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Qué se ha dicho sobre La mente compasiva



			 


			«Durante mucho tiempo Paul Gilbert ha estado haciendo contribuciones seminales a nuestra comprensión de la compasión y cómo, si se cultiva sistemáticamente, puede convertirse en una fuerza para el mayor bien de nuestros corazones y del mundo. Este libro ofrece una perspectiva evolutiva profunda y convincente sobre el cerebro humano, la mente y la cultura. Demuestra hasta qué punto nuestra razón de ser y nuestro bienestar dependen de nuestra capacidad innata para extender la compasión sincera hacia nosotros mismos y hacia los demás. También nos guía hábilmente en el trabajo con tendencias profundamente arraigadas como la ansiedad, la ira y la depresión, para que no dominen nuestras vidas y erosionen nuestra salud y felicidad. Escrito con un profundo sentido de bondad hacia todos los que sufren, incluyendo uno mismo, este libro es una puerta de acceso muy amistosa, práctica y potencialmente iluminadora y sanadora a lo que es más profundo y mejor en nosotros y que a menudo no reconocemos o desconocemos completamente». —Jon Kabat-Zinn es profesor emérito de medicina en la facultad de medicina de la Universidad de Massachusetts y es autor de Mindfulness en la vida cotidiana y Vivir con plenitud las crisis.


			 


			«Cualquiera que sufra a causa de su autocrítica debería leer este libro. El profesor Gilbert escribe de manera magistral sobre cómo entrenar nuestra mente compasiva, un enfoque innovador que es probable que sea más relevante durante la próxima década, a medida que se confirmen sus beneficios».


			 


			David Veale, Instituto de Psiquiatría, King’s College, Londres


			 


			«Como tantas veces antes, Paul Gilbert vuelve a destacar con un libro sobre la mente, su potencial inutilizado y cómo emplearlo en beneficio de todos. La mente compasiva es un mapa hacia la propia compasión y la de los demás. Es un libro para los que tienen curiosidad suficiente como para explorar su potencial oculto y alcanzar una forma especial de humanidad y felicidad. Un 10 en una escala de 1 a 10».


			 


			Michael McGuire, autor de Darwinian Psychiatry


			 


			«El psicólogo de prestigio internacional Paul Gilbert nos brinda un libro muy necesario. Escrito con talento y ternura, Gilbert nos lleva de viaje por los extremos más lejanos de la evolución hasta las profundidades de nuestro corazón. Esta guía práctica y razonada para vivir una vida compasiva (con usted y con los demás) nos recordará a muchos que somos humanos, pero que tenemos que ser más humanos con nuestros atormentados yos. A lo largo del libro, el lector sentirá que el autor le habla directamente y reconocerá que se pueden usar las herramientas de la psicología moderna para arreglar las cosas que sentimos rotas en nuestro interior. Un libro que llega en el momento idóneo, después de que la competitividad, el materialismo y el narcisismo no nos hayan funcionado. Este libro contiene sabiduría atemporal que usted usará a diario. Es un regalo maravilloso para un ser querido, especialmente usted mismo».


			 


			Robert L. Leahy, autor de The Worry Cure y presidente de la 
Asociación Internacional de Psicoterapia Cognitiva


			 


			«Paul Gilbert es uno de los científicos más brillantes que están estudiando actualmente la compasión. En este maravilloso libro elabora teorías muy accesibles y sensatas. Hace que se sienta como si estuviera charlando con él en su salón tomando un té».


			 


			Kristin Neff, profesora agregada de Desarrollo Humano, 
Universidad de Texas en Austin


			 


			«La necesidad creciente de incrementar la competitividad en todos los aspectos de nuestra vida puede resultar eficiente, pero convivir de este modo resulta frío, desalmado y muy poco agradable. Gilbert nos muestra cómo y por qué ocurre esto, y nos explica por qué nuestra capacidad para ser compasivos es el antídoto».


			 


			Oliver James, autor de Affluenza y The Selfish Capitalist


			 


			«Fascinante […], documentado y bien escrito […], este libro es un recurso que debe poseerse y usarse con alegría».


			 


			Nursing Standard


			 


			«Una incorporación útil y estimulante a la estantería de autoayuda, así como una mirada refrescantemente rigurosa sobre cómo trabaja nuestro cerebro y qué hace. De hecho, éste es un libro de autoayuda para aquéllos a quienes no les gustan los libros de autoayuda».


			ONEinFOUR magazine


			«Profundamente empoderador».


			Kindred Spirit magazine


			 


			«Paul Gilbert ha creado una obra maestra que nos empuja a emplear el poder de nuestra mente para orientar nuestro cerebro hacia la compasión y la bondad. Al explorar la ciencia de nuestros antiguos circuitos neuronales y relacionarla con las presiones de nuestra cultura contemporánea, La mente compasiva nos hace emprender un impresionante viaje a los orígenes de nuestro actual reto de vivir una vida con sentido, conexión y resiliencia. Gilbert nos muestra entonces con detalle y de forma útil las importantes prácticas personales que nos ayudan a agudizar nuestras habilidades en la compasión por nosotros, por los demás y por el mundo en que vivimos. El resultado no es sólo más felicidad y mejor salud física, sino relaciones más significativas con los demás e, incluso, con nuestro planeta».


			 


			Daniel J. Siegel, autor de Mindsight: 
La nueva ciencia de la transformación personal
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			Introducción


			La compasión puede definirse de muchas maneras, pero esencialmente es una bondad básica con una conciencia profunda del sufrimiento propio y de otros seres vivos, que se complementa con el deseo y el intento de aliviarlo. Aunque los seres humanos son capaces de cometer actos insensibles y de intensa crueldad (si observamos la historia, veremos que lo han hecho a menudo), durante más de 3000 años, la compasión se ha visto como una de las cualidades más importantes y únicas de la mente humana. No sólo se ha promovido como objetivo moral y espiritual de muchas religiones, sino que la compasión se ve como un proceso de curación capital para nuestras turbulentas mentes y relaciones.


			Aunque la mayoría de las religiones reconocen su poder, fue en las tradiciones orientales, especialmente en el budismo mahayana, la escuela del Dalái Lama, donde se desarrollaron ejercicios y prácticas mentales para entrenar la mente en la compasión. En esas tradiciones, desarrollar la compasión es como tocar un instrumento: una habilidad que puede mejorarse con la práctica. También describen el desarrollo de la compasión como algo con consecuencias a largo plazo en la organización mental, la experiencia del mundo e, incluso, la realidad de nuestra propia autopercepción.


			Hasta hace relativamente poco, el impulso del desarrollo de la compasión y la forma de hacerlo tenían su origen principal en las tradiciones espirituales y religiosas. Lo que es realmente emocionante es que en los últimos 30 años más o menos hemos visto como la ciencia de la psicología y los estudios del cerebro humano han empezado a poner la compasión, la empatía y la conducta prosocial en el centro del desarrollo del bienestar, la salud mental y nuestra capacidad de gozar de relaciones cordiales con los demás y con el mundo en que vivimos.


			Poco después de la Segunda Guerra Mundial, investigadores como Harry Harlow (1905-1981), que trabajaba con monos, y el psiquiatra infantil John Bowlby (1907-1990) empezaron a estudiar el impacto de las relaciones afectivas entre madres e hijos. Se descubrió que el amor y el afecto de las madres tenían un gran impacto en el desarrollo emocional del bebé, el niño y el consiguiente adulto. En las décadas de 1950 y 1960, John Bowlby describió su visión sobre el desarrollo humano y la denominó «teoría del apego». Ésta se centraba en la calidad de las relaciones de apego en relación a la accesibilidad y el afecto de los padres a la hora de calmar y regular las emociones del bebé. Seguramente, todos hemos visto alguna vez que los niños pequeños se inquietan si pierden el contacto con sus madres y que, en circunstancias normales, su regreso los calma. Bowlby nos ayudó a ver que, desde el día en que nacemos, nuestros cerebros están biológicamente diseñados para responder al cuidado y a la bondad de los demás. De hecho, este trabajo ha provocado una revolución en nuestra comprensión de la importancia del afecto en diferentes momentos de nuestra vida. Cuando algo nos angustia, la bondad nos ayuda; si nos enfrentamos a una tragedia como la pérdida de un ser querido, la bondad ajena nos ayuda; si nos enfrentamos a nuestra propia muerte, sentirnos amados y queridos es importante. Ahora sabemos que las amistades íntimas y las relaciones de afecto tienen un papel importante en nuestra salud mental y bienestar, e influyen en cómo funciona nuestro cuerpo. Por ejemplo, las personas que viven relaciones de afecto muestran niveles más bajos de hormonas del estrés y niveles más altos de hormonas «de la felicidad» que aquéllos cuyas relaciones se caracterizan por los conflictos. Las investigaciones también han demostrado que la forma en que nos relacionamos con nosotros mismos, si nos observamos con bondad o de manera crítica, con cariño o de forma hostil, puede tener una gran influencia en nuestra habilidad para enfrentarnos a las dificultades de la vida y crear una sensación de bienestar interior. En todo el mundo, investigadores de distintos campos están empezando a explorar el poder de la bondad y el afecto y distintas formas de utilizarlo.


			Obviamente, se ha hecho esperar. Nos enfrentamos a grandes crisis ligadas a la falta de compasión y cariño en nuestro entorno. Estamos atrapados en un mundo competitivo que sólo busca la eficiencia y maximizar los beneficios. Cada uno de nosotros tiene un cerebro que ha evolucionado durante millones de años y que es muy sensible al contexto social en el que vive. De modo que mientras podemos ser compasivos, bondadosos y desinteresados en algunos contextos (de cooperación y apoyo), en otros (competitivos y amenazantes) podemos ser desalmados, crueles y egocéntricos. De modo que para entender la importancia del afecto sobre nuestros cuerpos y cerebros, y cómo la cultura moderna afecta a nuestra psicología y nuestro cerebro, potenciando o reduciendo nuestra compasión, estamos aprendiendo más y más sobre la importancia de utilizar y concentrarse de forma consciente en la compasión.


			Un camino personal


			Mi interés por la compasión y la escritura de este libro tienen su origen en distintos hechos de mi vida. De modo que permíteme que te muestre la trastienda y te explique algunos de ellos. Podemos viajar 40 años atrás, cuando conocí el concepto de arquetipos junguianos mientras preparaba mi examen de acceso al bachillerato en la década de 1960. En aquella época estaban de moda las asignaturas «de letras», y teníamos un profesor joven y fascinante que nos daba clases basadas en su tesis recién acabada y titulada algo así como «Un análisis junguiano de la novela». Estudiábamos argumentos y personajes de distintos libros en busca de arquetipos y temas comunes en la historia de la humanidad, como el héroe, el villano, los sacrificios por amor y lealtad, la venganza de una traición, la muerte del héroe, etcétera. Era genial. Los arquetipos, que George Lucas utilizó para escribir sus películas de La guerra de las galaxias, hablan de los aspectos innatos de nuestra mente, la fuente de los deseos y relaciones que se repiten y se encuentran a la largo de la historia, como veremos más adelante en este libro.


			Sin embargo, aunque ya de adolescente la idea de convertirme en psicólogo empezaba a formarse en mi mente (siempre que mi banda de rock no triunfara), mis estudios principales se centraban en la política y la economía, así que fue eso lo que estudié en la universidad. Allí empecé a interesarme en cómo las relaciones económicas afectan al estilo y la calidad de vida, un tema que trató Karl Marx. Marx también era un gran admirador de Darwin, y para Darwin fue un «honor» recibir una copia de El capital de Marx en 1873. Le escribió diciendo: «[…] ambos deseamos honestamente la difusión del conocimiento, cosa que a largo plazo redundará en una mayor felicidad de la humanidad». Según el biógrafo de Marx Francis Wheen, el 17 de marzo de 1883, «mientras el ataúd de Marx descendía en el cementerio de High­gate, Engels dijo: “Así como Darwin descubrió las leyes de la evolución de la naturaleza humana, Marx descubrió las leyes de la evolución de la historia humana”».1


			La relación entre la evolución de nuestra psicología y los sistemas económicos en los que vivimos en la creación de tristeza o felicidad nunca ha sido bien explicada. Por desgracia, este enfoque evolutivo empezó a flaquear tras la sobremedicación y patologización de la tristeza humana, algo de lo siempre hemos intentado librarnos. Como verás, esta relación entre la evolución de nuestras mentes y nuestras condiciones sociales para la creación de compasión o crueldad, felicidad o tristeza, empapa todo este libro.


