento de bienestar de fondo
penetre en el malestar o la ansiedad, suavizdndolos, calméandolos y poniéndolos
en perspectiva. Ten el convencimiento de que seguirds estando bien aunque
tengas que hacer frente a asuntos dificiles. Cuando quieras, deja que se
desvanezca cualquier material negativo que esté presente y quédate solo con la
sensacion de estar bien ahora mismo. Durante la proxima hora, trae a la mente
varias veces algo que en el pasado desencadenara en ti malestar o ansiedad,
mientras te mantienes centrada Unicamente en la sensacion de estar bien en este
momento.

Paz

La paz es un sentimiento global de serenidad, de calma, una ausencia absoluta de
lucha. Quizéd seas consciente de la existencia de peligros o dificultades, pero no hay
conflicto alguno en tu mente, ni temor, ni ira. Cuando te sientes en paz por dentro, estas
en paz con los demas.

Paso 1. Tener. Nota cualquier sensacion de paz que esté ya presente en tu
cuerpo y en tu mente. La consciencia en si es por naturaleza apacible, como lo
son el ritmo de la respiracion, la percepcion de vistas sucesivas, que no te exige
ningin esfuerzo, y la estabilidad tranquilizadora de una silla 0 una mesa. También
puedes crear un sentimiento de paz trayendo a la mente cualquier cosa que te
ayude a estar en calma, sin preocupaciones, tranquilo; quiza la imagen de un bebé
durmiendo, el sonido del viento entre los pinos, el recuerdo sentido de un
momento en que te sintieras completamente en paz o una sensacion de la
vastedad imperturbable del universo. Podrias activar asimismo una sensacion de
paz valiéndote de una o mdas de las experiencias clave mencionadas en los
apartados anteriores, por ejemplo de relajacion o de estar bien en este momento.

Paso 2. ENriQUECER. Una vez que encuentres una sensacion de paz, abrete a ella,
entrégate a ella y deja que te llene el corazon. Ayuda al sentimiento de paz a
fortalecerse y durar todo lo posible. Examina los detalles de otros sentimientos
relacionados, como la calma, la tranquilidad, la quietud y el sosiego. Estate
completamente en paz. Si quieres, medita sobre la paz; deja que sea tu objeto de
atencién y absorcion. Encarna la paz en tu manera de andar, de mirar a los
demas, de alcanzar cualquier objeto o de hablar.
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Paso 3. IMPREGNARTE. Siente como la paz penetra en ti al tiempo que ti penetras
en ella, como empieza a formar parte de ti. Siéntete respirar apaciblemente,
respirar paz, ser paz. No hay razdn para sentir aversion de ningln tipo hacia nada
que haya dentro de ti ni en el mundo.

PAso 4. VINCULAR. S¢é consciente al mismo tiempo de la paz, en primer plano de
la consciencia, y de cualquier malestar, en segundo plano. Siente como la paz se
irradia en ondas que envuelven, alivian y aplacan cualquier clase de inquietud. La
paz va entrando en las partes mdas tiernas de ti que de nifio se sintieron
atemorizadas o furiosas. Luego, cuando quieras, suéltate de cualquier material
negativo y quédate solo con la paz. Varias veces durante la préxima hora, trae a la
mente factores que en el pasado te provocaran desasosiego, mientras
experimentas Unicamente un fuerte sentimiento de paz.

SATISFACCION

Cuando sientes satisfaccion, el sistema de accesion a las recompensas entra en modo
proactivo. Puedes fortalecer tu capacidad para sentirte satisfecho, asi como el
sentimiento de satisfaccion en si, absorbiendo con regularidad experiencias de placer;
gratitud y alegria, emocion positiva, logro y capacidad de accion, entusiasmo, la
plenitud de este momento y contento. Si lo haces con regularidad, tanto en la vida
cotidiana como en las practicas guiadas que encontraras a continuacion, te sentirds cada
vez mas agradecido, lleno y competente, en vez de decepcionado, triste, frustrado o
victima de las circunstancias. Te sentiras ya tan lleno que no necesitaras ir a la caza de
experiencias placenteras ni aferrarte a ellas.

Placer

Disfrutar del sabor de una tostada de pan de pasas o del humor de una pelicula de
dibujos animados quizd no parezca gran cosa, pero pequenios placeres como estos alivian
el dolor emocional, elevan el animo y nos enriquecen la vida. Ademas, son beneficiosos
para la salud, pues provocan una segregacion de endorfinas y opioides naturales que nos
sacan de estados reactivos estresantes y agotadores, sustituyéndolos por estados
proactivos mas alegres. Y por si esto fuera poco, algunos placeres —como bailar, el sexo,
la risa que nos provoca una pelicula comica o animar a nuestro equipo deportivo— vienen
acompafiados de energizantes sentimientos de vitalidad o pasion que mejoran la salud a
largo plazo. Las oportunidades de experimentar placer estdn por todos lados, sobre todo
si incluimos entre ellas cosas como el reflejo irisado de los diminutos granos de arena
diseminados sobre una acera, el sonido del agua que va llenando la bafiera, la diversion
de jugar a algo con los amigos o la comodidad de tener un tostador de pan.

El cerebro intenta aferrarse a lo placentero, pero esto acaba siendo en realidad
estresante, dado que las experiencias son por naturaleza fugaces e inconsistentes. La
siguiente practica te permitird tenerlo todo: disfrutar de los placeres sin aferrarte a ellos,
lo cual de hecho intensifica el placer. Ademas, aprenderas a dejar que las experiencias
placenteras pasen por la mente sin que esta reaccione ¢ intente apresarlas.
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Paso 1. Tener. Date cuenta de cualquier sensacion de placer que esté ya
presente. Explora el sentido de la vista, el oido, el gusto, el tacto y el olfato en
busca de placeres que estén al fondo o en primer plano de la consciencia. Mira a
ver si en tu mente hay algo divertido, interesante o estéticamente gratificante.
Ademads, crea placer, tratando tu cuerpo con dulzura, buscando belleza a tu
alrededor, contando chistes, empleandote en alguna manualidad, haciendo
fotografias bonitas o realizando tu actividad preferida. Dedica un minuto o un dia
a buscar en ti y en tu entorno cosas que te den placer. Examina tus placeres
favoritos en detalle; detente y estate de verdad atento a la experiencia.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al placer y ayudalo a durar. Cada vez que la atencion
divague, vuelve a ponerla en €l y deja que se desvanezca cualquier pensamiento
de que no tienes derecho a sentir placer. Deléitate en ¢l; dedica por ejemplo un
minuto a dejar que un bocado de trufa de chocolate se te deshaga lentamente en
la boca. Recibe de lleno el placer y deja que te recorra, sin intentar retenerlo.
Encarna esta experiencia buscando estimulos placenteros y sumergiéndote en
ellos, o emitiendo pequeiios sonidos de placer. Reflexiona brevemente sobre lo
relevante que es el placer para ti, sobre lo importante que es en tu vida.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencidn de que el placer penetre en ti al tiempo
que tu penetras en ¢l; siéntelo. Siente que, como el agua se filtra en la tierra, el
placer empieza a formar parte de ti, a ser un recurso que puedes llevar contigo
alld adonde vayas. Nota como se asienta en ti sin que intentes apresarlo. Deja que
entre también en ti la satisfaccion, y siente que en este momento tienes cuanto
necesitas y no hay necesidad de querer mas.

Paso 4. VINCULAR. S¢€ consciente al mismo tiempo del placer y de cualquier dolor,
y haz que la experiencia positiva de placer destaque en la consciencia. Siente
como ese placer va penetrando y calmando cualquier dolor interior. Cuando
quieras, deja que se desvanezca todo elemento negativo y quédate solo con la
sensacion de placer. Durante la préxima hora, trac a la mente varias veces
factores (personas, situaciones, ideas) que en el pasado te provocaran dolor,
mientras sientes Unicamente una intensa sensacion de placer.

