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				PRÓLOGO

				Como psicóloga clínica y practicante de mindfulness, uno de los mejores consejos que suelo compartir con mis clientes es el de que hay que dejar de creer en todo lo que pensamos. Entender que los pensamientos no se corresponden con los hechos es un concepto sencillo pero de gran calado, y he sido testigo de cómo logra cambiar la vida de las personas.

				Si consigues dar un paso atrás para observar con una cierta curiosidad indiferente el ruido incansable que se genera dentro de tu cabeza, verás cómo tu comportamiento y tu estado de ánimo dejan de verse secuestrados por cualquiera de los pensamientos aleatorios que llaman tu atención. El descubrimiento de la posibilidad de distanciarte del contenido de tu mente te permitirá establecer una nueva relación con todos esos lugares y personajes complejos, y a menudo contradictorios, que viven dentro de tu cabeza.

				La casa flotante de Campbell Walker es el vehículo perfecto para ayudarte a conseguirlo.

				Está demostrado que el uso de metáforas en el aprendizaje mejora la capacidad de retención tanto a corto como a largo plazo, así que espero que disfrutes con el proceso de descubrimiento de las personas y lugares que habitan tu casa flotante. Además, no me cabe duda de que las lecciones que aprenderás sobre psicología humana y el proceso de liberación de tus problemas emocionales tendrán en ti un efecto profundo y duradero.

				Disfruta de la travesía.

				Cassandra Dunn

				Psicóloga clínica y coach
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				DESCARGO DE RESPONSABILIDAD

				El objeto de este libro es el de ayudar al lector a alcanzar la claridad mental. Se trata de ofrecer una visión compasiva del cerebro obtenida a través de una lente muy imaginativa. Dada la naturaleza de esta lente, he exprimido mi licencia creativa para poder así introducir una serie de oscuras analogías que tratan de describir las funciones del cerebro. Este libro no es un estudio científico de las funciones cerebrales, sino que más bien se trata de un marco de observación de la metacognición. 

				Debe mencionarse que las metáforas y las técnicas para escribir un diario que se recogen a lo largo del libro únicamente representan algo que a mí me ha funcionado. No soy un experto ni cuento con todas las respuestas. Al contrario, soy un proyecto en continuo desarrollo cuyos métodos se han validado en un grupo de un solo individuo, así que todo está cogido con pinzas… de acupuntura. Puede que no te sientas identificado con algunas de las imágenes y cuestiones que se plantean a lo largo de este libro, pero la semántica no es lo que cuenta. Lo importante es que entiendas el principio de introspección que subyace y la capacidad que te proporcionará de amarte a ti mismo.

				Aunque este libro no puede sustituir a la terapia psicológica, sí puede servir sin duda como complemento de ella: una técnica más que puedes añadir a tu vida y que hará de tu casa flotante un lugar algo más agradable.
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				SON TIEMPOS EXTRAÑOS ESTOS EN LOS QUE VIVIMOS.

				EL TSUNAMIDE INFORMACIÓN PARECE IMPARABLE.
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				TU CABEZA ES UNA CASA FLOTANTE
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				TE DESPIERTASY MIRASEL MÓVIL.

				INFORMACIÓNENTRANTE.

			

		

		
			
				TE PREPARASUN CAFÉ.

				SIGUE ENTRANDO INFORMACIÓN.

			

		

		
			
				AVANZAS EN TU JORNADA DIARIA. ESTRÉS.

				PASAS DEUNA TAREAA LA SIGUIENTE,

				DE UN CONTEXTO A OTRO DISTINTO.
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				REPRESENTAS AL PERSONAJE QUE TE TOCA REPRESENTAR

				EN CADA SITUACIÓN DEL DÍA A DÍA.

			

		

		
			
				Y LA INFORMACIÓNNO PARADE LLEGARTE.

			

		

		
			
				COMO TODO ESTO TIENE QUE ACABAR EN ALGÚN SITIO,

				ACABA AMONTONÁNDOSE EN TU CABEZA.
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				TU CABEZA ES UNA CASA FLOTANTE
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				Algunas de las cosas que entran en tu cabeza son buenas, como el olor de la lluvia al tocar el asfalto caliente en un día de verano. Ese olor estival de la ciudad te vuelve sentimental puesto que te recuerda a tu infancia y a las tormentas a la salida del colegio. Un chute de nostalgia que te golpea directo a la mandíbula.

			

		

		
			
				También recibes información negativa. En la sección de comentarios de un artículo te fijas en una de esas peleas épicas y lees cada palabra, cada insulto y cada amenaza de muerte plagada de faltas de ortografía. Ochenta y seis comentarios más tarde, te sientes roto y amargado, alucinando con el nivel al que conseguimos rebajarnos los humanos.