			Baste decir que, en aquel momento de juventud, la justicia económica y la igualdad eran mis principales preocupaciones y las de mis amigos. Pero mi sueño de convertirme en psicólogo se fortaleció aún más y, por suerte, tuve la posibilidad de estudiar Psicología en la Universidad de Sussex en 1973-1975. Por desgracia, suspendí mi trabajo de neurofisiología y tuve que repetir. Eso cuadra con mi estilo como disléxico y bailarín en el limbo académico, siempre me limito a salir adelante. Así que trabajé como enfermero de psiquiatría nocturno, conocí a mi mujer y jugué mucho al críquet. Los fracasos suelen tener un lado bueno. Sigo felizmente casado, de vez en cuando juego al críquet y mi época en la unidad de psiquiatría me enseño mucho sobre el sufrimiento que provocan las enfermedades mentales. Mis estudios de doctorado en Edimburgo fueron sobre la depresión, y entonces, en 1980, conseguí la calificación clínica y me soltaron a un mundo desprevenido.


			Mi antigua fascinación con Jung y los arquetipos me llevó a la que acabó siendo conocida como psicología evolutiva y, en ese momento, en mi caso, a cómo la evolución de nuestra mente conlleva todo tipo de dificultades, incluida la ansiedad, la depresión, la paranoia y todo lo demás. Tuve la suerte de conocer e intercambiar opiniones en más de una ocasión con el profesor Aaron Beck, el pionero de la terapia cognitiva. Él también estaba interesado en las dinámicas evolutivas profundas de nuestra mente, pero opinaba que la terapia debería centrarse en el pensamiento consciente de las personas y en enseñarles formas de ayudarse a sí mismas. En su opinión, lo que nos hace sufrir es lo que nos pasa por la mente ahora, y no los reflejos del pasado. Ésta sigue siendo una opinión controvertida, y aunque muchos psicólogos reconocen la importancia del trabajo con el pasado, la aproximación a la terapia cognitiva basada en el sentido común se hizo muy popular entre algunos profesionales, no sólo psicólogos, sino también enfermeras, psiquiatras y trabajadores sociales. Los psicólogos que la adoptaron se apresuraron a desarrollar su propia base de investigación.


			Aun así, aunque trabajar con los pensamientos, comportamientos y sentimientos actuales de las personas es de gran ayuda, nos encontramos con el problemilla de que el cerebro humano está diseñado para responder ante la bondad y el afecto. En ese momento, mi investigación se basaba en temas relacionados con sentirse inferior o vencido; de hecho, mi segundo libro sobre la depresión se tituló Depression: The evolution of powerlessness (Depresión: La evolución de la impotencia). Algunas de mis ideas estaban influidas por mi carrera de económicas, que me había inculcado la creencia de que opresión y enfermedad mental estaban relacionadas. Así que me interesaba comprender los mecanismos que hacían que nuestro cerebro se aferrara a sentimientos de inferioridad, derrota y opresión. Eso me llevó al estudio de la vergüenza y la autocrítica: la forma en la que nos oprimimos y deprimimos a nosotros mismos. Sin embargo, el tema de la bondad, en el que me había fijado gracias a mi interés por la teoría del apego y el budismo, me perseguía en mi trabajo terapéutico, y sabía que tenía que integrarlo en las terapias y modelos de enfermedades mentales. Tuve la suerte de tener como doctorandos a los brillantes Steve Allen y Chris Irons, que estudiaron la interacción entre experiencias de apego y experiencias de poder y subordinación. Su trabajo y nuestras numerosas conversaciones me ayudaron a afinar mis ideas.


			También fue una suerte que, durante la década de 1980, formáramos un grupo que se reunía cada pocos meses para compartir ideas sobre la interacción entre los aspectos innatos de nuestra mente y la forma en que nuestro entorno social temprano puede sacar lo mejor y lo peor de nosotros. Algunos de los miembros eran: mi esposa Jean, que había estudiado las jerarquías sociales de las cucarachas y más adelante emprendió estudios cualitativos con personas deprimidas y enfermos de esquizofrenia; el etólogo Michael Chance, que había explorado las distintas categorías jerárquicas en los monos; el psiquiatra John Price, que fue el primero en relacionar los trastornos de humor con los sentimientos de inferioridad y derrota como estrategias evolutivas de protección; y Leon Sloman, del Clarke Institute de Toronto, que integró las ideas de John con las del apego; el analista junguiano Anthony Stevens, que en la década de 1960 había estudiado las relaciones de apego en un orfanato griego, y dos psicólogos más: Dave Stephens, a quien le interesaba mucho el budismo y lo practicaba, y Dennis Trent, que había estudiado los llamados «pseudoapegos». John y Anthony llegaron a escribir un libro, Evolutionary Psychiatry,2 que sugiere que la búsqueda de posición social y de figuras de apego y conexión son importantes procesos arquetípicos en cada uno de nosotros, y que los problemas de salud mental surgen de la frustración o distorsión de uno o ambos. Aquellos grupos de discusión eran interesantes: compartíamos nuestras investigaciones mientras intentábamos arreglar el mundo y… comíamos muchas galletas de chocolate.


			En 1983, dos terapeutas italianos, Victor Guidano y Giovanni Liotti, escribieron un libro muy influyente3 que vinculaba las relaciones de apego tempranas con distintos procesos en los que habían estado trabajando los terapeutas cognitivos: nuestra forma de pensar sobre nosotros mismos y los demás. Años después, tuve la suerte de hacerme amigo de Giovanni y aprender de su talento y su comprensión sobre la influencia que tienen las relaciones tempranas de cariño y protección sobre las dificultades posteriores.


			Me interesaba cómo podía yo incorporar esas ideas a mis trabajos más básicos sobre terapia cognitiva y conductual. Estudié brevemente psicoanálisis kleiniano (no me convenció demasiado), y en la década de 1990, pasé cuatro años en un hospital regido por las ideas junguianas. También me gustaba el enfoque más abierto, generoso y colaborativo de la terapia cognitiva conductual y ya había pasado unos cuantos años de felicidad caminando por la calle con personas agorafóbicas y desarrollando grupos de apoyo. No hay duda de que la exposición amable a cosas que se temen y se evitan así como la práctica de pensar distinto en una atmósfera propicia eran de gran ayuda. Sin embargo, mientras algunos terapeutas cognitivos estaban cada vez más interesados en la técnica, en enseñar lógica a la gente y poner a prueba sus creencias, yo estaba cada vez más convencido de que eso era sólo una parte. Para mí, la clave era que la gente pudiera empezar a sentirse a salvo y calmarse a sí misma.


			Para conseguirlo, tenía que empezar a trabajar con el diseño del cerebro, cosa que me devolvió a la neuropsicología, la teoría del apego y a mi interés por la compasión budista. Así es como introduje gradualmente la idea de la bondad en la terapia. Por ejemplo, ayudé a personas que tenían pensamientos negativos sobre sí mismas a explorar la validez de esos pensamientos, a ver con qué patrones arquetípicos estaban relacionados (p. ej., el miedo al abandono, la necesidad heroica de éxito, la vergüenza de uno mismo y su solución) o si, en realidad, ocultaban otros aún más aterradores. Entonces intentábamos crear distintas alternativas y, después de practicar, las llevábamos a la vida real. Sin embargo, a veces, los pacientes decían: «Entiendo la lógica y estoy de acuerdo en que no soy un fracasado, pero sigo sintiéndome así». ¿Por qué su comprensión del problema no los ayudaba a sentirse mejor?


			En mi libro de 1989 Human Nature and Suffering4 había explorado las investigaciones que sugerían que tenemos sistemas cerebrales específicos que nos permiten experimentar sensaciones de seguridad, consuelo, relajación y alivio, y que están relacionados con que nos cuiden y con recibir afecto. Poco a poco, todo encajó: si el sistema emocional que nos permite sentir consuelo, alivio y seguridad no funciona o no está accesible, las personas pueden captar algo, pero no sentir consuelo ni alivio ante esa información. Del mismo modo que puedes tener todo tipo de imágenes sexuales en tu mente, pero si tu glándula pituitaria no responde a esas imágenes, tu cuerpo no responde. Otras piezas empezaron a encajar. Quedó claro que teníamos que exponer mucho más a la gente a emociones positivas y ayudarla a desarrollarlas y sentirlas. Sin embargo, en un giro fascinante, las investigaciones empezaron a mostrar claramente que hay distintos tipos de emociones positivas. Unas están ligadas al deseo y a la excitación y las otras a las sensaciones de consuelo, seguridad y calma (ver pp. 55-59). Comprendí que, como terapeutas, debíamos separar de forma muy clara en nuestra mente estos dos sistemas de emociones positivas porque, aunque están integrados, también funcionan de formas muy distintas. De hecho, muchas personas intentan perseguir objetivos y emociones en sus vidas precisamente porque, sin ellos, éstas parecen vacías y tienen dificultades para sentirse a salvo o satisfechas. La compasión se basa en estimular el segundo sistema de emociones. De modo que, para mí, el budismo, la evolución, la teoría del apego de Bowlby y los estudios sobre el cerebro y las emociones positivas empezaron a encajar. Me convencí de que, independientemente del tipo de intervención que usase, tenía que asegurarme de que el paciente experimentaba sentimientos de bondad y amabilidad.


			Sin embargo, descubrí que ayudar a la gente a desarrollar compasión por los demás y, especialmente, por sí mismos no siempre era fácil. De hecho, a mucha gente le aterroriza la idea y se resiste a ella. Ven la autocompasión y la bondad hacia sí mismos como una debilidad o un lujo; para ellos, significa que se están ablandando o bajando la guardia. Si empezaran a ser bondadosos o compasivos consigo mismos, podrían empezar a sentir dolor, porque reconocerían lo solos que se han sentido durante mucho tiempo. John Bowlby sugirió que si muestras bondad en terapia, puedes activar recuerdos de apego en los pacientes. Si esos recuerdos son de abandono o crueldad, los sentimientos resultantes de ese abandono o crueldad pueden volver a surgir. En lugar de sentir que el procedimiento o la terapia están siendo buenos, los pacientes los viven a través de sus recuerdos emotivos, y se sienten incómodos, ansiosos y reticentes a la compasión.


			Esto se puede entender mediante lo que llamamos terapia conductual, que se remonta al trabajo de Ivan Pavlov (1849-1936) y sus perros que salivaban. Te pondré un ejemplo. Los niños tienen el instinto natural de jugar. Sin embargo, supongamos que cada vez que un niño juega, sus padres le castigan y le retiran su afecto. Con el tiempo, el niño entenderá que su deseo de jugar tiene como consecuencia un castigo, de modo que inhibirá su deseo o sentirá ansiedad por tenerlo. Según cómo hayan reaccionado los demás a nuestros sentimientos en el pasado, podemos aprender a sentir ansiedad a causa de ellos. Observemos el deseo de ser cuidados y queridos. ¿Qué ocurre cuando el deseo de un niño de ser querido y cuidado obtiene a cambio abandono, rechazo o, incluso, abusos? El problema está claro. De modo que cuando el terapeuta se comporta de forma amable, puede reactivar el deseo (innato) de sus pacientes de ser queridos y cuidados, pero también estos sentimientos pueden estar asociados con un gran temor, que puede desbordar a los pacientes y hacer que se alejen de la bondad. Esta constatación hizo que mi equipo y yo emprendiéramos nuestra investigación más reciente: estudiar el miedo a la compasión. Resulta que, por muchos motivos, la compasión puede ser complicada para las personas.


			Ésa es la base de este libro y de mis ideas. Quería escribir un libro para compartir la pasión y la emoción de las nuevas investigaciones psicológicas que exploran con detalle cómo podemos desarrollar una conducta más prosocial y crear compasión y bondad en nuestro mundo y en nosotros mismos. Durante años, nuestras investigaciones han estado centradas en las agresiones, la ansiedad y la depresión, pero eso está cambiando.


			También quería compartir los problemas que tenemos para ser compasivos con nosotros mismos y con los demás. Hay muchos libros de autoayuda que hablan de la importancia de aprender a aceptarse y a amarse a uno mismo, pero no explican por qué es importante y por qué puede ser tan difícil. Este libro es diferente porque intenta explicar con detalle cómo funciona nuestra mente. Te ayudará a explorar los desafíos vitales a los que nos enfrentamos a causa de nuestra evolución y de las sociedades que hemos creado. No es fácil seguir el camino de la compasión, y a menudo requiere valentía (que no es mi punto fuerte). Pero los indicios son abrumadores: sentir amor y compasión por nosotros mismos y los demás proporciona un profundo consuelo, nos sana y nos ayuda a enfrentarnos a los retos que nos asaltan.


			En todo el mundo está creciendo un movimiento que busca, poco a poco, una forma de vivir más compasiva. Aunque hemos descubierto que podemos construir sistemas eficientes, reducir costes y hacer las cosas más baratas, esta forma de vida no es muy agradable. Podemos acabar con un mundo eficiente pero inhabitable (excepto para los relativamente escasos millonarios). De modo que la compasión quizá no sea la forma más eficiente de vivir, pero sí que suma a nuestro bienestar. De hecho, cuando observamos nuestro entorno actual, muchos de nosotros reconocemos un mundo con graves injusticias y sufrimiento, en el que es difícil ser compasivo, porque vivimos en sociedades que no lo son en absoluto. Tenemos que pensar en por qué ocurre esto y en qué podemos hacer entre todos para cambiar la forma en que vivimos. Pero antes, debemos decidir si queremos construir mentes y sociedades compasivas.