Gratitud y alegria

La gratitud es el agradecimiento por algo que se te ha regalado. La alegria es una

sensacion mas general de sentirte gratificado o recompensado, de estar encantado y
contento por algo, sin que necesariamente haya de ser un regalo. La mayor parte del
tiempo, estos dos sentimientos tan dulces se funden y forman un todo, asi que vamos a
explorarlos juntos. La gratitud, la alegria y otros sentimientos relacionados, como el
aprecio, pueden parecer un poco fiofios o cursis, como de tarjeta de felicitacion, y por
eso tendemos a desdenarlos, pero los estudios muestran de hecho que cultivarlos reporta
beneficios sustanciales y duraderos; entre otras cosas, elevan el animo, incrementan la

satisfaccion con la vida y fortalecen la resiliencia (volver).
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Paso 1. Tener. Detecta sentimientos de gratitud o contento que estén ya
presentes en tu mente. Tal vez haya una sensacion de fondo de estar contento de
vivir donde vives, o estés encantado de que tu hijo hoy est¢é de buen humor.
Mientras te ocupas de tus quehaceres, estate particularmente atento a cualquier
sentimiento de gratitud o contento que surjan con naturalidad. Crea también una
experiencia de gratitud o contento pensando en algo por lo que estar agradecido o
feliz. Podrian ser cosas aparentemente simples o insignificantes. Tal vez haya
sucedido algo agradable recientemente, o sientas gratitud porque tienes comida
que poner en la mesa cada dia o un amigo con el que puedes contar. Podrias
sentirte agradecido por tu mascota, porque un arbusto ha florecido, porque la vida
te sonrie, porque tienes quien te ayude o por el regalo de la vida en si. Reflexiona
de un modo similar sobre el pasado y el futuro. Encuentra cosas en la vida de los
demas por las que sentirte agradecida. Ayuda a que el hecho de darte cuenta de
ellas se convierta en una experiencia de gratitud y alegria.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la gratitud y la alegria. Examina en detalle lo que te
hacen sentir y mantenlas vivas. Con delicadeza, ayudalas a enriquecerse e
intensificarse todo lo posible, hasta que te llenen el cuerpo entero. Abrete a otros
sentimientos afines, como la dicha, la tranquilidad o la satisfaccion. Encarna la
gratitud y la alegria sonriendo, dando botes de alegria, distendiendo el rostro o
abriendo los brazos al mundo.

Paso 3. IMPREGNARTE. Deja que la gratitud y la alegria penetren hasta lo mas
hondo de ti. Al tiempo que entregas la mente a estos sentimientos, deja que te
llene la satisfaccion, la sensacion de que en este momento la vida te ofrece en
abundancia cuanto necesitas y de que no precisas codiciar nada ni aferrarte a
nada con avaricia.

Paso 4. VINCULAR. S¢€ consciente a la vez de la gratitud y la alegria y de cualquier
sentimiento de decepcion o pérdida. Haz que la gratitud y la alegria sean el
sentimiento dominante, y si ves que el material negativo te arrastra, deja de
prestarle atencion para que se desvanezca. Siente que la gratitud y la alegria
conectan con cada pérdida o desengafio. Imagina que algunas de las muchas
cosas por las que te sientes agradecido o contento se derraman sobre ti como una
lluvia que va penetrando y llenando cualquier agujero o vacio interior; quiza
abrazan partes del nifio que hay en ti que se sentian desdichadas. Luego, cuando
quieras, suéltate de cualquier material negativo y quédate solo con la sensacion de
gratitud y alegria. Durante la proxima hora, trae a la mente varias veces algo que
en el pasado desencadenara en ti un sentimiento de desengano o pérdida,
mientras lo Unico que es real para ti en este momento es un fuerte sentimiento de
gratitud y alegria.

Emocion positiva
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Cualquier clase de emocion positiva es una oportunidad de disfrutar mas de la vida,
de aliviar y calmar lugares interiores de dolor, y de sentirte satisfecha aqui y ahora. Las
emociones positivas son ademds muy beneficiosas para la salud; fortalecen el sistema
inmunitario, protegen el sistema cardiovascular y aumentan las posibilidades de tener una
larga vida.

Es maravilloso que haya tantos sentimientos buenos que explorar y de los que
disfrutar, como si fueran los distintos carruseles, toboganes y norias de un inmenso
parque de atracciones. El sistema de accesion a las recompensas pone a tu alcance
sentimientos de admiracion, jubilo, diversion, euforia, entusiasmo, inspiracion, éxito,
abundancia, interés, alegria, exaltacion, despreocupacion, dicha y desenfado, y te permite
sentirte afortunado o bendecido. Y hay también otros sentimientos positivos en los
sistemas de evitacion y apego, como la serenidad o el amor. Como son tantas y tan
diversas las emociones positivas, en la practica que sigue me referiré a todas ellas por
«sentimiento bueno» —ti puedes reemplazarlo por la expresion que quieras— y las
sugerencias que hago seran sencillas y abiertas.

Paso 1. Tener. Fijate en si hay algin sentimiento bueno en primer plano o al
fondo de la consciencia, o crea uno empleando los métodos que aprendiste en el
capitulo 6.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al sentimiento bueno. Deja que te llene y se
intensifique. Mantenlo vivo y aytdalo a que dure, haz para ¢l un santuario en tu
mente. Encuentra maneras de encarnarlo, dejando por ejemplo que se dibuje la
expresion apropiada en tu rostro, cambiando de postura o modificando el lenguaje
corporal para que se correspondan con el sentimiento.

PAso 3. IMPREGNARTE. Ayuda a que el sentimiento bueno penetre profundamente
en ti, como el calor de una taza de chocolate se transmite a tus manos. Deja que
aliente un sentimiento de satisfaccion, de plenitud, de modo que no haya motivo
alguno para ansiar nada.

PAso 4. VINCULAR. S¢ consciente al mismo tiempo del sentimiento bueno y de
cualquier sentimiento malo relacionado con ¢€l. Por ejemplo, podrias ser
consciente a la vez de la alegria y el desanimo, la confianza en ti mismo y la
duda, la felicidad y la tristeza o la abundancia y la escasez. Céntrate en el
sentimiento bueno, mientras el malo permanece entre los bastidores de la
consciencia. Imagina o siente que el sentimiento bueno se conecta con el malo, tal
vez filtrandose en ¢l como un balsamo que poco a poco va desarraigindolo y
reemplazandolo. Cuando quieras, deja que se desvanezca el sentimiento malo y
quédate solo con el bueno. Durante la préxima hora, trae a la mente unas cuantas
veces factores que en el pasado desencadenaran un sentimiento malo, mientras
tienes Unicamente uno bueno.

Logro y capacidad de accion
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El logro es la experiencia de alcanzar un objetivo, y la capacidad de accion se
traduce en ser capaz de hacer que algo ocurra. Normalmente suelen suceder juntos, asi
que vamos a explorar los dos a la vez (volver).

Todos los dias llevas a cabo muchas acciones, la mayoria de ellas relativamente poco
importantes y, por consiguiente, faciles de infravalorar, como preparar a los niflos para ir
al colegio, terminar un turno en el trabajo, hacer la compra o devolver una llamada.
También hay cosas que consigues empleando la contencion (por ejemplo, no
interrumpiendo) y la resistencia (como atravesar una temporada de dolor de espalda).
Cada uno de estos logros es una oportunidad para experimentar gratificacion y un
sentimiento de ¢éxito, en vez de frustracion y fracaso. Absorber estas experiencias
positivas puede ayudarte también a sentir que ya has llegado, que puedes permitirte
hacer una pausa para oler las rosas, y no estar eternamente atrapado en una rueda y,
como un hamster, perseguir un premio futuro que nunca llega.

La capacidad de accion es lo opuesto de la impotencia. Tal vez sepas lo que es
sentirte atrapado, inmovilizado, derrotado o desesperado. Esta experiencia de inutilidad,
de que no esta en tu mano hacer nada, puede convertirse facilmente en una inutilidad
aprendida que, por un lado, es muy dificil de cambiar y, por otro, constituye uno de los
mayores factores de riesgo para la depresion. Para impedir que esta clase de actitud se
apodere de ti o ayudar a deshacerla, absorbe repetidamente experiencias de capacidad de
accion, sentimientos de ser un martillo en vez de un clavo.

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya te sientas bien por haber
alcanzado una meta. Presta atencion cuando tomas decisiones o emprendes una
accion, sobre todo acciones aparentemente de poca importancia, como decidir
qué piensas sobre algo, cambiar de postura para estar mas comodo o alargar el
brazo para tomar el salero. Crea ademds un sentimiento de logro y capacidad de
accion prestando especial atencion a tareas que vayas terminando a lo largo del
dia. Reflexiona sobre algiin gran logro, asi como sobre la cantidad de pequeios
logros que han conducido a ¢él. Recuerda momentos en los que hayas tenido
influencia sobre otras personas o hayas desempefiado un papel de liderazgo. Haz
un repaso de tu vida y contempla las situaciones que has superado y que te
respaldan, desde haber aprendido a andar hasta haber terminado el instituto.
Piensa en formas en las que has aportado algo valioso a una situacion o a otras
personas, y deja que el conocimiento de estos hechos se convierta en una
experiencia de logro y capacidad de accion, o sentimientos afines, de contribuir,
triunfar, conseguir, ser competente..., ser mas que competente.