			

		

		
			
				Las actividades cotidianas también cuentan y amenazan además con ocupar toda tu cabeza si les dejas. Le habías prometido a tu hermana que echarías una mano con su mudanza el próximo sábado, precisamente el día en que tu mejor amigo celebra su brunch especial de juegos de mesa de misterios y asesinatos, siempre generosamente regado con alcohol. Además, has aceptado, sin querer, disfrazarte de «canguro festivo repartidor de regalos» en la fiesta aconfesional de fin de año en la oficina. El sábado es el único día en el que puedes ir a alquilar el disfraz.
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				Y luego están los temas administrativos. Tu coche, ese que nunca se averiaba, lleva desde la semana pasada siendo el mueble más caro en decorar tu calle.

			

		

		
			
				Eso se puede solucionar, pero primero tendrás que ocuparte de otro asunto del que te ríes por no llorar: tu hijo ha mordido a un perro. El dueño del perro exige que tu hijo, que a duras penas sabe leer, le escriba una carta de disculpa al Sr. Pepinillo.

			

		

		
			
				Al fin consigues que tu cerebro se olvide de estos dos asuntos. Es entonces cuando logras dedicarte a pensar en ese bulto que te ha salido en la nuca, ese que tu pareja dice que no es nada pero que, según WebMD, es sin duda un tumor.
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				Necesitas darte un respiro, pero el siglo XXI tiene otros planes para ti. Todas estas cosas se agolpan a las puertas de tu cerebro en el contexto más saturado de información que nuestra especie ha vivido: la era de internet.

				Nuestros cerebros son como el canario en la mina y nos avisan ya del volumen de información que pueden o deberían asimilar nuestros descendientes. Todavía no conocemos los efectos que tendrá a largo plazo esta avalancha de datos, pero el consumo de internet sigue creciendo exponencialmente. La cantidad de datos que los humanos generábamos en el año 2000 equivale a la que generaremos en 2025… cada nueve minutos.

				Cada día se publican 500 millones de tweets, enviamos 294 000 millones de correos electrónicos, subimos 95 millones de imágenes a Instagram y publicamos el equivalente a 82 años de tiempo de vídeo en YouTube.
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				En internet tenemos que soportar a los millones de personas que se dedican a airear sus vidas de ensueño. Las personas a las que conoces son ahora relaciones públicas, mientras que tú te conviertes en una especie de detective privado. El primer caso que debes resolver es el de esa familia de cinco que se puede permitir viajar durante ocho meses al año, cuando tú a duras penas logras tomarte medio día libre. Te ves obligado a chapotear en TikTok en un mar de vídeos de cruceros en yate de lujo salpicado por incesantes fotos de «Lambos» en Instagram, para acabar ahogándote entre filtros de belleza de Snapchat y en la dismorfia corporal tan característica de internet. Aquí no vas a encontrar respuestas.

				Haciendo scroll rápidamente en tu teléfono descubrirás un mundo en el que la supuesta prensa seria recurre al clickbait en sus cabeceras para generar ingresos por publicidad, un mundo en el que cualquier viejo amigo del instituto se ha convertido en «agente inmobiliario y coach vital» en su perfil de Instagram, y un mundo en el que escritores anónimos escriben historias de «fanficción» erótica protagonizadas por Anna Frank y Goku.

				Y todo ello con el único objetivo de captar tu atención.

			

		

		
			
				EN CONJUNTO, EL RESULTADO DE TODO ELLO ES LA PRESIÓN:

				UN ELEMENTO FUNDAMENTALEN TUS CONVERSACIONESCON LA ALMOHADA.

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				
					14

				

			

		

		
			
				TU CABEZA ES UNA CASA FLOTANTE

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				Nos vemos sometidos a presiones constantes para mantenernos sanos y en buena forma, aunque tú ya has empezado a sospechar que se trata de una conspiración del gobierno para venderte ropa deportiva y kale. 

				Luego está la presión para que desarrolles una carrera profesional más satisfactoria, una idea que te taladran en el cerebro simultáneamente desde tu prima Susan —esa de la meteórica carrera— hasta cualquier gurú cutre de las criptomonedas en sus pop-ups publicitarios.

				También está la presión para que mejoremos nuestro estilo de vestir, leamos más y probemos a realizar actividades nuevas como los escape rooms o el tiro con hacha (cosas que a tu jefe new-age le parece que fomentan la cohesión y la cultura de empresa).

				Y está la presión para ser capaz de darlo todo en todo momento. Dios no quiera que dejes de ser, durante un solo minuto, una pareja sexy, el invitado ideal en una fiesta, el jugador de Monopoly más paciente que exista y la mujer con las mejores piernas del planeta, además de contar las historias más alucinantes sobre tu estancia en un monasterio budista el verano pasado.