			Este libro


			Este libro consta de dos partes principales. La parte I (capítulos 1-6) contiene mis esfuerzos para compartir la emoción de saber que la ciencia puede ayudarnos a comprender cómo funcionan nuestra mente y nuestro cerebro, y por qué la compasión puede ser un magnífico método de curación. Conocer con detalle por qué es importante y cómo funciona la compasión nos ayuda a desarrollarla. La parte II (capítulos 7-13) aporta una serie de explicaciones y ejercicios que pueden ayudar a desarrollar una mente compasiva y comprobar si esto nos resulta de alguna ayuda.


			 


			Parte I La ciencia de la compasión


			El capítulo 1 explora algunas de las formas habituales de vivir hoy en día, especialmente las basadas en el estrés, la prisa y la «ventaja competitiva». Las emociones, los deseos y los miedos pueden huir con nosotros y puede ser que nos cueste encontrar un significado a nuestras vidas. También es difícil distanciarse del ruido y la furia del día a día y sus preocupaciones y contemplarnos como unos seres que han emergido en este planeta, en este universo. Podemos sentirnos desconectados del «discurrir de la vida» del que formamos parte. Sin embargo, nuestros deseos y emociones fueron construidos en este discurrir y los compartimos con otros seres. Comprender de dónde provienen nuestros deseos y sentimientos y cómo funcionan puede ayudarnos a emprender el camino hacia la compasión. Aprenderemos que mucho de lo que ocurre en nuestra mente no es culpa nuestra y que tampoco lo diseñamos nosotros.


			El capítulo 2 trata las implicaciones de haber evolucionado en el «discurrir de la vida» y del hecho de formar parte de él. Introduce diez de los retos a los que nos enfrentamos. Esto se relaciona con el hecho de que tenemos un cerebro evolutivo lleno de pasiones y deseos antiguos, y una «mente nueva» que puede activar y amplificar esos sentimientos, deseos y pasiones y fantasear con ellos. Nuestra habilidad para pensar y fantasear puede llevar nuestros miedos y deseos al extremo. Como ya he comentado, hemos evolucionado de forma que necesitamos grandes cantidades de amor y afecto, y ambas cosas influyen sobre nuestro cerebro. Somos una especie que busca la individualidad, pero también la conexión, la conformidad y la pertenencia. Nuestra autoconciencia puede ser una bendición o una maldición. Podemos aprender que la vida puede estar llena de sufrimiento y tragedias en forma de enfermedades, lesiones y muerte, además de distintas pérdidas propias y de nuestros seres queridos. El reto final consiste en nuestra ansiedad y nuestro miedo a la compasión y la bondad. La compasión, la equidad y la justicia no son gratuitas. Aprender a enfrentarnos a las dificultades que conlleva la compasión es importante para desarrollarla.


			El capítulo 3 explora la idea de que todos nosotros nos hemos «encontrado aquí» con un cerebro hecho de genes que han evolucionado durante millones de años para perseguir deseos, pasiones y formas de relacionarnos, y en familias y culturas que no elegimos. Exploraremos la naturaleza evolutiva de nuestra mente y cómo el comportamiento tribal y la crueldad son tan innatos en nosotros como la bondad. Sin embargo, con la evolución, el comportamiento cariñoso, especialmente entre madres e hijos, entró en juego por primera vez, así como la capacidad de proteger, cuidar y preocuparse de otro ser vivo. Esto florecería en distintos tipos de compasión. Cuanto más comprendamos que nuestras vidas están de algún modo marcadas por arquetipos y formas de pensar innatas, más fácil nos será distanciarnos, asumir el control y desarrollar lo que queramos desarrollar.


			El capítulo 4 investiga uno de los mecanismos más importantes de nuestra mente: nuestra habilidad para detectar y responder ante amenazas. Todos los seres vivos tienen que poder hacerlo. Sin embargo, este sistema, que alberga nuestras emociones de ansiedad, ira y asco, puede crearnos importantes problemas. Veremos que nuestro sistema de respuesta ante las amenazas, a pesar de estar diseñado para protegernos a nosotros mismos y a quienes queremos, es bastante complicado, y puede convertirse en un proceso que domine nuestras vidas, de manera que seamos presas fáciles de la ansiedad, la irritabilidad o la depresión. Veremos que cuanto más amenazados nos sentimos, más nos cuesta ser compasivos.


			El capítulo 5 se centrará en el hecho de que tenemos dos sistemas muy distintos de emociones positivas. Uno está relacionado con el deseo y el placer. Ganar la lotería, irnos de vacaciones o enamorarnos pueden ser cosas que nos emocionen. Saber que algo nos va a hacer disfrutar o va a mejorar nuestra vida es importante, porque nos hacer querer esforzarnos por realizar y conseguir cosas. También exploraremos nuestro sistema de satisfacción y relajación. Los sentimientos que provoca incluyen la calma y una sensación de paz interior y bienestar que suele asociarse con la conexión, con sentirse socialmente a salvo en el mundo y valorado por los demás. Desde el día en que nacemos, la bondad, el amor y el afecto nos relajan, nos calman y nos ayudan a sentirnos menos amenazados. Así llegaremos a la fascinante conclusión de que nuestro sistema de satisfacción también está relacionado con el afecto y la bondad. Aprender a calmarnos mediante el desarrollo de la autocompasión y la bondad con nosotros mismos es una pieza central de este libro.


			El capítulo 6 explora cómo podemos usar nuestra capacidad de imaginar y fantasear para estimular distintos sistemas cerebrales. Éste es el principio en el que se basa el entrenamiento de la mente compasiva, porque podemos aprender a entender cómo el pensamiento y las imágenes compasivas pueden estimular el sistema de satisfacción/relajación. Por supuesto, tendremos que ser muy claros a la hora de definir el término «compasión». De modo que observaremos la compasión desde el punto de vista budista y espiritual antes de buscar otro más occidental y científico. Veremos que está formada por distintos atributos como la motivación de cuidar de los demás, la simpatía, la tolerancia de las propias emociones, la empatía, la comprensión de lo que sentimos y la capacidad de no juzgar. También hay algunas habilidades relacionadas que podemos aprender: atención, pensamiento y comportamiento compasivos y cómo generar sentimientos compasivos.


			Éste es el último capítulo de nuestra sección sobre la ciencia de la compasión. La parte I no es exhaustiva, claro, y en las décadas venideras comprenderemos mucho mejor cómo funciona nuestro cerebro y la importancia de la compasión. Pero estos seis capítulos proporcionan una buena idea sobre el tema, un trampolín para empezar a pensar en uno mismo de una forma nueva y, además, ayudan a prepararse para los ejercicios siguientes.


			 


			Parte II La construcción del ser compasivo: Habilidades y ejercicios


			La parte II propone ejercicios para ayudar a desarrollar la mente compasiva.


			El capítulo 7 empieza el viaje con una explicación sobre la importancia de lo que hoy en día se denomina consciencia plena o mindfulness. Esto consiste en aprender a prestar atención de determinada manera y reconocer que el cerebro puede distraerse con todo tipo de sucesos tangenciales a causa del pensamiento y las fantasías. La consciencia plena consiste en aprender a prestar atención al «momento presente» sin juzgarlo. Veremos que la mente tiende de forma natural a deambular y que es muy difícil concentrarse, pero el entrenamiento puede ayudar a desarrollar una «mente tranquila». Todos los ejercicios del resto del libro deben realizarse con esta consciencia plena, es decir, que cuando nuestra mente deambule deberemos devolverla a su tarea de forma amable y sin juzgarla ni criticarla. Sin entrenamiento, lo natural es que la mente «deambule», del mismo modo que al aprender a tocar un instrumento, nuestros dedos no van al principio allí donde nosotros queremos.


			El capítulo 8 nos introducirá en el uso de imágenes simbólicas y en la creación de fantasías que estimulen nuestros distintos sistemas emocionales. Aprenderemos que, del mismo modo que podemos crear fantasías sexuales que estimulen nuestro cuerpo, también podemos usar nuestra mente fantástica para crear imágenes que estimulen nuestro sistema de afecto y de satisfacción/relajación. Hay muchas formas de hacerlo, pero lo importante es aprender a practicar, prestar atención y crear en nuestra mente pensamientos e imágenes especialmente diseñados para estimular nuestros sentimientos de compasión y nuestro sistema de satisfacción/relajación.


			El capítulo 9 explora el pensamiento compasivo. Es muy fácil que nuestras emociones nos hagan razonar de forma ansiosa, furiosa, precipitada o lujuriosa. El pensamiento compasivo es una forma de dirigir nuestros pensamientos de forma útil para nosotros mismos. Examinaremos ideas de la terapia cognitiva y de otras formas de psicoterapia sobre cómo nuestro pensamiento nos permite construir nuestro mundo de muchas formas. Aprender a reconocer el contenido de nuestros pensamientos, a distanciarnos de él y a observarlo de un modo distinto puede contribuir a desarrollar la compasión y el pensamiento compasivo.


			El capítulo 10 nos acerca a un tema muy importante: cómo nos relacionamos con nosotros mismos y cómo nos tratamos. Por desgracia, el mundo occidental está lleno de gente que no se siente feliz consigo misma, que se critica y se culpa. Tratarse a uno mismo de forma desagradable y crítica no es bueno para el cerebro y estimula todo tipo de estrés. De modo que trataremos este tema de forma directa, centrándonos en por qué nos convertimos en personas autocríticas y cómo podemos detectarlo y cambiarlo. Desarrollar la autocompasión basándonos en el conocimiento sobre el funcionamiento del cerebro (en la parte I), puede ayudarnos a evolucionar de muchas formas.


			El capítulo 11 se centra en emociones que pueden dar muchos problemas: las emociones de autoprotección, ansiedad e ira. Las observaremos una a una y veremos formas compasivas de enfrentarnos a ellas, una vez hayamos decidido que a veces tenemos que aprender formas nuevas de gestionar estas emociones tan fuertes.


			El capítulo 12 nos lleva de viaje por zonas más complejas del comportamiento compasivo. Comprenderemos por qué ser compasivo no es una opción fácil ni se limita a «ser simpático», sino que puede ser muy difícil, porque comporta enfrentarnos a algunos de nuestros deseos y rechazar seguir nuestras pasiones y miedos. También implica reconocer que nuestro intenso deseo de pertenencia y conexión, de ser uno más de la tribu y defender nuestros intereses puede ser una fuente de intensa crueldad y atrocidades. Una de las cosas más complicadas del comportamiento compasivo es aprender a dominar nuestra propia tendencia a la crueldad. La compasión por nosotros mismos puede ser importante cuando vemos que nuestra capacidad para la crueldad surge porque nuestros cerebros están diseñados para la autoprotección y la evolución genética. No es culpa nuestra, pero sentir compasión por este hecho nos permite tomar el control y reaccionar en contra de esta faceta nuestra.


			El capítulo 13 reflexiona sobre cómo podemos orientar nuestra vida de forma compasiva y cómo podemos llegar a construir sociedades más compasivas. Nos esperan retos importantes y serios, pero, al mismo tiempo, cada vez somos más conscientes de que estamos aquí sin haberlo elegido, atrapados en el discurrir de la vida y que si aprendemos a dominar el poder de la bondad y la compasión, podremos empezar a ejercer un mayor control y a crear un mundo más divertido y armonioso en el que vivir. También estamos desarrollando gradualmente las ciencias de la mente para comprender mejor cómo construir estilos de vida que conlleven un mayor bienestar físico y psicológico. Esto implica encontrar nuevas formas de organizar y recompensar el trabajo, porque la economía «competitiva» nos está volviendo a todos un poco locos.


			 


			Es un camino largo y tortuoso, pero espero que sea también fascinante, y que te inspire a vivir una vida más compasiva. Y recordemos que todo se basa en entrenar. Habrá momentos en los que, como yo, flaquearás, te caerás, tendrás un berrinche o un ataque de pánico, te centrarás demasiado en ti mismo y comerás mal. Pero así es la vida, y también podemos aprender a ser compasivos con eso.


			 


			A lo largo del libro he incluido algunos estudios de caso para hacer hincapié en algún punto. Por motivos evidentes de privacidad, los nombres y sucesos reales han sido alterados significativamente o el caso concreto se ha creado a partir de la combinación de distintos casos.