Paso 2. EnriQuEcer. Cuando encuentres una experiencia de logro y capacidad de
accion, abrete a ella y deja que te llene. Ayudala a que dure y se intensifique.
Siente crecer dentro de ti la conviccion de que has hecho realidad muchos
objetivos, de que eres competente y eficiente y lo seguiras siendo. Mira a ver si
aparecen otros sentimientos relacionados, como dignidad, fortaleza, orgullo,
respeto por ti mismo o libertad. Fijate en si surge alguna sensacion de resistencia
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al éxito o a la valia personales y, en lugar de poner tu atencion en ella, céntrate en
hacer sitio en la mente para los sentimientos buenos. Reproduce mentalmente y
saborea logros o gratificaciones del pasado. Explora la sensacion de que has
llegado, y puedes respirar hondo y mirar hacia atrds al camino que ya has
recorrido.

Paso 3. IMPREGNARTE. Siente que la sensacion de logro y capacidad de accion
penetra en ti, convirtiéndose en un recurso que llevarads contigo alld adonde
vayas. Imagina lo que seria sentirte ya realizado y mira a ver si puedes cambiar a
esa sensacion. Asimila con claridad la idea de que cualquier cosa que consigas a
partir de ahora estara basada en lo que ya has conseguido. Deja que la serenidad
se expanda por tu cuerpo y tu mente, y que se desvanezca cualquier presion o
compulsion.

PAso 4. VIncuLAR. Sé consciente del logro y la capacidad de accion en primer
plano de la consciencia y percibe también alguna sensacion de frustracion o
fracaso al fondo. Tal vez simplemente una idea fugaz de la frustracion o el
fracaso, una sensacion de como te hacen sentirte a nivel corporal o un recuerdo
de tener miedo de no estar a la altura. Imagina o siente que el logro y la capacidad
de acciodn, asi como otros sentimientos de €xito y valia personal, se conectan con
la frustracion y el fracaso y los empapan, como una luz que penetrara en las
sombras o una buena noticia que fuera poco a poco colmando un anhelo interior.
Podrias imagmar que algunas partes o capas de ti afligidas desde que eras nifio
reciben la verdad de tus logros; quiza la imagen de un ser protector que te
sostiene de nifio, tranquilizdndote en cuanto a tus logros futuros, grandes y
pequetios. Luego deja que se desvanezca todo el material negativo y quédate
unos segundos o mas solo con la experiencia positiva. Durante la préxima hora,
trae a la mente varias veces algo que en el pasado provocara en ti frustracion o un
sentimiento de fracaso, mientras te quedas Unicamente con una sensacion de
logro y capacidad de accion.

Entusiasmo

Creo que el «punto ideal» en la vida es intentar hacer realidad nuestros suefios y

cuidar de otras personas con todo el corazdn sin obsesionarnos ni estresarnos por cuales
sean los resultados. Desde ese estado, vivimos motivados y con pasion, pero sin perder
el equilibrio ni caer en una sensacion de presion, tension ni extenuacion. Este punto ideal
es a la vez mnusual y muy valioso, asi que absérbelo cada vez que lo experimentes. Me
referiré a sus diversos aspectos con el término genérico «entusiasmo» en la préctica

siguiente.

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya te sientas entusiasmado,
enérgicamente motivado para alcanzar un objetivo sin estresarte por ello. Podria
ser que tuvieras ganas de ver a un amigo, que lo pasaras en grande con tus hijos a
la hora del desayuno, que te motivara terminar una tabla de ejercicios de Pilates,
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que estuvieras deseando llegar al fondo de lo que ultimamente ha tenido
preocupada a tu pareja, o fieramente decidido a proteger a vuestro hijo del acoso
por parte de un compafiero, que te entregaras totalmente a terminar un proyecto
en la oficina, que compusieras musica y te deleitaras en ello o que disfrutaras
intensamente del trabajo en equipo con otras personas. Puedes crear también un
sentimiento de entusiasmo recordando haberlo sentido en actividades del pasado,
algunas de las cuales fueron breves mientras que otras duraron semanas o anos. A
lo largo del dia, busca oportunidades para sentir o alentar ain mas la sensacion de
energia o pasion en actividades habituales, quiza aparentemente monotonas.
Fijate en si surge cualquier inhibicion ante la idea de ser una persona vehemente,
enérgica, vital, ardorosa, exultante o apasionada —quiza el miedo a ser
«demasiado» para otras personas— y mira a ver si puedes dejar que esas
inhibiciones se desvanezcan e impulsar, por el contrario, el entusiasmo.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al entusiasmo, examina como te hace sentir, y
mantenlo vivo. Ayudalo a que se intensifique y percibelo en el cuerpo. Disfruta de
¢l. Estudia como hacer que un objetivo te importe sin dejarte arrastrar o angustiar
por ¢él. Explora la sensacion de poder trabajar con teson por algo y a la vez estar
en paz contigo mismo por saber que has hecho cuanto estaba en tu mano, sea
cual sea el resultado. Encarna el entusiasmo manifestandolo ante otras personas,
dejando que se te ilumine el rostro o moviéndote y hablando con més dinamismo.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que el entusiasmo te empape, siéntelo,
y siente que empiezas a ser una persona mas entusiasta. Registra de verdad en la
mente la sensacion del «punto ideal», esa combinacion de energia para alcanzar
un objetivo y ausencia de tension en cuanto a los resultados. Absorbe la
sensacion de estar comprometido con entusiasmo en el presente sin aferrarte a un
resultado futuro; aytidala a que penetre en ti para estar a la vez satisfecha y llena
de vida.

Paso 4. VINcuLAR. Sé consciente al mismo tiempo del entusiasmo y el desdnimo
(o cualquier sentimiento relacionado, como la apatia, la depresion, el aburrimiento
o el embotamiento). Por otra parte, s¢ consciente a la vez del entusiasmo y de la
compulsién a triunfar (u otros sentimientos relacionados: presion, tension o
preocupacion por alcanzar el objetivo). Haz que el entusiasmo siga
intensificandose. Siente coémo insufla de vida al desanimo, como conecta, quiza,
con las partes aletargadas o reprimidas de ti y las llena de energia. Siente como
ese entusiasmo aplaca la compulsion, asi como las partes de ti que se han sentido
presionadas o han estado sometidas al perfeccionismo. Percibe como el
entusiasmo se expande en tu interior, convirtiéndose cada vez mas en tu forma de
ser. Luego, cuando quieras, deja que se desvanezca cualquier desanimo o
compulsion y siente solo el entusiasmo. Durante la proxima hora, trae a la mente
varias veces sucesos que en el pasado fueran causa de desanimo o compulsion,
mientras lo tnico que vibra en ti es el entusiasmo.
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Sentir la plenitud de este momento

El cerebro estd continuamente inundado de estimulos procedentes del resto del
cuerpo y del entorno, asi como del propio cerebro. Solo una fraccion minima de esta
avalancha entra en la consciencia; es tal la cantidad de informacion que la atencion
enfoca solo una porcién muy pequeiia, mientras que ignoramos todo lo demas. El caso es
que este proceso natural nos ofrece una gran oportunidad, que estd a nuestro alcance
siempre que queramos, de ampliar la atencion e incluir todo el contenido de la
consciencia. Cuando te haces receptivo a todos los sonidos, vistas, sabores, sensaciones
tactiles, olores, pensamientos, sentimientos y deseos que hay en tu mente en cualquier
momento, la sensacion de plenitud y abundancia es casi abrumadora. Con todo lo que
hay, ;quién podria querer mas?

Se me ocurre que poner esto en practica es como quedarse mirando un vaso de
gaseosa. La consciencia se asemeja a la superficie, y todas las pequenas burbujas que
van subiendo me hacen pensar en los contenidos de la experiencia que van entrando en la
consciencia. Si pudieras observar las burbujas a cdmara lenta, verias que unas cobran
vida mientras que otras mueren, y comprobarias que las ondas que forman afectan a
otras burbujas, de modo muy similar a como ocurre con los sonidos y los sentimientos,
que se superponen unos a otros en la mente. Si ahora cambias de perspectiva y miras el
vaso de lado, veras que las burbujas ascienden para salir a la superficie como coaliciones
de sinapsis que tardan unas décimas de segundo en formar la base neuronal de un sonido
o sentimiento conscientes. Lo que experimentamos en la vida transcurre por entero en la
superficie del agua, en la superficie de este momento de consciencia, y podemos
solamente imaginar la actividad neuronal que tiene lugar por debajo de ella. Aun asi, la
riqueza inconmensurable de estas burbujas es ahora mismo apasionante y profundamente
satisfactoria de por si.