				Después de una dura jornada, lo más probable es que te sientas más agotado que una mosca tratando de atravesar el cristal de una ventana. Ya sabes cómo son las moscas. La ventana está entreabierta, pero nunca encuentran esa rendija por la que salir. Te pones en su lugar y te sientes frustrado al ver que la pobre mosca no para de chocar con el cristal. Consumen toda su energía vital para no llegar a ningún lado. En esos días en los que mentalmente sientes que has perdido la batalla y que todas esas cosas que invaden tu cabeza la han ganado, la mosca te parece un ser muy cercano.
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				Incluso cuando parece imposible escapar y nos sentimos agotados, o cuando sabemos que hay una rendija por la que volar hacia la libertad, pero no logramos dar con ella, al final siempre somos capaces de soportarlo todo.

				Tu forma de asimilar situaciones de este tipo puede ser saludable. A lo mejor sales a correr, haces escalada o diseñas esculturas inspiradoras en papel maché de tu hermano gemelo, aquel al que devoraste en el útero de tu madre.

				Quizás tus métodos sean más radicales y anárquicos. Puede que te emborraches como si fueras un adolescente, te comas un cubo de alitas de pollo y te dediques a esnifar suficiente polvo blanco como para hacerte creer que eres el superhéroe que hay que ser para sobrevivir en este mundo desquiciado.

				¿O eres uno de esos casos verdaderamente estrafalarios? ¿Eres de los que trata de compensar la angustia existencial untándote de mermelada para después tumbarte sobre un hormiguero y así sentir que al menos ciertos seres vivos te aprecian?

				A lo mejor te basta con tomarte una copa de vino blanco, poner verde a tu jefe mientras hablas con tu perro y ver un rato de MasterChef.

				Cualquiera que sea tu forma de acabar la jornada, seguirás atrapado en la vida de una mosca que choca con el cristal. En el fondo, sospechas que debería de haber una forma de abrir la ventana y liberar a esa mosca que llevas dentro evitando su perpetua extenuación. ¡Si pudieras apretar el botón de pausa y parar todas estas cosas!

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				
					16

				

			

		

		
			
				TU CABEZA ES UNA CASA FLOTANTE

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				SI ESTOS PENSAMIENTOSTE RESULTAN FAMILIARES,

				PUEDE QUE ESTÉS LEYENDOEL LIBRO ADECUADO.

			

		

		
			
				POR CIERTO, MI NOMBRE ES CAM Y QUIERO HABLARTE DE LA CLARIDAD MENTAL.

				LA CLARIDAD MENTAL PUEDE PARECERTE UN TEMA DEMASIADO COMPLEJO COMO PARA ABORDARLO AQUÍ, PERO HACERLO ES MUY NECESARIO.
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				En los últimos cien años, la especie humana ha pasado de inventar la televisión a lograr que cada uno de nosotros llevemos un ordenador personal en el bolsillo.

				La buena noticia es que ya no se puede decir que nos falte información. Podemos traducir instantáneamente textos en cualquier idioma, conocer la antigüedad del universo o aprender sobre las extrañas y cómicas criaturas que habitan los fondos marinos.

				La mala noticia es que toda esa información provoca en nosotros una ausencia absoluta de claridad mental. Las empresas más grandes del mundo se desviven por lograr captar tu atención. Además del problema que supone la saturación de tu propio cerebro, la situación se ve agravada por el déficit de atención por el que también se ven afectadas todas las personas que te rodean. El batiburrillo mental es nuestra nueva normalidad.

				El riesgo está en la posibilidad de que acabes creyéndote ciertas noticias aterradoras, que te afecten los miles de opiniones encontradas, o que te obsesiones por la continua aparición de nuevos y deslumbrantes aparatos electrónicos o por bebidas energéticas que te prometen alcanzar el nirvana. Y lo mismo pasa con la «tragedia» que se vivió en la boda del amigo del primo de tu mejor amigo, con el politiqueo de la oficina y con la multitud de comedias televisivas en las que parejas modelo reforman su cocina en una preciosa urbanización. Toda esta avalancha se sucede hasta que un día te mueres sin tener ni idea de quién eres de verdad, qué cosas te hacen sentir realizado y cómo podrías haber vivido una vida dotada de sentido. Con tal de no permanecer estáticos, nos arriesgamos a vivir dando vueltas dentro de una lavadora atiborrada con la ropa sucia de otras personas.

				A medida que nos adentramos en el siglo XXI, el peligro no hace sino aumentar. Por este motivo creo que es fundamental dotarse de una sólida cimentación mental que nos prepare para aguantar la embestida del enrarecido mundo que inevitablemente se nos avecina.
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