		




		

			 


			Parte I 
La ciencia de la compasión


		




		

			 


			1 
Compasión: El inicio de nuestro viaje


			La vida puede ser dura y desconcertante, ¿verdad? La historia de la humanidad está tan llena de testimonios y reflexiones sobre el sufrimiento y las tragedias vitales como de sus alegrías y victorias. De hecho, teniendo en cuenta los muchos retos que la vida pone en nuestro camino, no es sorprendente que poetas, dramaturgos, escritores, artistas, filósofos y místicos, es decir, casi todo el mundo, hayan reflexionado sobre cómo debemos entender la vida y hacer que nuestras vidas relativamente breves en la Tierra sean felices y tengan sentido. Estos retos pueden ser tanto la necesidad de gestionar nuestras propias emociones de miedo, ansiedad, ira o depresión; como la pérdida de un ser querido, los reveses para nuestros planes vitales, relaciones difíciles o recuerdos dolorosos. También está el problema de nuestra propia fragilidad ante virus, bacterias, errores genéticos y heridas, todas ellas cosas que pueden convertir nuestras vidas y las de nuestros seres queridos en tragedias dolorosas, y que nos recuerdan que a nosotros también nos llegará la decadencia y la muerte. ¡Es comprensible que a los humanos les encantase descubrir el vino tinto!


			Aunque nos sintamos en paz con nosotros mismos, cada vez somos más conscientes del inmenso sufrimiento que existe en el mundo, y sentimos la necesidad de crear un entorno más justo, equitativo y rico para todos. Nuestra búsqueda de sentido, justicia y felicidad es tan importante para nosotros hoy en día como lo era hace siglos, cuando los humanos pensaron por primera vez en estas cosas. También podemos, por supuesto, buscar consuelo de muchas maneras para la ansiedad y la ira que nos provoca el hecho de que «las cosas sean así». Aunque en Occidente vivimos en un mundo con una ciencia médica avanzada, comodidades materiales y lujos, seguimos intentando encontrar un significado y fuentes de paz interior y alegría.


			Este libro proporciona una guía para emprender este viaje. En primer lugar, tenemos que explorar qué tipo de especie somos y de dónde venimos, es decir, ¿en que se basa nuestra naturaleza? Nuestra búsqueda nos ayudará a reconocer que la antigua sabiduría espiritual y los nuevos estudios sobre la psicología y el cerebro apuntan a la misma fuente de significado y felicidad: cultivar la compasión por nosotros mismos y los demás. De modo que en estas páginas nos centraremos en los beneficios de desarrollar la compasión y nos centraremos especialmente en la bondad y la compasión con nosotros mismos.


			El camino hacia la compasión


			Aunque muchas tradiciones espirituales llevan mucho tiempo subrayando la importancia de la compasión para nuestro bienestar y las buenas relaciones con los demás (ver más adelante), no ha sido hasta hace poco cuando los investigadores han descubierto cómo ejerce sus efectos beneficiosos. Es muy emocionante. Una de las formas que han usado para descubrir que la compasión es buena para nosotros ha sido estudiar el cerebro de personas que o bien practicaban mucho la compasión, o bien tenían pensamientos y fantasías compasivas. Como seguramente ya sabes, los pensamientos, las imágenes y las fantasías sobre las que elegimos concentrarnos pueden tener un gran efecto sobre nuestro cerebro, nuestro cuerpo y nuestro comportamiento. Por ejemplo, sabemos que nuestros pensamientos, imágenes y fantasías sexuales, incluso cuando estamos solos en casa, pueden tener «consecuencias interesantes» sobre nuestro cuerpo y nuestro cerebro. Así que no será una sorpresa descubrir que cuando fantaseamos y pensamos sobre la compasión, esto también tiene «consecuencias interesantes» sobre nuestro cuerpo y nuestro cerebro. De hecho, concentrarse en la bondad, tanto con nosotros mismos como con los demás, estimula zonas del cerebro y el cuerpo de formas que inducen a la salud y el bienestar. Los investigadores también han descubierto que desde el día en que nacemos hasta el día en que morimos, la bondad, el apoyo, el ánimo y la compasión de los demás tienen un gran impacto en nuestro cerebro, nuestro cuerpo y, en general, en el desarrollo de nuestro bienestar. El amor y la bondad, especialmente en la edad temprana, pueden llegar incluso a afectar a la manifestación de determinados genes.1 De modo que la bondad y la compasión son, de hecho, caminos hacia la felicidad y el bienestar.


			Ideas antiguas sobre la naturaleza del sufrimiento


			Durante siglos, muchas tradiciones espirituales han entendido esta vida como una etapa esencialmente de sufrimiento de la que intentamos escapar:


			Los musulmanes creen que estamos separados de Dios y que intentamos volver a él. La música sufí puede provocar ese sentimiento de pena por la desconexión y estimular el anhelo y la búsqueda de la reconexión.


			Los cristianos creen que el sufrimiento en este mundo está íntimamente ligado a nuestra relación con Dios, y que sólo mediante Dios podemos acabar con el sufrimiento y volver al paraíso.


			Los gnósticos creen que la creación del universo material y de todo tipo de vida fue un error provocado, seguramente, por una deidad malvada. El sufrimiento proviene de la «carne» y sus deseos, y debemos renunciar a todo ello.


			Los hindúes creen que estamos atrapados en una rueda constante de nacimiento y muerte, y que no estamos seguros de cómo salir de ella. Creen que, con la ayuda de Shiva y las buenas obras, podemos apearnos de la rueda de la vida y de su ciclo de muerte y renacimiento.


			Los budistas también creen que estamos atrapados en un ciclo de reencarnación. Para ellos, el sufrimiento nace de nuestro apego y codicia por las cosas y los logros, y sólo podemos liberarnos si desarrollamos una mente iluminada. Eso se consigue reconociendo que la mente con la que nacemos es caótica y codiciosa, pero que si entrenamos la consciencia plena y la compasión podemos experimentar una realidad distinta.


			Otras tradiciones espirituales explican el sufrimiento como el resultado de una prueba impuesta por Dios que, si no superamos, nos descarta. Otros creen que el alma tiene que aprender lecciones espirituales mediante el sufrimiento, y que ése es el sentido de la reencarnación. El alma debe emprender un viaje de desarrollo que, como en el juego de la oca, puede ir hacia adelante o hacia atrás, dependiendo de la vida que vivas. Muchas religiones creen que las malas vidas son castigadas tras la muerte, algunas de formas horribles.


			Todas estas tradiciones tienen poco que decir sobre la variación genética, el daño cerebral o el hecho de que nacer en familias que nos quieran o que abusen de nosotros puede influir en cómo se desarrolla nuestro cerebro y sobre nuestro (mal) comportamiento. Además, quienes creen en la reencarnación tampoco explican por qué, justo cuando adquieres algo de sabiduría, mueres, lo olvidas todo y ¡tienes que empezar de nuevo! Algunos científicos, después de descubrir que los genes y la evolución son la base de todas las formas de vida, y que «hombre» y «mujer» son soluciones relativamente recientes para la supervivencia de los genes, se han mostrado muy en contra de la creencia en estas tradiciones. Sin embargo, estas tradiciones nunca fueron pensadas como hechos, sino que su objetivo era ayudarnos a sobrellevar una severa vida de sufrimiento, y unir a las personas en un propósito común.


			 


			Compasión y bondad


			Sin embargo, en todas estas tradiciones también se hace mucho hincapié en el poder de la compasión como guía espiritual y como forma de proporcionar felicidad y mejorar nuestra relación con nosotros mismos y con los demás. En concreto, el budismo se ha centrado durante miles de años en el desarrollo consciente de la compasión.2


			En el budismo, «compasión» y «bondad» tienen significados distintos:


			 


			
•	Metta es el cariño o la preocupación, y se orienta hacia uno mismo o hacia los demás.


			
•	Mudita es apreciar y disfrutar de la alegría de estar vivo «en este momento» (p. ej., de los colores de las nubes, de un arcoíris, de una puesta de sol, del sabor de la comida). También se refiere a la «alegría por simpatía», la alegría por el bienestar ajeno. Es el origen del bienestar apacible.


			
•	Karuna es la compasión, que implica un comportamiento ético, paciencia y generosidad activa.


			
•	Upekkha es la ecuanimidad y cierto sentido de conexión/parecido con otros humanos y seres vivos. Todos buscamos la felicidad y ninguno el sufrimiento, todos somos iguales ante los problemas de la vida.


			 


			La psicología occidental distingue entre diferentes tipos de sentimientos positivos, su función evolutiva y su eje. Tengamos también en cuenta que «sentir compasión» puede implicar tristeza y dolor por las tragedias que padecen los seres vivos.


			Así que la compasión no es una simple postura moral ni un «si yo soy simpático contigo, tú lo serás conmigo», es una forma de entrenar a nuestro cerebro que afecta a sus conexiones de manera importante.3 En la segunda parte de este libro, encontrarás ejercicios que ayudan a desarrollar la compasión por uno mismo y por los demás, y estimulan los sentimientos de seguridad, aceptación, calma y satisfacción.


			Ésa es la buena noticia. Sin embargo, resulta que el camino hacia la compasión no es fácil. De hecho, si lo fuera, teniendo en cuenta que conocemos su valor desde hace miles de años, estaríamos viviendo en un mundo mucho más agradable que el que tenemos. De modo que debemos comprender los retos que nos esperan desde el inicio del viaje hacia el desarrollo de nuestra mente compasiva. Y eso es lo que exploraremos en los capítulos siguientes. También veremos que la compasión requiere valentía, pero que la valentía se encuentra con más facilidad cuando somos compasivos (ver capítulo 11).


			Vivir con prisa


			Si te pareces un poco a mí, seguramente opinarás que la vida es un poco complicada, al menos a veces. Por un lado, hay muchas cosas que disfrutamos y nos encantan de la vida: el afecto de nuestro entorno, despertar el primer día de vacaciones, caminar por la montaña, donde el aire es limpio y el cielo es de un vibrante azul y blanco, el sexo, la comida y, por supuesto, esa copa de vino tras un duro día. Muchas cosas, si nos paramos a pensar. Por otro, hay días que nos sentimos estresados y maltratados, días en que estamos algo perdidos, atascados, cansados, ansiosos, frustrados y con poco ánimo, cuando la vida parece no tener sentido ni finalidad. Y, además, recibimos noticias constantes sobre todas las guerras, traumas, conflictos y problemas del mundo. A pesar de nuestro deseo de ser felices, prósperos y buenos, muchos de nosotros tenemos sentimientos, emociones y humores que no nos gustan ni deseamos especialmente, pero que llegan y nos inundan. Puede que incluso nos sintamos así en vacaciones. Ya sabes de lo que hablo. Quizá nos despertamos irritables, con poca paciencia, o ansiosos y cansados, o hundidos. A veces, nuestro humor fluctúa, ¿verdad?, sin que seamos capaces de determinar una razón concreta. Sencillamente, tenemos días buenos y días menos buenos. O quizá empezamos el día bien, pero entonces nos entra la prisa u ocurre algo frustrante que nos pone de mal humor.


			El problema es que, una vez estamos de mal humor, todo va en espiral. Nos estresamos y empezamos a olvidar las cosas, lo que nos pone de peor humor. Llegamos a casa y entonces, sin querer, nuestra pareja nos irrita y, qué curioso, nosotros también la irritamos a ella. Quizá hemos estado deseando una tarde romántica, pero ahora todo se ha echado a perder. O quizá estamos muy cansados y lo pagamos con los niños, sus peticiones, sus riñas y sus peleas. Nos frustramos con ellos, con nosotros mismos, con la vida, y hasta con el gato. Reaccionamos ante las cosas con las emociones que tenemos a mano. Y a pesar de que sabemos que no queremos sentirnos así ni hacer esas cosas, y hay una voz en nuestro interior que nos sugiere cambiar de comportamiento, las emociones parecen arrastrarnos de un lado a otro, como si estuvieran «en nuestro cuerpo», en nuestras propias raíces. Así que, casi sin darnos cuenta, hemos ido todo el día corriendo y dejando a nuestro paso cosas a medio hacer, aspiraciones abandonadas y decepciones personales. Un amigo mío leyó este capítulo, sonrió y me dijo: «Y eso en los días buenos». Bueno, no siempre está tan mal, pero la vida puede ser complicada a veces.


			Y es muy raro, porque muchos de nosotros vivimos en un mundo con riquezas y comodidades sin precedente. Y a pesar de nuestro insaciable apetito de eficiencia, competitividad y modelo de negocio, que influye en todos los aspectos de nuestra vida, no hay ningún indicio de que seamos más felices ahora que hace 50 años. De hecho, hay indicios de que a medida que aumenta el estrés, cada vez somos más infelices e irritables en nuestra sociedad del corre-corre.


			Tras la Segunda Guerra Mundial, el objetivo era la sociedad del bienestar y construir mejores comunidades. Así, en el Reino Unido, se creó el Servicio Nacional de Salud (NHS por sus siglas en inglés), nuevas universidades y un servicio ferroviario que realmente funcionaba y no trataba a la gente como ganado. Eran instituciones que constituían, en muchos aspectos, la envidia del mundo. Durante la década de 1960 nos hicieron creer que la ciencia y la tecnología comportarían un aumento gradual del ocio y el tiempo en familia, nos permitirían jubilarnos cada vez antes y, en general, se centrarían en aumentar el bienestar de los humanos.