Al principio, conviene realizar esta practica en un sitio tranquilo, quiza con los ojos
cerrados para que no te sientas demasiado bombardeado por los estimulos. Luego,
puedes probar a llevarla a cabo durante la vida cotidiana.

Paso 1. Tener. Reldjate y toma consciencia de tu cuerpo. Explora la multitud de
sensaciones que acompaifian a la respiracion: lo que sientes en el estbmago y en
las caderas, en el pecho, el labio superior y la nariz, la garganta, los hombros y el
cuello. Date cuenta de como las sensaciones van muriendo de continuo en cuanto
aparecen sensaciones nuevas en la mente. Deja que cambien. Puedes permitirte
dejar que cada momento de experiencia sea tal como es y termine, puesto que se
renueva sin fin. A continuacidon, en vez de que la atencidon vaya saltando de una
sensacion que notas al respirar a otra distinta, mira a ver si puedes percibir todas
las sensaciones derivadas de la respiracion al mismo tiempo, como si aumentaras
el foco de atencion para incluir bajo su luz el escenario de la consciencia en su
totalidad. Ayudan a esta mayor apertura la relajacion, la distension y dejar que las
sensaciones vengan a ti en vez de ir en su busca. Al principio es normal que la
sensacion de que es el cuerpo entero el que respira dure solo uno o dos segundos,
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y la atencion vuelva rapidamente a enfocarse en una u otra sensacion, pero, con
la préctica, podras mantener la sensacion de totalidad durante periodos mas
largos.

Cuando quieras, expande la atencion todavia mas para que abarque una parte
cada vez mayor del flujo de la consciencia: sonidos, vistas (las sombras o
texturas, si tienes los ojos cerrados), sabores, olores, sensaciones tactiles, asi
como pensamientos y sentimientos, imagenes y deseos. No hay necesidad de que
intentes aprehender todas estas pequefias burbujas de experiencia que con sonido
sibilante van entrando en tu percepcion consciente, ni de que les pongas nombre
ni entiendas su significado ni intentes conectarlas entre si. Deja que cada
fragmento de experiencia simplemente vaya y venga, como si la consciencia fuera
una red, a través de la cual fluye el rio del tiempo, y el contenido de este
momento de experiencia fuera lo que en este instante fluye a traves de la red.

Paso 2. EnNriQuEckrR. Hazte cada vez mas consciente de la llegada de este
aluvion, de la multitud de pequenas cosas que entran en la consciencia a cada
momento, que te llenan, que se te entregan. Abrete a sentirte casi desbordado por
todo lo que eres capaz de percibir. Date cuenta de la sensacion de plenitud
mental, de la sensacidon de abundancia. Mira a ver si encuentras en ti un
sentimiento de estar tan lleno que no podrias pedir més. Explora otros
sentimientos relacionados, como la satisfaccion y la alegria. Abrete a esta
experiencia de plenitud, deja que te llene la mente. Entrégate a ella una y otra
vez, ayudandola a durar.

Paso 3. IMPREGNARTE. Deja que la sensacion de plenitud y los sentimientos
relacionados con ella penetren profundamente en ti. Imagina cdmo seria afrontar
la vida desde ese sentimiento de tenerlo ya todo, y ayuda a que la experiencia
entre a formar parte de ti. Alimentada por esa plenitud, no tienes ya necesidad de
aferrarte a nada ni de ansiar nada mas.

PAso 4. VINcuLAR. S¢€ consciente al mismo tiempo de la plenitud y el vacio (o
sentimientos de escasez y carencia relacionados con ¢l). Renueva a cada
momento esa sensacion de plenitud, haciendo que sea mas fuerte que el vacio.
Ten la certeza de que esa plenitud estd conectandose con el vacio. Siente como
sus olas se desbordan y llenan los lugares huecos o necesitados que haya dentro
de ti, acariciandolos, saturandolos. Toda sensacion de carencia, necesidad o
exigencia se desvanece, desplazada por la plenitud. Cuando quieras, suéltate de
cualquier sensacion de vacio y quédate solo con la plenitud. Durante la proéxima
hora, trac a la mente unas cuantas veces factores que en el pasado
desencadenaran un sentimiento de vacio, mientras experimentas Unicamente una
intensa sensacion de plenitud.

Contento
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El contento es una sensacion global de bienestar combinado con una total ausencia
de deseo de que este momento sea en modo alguno distinto de lo que es. Las
experiencias agradables pasan por la consciencia y no sientes ninguna necesidad de
apresarlas. Te sientes rebosante desde lo mas hondo, sin ningin sentimiento de
compulsion, codicia (en sentido amplio) ni afan posesivo. Y al sentir esta plenitud, eres
generoso con los demas.

Paso 1. Tener. Detecta cualquier sentimiento de contento que esté ya presente en
primer plano o al fondo de la consciencia. Son muchos los momentos ordinarios —
el de cepillarte los dientes, subir a un autobus, sostener a un nino en los brazos,
leer un libro, mirar por la ventana— en los que existe ya una sensacion de
bienestar que no necesita de nada mas. Crea contento también pensando en cosas
que en el pasado te hicieran sentir feliz o satisfecho o que lo hagan ahora. O
evoca directamente la sensacion de que tu cuerpo dispone de aire y alimento en
abundancia y tu mente, de incontables motivos de disfrute. Podrias asimismo
activar una sensacion de contento valiéndote de experiencias clave del paso 1,
«Tener», de este apartado sobre la satisfaccion, como por ejemplo la alegria o la
plenitud.

Paso 2. EnriQueEcer. Una vez que hayas encontrado en ti una sensacion de
contento, abrete a ella, entregdndote a ella y dejando que te llene. Ayuda al
sentimiento de contento a ser todo lo fuerte y duradero posible. Estate totalmente
contento. Si quieres, medita en el contento; haz de ¢l tu objeto de atencion y
absorcion. Descubre lo que es respirar, estar sentado, andar, mirar, llegar, hablar o
actuar estando contento.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que el contento forme parte de ti.
Siéntelo ocurrir. Imaginate viviendo con ese sentimiento de fondo y deja que te
llegue hasta lo mas hondo. Empiezas a encarnar el contento y el contento
empieza a ser ti. No hay motivo para ninglin tipo de ansia por nada que exista ni
dentro de ti ni en el mundo.

Paso 4. VINcuLAR. Sé consciente del contento en primer plano de la consciencia
y del descontento (u otros sentimientos asociados a ¢l, como la decepcion, la
frustracion o la pérdida) al fondo. Deja que el contento se conecte con cualquier
parte de ti que esté necesitada o intranquila, incluida las del nifio que hay en ti.
Luego, cuando quieras, suéltate de cualquier elemento negativo y quédate solo
con la sensacion de contento. Durante la proxima hora, trae a la mente varias
veces algo que en el pasado desencadenara en ti un sentimiento de descontento,
mientras lo tnico que experimentas es un fuerte sentimiento de contento.

CONEXION

Cuando te sientes conectado, tu sistema de apego entra en la zona verde, en su
modo proactivo. Puedes fortalecer tanto tu capacidad para conectarte como el
sentimiento de estar conectado absorbiendo con regularidad sentir que importas, sentirte
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valorado, compasion y generosidad, compasion por ti mismo, sentir que eres una
buena persona, firmeza compasiva 'y amor (volver).

Estas experiencias de apego beneficiaran, ademas, a los sistemas de evitacion de
dafios y accesion a las recompensas; pero, en primer lugar, te ayudardn a sentirte a salvo.
Dado que nuestros antepasados vivian en condiciones de peligro, estar fisica y
emocionalmente proximos a otros miembros de su grupo los mantenia con vida; en las
llanuras del Serengeti, el exilio era una sentencia de muerte. Hoy en dia, sentirse querido
envia oxitocina —esa hormona tranquilizadora, alentadora de confianza— al mecanismo de
alarma del cerebro, que es la amigdala, y ademés aumenta el nimero de receptores de
cortisol en el hipocampo, de modo que este puede avisar con mas rapidez al hipotdlamo
para que deje de pedir hormonas del estrés. En segundo lugar, sentirse conectado es
motivo de satisfaccion. Tanto el contacto social como el juego o las caricias amorosas
generan un sentimiento de gratificacion gracias a los opioides que liberan en el cerebro. El
amor es la medicina universal.