			Esta filosofía de construir sociedades para nuestro «bienestar» se ha esfumado y ha sido sustituida por la necesidad de mantener la «competitividad» y crear «eficiencia», temer el desempleo y todos los problemas relacionados con mantener un sistema cada vez más complejo de servicios con elevados costes como la salud, la educación y el transporte. De hecho, vivimos exactamente lo opuesto a una liberación del trabajo monótono y sus presiones. Como indica Madeline Bunting4 en su provocador libro Willing Slaves, cada vez trabajamos más horas, la edad de jubilación se ha retrasado, la inseguridad del mercado laboral ha empeorado con los contratos temporales, en todas las profesiones se escuchan historias de cambios rápidos, falta de recursos y falta de tiempo para centrarse en la calidad. La política ha dado un giro deprimente, ha dejado de centrarse en el bienestar y la calidad de vida para hacerlo en un modelo de negocio centrado en los dividendos de los accionistas y la eficiencia, a menudo a costa de la calidad y la preocupación por el bienestar humano.5


			De hecho, desde la década de 1970, el modelo de negocio basado en la maximización de los beneficios se ha filtrado en todos los aspectos de nuestro día a día. En muchas facetas de nuestra vida, tanto personal como profesional, nos consumen los objetivos por alcanzar, las cosas que sentimos o nos han dicho que tenemos que hacer. Una amiga mía empresaria se lamentaba de la excesiva atención que se presta a los objetivos individuales y de la desaparición del trabajo en equipo, y me decía con una mueca: «¿Sabes?, el otro día me encontré pensando en mi vida sexual en términos de objetivos ¡y en si sería capaz de mantener una media de 2,5 veces por semana! En estos momentos, creo que sólo llego a 0,5 y, claro, me siento un poco fracasada y decepcionada». Nunca supe qué hizo con ese 0,5.


			A pesar de nuestras riquezas y comodidades, la mitad de nosotros tendrá algún problema de salud mental en algún momento, con la depresión, la ansiedad, el alcoholismo y los trastornos de la alimentación encabezando la lista. La Organización Mundial de la Salud ha llegado a la conclusión de que la depresión será el segundo problema más oneroso de la Tierra en el 2020, y que otros problemas de salud mental estarán entre los 10 primeros. Cuando escribo esto, faltan sólo 12 años, y para cuando lo leas, ¡faltará incluso menos! Para las mujeres entre 15 y 45 años, la depresión es ya, con diferencia, la mayor carga y desgracia de sus vidas.


			Además, cada vez confiamos menos y nos sentimos más amenazados. Mi mujer hizo prácticas de radiología en la década de 1960, cuando nunca se había oído hablar de amenazas a los equipos médicos de los hospitales en los departamentos de urgencias, ni si quiera por parte de gente colocada. Hoy en día, en los hospitales, el equipo de seguridad tiene que estar cerca, especialmente por las noches, porque las amenazas son habituales. Hay cámaras de seguridad por todas partes, ya nadie deja la puerta abierta.


			Así que ¿por qué todos nuestros avances en medicina, nuestra posibilidad de viajar por todo el mundo, bajar al supermercado y conseguir todo tipo de cosas para comer, tener el mejor televisor plano con cientos de canales…, por qué todas estas cosas no nos hacen increíblemente felices como individuos ni como grupo? Bueno, se han dado muchos motivos. Según Madeline Bunting, nos hemos convertido en «esclavos voluntarios» de los contables y de la necesidad de competir. Oliver James sugiere que padecemos «afluenza»,6 un neologismo que define la «enfermedad» de querer más y más incluso cuando ya vivimos en la opulencia. John Naish7 opina esencialmente lo mismo. Explica lo que los psicólogos evolutivos llevan mucho tiempo diciendo: que nuestros cerebros evolucionaron para asumir la escasez, no la «abundancia», y que nacemos programados para «buscar» y «querer» porque, durante millones de años, así es como vivimos. De modo que mientras nuestra mente evolutiva busca más y más, también nos vemos obligados a decir «no» a nuestros deseos y a asumir que nos basta con lo que tenemos. Si a ese pequeño fallo técnico evolutivo le sumamos el hecho de que tenemos una industria del marketing que invierte anualmente miles de millones para asegurarse de que estemos insatisfechos y que queramos más y más, el problema está claro.


			Las ideas presentadas son muy recomendables. Sin embargo, hay que añadir otros dos aspectos. En primer lugar, no hemos aprendido a entrenar a nuestra mente para estar feliz y satisfecha. Además, todos los mensajes que nos lanzan nuestra familia, el colegio y el trabajo nos enseñan a no estar satisfechos, porque eso equivale a «dormirse en los laureles» lo que, a su vez, equivale a ser unos vagos sin ambición y sin ganas de trabajar, lo que nos condena a las cloacas de la vida. Observemos el mundo empresarial: ¿quién consideraría que una empresa que se conforma, que tiene un 0 % de crecimiento o que está dispuesta a reducirse es una buena empresa?


			En segundo lugar, hemos olvidado una idea esencial que Karl Marx presentó hace más de un siglo y medio: los medios de producción moldean nuestra percepción. Pero no hay que ser marxista para entender que nuestra vida laboral cada vez nos estresa más y conquista más horas de nuestro tiempo, hasta el punto de hacernos creer que sólo el tener cada vez más nos puede compensar por ese tiempo y calmar nuestro estrés; somos como perros que persiguen su propia cola. Cuántas veces hemos oído a alguien decir: «He trabajado muy duro y me merezco ese aumento/un coche nuevo/mejores vacaciones/salir a cenar». Es muy raro, sentimos que tenemos que recompensarnos porque nos hemos tratado tan mal que estamos hechos polvo. Y estamos ahí atrapados porque tenemos hipotecas que pagar y estilos de vida que mantener, y no hay otra forma de hacerlo que vendiendo nuestras almas al modelo de negocio. Así que no es (solamente) la afluenza lo que nos está volviendo un poco locos, irritables, agresivos, exhaustos y egoístas, sino el hecho de que nuestras competitivas vidas son increíblemente estresantes. En nuestro agotamiento, estamos perdiendo el contacto con los demás; ver la tele es más fácil que socializar, beber una botella de vino es más fácil que relajarse, meditar o «alimentar la mente». Yo bebo Merlot. La queja más habitual a los médicos de cabecera es: «Doctor, estoy muy cansado», y una de las razones por las que la televisión es tan popular es que, aunque atonta bastante el cerebro, la propia pasividad que conlleva es lo que apetece cuando uno se siente tan cansado. Nuestro estilo de vida nos está agotando física, mental y espiritualmente. ¡Y lo sabemos!


			La historia de Karen


			La situación de Karen es bastante habitual. Trabajaba en un departamento universitario, y cuando un colega lo dejó, los recortes presupuestarios hicieron que no fuera reemplazado, esto supuso que los demás tuvieron que absorber su trabajo. Un año después, volvió a ocurrir lo mismo. Poco a poco, el departamento se vio atacado por el efecto de las «horas sin fin» e invadido por una mezcla de preocupación e ira. En pocos años, un departamento en el que había sido un placer trabajar, en el que la gente tenía tiempo para los demás y para ayudarse con las tareas se había convertido en un sinfín de «Lo siento, pero hoy no he podido atenderte» y «¿Cómo es que aún no has acabado el informe?». La gente empezó a ver su trabajo con escepticismo y dejó de estar orgullosa de él, su actitud era la de: «No te preocupes mucho por el informe, cualquier cosa vale, total, lo cambiarán mañana porque habrá alguna reorganización». (El NHS está plagado de gente que piensa así).


			En mi trabajo como psicólogo me encuentro constantemente con personas que me cuentan que la calidad se sacrifica contantemente en busca de beneficios y competitividad. Sin embargo, los humanos sienten satisfacción en cuando usan el tiempo para crear algo de calidad. Sentimos placer cuando pasamos tiempo creando cosas, y necesitamos que los demás las aprecien. Este modelo de negocio está más preocupado por satisfacer y aumentar los beneficios de los accionistas que por la satisfacción en el trabajo y el bienestar de los trabajadores.


			En el departamento de Karen aparecieron nuevos gerentes más duros para tomar decisiones difíciles. Su comportamiento rozaba el abuso. Karen sentía que el objetivo de proporcionar educación de calidad estaba siendo sustituido por la «necesidad de competir en el mercado». Todo el mundo empezó a sentir que el motivo de su existencia era poner «culos en asientos» de forma más rápida y barata.


			Esta historia es habitual tanto en lo más alto como en lo más bajo de la sociedad. En el fondo, todos sabemos que es un problema. Los sistemas económicos están cada vez más lejos de lo que necesitan nuestra mente y nuestras relaciones sociales: sentir conexión, seguridad y bienestar. ¿Qué sentido tiene crear un mundo con coches y casas más lujosos, más canales de TV y supermercados mejor iluminados con sus platos preparados, si la mayoría de nosotros estamos tan cansados, tan centrados en el trabajo y tan estresados y desesperados que a duras penas nos fijamos en ello o sólo lo vemos como la recompensa esperable por nuestro duro trabajo? Y lo que es aún más problemático: mientras luchamos contra el estrés e intentamos mantener el ritmo, nos hacemos más vulnerables a los problemas de salud mental, y si no lo conseguimos, nos criticamos a nosotros mismos.


			Karen se dio cuenta de que, con el paso de los meses, cada vez se frustraba con más facilidad, y que su ansiedad también aumentaba. A menudo sentía que le asaltaba la preocupación: ¿lo había hecho todo? ¿Había olvidado alguna cosa? Antes se sentía feliz y relajada los domingos, pero entonces solía estar ansiosa e inquieta, pensando en el trabajo del lunes y en lo que tendría que hacer. Empezó a sentirse atrapada en el trabajo y se preguntaba cómo podía cambiar. También se dio cuenta de que, a veces, la ansiedad la invadía de repente: mientras esperaba un tren que sabía que iría bastante lleno empezaba a preocuparse frenéticamente sobre sí podría sentarse, o a pensar que tendría una avería. Además, cada vez sentía más claustrofobia. De camino a una reunión, empezó a sentir pánico al pensar que tendría que defender su rincón con uñas y dientes porque estaban volviendo a recortar los presupuestos y la gente de los números ya había perdido cualquier interés en la calidad, entonces todo era cuestión de supervivencia.


			En los años anteriores, Karen había disfrutado de los «momentos de intimidad» con su marido y de leer antes de irse a dormir. En esos días solía estar demasiado cansada para cualquier intimidad y sólo era capaz de leer una página de su libro antes de dormirse. «He tardado casi un año en leer una novela —decía con tristeza—. ¡El problema es que, para cuando llego al final, ya no recuerdo el principio!». En el fondo, no podía dejar de pensar que la relación son sus hijos también estaba sufriendo, de nuevo a causa de la falta de tiempo y de su propia fatiga, pero la familia necesitaba desesperadamente su sueldo para pagar la hipoteca. Con lágrimas en los ojos, me dijo: «¿Sabes?, los años pasan muy deprisa. Voy a encontrarme con que mis hijos se van a ir de casa y yo no los voy a conocer».


			Karen estaba sufriendo los efectos de un problema cada vez más habitual: vivir en una sociedad que pide más y más de nosotros continuamente, sin que importe nuestro bienestar, y que sobreestimula nuestros sistemas de estrés y de reacción ante las amenazas. Su leve depresión era una consecuencia normal y natural de su pérdida de confianza; era su cerebro diciendo: «Abandona esta lucha», pero, claro, si lo hacía, ¿cómo iba a pagar la hipoteca?


			Como Karen, muchos de nosotros estamos atrapados en una cultura dominada por los «modelos de negocio» y la necesidad de generar beneficios, no por un «modelo psicológico» o de bienestar humano. Estamos tan atrapados en la necesidad de crear beneficios y eficiencia que estamos perdiendo contacto con los demás y con las cosas que nos nutren, nos apoyan y nos enriquecen a lo largo de la vida. De hecho, había pensado en escribir un libro titulado: Por qué la eficiencia no te conviene. Pensemos en todas las cosas de la vida que no serían tan divertidas si se rigieran por criterios de eficiencia. De hecho, la búsqueda de la eficiencia está convirtiendo nuestras vidas en inhabitables. De modo que esta vida basada en el modelo de negocio está creando necesidades cubiertas, no cubiertas y excesos que nos mantienen ansiosos mientras intentamos seguir siendo competitivos.


			Por supuesto, nuestra vida es mucho mejor que la de nuestros ancestros, que vivían en cuevas húmedas, siempre al borde de la inanición y víctimas de muchas enfermedades que hoy son de fácil curación. Y, por supuesto, la mayoría de los demás sistemas sociopolíticos que han regido las civilizaciones humanas estaban dirigidos por déspotas. Las luchas entre tiranos de uno u otro tipo mantuvieron a la población pobre, feudal y concentrada en luchar y defenderse. De modo que la libertad, los inventos, la innovación y el emprendimiento nos han ayudado de muchas maneras. Por desgracia, la búsqueda de beneficios y competitividad (que, después de todo, era la motivación de los tiranos) ahora se lleva a cabo entre empresas y multinacionales que han secuestrado esas cualidades, pero que no consiguen cubrir las necesidades humanas. Cada vez creamos entornos más divididos, avariciosos y agotadores que no conducen a la felicidad ni al bienestar. En las próximas décadas deberíamos pensar, como sociedad, para qué todo este trabajo. Teniendo en cuenta los miles de millones de horas de trabajo y esfuerzo que desarrollan a diario los humanos de todo el mundo, ¿qué estamos haciendo? Nuestro esfuerzo humano, el sudor de nuestra frente, se está despilfarrado en la creación de baratijas.


			El enfoque compasivo ante la vida nos pide que nos enfrentemos cara a cara a estos problemas y, en nuestro camino hacia la compasión, nos enfrentaremos a numerosos retos. Cada uno de ellos reclamará de nosotros una minuciosa reflexión, y las soluciones surgirán cuando la gente trabaje en equipo, aportando sus ideas, conocimiento y talento. Pero en última instancia, las soluciones a todos los retos que exploramos apuntan en la misma dirección: la importancia y la urgencia de desarrollar compasión por nosotros mismos y los demás. Cada uno de los retos que comentaré en los siguientes capítulos tiene importantes implicaciones en nuestras vidas personales, nuestra satisfacción y nuestro bienestar, y también en cómo podríamos empezar a pensar en organizarnos como grupos de individuos en sociedades que habitan este planeta con recursos limitados. La compasión no sólo se basa en reaccionar ante las cosas que ya han ocurrido, sino también en «intentar crear» para el futuro.


			El discurrir de la vida


			Muchos de los libros actuales sobre compasión están escritos desde una perspectiva budista o basados en la tradición espiritual. Este libro es distinto porque intentará integrar este conocimiento en lo que sabemos actualmente sobre los orígenes y las funciones del cerebro. Es, de hecho, un reconocimiento de nuestra historia evolutiva (con qué nos ha dotado la evolución) que abre la puerta a un nuevo conocimiento sobre nuestra urgente necesidad de desarrollar compasión por nosotros mismos y los demás. De hecho, muchos de los retos a los que pronto nos enfrentaremos lo son, en parte, por la forma en que nuestra mente ha evolucionado y los motivos por los cuales lo ha hecho. Comprender cómo nuestra mente ha llegado a ser lo que es y por qué tenemos estas emociones, pasiones y deseos puede ser de gran ayuda a la hora de distanciarnos de ellos y reconocer que no los hemos diseñado ni creado. Sólo debemos entender cómo viven y fluyen a través de nosotros. Si entendemos cómo funciona nuestra mente, sabremos a qué nos enfrentamos.


			De modo que la mayoría de los retos a los que nos enfrentamos implican asumir que somos seres evolutivos.8 Esto significa que hemos emergido en el discurrir de la vida de este planeta, que es el resultado del esfuerzo de millones de otras formas de vida, el 99 % de las cuales están ya extintas.


			Un mensaje clave que proporciona la ciencia moderna es que el diseño evolutivo no tiene por qué ser un buen diseño. Para que un rasgo o una estrategia evolucionen sólo tiene que dejar fuera de la competición a otros diseños. Hay un viejo chiste que dice: «No tienes que ser más rápido que el lobo. Basta con que seas más rápido que tu amigo». Aunque eso no ayuda a la amistad, demuestra que ciertos aspectos que la evolución ha otorgado a los animales para darles una ventaja en un área concreta pueden perjudicar sus capacidades en otra. Esto puede verse en las colas de los pavos reales: magníficas para el apareamiento, pero un problema a la hora de escapar de los depredadores. Pensemos también en los problemas de las jirafas para bajar el cuello y beber agua. Sus relaciones sexuales también son complicadas. Cualquier alienígena que llegara a este planeta las vería como animales muy raros, ¿cómo puede haber evolucionado un animal así? Entonces descubrimos que el largo cuello de la jirafa es, en realidad, una adaptación para poder comer las hojas de las ramas más altas. Así que la ventaja en un área puede producir importantes desventajas en otra.


			Hay muchos ejemplos de esto en el propio perfil genético humano y en nuestra psicología. El mismo gen que protege de la malaria provoca anemia falciforme, una terrible enfermedad que afecta a algunos individuos de diferentes orígenes étnicos.9 Si observamos la psicología también veremos algunas desventajas. Por ejemplo, nuestro sistema de estrés fue diseñado para lidiar con causas relativamente breves, como depredadores, peleas cortas o intercambios, pero no con el estrés crónico. Existen muchos indicios de que la hormona del estrés, el cortisol, es útil para el comportamiento defensivo a corto plazo, porque moviliza las grasas, da energía al cuerpo y ayuda a concentrarse, pero que, en realidad, daña el sistema inmunitario y el cerebro si se mantiene elevado mucho tiempo.10 Nuestro gran cerebro nos proporciona la inteligencia. Sin embargo, un gran cerebro implica una gran cabeza, lo que complica el nacimiento, lo hace muy doloroso para la madre y aumenta el riesgo de muerte en el parto. Miles de millones de mujeres han muerto como consecuencia de esta adaptación. Sin embargo, nacemos pequeños y completamente indefensos, y tienen que cuidar de nosotros durante un largo período de tiempo. Nuestra dependencia e interacción con nuestros padres a medida que crecemos estimula de muchas maneras el desarrollo de nuestro cerebro. Sin embargo, nuestra dependencia también nos hace vulnerables al daño por parte de nuestros cuidadores si éstos abusan de nosotros o nos abandonan. El cuidado que recibimos afecta a la maduración de nuestro cerebro.11


			Otro de los motivos por los que la evolución no siempre tiene como resultado buenos diseños es el hecho de que adapta diseños preexistentes. No puede volver a la pizarra y empezar de nuevo. No puede apretar el botón «borrar» sobre los diseños anteriores. Así, nuestros cerebros no fueron creados de cero, sino que son el resultado de millones de años de evolución. Eso significa que las adaptaciones nuevas pueden entrar en conflicto con las antiguas y causar problemas. Veremos esto con más detalle en el siguiente capítulo, en el que comentaremos las diferencias entre el «cerebro antiguo», que refleja una gran cantidad de emociones y comportamientos sociales que compartimos con otros muchos animales, y la «mente nueva» que nos permite pensar de manera compleja. Nuestra imaginación humana puede crear arte maravilloso, pero también las más terribles torturas. Nuestras fantasías y pensamientos elevados pueden estar dirigidos por deseos y emociones primarias mucho más antiguas, que evolucionaron mucho antes que nuestra capacidad para la imaginación y el pensamiento complejo.


			También debemos ser conscientes de que muchas de las adaptaciones humanas evolucionaron para encajar en el contexto social y ecológico que existía hace miles de años, cuando la mortalidad infantil era elevada, la gente vivía en pequeñas comunidades cerradas, grupos aislados hostiles entre sí, en los que cada persona interactuaba con las mismas pocas personas durante toda su vida (quizá sólo 100 o 150) y cuando el estilo de vida era principalmente el de cazadores-recolectores. Así, unos cuantos de los términos que usamos para definir nuestras relaciones (p. ej., pariente, amigo, enemigo) tienden a reflejar las formas de organizar la información social de ese antiguo estilo de vida.12


			La vida moderna puede ser muy útil en muchos sentidos, pero también puede provocar una sobrecarga contextual. Por ejemplo, la vida moderna puede sobrecargar los sistemas fisiológicos; p. ej., el sistema cardiovascular no fue diseñado para gestionar comida con un alto contenido en grasa, la falta de ejercicio y el tabaco. La obesidad es un problema porque evolucionamos en un mundo de escasez en el que teníamos que movernos para encontrar comida. No desarrollamos mecanismos de autolimitación. Ahora vivimos en un mundo de abundancia, con supermercados y coches, con fabricantes de comida que gastan miles de millones en crear sabrosas «adicciones». También hemos creado ambientes en los que nos marinamos en la química artificial de distintos procesos industriales y la comida procesada sin saber qué impacto tienen sobre nosotros. Las investigaciones indican que algunas de las sustancias químicas de nuestro entorno y nuestra comida tienen efectos negativos en nuestro humor y en el comportamiento infantil.


			En lo que respecta a nuestros comportamientos básicos, es posible que la competitividad, la comparación social, la ansiedad social y el miedo a la exclusión funcionen de forma diferente en las sociedades pequeñas y cerradas, en los grupos estables y familiares, que en los enormes grupos en constante cambio de nuestras megasociedades.13 Los ambientes modernos también pueden crear restricciones contextuales, de manera que los nuevos ambientes dificultan los comportamientos adaptativos. Por ejemplo, la mayoría de los primates son libres y viven en grupos al aire libre en los que las hembras y su prole pueden, como grupo, evitar a los individuos agresivos. Los humanos, sin embargo, hemos creado el matrimonio, las casas y el ambiente doméstico, todo ello cosas que fuerzan la proximidad y pueden convertir en extremadamente difícil, si no imposible, huir de individuos agresivos. La violencia doméstica se da, hasta cierto punto, porque estamos atrapados. Otro ejemplo de restricción de un comportamiento natural de huida y evasión es la necesidad de pagar los plazos de una casa cara, cosa que puede evitar que dejemos un empleo bien pagado pero muy estresante. De hecho, es muy habitual encontrar este tipo de «trampas» en los enfermos de depresión.14


			Nuestro entorno moderno también puede frustrar necesidades evolutivas porque éstas nos proporcionan estímulos o señales insuficientes o del tipo equivocado. Los niños necesitan amor, afecto, cuidado y protección, y muchos estudios, especialmente los realizados sobre niños abandonados en orfanatos, muestran que el abandono severo puede tener efectos negativos en la maduración del cerebro.15 Aunque el punto álgido de la necesidad de amor y afecto se da en la infancia, veremos que los humanos hemos evolucionado para necesitar amor, afecto y compasión en distintos grados a lo largo de toda la vida. Estos «estímulos» nutren nuestro cerebro en parte porque el afecto, el apoyo, la bondad y la compasión provocan una descarga de endorfinas, opiáceos y hormonas como la oxitocina que son buenas para nuestro bienestar y nuestra salud. Los entornos modernos podrían estar limitando estos estímulos de muchas formas diferentes y proporcionándonos una estimulación cerebral que no ayuda demasiado. De hecho, algunos autores llegan a afirmar que el estrés moderno de «competir», el nivel de agotamiento que provoca nuestro estilo de trabajo, el tipo de televisión que vemos y los videojuegos a los que jugamos nosotros y nuestros hijos contribuyen a un tipo de estrés que puede llegar a dañar el cerebro.16 Los críticos pueden pensar: «Sí, claro, ¿pero acaso no era más dura la vida hace cientos de años?», y la respuesta es: «Pues claro que sí». Pero también eran tiempos en los que uno de cada siete niños moría y en los que la esperanza de vida en la zona este de Londres estaba entre los 45 y los 50 años. Claro que hay muchos estilos de vida que son más severos que el nuestro, y algunos que son mejores. Lo que importa aquí es que el modelo de negocio está abriendo una brecha entre lo que queremos materialmente, lo que podemos comprar y vender y lo que realmente necesitamos como fuente de bienestar.


			La interacción entre nuestra disposición evolutiva y nuestra cultura es muy importante, y va más allá de lo personal.17 Lo que significa que la propia esencia de lo que somos, el tipo de personas que sentimos o queremos ser se crea en nuestras culturas y sociedades. Por ejemplo, en ecosistemas en los que los hombres cazan en zonas peligrosas (p. ej., en las que hay muchos depredadores), o donde hay otros grupos hostiles o una gran competitividad entre machos, la identidad masculina suele centrarse en la valentía, en los valores tradicionales del macho y en las diferencias claras entre géneros.18 Estos ecosistemas sociales también tienen un impacto sobre las prácticas de crianza, que pueden ser severas y punitivas.19 De modo que la forma en que pensamos en nosotros mismos como personas, los valores que creemos importantes para nosotros, en realidad se crean en nuestro contexto social. Si crecemos en un entorno seguro y amoroso, nuestros valores serán distintos que si lo hacemos en las calles, donde la violencia y las amenazas nunca andan lejos. Si crecemos en un monasterio budista, nuestros valores relativos a una gran cantidad de cosas serán distintos que si lo hacemos en una familia fundamentalista cristiana o musulmana. Nos gusta fijarnos en los individuos y etiquetarlos según si hacen las cosas bien o mal, pero lo complicado es reconocer que no creamos nuestra identidad y nuestro sentido de quienes somos tanto como creemos, sino que, más bien, nos viene dado.