Desde cierto punto de vista, la psique se puede dividir en tres partes: el yo esencial,
el cuidador interior y el critico interior (he adaptado esta idea, tomada del andlisis
transaccional y otros métodos utilizados mdas recientemente para tratar el trauma). El
cuidador interior es afectuoso, protector, alentador y buen consejero, mientras que el
critico interior nos juzga, nos infravalora, busca nuestros defectos, nos hace dudar y nos
avergiienza. Un poco de critica interior es Util, pero, tanto durante la nifiez como en la
edad adulta, muchos desarrollamos un critico interior escandaloso y mordaz, y un
cuidador interior relativamente silencioso y débil. El yo esencial puede sentirse acosado,
teniendo que soportar los gritos de un critico interior enérgico mientras el cuidador
interior murmura algo con ternura, pero impotente, desde un rincon. Todos necesitamos
un cuidador interior fuerte, tanto para mantener al critico interior a raya como para que
nos brinde el apoyo que necesitamos para responder a la vida. Ahora puedes fortalecer a
ese cuidador interior cada vez que absorbas las siguientes experiencias clave.

Sentir que importas

Sientes que importas cada vez que se te incluye, acepta, que caes bien a alguien o
que alguien demuestra afecto por ti. Incluso aunque las manifestaciones de ese afecto
puedan ser problemadticas, intenta captar los buenos deseos que la otra persona guarda
para ti en su corazon. Mi madre me queria con locura, pero solia expresarlo diciétndome
todo aquello que podia hacer mejor, lo cual acababa siendo bastante irritante. Al final, me
di cuenta de que podia obviar su personalidad superficial y ver el amor que habia detras,
algo asi como distinguir una fogata tras un entramado de enredaderas, hojas y pinchos.
Lo hice porque era bueno para mi, pero también fomentd mas paz entre nosotros.

Paso 1. Tener. Date cuenta de aspectos en los que ya te sientas aceptado,
incluido, apreciado o querido. Quiza tengas, de fondo, la sensacion de formar
parte de una pareja, de una familia o de un equipo de trabajo, o, si no, crea una
imagen que te haga sentir que eres importante para alguien. Recuerda algin
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momento en que formaras parte de un grupo, te sintieras comprendido o alguien
te amara. Trae a la mente la imagen de uno o mas seres que sean importantes
para ti; puede ser una persona, un grupo, una mascota, o un ser o fuerza
espirituales. No es necesario que la relacion sea perfecta, basta con que sepas
que, al menos en un trozo del pastel de la relacion, hay alguien a quien le
importas. Si te sientes triste o te invade cualquier otro sentimiento relacionado
con la falta de afecto, permanece con ellos unos instantes, y luego vuelve a poner
la atencion en las experiencias de haberte sentido querido de verdad.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete al sentimiento de que hay personas a las que les
importas. Deja que te llene la mente y el corazon y que se intensifique todo lo
posible. Permanece con ¢él, aytdalo a durar, hazle un santuario en tu mente.
Explora distintos aspectos de esta experiencia, por ejemplo en qué se diferencia
sentirte aceptado de sentir que a alguien le gustas; ;qué sensacion te produce que
alguien se interese por ti, o que a alguien le encante tu compania? Podrias
encarnar esta experiencia poniéndote una mano en el corazén, o en la mejilla, e
imaginando que un ser rebosante de amor te acaricia con ternura. Reflexiona un
momento sobre lo importante o relevante que es en tu vida sentir que hay
personas que se interesan por ti.

Paso 3. IMPREGNARTE. Ten la intencion de que el hecho de sentir que hay
personas a las que les importas penetre profundamente en ti. Siéntelo. Fijate en si
hay algiin aspecto de ese sentimiento que te resulte dificil dejar entrar, por
ejemplo gustarle a alguien o que alguien sienta amor por ti, e intenta luego ser
mas receptivo a ¢él. A medida que se intensifique el sentirte aceptado y querido en
lo mas hondo de ti, mira a ver si puedes dejar atras la sensacion de dependencia
en las relaciones.

Paso 4. VINCULAR. S¢€ consciente a la vez de sentirte querido y no querido. Cuida
de que la experiencia positiva sea dominante en la consciencia. Percibe coémo
sentir que hay personas que se interesan por ti entra en los lugares de tu interior
que se han sentido excluidos, ignorados, despreciados o detestados y los calma o
los llena. Sentirte aceptado y querido no cambia nada de lo que ocurrid, pero si
alivia el dolor del pasado. Sentir que hay personas a las que les importas va
reemplazando poco a poco heridas antiguas, algunas incluso de la nifiez. Cuando
quieras, deja que se desvanezca el material negativo y quédate solo con la
sensacion de que hay seres a los que les importas de verdad. Durante la préxima
hora, trae a la mente varias veces personas, situaciones o ideas que en el pasado
te hicieran sentirte excluido o ignorado, mientas sientes Unicamente el afecto que
recibes de los demas.

Sentirte valorado

Como animales sociales que somos, todos tenemos una imperiosa necesidad de
sentirnos valorados, en lugar de sentir que se nos rechaza, desprecia, ridiculiza, que se
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nos falta al respeto o se nos evita. De nino, necesitabas sentir el carifio de tus padres,
recibir el elogio de tus profesores y el aprecio de tus compafieros. Una persona adulta
necesita sentir que despierta el interés de parejas potenciales, o que su pareja la quiere,
que sus colegas de trabajo y superiores la respetan y que es alguien en su familia.
Cuando estas necesidades tan normales no se satisfacen, es natural que empiecen a
generarse sentimientos de meptitud o insuficiencia mezclados con dolor e ira, asi como
una tendencia a adoptar en las relaciones una postura extrema, ya sea de dependencia o
de desafecto. En cambio, cuando nos sentimos valorados y nuestras necesidades de
afecto estan por tanto satisfechas, desarrollamos un sentimiento sano de valia personal,
que paradojicamente fomenta la humildad y la generosidad de corazon.

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya exista en la mente un
sentimiento de valia o te sientas reconocido, y también de ocasiones en que otras
personas te despierten esos sentimientos, por ejemplo con un elogio. Crea
experiencias de sentirte valorado; recuerda algin momento en que alguien te
alabara, en que te sintieras halagado o se reconociera tu trabajo; algin momento
en que se te apreciara, quizd por tu contribucion a alguna empresa o por tu
generosidad; algin momento en que se te buscara, se te necesitara o se te eligiera.
Admite que t0 valoras a otras personas pero no siempre lo demuestras; de la
misma manera, hay quienes te valoran pero no siempre lo exteriorizan. Por
consiguiente, introduce un factor de correccidon en tu perspectiva que te ayude a
intuir mas el valor que otras personas te atribuyen. Expande la nocioén del grado
en que se te valora y contempla la posibilidad real de que la gente pueda pensar
algunas de estas cosas: «QGracias a ti, el cambio fue inmenso», «Me has
ayudado», «Estoy contento de que existas en mi vida», «Esto se te da muy
bien», «Eres una persona interesante y con talento», «El equipo funciona mejor
desde que estas tu», «Tus contribuciones son estupendas», «Eres especial», «Te
respeto». Busca pequefios detalles que demuestren lo que te valoran los demas.

Paso 2. EnriQuecer. Cuando te sientas valorado, abrete al sentimiento. Explora
distintos aspectos de la experiencia. Ayudala a que dure y se intensifique.
Imagina, por ejemplo, un gran grupo de amigos y familiares que te animan, te
aplauden y te alaban. Imaginate hablandote a ti mismo con carifio, como le
hablarias a un amigo que se sintiera despreciado, inferior o fracasado; imaginate
contandote con firmeza lo importante que eres para muchas personas y
enumerando tus mejores cualidades. Encarna una sensacion de valia personal
sentandote en una postura acorde al respeto que sientes por ti, andando por la
habitacion con serena dignidad, como alguien cuyas aportaciones son de verdad
valiosas.

Paso 3. IMPREGNARTE. Nota como un sentimiento de valia va penetrando en ti,
como va extendiéndose por la mente igual que una niebla dorada. Deja que la
sensacion de ser valioso crezca en tu interior; siente las contribuciones singulares
que haces al mundo. Permite que crezcan sentimientos relacionados con ellas,
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como la sensacion de que tienes derecho a estar aqui, de que hay un lugar que es
tuyo en esta tierra y en este tiempo. Imagina como seria estar en el trabajo con
este sentimiento de ser valioso, o en casa, o en una relacion importante; déjate
entrar en ¢l y deja que €l entre en ti. A medida que la sensacion de valia va
penetrando en ti a profundidad aun mayor, la necesidad de impresionar a otras
personas o de demostrarles lo que vales se va desvaneciendo.