			Como comentaré en el próximo capítulo, esto tiene algunas implicaciones personales. Básicamente, ni tú ni yo elegimos estar aquí. No elegimos nacer, ni nuestro tipo de cerebro, ni las emociones con las que tenemos que lidiar (esto es, nuestra capacidad de sentir miedo, rabia y deseo sexual); no elegimos cómo serían educados nuestros cuerpos y cerebros, ni los valores que acabamos adoptando; no elegimos nacer en este siglo en lugar de en otro, o en un grupo social cristiano, musulmán, hindú o ateo. De modo que cuando emerge nuestra consciencia más o menos a los dos años, simplemente nos encontramos aquí, intentando hacerlo lo mejor que podemos. Crecemos automáticamente siguiendo las antiguas instrucciones de nuestros genes y la influencia de nuestras relaciones sociales.


			Conclusión


			La ciencia nos ayuda a comprender el hecho de «estar aquí» porque nos reconecta con el discurrir de la vida, lo que nos lleva al primer reto. Nuestras vidas pueden compararse a mapas, con lugares de origen, terrenos que han resultado ser fáciles o difíciles, rutas elegidas y otras evitadas, caminos bloqueados, callejones sin salida, destinos a los que pretendíamos llegar y otros a los que no y, por supuesto, tenemos que pensar en qué caminos coger para llegar a según qué destinos. En el siguiente capítulo vamos a explorar en detalle algunos de los retos a los que nos enfrentamos en nuestro camino hacia el desarrollo de la compasión, y cómo la compasión puede ayudarnos a enfrentarnos y gestionar estos retos.


			Desarrollar la compasión está visto como un proceso vital que nos ayuda a incrementar la felicidad y el sentido.20 Sin embargo, recientemente, algunos investigadores han indicado que hay ciertos aspectos del bienestar centrados en el hecho de «vivir la vida al máximo».21 Mientras que la felicidad es principalmente una sensación y un enfoque emocional, tanto la compasión como «vivir la vida al máximo» hacen hincapié en nuestra sensación de control, identidad, sentido personal y motivación. Los enfoques basados en la compasión unen ambas cosas.


			Veremos que a veces la compasión requiere que actuemos con valentía y superemos la ansiedad. Desarrollar la compasión por nosotros mismos y por los demás puede ayudarnos con los muchos retos vitales, a aprender a gestionar las potentes emociones que surgen de nosotros y de los conflictos con los demás, e incluso a pensar en los problemas del mundo. Centrarnos en el desarrollo interior de la bondad hacia nosotros mismos, la conexión social y la satisfacción puede ayudarnos en el camino.


		




		

			 


			2 
Los retos vitales


			Nuestro camino hacia la compasión empieza con el intento de comprender en detalle las consecuencias de ser seres emergentes del discurrir de la vida, parte de la evolución. Si apreciamos la forma en que evolucionaron nuestra mente y nuestro cuerpo, podremos empezar a entender los retos a los que nos enfrentamos en nuestra vida personal y como grupo a la hora de crear sociedades más compasivas. Algunos de ellos te resultarán muy familiares porque te enfrentas a ellos a diario. Puede que se te ocurran otros retos de tu vida diaria, esta lista no es exhaustiva.


			Reto 1: Cerebros y cuerpos antiguos


			El primer reto es (re)conectarnos con el discurrir y la variedad de la vida de nuestro planeta, nuestro sistema solar y nuestro universo, y reconocer que nuestras mentes son el producto de ese discurrir. Se llama evolución. Nuestros cerebros contienen una amplia gama de sentimientos, fantasías y deseos potenciales, cuyo origen se remonta al inicio de los tiempos, y que fue diseñada en el discurrir de la vida. Muchos animales parecen tener las emociones básicas de ira, ansiedad y placer para guiarlos por la vida, aunque su forma de experimentarlas es, seguramente, muy distinta a la nuestra. Muchos estudios han demostrado que las áreas del cerebro que regulan esas emociones en los animales son parecidas a las de nuestros cerebros.


			La ciencia también ha revelado que nuestros cerebros contienen, al menos, tres sistemas principales de regulación de emociones. Cada uno de ellos está diseñado para hacer cosas distintas, pero también trabajan juntos como sistema y se equilibran entre sí.1 Nuestra experiencia de las emociones y los deseos surge de los patrones creados en nuestro cuerpo y nuestro cerebro. De modo que cuando tenemos un tipo concreto de pensamiento o sentimiento, en nuestro cerebro se ilumina un patrón concreto (un conjunto de muchos millones de células cerebrales); y cuando sentimos otra cosa, se activa un patrón/conjunto distinto. Como veremos cuando trabajemos con los ejercicios de la parte II, podemos adquirir un mayor control de los «patrones cerebrales» que emergen en nosotros.


			Los tres sistemas de regulación de las emociones se muestran en el diagrama 1. Los exploraremos en detalle en los capítulos 4 y 5, ya que tienen un papel clave a la hora de pensar en la compasión y entrenarla.
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			Por supuesto, ésta es una versión simplificada de lo que son sistemas complejos con múltiples componentes. Sin embargo, pensar en términos de estos tres puede proporcionarnos un contexto que nos ayude a explorar cómo permite nuestro cerebro el desarrollo de los distintos sentimientos, deseos y necesidades como la ira, el miedo, el entusiasmo y distintos deseos y lujurias, así como la compasión. Vamos a observarlos uno a uno.


			 


			1. Sistema ante amenazas y de autoprotección. La función de este sistema es detectar rápidamente las amenazas y proporcionarnos a continuación estallidos de sentimientos como la ansiedad, la ira y el asco. Estos sentimientos se extenderán por nuestro cuerpo, nos alertarán y nos empujarán a reaccionar ante la amenaza, a autoprotegernos.


			Este sistema tiene el efecto de o bien activarnos para que corramos o luchemos, o bien inhibirnos para que nos quedemos quietos, nos sometamos o, sencillamente, dejemos de hacer algo. También entra en juego si algo amenaza a las personas que queremos, a nuestros amigos o nuestro grupo. Aunque es fuente de sentimientos dolorosos y difíciles (p. ej., la ansiedad, la ira, el asco), recordemos que evolucionó como sistema de protección. De hecho, te sorprenderá saber que el cerebro da prioridad a las amenazas frente a las cosas placenteras. El sistema ante amenazas opera en redes cerebrales concretas, una de ellas es la amígdala (de la palabra en latín «almendra»). Tenemos un grupo de estas neuronas a cada lado del cerebro, detrás de cada una de las orejas. La amígdala es un procesador rápido que se centra en cosas importantes para nosotros, especialmente las amenazas. El cortisol, la hormona del estrés, también tiene mucha importancia en nuestra sensibilidad ante las amenazas y en cómo las experimentamos, así como en nuestra sensación general de ansiedad.


			2. Sistema de incentivos y de búsqueda de recursos. La función de este sistema es proporcionarnos sentimientos positivos que nos guíen, nos motiven y nos animen a buscar recursos que nosotros (y las personas que queremos y de quienes cuidamos) necesitamos para sobrevivir y prosperar. Buscar, consumir y conseguir cosas agradables (p. ej., comida, sexo, comodidades, amistad, posición, reconocimiento) nos motiva y nos resulta placentero Si conseguimos ganar una competición, aprobar un examen o salir con la persona que queremos, seguramente experimentaremos sentimientos de entusiasmo y placer. Si nos toca la lotería y nos convertimos en millonarios, seguramente nos sentiremos con tanta energía que nos costará dormir, nuestra mente irá a toda velocidad y querremos estar constantemente de fiesta. El motivo es que el sistema de incentivos y de búsqueda de recursos se ha desequilibrado, se ha sobreexcitado de alguna manera. Las personas con trastorno bipolar tienen problemas con este sistema, porque su punto de activación puede pasar de estar demasiado alto a demasiado bajo. Sin embargo, cuando se encuentra equilibrado con los otros dos, nos guía hacia los objetivos importantes de la vida. Imaginemos cómo sería la vida sin él: no tendríamos motivación, energía o deseos y, de hecho, las personas con depresión pueden perder los sentimientos que proporciona este sistema. Pero cuando está sobreestimulado, puede empujarnos a querer «más y más», así como a la frustración y a la decepción. Cuando los obstáculos ante nuestros deseos y objetivos se convierten en «amenazas», el sistema ante amenazas y de autoprotección entra en juego con la ansiedad o la frustración/ira.


			El sistema de incentivos y de búsqueda de recursos es principalmente activador, nos «empuja a». Una sustancia del cerebro llamada dopamina es importante para nuestros impulsos. Hay muchas cosas que pueden producir una descarga de dopamina: enamorarse, aprobar un examen, ganar algo deseado, etc. Como nos proporcionan placer, tendemos a buscar esas cosas. La gente que consume anfetaminas o cocaína intentan experimentar la sensación de energía y subidón que la dopamina proporciona de forma natural. El bajón es, por supuesto, la sensación contraria.


			3. Sistema de relajación y satisfacción. Éste es el sistema más complicado de explicar. Nos permite sentir cierta relajación, inactividad y paz en nuestro interior, lo que nos ayuda a recuperar el equilibrio. Cuando los animales no se están defendiendo ante amenazas y problemas, y no tienen que conseguir o hacer nada porque tienen suficiente de todo, pueden estar satisfechos. «Satisfacción» significa estar contento con cómo son las cosas y sentirse a salvo, ni inquieto ni deseoso. Es una sensación de paz interior que constituye un sentimiento muy distinto al subidón de excitación que provoca la sensación de «intentarlo y conseguirlo» o el sistema de incentivos y de búsqueda de recursos. También es distinto de los sentimientos que suelen asociarse con el aburrimiento, y no es una forma de vacío. Cuando la gente practica la meditación y la «desaceleración», éstos son los sentimientos que dicen tener: «no deseo», calma interior y conexión con los demás.


			Lo que complica este sistema, pero es de gran importancia para la exploración de la compasión, es que está relacionado con el afecto y la bondad. Por ejemplo, cuando un bebé o un niño están alterados, el amor de sus padres los calma y los relaja. El afecto y la bondad de los demás también ayudan a calmarnos a los adultos cuando estamos intranquilos, y nos proporciona sentimientos de seguridad en nuestra vida cotidiana. Estos sentimientos de relajación y seguridad parecen utilizar redes cerebrales parecidas a aquellas que producen sentimientos asociados a la realización y la satisfacción.2 Unas sustancias de nuestro cerebro llamadas endorfinas parecen importantes para esta sensación de paz, calma y bienestar. La hormona oxitocina está relacionada con nuestros sentimientos de seguridad social y, junto con las endorfinas, nos proporciona sensaciones de bienestar entre las que encontramos sentirse querido, deseado y seguro. Este sistema de relajación será el eje de nuestro entrenamiento de la compasión porque es vital para nuestra sensación de bienestar. (Es importante distinguir entre sentirse seguro en un entorno social y buscar la seguridad como consecuencia del sistema ante amenazas y de autoprotección).


			 


			Hay una serie claves que surgen de la comprensión de la naturaleza y el origen de nuestras emociones, para qué fueron diseñadas y su función.


			La primera es que muchas emociones negativas como la ansiedad, la ira, el asco y la tristeza forman parte de nuestro repertorio emocional normal. Estas emociones de protección tienen el papel más importante en nuestro cerebro y pueden vencer con facilidad a las emociones positivas: si estás disfrutando de una comida en el parque y aparece un león, ¡será mejor que pierdas todo el interés en los placeres de la comida y eches a correr! Estas emociones evolucionaron para ayudarnos a detectar y gestionar las amenazas, pero en nuestra sociedad, obsesionada como está con la felicidad, a veces sentimos que si las experimentamos en algún grado es que algo malo nos pasa. Es importante tener en cuenta que nuestros cerebros no evolucionaron para la felicidad, sino para la supervivencia y la reproducción, de modo que tenemos que aprender a aceptar, tolerar y trabajar con las emociones difíciles o el mal humor. No son indicios de que «algo malo» nos pasa sino que pueden ser respuestas muy normales ante las cosas de la vida.


			La segunda es que nuestro sistema de emociones puede estar funcionando de forma perfectamente normal pero tener estímulos problemáticos. Una persona que se siente atrapada, por ejemplo, en una relación sin amor puede deprimirse. La depresión puede ser una consecuencia normal de la situación en la que nos encontramos. Como veremos en los capítulos 10, 11 y 12, el comportamiento compasivo a veces requiere valentía para hacer cambios en nuestra vida. La vida de algunas personas es estresante, por eso están estresadas, o quizá han vivido tragedias y pérdidas, y por eso se sienten tristes o están experimentando un duelo. Claro que hay cosas que podemos hacer y para mejorar la calidad de nuestras vidas y sentimientos, y exploraremos cómo el pensamiento, el comportamiento y los sentimientos compasivos pueden ayudarnos, pero también es importante reconocer que algunos de nuestros sentimientos y reacciones desagradables no son anormales y no deberíamos sentirnos avergonzados de ellos.