Paso 4. VINcuLAaR. S¢€ consciente de sentirte valorado, asi como de cualquier
sentimiento de ineptitud (o sentimientos asociados a ¢él, de insignificancia, de
inutilidad o de vergiienza). Sigue centrado en sentirte valorado, necesario y
merecedor de aprecio. Percibe como sentirte valorado, apreciado, respetado y
hasta reverenciado se conecta con sentimientos de ineptitud, entrando poco a
poco en ellos y equilibrandolos, aliviando cualquier dolor del pasado,
tranquilizdndote en lo mas profundo y reemplazando gradualmente la ineptitud
por sentimientos de valia. Deja que sentirte valorado entre en contacto con partes
de ti que se han sentido infravaloradas, despreciadas, desdefiadas o innecesarias.
Luego, permite que se desvanezca el material negativo y céntrate solo en
sentimientos de valia. Durante la préxima hora, trae a la mente varias veces algo
que en el pasado te provocara un sentimiento de ineptitud, mientras te quedas
unicamente con un sentimiento de valia.

Compasion y generosidad

La compasion es el deseo de que un ser vivo no sufra, y suele estar combinada con
sentimientos de interés sincero y empatia. La generosidad es el deseo de que un ser sea
feliz, y va acompafiada normalmente de sentimientos de afecto. En la vida cotidiana,
ambas suelen fundirse en una, que va unida a querer ayudar, a la afabilidad y el
altruismo. Aunque la compasion pueda tener una connotacion levemente triste, cultivarla
mediante una practica como la que sigue a estas lineas puede activar progresivamente los
centros de recompensa del cerebro y hacerte sentir con mas claridad su dulzura y belleza.

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya te sientas compasivo o
generoso. Crea también esta experiencia evocando el recuerdo de una persona,
grupo o mascota que te mmporten de verdad. Podrias, quiza, ofrecerles
mentalmente tus buenos deseos, diciendo, por ejemplo: «Te deseo paz».

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la compasion y la generosidad. Deja que estos
sentimientos te llenen la mente y el cuerpo y se hagan cada vez més intensos.
Entrégate a ellos y ayudalos a durar. Percibe la zona del corazén e imagina que la
ternura se extiende por ella. Piensa en un amigo o una amiga y enviale compasion
o generosidad, pronunciando por ejemplo palabras como: «Te deseo seguridad,
salud, alegria y una vida tranquilay. Prueba a hacerlo luego con otra gente,
personas a las que aprecias mucho, otras hacia las que te sientes neutral, por
ejemplo gente a la que ves pasar por la calle, y quizé incluso quien te ha tratado
mal. Puedes extender tu simpatia y tus buenos deseos a personas a las que no
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conocerds nunca, dejando que tu compasion y generosidad se irradien al mundo
entero. Fijate en la sensacion que te produce enviar buenos deseos a todos los
seres vivos, incluidos los animales y las plantas. Encarna la compasion o la
generosidad susurrando palabras o sonidos de consuelo, como harias con un
amigo que sufre, o como te parezca apropiado, quiza abriendo los brazos como si
estuvieras meciendo o abrazando a alguien.

Paso 3. IMPREGNARTE. Deja que la compasion y la generosidad penetren
profundamente en ti, como el calor del sol que incide en tu piel. Haz sitio dentro
de ti para estos sentimientos. Dé¢jate cambiar y volverte més generoso y
compasivo, y, mientras se produce el cambio, permite que cualquier encono,
malquerencia o resistencia hacia otras personas se desvanezca.

Paso 4. VIncuLar. Sé€ consciente de la compasion y la generosidad, asi como de
la indiferencia o animadversion hacia otros (o sentimientos relacionados, como
celos, envidia, ira, resentimiento o animo de venganza). Regenera tu afecto una y
otra vez y siente como se conecta con la indiferencia o el rencor y los va
transformando. Deja que la compasion y la generosidad acaricien cualquier
sensacion de ira que haya dentro de ti. Siente lo que es ver con claridad a alguien
tal como es, y, al mismo tiempo, ten compasion por €l. Siente lo que es saber que
alguien te ha tratado mal y querer que se haga justicia, y, al mismo tiempo, desea
que esa persona no sufra, que, por el contrario, sea de verdad feliz. Siente que la
compasion y la generosidad penetran en aquellos lugares que se han sentido
indispuestos o frios hacia los demas, ayudandolos a distenderse y llenandolos de
calidez. Luego, suéltate de cualquier elemento negativo. Durante la préxima hora,
trae a la mente varias veces hechos que en el pasado provocaran en ti indiferencia
o animadversion, mientras te quedas Unicamente con un fuerte sentimiento de
compasion y generosidad.

Compasion por ti mismo

Se trata simplemente de aplicarte a ti mismo la compasion, acompafiada por lo

general de sentimientos relacionados con ella, como la sensacion de que muchos tienen
problemas y dolores semejantes a los tuyos. Los estudios muestran que la compasion por
nosotros mismos reduce el estrés y la critica interior, al tiempo que aumenta la resiliencia
y el sentimiento de la propia valia. La compasion por ti mismo no consiste en darte
lastima ni en sumirte en la impotencia; si acaso, te hace mas fuerte. Sin embargo, mucha
gente a la que le resulta facil ser compasiva con los demas tiene problemas a la hora de
ser compasiva consigo misma. Antes de abrirte a la compasion por ti mismo, quiza te
convendria «cebar la bomba» con la practica de «sentir que importas», incluida al

comienzo de esta seccion sobre la conexion (volver).

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya tengas sentimientos de
afecto y ternura, apoyo o compasion por ti. Crea ademds una sensacion de
compasion por ti extendiéndote a ti mismo tu calidez y buenos deseos. Quiza,
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imaginate sufriendo, agobiado o estresado incluso por pequefias cosas. ;Qué
sentirias al ver a un amigo en circunstancias parecidas? Te mostrarias
probablemente comprensivo y te interesarias por ¢l; desearias que no sufriese,
por muy sutil que sea ese sufrimiento. ;Puedes sentir lo mismo por ti?

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la compasion por ti mismo y deja que te llene.
Ayudala a intensificarse y hazle sitio en tu corazén. Estate atento a cualquier
resistencia que surja a esa compasion por ti y hdblate con palabras compasivas,
como: «Me gustaria sentirme mejor; por favor, que pase pronto este dolor».
Puedes ser concreto, y decirte por ejemplo: «Ojald encuentre trabajo prontoy,
«Volverd a haber amor en mi vida». «Espero que la quimioterapia funcione».
Vuelve una y otra vez a la compasion por ti y no te dejes arrastrar por la desazon
o el dolor. Encarna esta experiencia poniéndote una mano en el corazon o en la
mejilla, o dandote unos golpecitos afectuosos en el brazo como harias con un
amigo que lo estuviera pasando mal.

PAso 3. IMPREGNARTE. Siente que la compasion por ti mismo empieza a penetrar
en ti, a formar parte de ti, a ser un recurso que podras llevar contigo alla adonde
vayas. Nota una creciente sensacion de afecto que va llenandote por dentro, y
una dulzura, atencion o fortaleza que nacen de ti para tu propio beneficio. A
medida que la compasion por ti mismo vaya filtrandose hasta tus capas mas
profundas, mira a ver si sientes que hay mas soltura y paz en tus relaciones.

PAso 4. VINCuLAR. S¢€ consciente de la compasion por ti mismo a la vez que de la
critica interior (u otra tension o dolor, como un dolor de cabeza, un pesar o una
pérdida). Imagina o siente que la compasion por ti mismo se conecta con la critica
interior, poniendo delicadamente en perspectiva lo que quiera que haya ocurrido,
suavizando la severidad de cualquier voz interior. Deja que saber que otras
personas tienen tus mismos defectos alivie cualquier sentimiento de vergiienza.
Imagina que tus partes de nifio reciben compasion, absorben un interés tierno y
comprensivo. Luego, deja que se desvanezca todo elemento negativo y siente
solo compasion por ti mismo. Durante la préxima hora, trae a la mente varias
veces hechos que en el pasado te hicieran criticarte con dureza (u otros
sentimientos negativos), mientras lo tnico que sientes es compasion por ti.

Sentir que eres una buena persona

Todos tenemos buenas cualidades (capitulo 6): paciencia, determinacion, sentido de

la justicia, capacidad de perdén, honestidad, generosidad o amor. Reconocer estas
cualidades en ti y sentirlas no es sino ver la realidad con mirada limpia; es igual que
reconocer los buenos alimentos que tienes en la alacena o la bondad en otra persona.
Incluso aunque, como yo, hayas hecho cosas dignas de remordimiento, ninguna de ellas
borra tus buenas cualidades; sigues siendo una persona fundamentalmente buena. Por
desgracia, a mucha gente le cuesta sentir esto. Pero si absorbes una y otra vez la

160



sensacion de ser una buena persona, te sentirds mas tranquilo interiormente y confiaras
mas en ti mismo en el trato con los demas (volver cap.09).

Paso 1. Tener. Date cuenta de cualquier sensacion de ser una buena persona que
esté ya presente en ti; por ejemplo, s¢ sutilmente consciente de tu honestidad
basica como ser humano. O crea esta experiencia: elige una buena cualidad de tu
caracter que sepas que tienes —podria ser el valor, la integridad o un corazén
generoso— y piensa en uno o mas ejemplos de ella. Estate atento a si hay algin
obstaculo que te impide reconocer el hecho de esa buena cualidad, como, por
ejemplo, el recuerdo de excepciones a la regla. Deja que se desvanezcan, y luego
regresa a las ocasiones en que esa cualidad ha sido y es un hecho. Percibe
cualquier sentimiento o sensacion relacionados con esa buena cualidad. Piensa en
como beneficia a los demds esta parte de ti. Permitete alegrarte de tenerla.

Repite esto mismo con otras cualidades que tengas. Luego, a lo largo del dia, date
cuenta de algunos de los buenos deseos que tienes para los demas y de cémo se
manifiestan tus buenas cualidades en la practica. Deja que este reconocimiento de
buenas cualidades concretas dé lugar a un sentimiento general de la bondad que
hay dentro de ti y a una creciente conviccion de que, en realidad, eres una buena
persona.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a la sensacion de la bondad que hay en ti, a tu
generosidad, honestidad, ecuanimidad, responsabilidad y perseverancia naturales
y verdaderas, asi como a otras honrosas cualidades. ;Qué sientes? Permanece
con la experiencia de tu bondad; protégela, haz para ella un santuario en tu
mente. Comprende que no necesitas ser especial para ser una buena persona.
Distiéndete por dentro, quizd con alivio o con dicha por sentirte una buena
persona. Déjate llenar por un sentimiento de bondad. Encarna esta experiencia
dejando que la bondad se refleje en tu rostro. Siéntate, ponte en pie, camina y
habla sintiéendote una buena persona. Registra todas las buenas acciones que
hagas por otros.

Paso 3. IMPREGNARTE. Siente que la bondad se extiende por tu interior, como una
especie de calor o de luz, y forma parte de ti. Percibe como va creciendo en tu
mente la conviccidn de que eres una buena persona. Imaginate en situaciones o
relaciones comprometidas mientras sientes intensamente tu bondad, y deja que
esta forma de ser penetre hasta lo méas hondo de ti. Una vez que conoces y
sientes lo bueno que hay en ti, ya no necesitas actuar desde la culpa o la
vergilienza ni depender de la aprobacion de los demas.

Paso 4. VINcuLAR. Sé consciente al mismo tiempo de la bondad y de cualquier
clase de vergiienza (o de sentir que eres inmoral, una escoria, indigno de amor,
anormal, que estas maldito o que eres una mala persona). Establece una y otra
vez una fuerte sensacion de bondad intrinseca, incluyendo en ella aspectos como
el afecto, la honestidad y las buenas intenciones. Ten la certeza de que lo que hay
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de bueno en ti puede quedar oculto, pero nunca lo perderas; nota como entra en
contacto con la vergiienza y otros sentimientos relacionados, imbuyeéndolos de luz
y de calidez como el sol de la mafiana penetra hasta las sombras mas densas.
Siente tu bondad y percibe y abraza al mismo tiempo cualquier parte de ti que se
sienta sucia o mala. Cuando quieras, deja que se desvanezca cualquier clase de
negatividad y reposa en sentimientos de bondad, como desear el bien a otras
personas. Durante la proxima hora, trae a la mente varias veces algo que en el
pasado te diera vergiienza o fuera causa de otros sentimientos relacionados con
ella, mientras te quedas Unicamente con un fuerte sentimiento de ser una buena
persona.

Firmeza compasiva

En tus relaciones, tienes necesidades y deseos. Sino les das voz, es menos probable
que se satisfagan, pero si intentas hacerlos valer sin tener en cuenta a la otra persona, es
también menos probable que se satisfagan, sobre todo a largo plazo. La firmeza
compasiva es alli donde el corazon y la fuerza se retinen, pilares gemelos de una relacion
sana. Con ellos, puedes actuar con integridad y tratar de hacer lo que sea mejor para el
otro a la vez que cuidas de ti. Conociéndote y siendo responsable de ti mismo, pones
limites, te haces respetar, y dices lo que necesites decir, y, si es necesario, lo dices de
nuevo. Puedes comunicarte con dignidad y firmeza sin caer en discusiones inutiles. Eres
afectuoso, pero no permites que se pisoteen tus derechos ni te dejas explotar. Cada vez
que experimentas y registras la combinacion de compasion y firmeza, aumenta tu
capacidad para ser directo, claro y libre con los demas. Y cuanto mas fuerte,
independiente y autdbnomo te sientas, mas comodo te encontrards en las profundidades
de la intimidad (volver) (volver cap.09).

Paso 1. Tener. Date cuenta de momentos en los que ya te sientas firme. A lo
largo del dia, sé consciente de cuando eres claro, convincente, imperturbable o te
expresas plenamente. Fijate en como te sientes, sobre todo cuando la sensacion
inicial sea buena. Percatate de que los demés normalmente aceptan de buen grado
tu firmeza. Sobre todo, sé consciente de los momentos en que la buena voluntad
y la fuerza estén las dos presentes en tu corazon, y de como te sientes por ello y
qué efecto tiene en tus relaciones. Crea también esa combinacion de compasion y
firmeza. Recuerda alguna ocasion en que fueras a la vez amable y enérgico, o
imagina ser asi en una relacion y lo que sentirias. Podrias pensar en alguien a
quien aprecies y respetes, que sea afable y afectuoso y, a la vez, ni dependa de la
opmidn de los demds ni se deje influenciar facilmente, e imaginar luego cémo te
sentirias siendo un poco mas como €s esa persona.

Paso 2. ENrIQUECER. Quédate con el sentimiento de afecto y firmeza. Deja que la
sensacion te llene los brazos, el pecho y la cara. Respira profundamente. Ayuda al
sentimiento a crecer dentro de ti. Defiende en tu mente el derecho a hacer valer
tus principios. Recuerda que tienes tus derechos, y que si los demés son o no son
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felices depende principalmente de ellos, no de ti. Explora la sensacion tanto de ser
afectuoso con alguien como de sentirte comodo expresandote plenamente.
Encarna esta experiencia permitiendo que la dignidad y la autoridad se reflejen en
tu rostro y en tu voz; gesticula con mas libertad y firmeza; sé categorico.

Paso 3. IMPREGNARTE. Deja que el hecho de sentirte compasivamente firme
penetre en ti. Déjate moldear en torno a esta nueva forma de ser. A medida que
te vayas sintiendo mas relajado e independiente en las relaciones, te sentiras en
ellas cada vez mas en paz, mas centrado y equilibrado. Permite que cualquier
sensacion de necesidad de atencidon y afecto o cualquier sentimiento conflictivo se
desvanezcan.

PAso 4. VINCULAR. S¢ consciente al mismo tiempo de la firmeza compasiva y de
cualquier sensacion de ser débil en las relaciones (o de sentimientos relacionados,
como sentirte reprimido, dominado, silenciado o marginado). Mantén la
combinacion de fuerza y afecto en primer plano de la consciencia, dejando que
poco a poco entre en contacto con cualquier sensacion de debilidad que haya al
fondo de la consciencia. Percibe como una fuerza vivificante alcanza y envuelve
los lugares interiores que se han sentido débiles o invadidos, algunos desde la
infancia. Cuando quieras, suéltate de cualquier elemento negativo y quédate con
el sentimiento de ser simultdneamente compasivo y firme. Durante la proxima
hora, trae a la mente varias veces hechos que en el pasado te hicieran sentirte
débil en las relaciones, mientras te sientes solo compasivamente firme.

Amor

El amor es ese profundo, poderoso y a menudo intenso sentimiento de afecto,
interés, ternura y compromiso, generalmente dirigido hacia otros, aunque es posible sentir
amor por el mundo, por el conjunto de la humanidad, por Dios (cualquiera que sea tu
forma de experimentarlo o imaginarlo) y por uno mismo. Ya te sientas amado o amante,
el amor es el amor, tanto si entra como si sale. En la siguiente practica tendras ocasion de
explorar como el hecho de sentirte suficientemente amado deshace los nudos de la
afnoranza y la dependencia, y como acaban por desvanecerse.

Paso 1. Tener. Encuentra en tu interior alguna sensacion ya presente de estar
conectado con personas a las que les importas, que te aprecian de verdad. Podria
haber en tu mente un sentimiento de que alguien te ama. Encuentra también el
afecto que hay dentro de ti, tu interés sincero por otras personas en primer plano
o al fondo de la consciencia. Date cuenta de si existe ya en ti alguna sensacion de
proteccion, ayuda o cuidado. Quizé tengas a alguien en mente y esté presente el
amor en la mezcla de pensamientos y sentimientos en torno a esa persona.

Crea asimismo la experiencia de sentirte amado trayendo a la mente la imagen de
alguien que te ame en la actualidad o te haya amado. Recuérdate o imaginate
estando con esa persona. Mira su cara. Ten la certeza de que su corazon rebosa
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de amor por ti, y experimenta lo que es recibir ese amor. Piensa en otros que te
hayan querido a lo largo de los afios, o que te quieran actualmente, y deja que se
asiente una y otra vez en ti la idea de que hay personas que te aman (puedes
incluir a tus mascotas o a seres espirituales, si lo deseas). Amplia ahora el &mbito
de las relaciones de forma que abarque a toda la gente que te ha aceptado como
eres, que te ha manifestado su afecto o se ha sentido agradecida hacia ti.
Amplialo ain mas y experimenta la sensacion de estar conectado con la
humanidad, la naturaleza y el universo, sintiendo a la vez el lugar que es tuyo y
que perteneces a un todo mucho mayor.

Intenta sentirte ya lo suficientemente amado. Claro que seria maravilloso que
hubiera mas gente que te quisiera, o alguien que te quisiera de determinada
manera. Esta bien que quieras recibir mds amor, pero mira a ver si puedes sentirte
a la vez lo suficientemente amado. Porque eso significa que ya no tienes
necesidad de correr en pos del amor ni intentar influir en lo que ocurre en la
mente de los demés para que piensen que eres estupendo o quieran estar contigo
o te amen. Cualquier estrés o preocupacion en torno al amor empieza a
desvanecerse, cualquier dolor, afioranza o ansia.

Crea una sensacion de ser tierno y carifioso pensando en una persona a la que
ames. Piensa en personas a las que quieres, admiras o aprecias, por las que
sientes compasion y a las que te alegras de ver. Sustenta el sentimiento de amor
en si. Siente como el amor fluye de tu corazon.

Paso 2. ENRIQUECER. Abrete a sentirte querido; ayuda a que el sentimiento dure,
crezca y se haga mas pleno dentro de ti. Abrete a sentir amor, y deja que la
ternura, el interés sincero y los buenos deseos irradien de ti. Permite que amar y
sentirte amado se unan en un solo sentimiento de amor: oleadas de amor que
entran y salen de ti; solo amor, constante. Si quieres, medita en el amor; haz de ¢l
tu objeto de atencion y absorcion. Siente lo que es respirar, sentarte, andar, mirar,
alargar el brazo, hablar o actuar con amor.

Paso 3. IMPREGNARTE. Siente y sabe que el amor se extiende por tu interior. Deja
que la mente repose en el amor y tome su forma. Imagina lo que seria vivir desde
el amor y haz que la sensacion penetre profundamente en ti. Ahora que empiezas
a ser amor y el amor empieza a ser ti, ya no hay motivo alguno para que surja
ninguna clase de dependencia ni conflicto en tus relaciones.

Paso 4. VINcuLAR. Siente el amor en primer plano de la consciencia, asi como
cualquier dolor (u otro sentimiento, como la ira) al fondo. Deja que el amor se
acerque y alivie el dolor. Inspira amor, espira amor y siente que tu amor penetra
hasta las partes mas remotas de ti que no se han sentido debidamente amadas.
Mira a ver si eres capaz de sentir que esas partes reciben amor y se suavizan en
torno a ¢él. Cuando quieras, deja que se desvanezca todo elemento negativo y
quédate con el amor. Durante la préxima hora, trae a la mente varias veces
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hechos que te hirieran en el pasado, mientras en ti hay unicamente un fuerte
sentimiento de amor.
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EPILOGO

Como espero que hayas comprendido, absorber lo bueno puede suponer un cambio
verdaderamente sustancial para un individuo. Pero, ademads, las repercusiones de esta
practica trascienden lo individual y se extienden al mundo entero.

Hace cientos de miles de afios, el modo reactivo del cerebro fue muy util para la
supervivencia en las llanuras del Serengeti, pero en la actualidad hace vivir estresado a
todo el planeta. Durante los tltimos sesenta millones de afios, un noventa y nueve por
ciento del tiempo nuestros antepasados humanos y primates vivieron en pequefios grupos
de cazadores-recolectores que, para seguir vivos, necesitaban identificarse con el
«nosotros» y desconfiar de «ellos», e incluso atacarlos, a menudo. En la actualidad,
estas tendencias reactivas primitivas siembran y avivan el conflicto entre grupos politicos,
étnicos y religiosos, y la tension y los ataques entre naciones. No por ser un topico es
menos alarmante: hemos provisto de armas nucleares al cerebro de la Edad de Piedra. A
la vez, esa misma configuracion reactiva del cerebro, temerosa, codiciosa y egocéntrica,
nos ha impulsado a atracarnos de los limitados recursos de la Tierra hasta el punto de
provocar la deforestacion, la extincion masiva de especies y el calentamiento global.

Las condiciones objetivas en que vivian nuestros antepasados primates y humanos
obligaban rutinariamente al cerebro a ponerse en rojo, a entrar en modo reactivo; ellos no
tenian otra manera de satisfacer de manera continua y fiable sus necesidades basicas de
seguridad, satisfaccion y conexion. Pero la especie humana dispone hoy en dia de
recursos y conocimientos suficientes para protegerse, alimentarse y atender a cada
persona del planeta. Podriamos hacerlo si quisiéramos. Nunca antes habia existido esta
posibilidad, y es una realidad nueva que nos esta costando un poco comprender. Lo que
hagamos con esta oportunidad sin precedentes determinard el hilo argumental de los
préoximos cien o tal vez mil afios.

Para aprovechar esta oportunidad, no basta con que mejoremos condiciones externas
como el acceso a agua limpia o a la educacion, pese a la importancia que tienen. Durante
al menos la ultima generacion, ha sido posible satisfacer las necesidades basicas de cada
ser humano del planeta, y sin embargo no se ha hecho, y es mucha la pobreza e injusticia
que sigue existiendo por todo el mundo. Incluso en paises desarrollados, como el mio,
sigue habiendo mucho miedo, frustracion y angustia en la vida cotidiana. Dada la
parcialidad del cerebro a ponerse en rojo, tenemos que mejorar las condiciones internas
también, el interior de la mente, cultivando recursos positivos y el sentimiento profundo y
continuo de que nuestras necesidades esenciales estan ya satisfechas. Entonces no
seremos tan vulnerables a las manipulaciones comerciales y politicas, que surten efecto
solo cuando la sensacion de fondo con la que vivimos es de déficit o de intranquilidad.

Imagina un mundo en el que la masa critica de cerebros humanos —;cien millones?,
(mil millones?, ;mas?— pase la mayor parte del dia, si no el dia entero, en modo
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proactivo. Finalmente se alcanzaria un punto de inflexion que supondria una alteracion
cualitativa del curso de la historia humana. Seguiriamos cerrando la puerta con llave por
la noche, intentariamos igual que ahora obtener beneficios econdmicos, discrepariamos
unos con otros y seguiriamos compitiendo, y necesitando unos valores y virtudes por los
que guiarnos. Pero las ancestrales hogueras internas del miedo, la frustracion y el pesar
apenas tendrian llama o se extinguirian del todo por falta de combustible. Recuerda como
te sientes cuando reposas en un sentimiento basico de paz, satisfaccion y amor. Recuerda
cOmo es estar con otras personas que reposan también en este estado. Imagina lo que
serian tu familia, tu lugar de trabajo, y tu comunidad también, si la mayoria de sus
componentes estuvieran centrados en el modo proactivo, la configuracion verde del
cerebro. Da un paso mas e imagina como tratarian las empresas a sus trabajadores y
como funcionarian los gobiernos. No es una vision utopica. El modo proactivo del
cerebro es nuestro domicilio por excelencia y nuestra meta.

Por nuestro bien, el de nuestros hijos y el de los hijos de nuestros hijos, espero que
lleguemos pronto a casa.
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