			La tercera es reconocer que nos estresamos y nos angustiamos cuando nuestro sistemas ante amenazas/autoprotección y de incentivos/búsqueda de recursos se desequilibran con respecto al de relajación/satisfacción. Las sociedades modernas sobreexcitan nuestros sistemas ante amenazas y de incentivos («desea más» y «tienes que hacer más») de muchísimas maneras.3 Sin embargo, la felicidad no reside en sobreestimular esos patrones, sino en equilibrar nuestras emociones y deseos, reconocer los momentos buenos y malos de la vida y aprender a estimular y desarrollar el sistema de relajación. Esto último despierta sentimientos de paz y ayuda a regular las emociones basadas en las amenazas, la ansiedad, la ira, el asco y la depresión, y el exceso de sentimientos de «necesidad y deseo» del sistema de incentivos. Este sistema de relajación responde a la bondad, como veremos en los capítulos 4, 5 y 6, y aprender a concentrarse en la bondad hacia uno mismo y hacia los demás puede ayudar a estimularlo. Casi toda la segunda parte de este libro está dedicada a ejercicios para hacer precisamente eso y para equilibrar nuestros sistemas, porque, como pasa con la mayoría de las cosas de la vida, el secreto está en el equilibrio.


			De modo que las raíces de nuestras emociones están enterradas en nuestro pasado evolutivo y, de hecho, se remontan a los reptiles y a los primeros mamíferos. Por supuesto, sabemos que nuestras emociones pueden ser magníficas, porque dan color y textura a nuestras vidas: nos proporcionan los placeres del amor, se conmueven con la música y las puestas de sol, generan diversión cuando un amigo nos cuenta un chiste o la emoción de salir con alguien nuevo, así como las ansiedades y los enfados. Algunos teóricos creen que las emociones son, en realidad, la clave para entender toda la naturaleza de la consciencia; para ellos, la consciencia se basa en las emociones. De hecho, son tan importantes que tienen un papel fundamental en nuestra capacidad funcional. Las investigaciones realizadas sobre personas que tienen dañada la parte del cerebro que registra las emociones, demuestran que éstas tienen severas desventajas.4 Puede que alguien piense que sin sus emociones serían como el señor Spock de Star Trek, lógico y preciso, pero nada más lejos de eso. Sin emociones, nos confundimos con facilidad, nos cuesta tomar decisiones o valorar la importancia de las cosas, perdemos la motivación, nos desconectamos de los demás y, en general, vemos la vida como vacía de objetivo, gris y apagada, por lo que dejamos de ser funcionales. Así que el señor Spock era, en realidad, un personaje bastante «ilógico».


			Sin embargo, como todas las cosas que se han desarrollado evolutivamente, nuestras emociones también se enfrentan a desafíos. Tan maravillosas e importantes como son para nuestra funcionalidad, nuestras emociones también nos pueden causar graves problemas, especialmente cuando nos dominan. ¿Recuerdas el mal día que estábamos teniendo en el capítulo 1, que nos hacía sentirnos frustrados, irritables, etcétera? Eso es nuestro «cerebro antiguo» tomando el control. La gente acude a psicoterapia en manada por problemas con sus emociones y sentimientos. Algunos se comportan de manera inmoral con los demás, son crueles a causa de sus emociones y sentimientos o, a veces, por falta de estos últimos. De hecho, durante miles de años, filósofos y religiosos han predicado sobre los problemas que se dan cuando el comportamiento humano está guiado por emociones relativamente primitivas y sobre qué podemos hacer al respecto.


			 


			Vidas sociales evolutivas


			De modo que algunas de nuestras emociones básicas potenciales tienen su origen en sistemas de nuestros «cerebros/mentes antiguos», que llevan millones de años haciendo lo mismo, desde mucho antes, incluso, de que apareciéramos nosotros. Pero, si nos fijamos, veremos que no sólo las emociones llevan eones dando vueltas por aquí, sino también algunos estilos y patrones de comportamiento social. Por ejemplo, si observamos a especies parecidas a nosotros, como los chimpancés, veremos que realizan muchas actividades sociales que nosotros también realizamos, y que crean relaciones que nosotros también creamos. Así que los vemos perseguir oportunidades sexuales, pelear, desafiarse para conseguir un mayor reconocimiento y posición social, crear amistades íntimas y lazos, cuidar de sus hijos, responder a llamadas de socorro y recurrir unos a otros cuando están asustados, resolver conflictos y trabajar en grupo, por ejemplo, al cazar. Por desgracia, también han sido vistos emprendiendo comportamientos similares a la guerra, cuando un grupo grande se divide en dos grupos más pequeños y uno extermina al otro.5 En su conjunto, esto es lo que denominamos patrones de vida arquetípicos (o, como los llaman los evolucionistas, «estrategias») y sirven igualmente para nosotros, como veremos con más detalle en el próximo capítulo.


			Por el momento, y para agilizar el discurso, voy a referirme a estas emociones básicas y a sus estilos asociados como capacidades y atributos del «cerebro/mente antiguo». Son motivaciones tan antiguas como el mundo, que nos llevan (como a los demás animales) a buscar relaciones sexuales, posición, amistades, conexión familiar e hijos propios, y nuestras emociones ayudan a asegurar que no nos desviemos. De modo que tenemos sentimientos positivos cuando triunfamos en ámbitos tales como ganar posición o amistades, estar conectados con amigos y familia o tener nuestra propia familia. Pero podemos experimentar emociones muy negativas cuando estos importantes aspectos están bloqueados y nos sentimos excluidos, desconectados de familia y amigos, o como si hubiésemos sido relegados a una posición inferior.


			Así que nuestro primer reto es reconocer y gestionar los deseos, motivaciones y disposiciones que han sido escritos para nosotros, y no por nosotros, hace mucho tiempo, y que también operan en muchos de nuestros parientes del reino animal. Cuando nos contextualizamos en el discurrir de la vida, nos damos cuenta de que somos actores en este planeta, y que nuestro papel es muy parecido al de otras formas de vida en lo relativo a perseguir la supervivencia y la reproducción. Estamos relacionados con otras formas de vida, lo que nos reconecta con el discurrir de la vida. Sin embargo, como veremos, el pensamiento nuevo de nuestro cerebro autoconsciente también influye mucho sobre nuestros sentimientos básicos y la importancia de nuestras relaciones sociales.


			Reto 2: Cerebros nuevos y mentes nuevas


			El segundo reto constituye, de algún modo, lo opuesto del primero. Consiste en reconciliarse con el hecho de que también somos muy distintos a todas las demás formas de vida del planeta. Eso es porque tenemos lo que podemos llamar atributos y competencias del «cerebro/mente nuevo».


			Así que veamos exactamente en qué somos distintos de todas las demás especies, incluidos los chimpancés, con quienes compartimos más del 98 % de nuestros genes. Algo sucedió en la evolución de la mente humana hace unos pocos millones de años que hizo que nuestras mentes fueran radicalmente distintas de las de las demás especies. De hecho, los científicos no creen que sucediera una sola cosa, sino una serie de adaptaciones interconectadas.6 Los humanos acabaron evolucionando en un primate con un proceso de maduración cerebral mucho más largo que el de cualquier otra especie, cosa que lo convierte en el más dependiente después del nacimiento.


			Para apreciar lo mucho que los humanos hemos evolucionado en este sentido, pensemos que, en el momento del nacimiento, el cerebro de nuestro pariente más cercano, el chimpancé, tiene un volumen aproximado de 350 cm3. Durante su maduración crecerá gasta alcanzar aproximadamente los 450 cm3, su cráneo no permite más. Hace unos dos millones de años, los primeros homínidos, conocidos como Homo habilis, aparecieron en la Tierra con una capacidad cerebral de 650-700 cm3. Caminaban erguidos, vivían en grupos familiares y desarrollaron la utilización de herramientas sencillas, su forma de vida era la de cazadores-recolectores y puede que construyeran refugios. Después del Homo habilis, la evolución llegó al Homo erectus, al neandertal y al Homo sapiens (nosotros), y nuestra capacidad cerebral actual es de aproximadamente 1500 cm3. De modo que en sólo dos millones de años, el desarrollo del cerebro, especialmente del córtex, la capa exterior circunvolucionada, ha sido rápido y espectacular. Se estima que la proporción entre el tamaño del córtex y el del cerebro es de un 67 % en monos, un 75 % en simios y un 80 % en humanos. La mayoría de esta masa cortical extra se encuentra en el área motora, responsable del movimiento y de las habilidades de coordinación fina y en el córtex frontal, donde reside nuestra habilidad de empatizar e imaginar, y donde se internalizan los reguladores sociales (valores y reglas sociales). Los cerebros grandes y las competencias que desarrollan necesitan energía y son caros de mantener, por lo que tienen que haber existido contrapartidas importantes que compensaran su evolución. Las hay: son lo que nos hace inteligentes.


			Al principio, el cerebro humano es más o menos del mismo tamaño que el del chimpancé, 350 cm3, pero lo triplica durante sus primeros cuatro años de desarrollo, y después sigue creciendo a un ritmo más lento hasta alcanzar los 1500 cm3. Tras el nacimiento, no sólo se produce un aumento rápido del tamaño, sino también un desarrollo considerable de las conexiones neuronales (células nerviosas). En los primeros años de vida, el cerebro humano experimenta una transformación radical mientras se forman millones y millones de conexiones que se organizan en una compleja red que crece a diario. La maduración, las conexiones, la creación de una red y la organización de rutas en el cerebro da paso a un potencial cada vez más complejo, el de pensar, sentir y comportarse en multitud de formas sociales. Hay dos procesos clave que dirigen estas capacidades: los genes con los que nacemos y nuestras experiencias vitales. Cuando sucede algún acontecimiento, el cerebro responde y las neuronas se iluminan como fuegos artificiales formando patrones complejos. Al hacerlo, empiezan a conectarse entre sí. Un hallazgo documentado sugiere que «las neuronas que se encienden al mismo tiempo, se conectan entre sí». Así que podemos imaginar cómo establece redes el cerebro de un bebé que recibe cariño y afecto en comparación con quienes no lo reciben, son abandonados o se estresan a menudo.


			Los genes nos proporcionan nuestras capacidades básicas (p. ej., aprender a hablar, crear lazos con nuestros padres) e influyen en nuestra personalidad; pero el idioma que aprendamos, y cómo lo usemos en nuestro pensamiento dependerá de nuestras experiencias y de dónde crezcamos. También sabemos que las experiencias estresantes afectan a nuestro cerebro de muchas maneras. Experiencias tempranas profundas relacionadas con sentirse querido o estresado, incluso en el útero materno, pueden llegar a activar y desactivar genes. De modo que nuestras experiencias pueden tener efectos importantes a la hora de modelarnos, pueden definir qué tipo de persona seremos e incluso la expresión de nuestros genes. Nuestro potencial genético se denomina genotipo, y la forma en la que finalmente moldea nuestra experiencia y afecta a lo que realmente sentimos y hacemos se llama fenotipo. Las personas pueden tener genotipos muy parecidos y fenotipos muy diferentes. Alguien puede tener el genotipo de un atleta olímpico pero crecer en la pobreza, empezar a fumar y a beber y no hacer nunca realidad la posibilidad fenotípica de ganar una medalla de oro. Además, nuestros pensamientos, valores y relaciones sociales pueden tener un papel muy importante en nuestro comportamiento y expresión fenotípica. Como resultado, el hecho de tener nuestros nuevos cerebros y culturas, hace que tengamos el mayor rango de expresiones fenotípicas del mundo animal.


			Estos procesos de control, nuestros genes y experiencias, dependen los unos de los otros, no tenemos los genes por un lado y las experiencias por otro. Los investigadores han descubierto recientemente que el cerebro cambia a lo largo de la vida, a medida que aprendemos. Esto se llama neuroplasticidad, las células que se estimulan y se iluminan juntas se conectan entre sí a lo largo de toda la vida. De modo que las cosas en las que nos fijamos, a las que aspiramos y las que practicamos cambian nuestro cerebro, y esto también es cierto en lo referente al entrenamiento de la compasión. También sabemos que producimos nuevas células cerebrales cada día (quizá 5000), un proceso llamado neurogénesis. De modo que nuestro fenotipo siempre está cambiando de algún modo.


			Así que la experiencia y el aprendizaje son vitales a la hora de dar forma al cerebro. Y la evolución nos dio un cerebro y una mente nuevos, lo que nos proporciona ventajas en nuestra habilidad para pensar, imaginar, aprender y utilizar símbolos y lenguaje. Podemos apreciar lo impresionantes que son estas nuevas habilidades si pensamos en lo difícil que sería intentar entrenar a chimpancés para hacer algo que la mayoría de los humanos aprenden fácilmente, por ejemplo, conducir un coche. Esto requiere una capacidad extraordinaria de integrar competencias como la memoria, la conceptualización, el control de la atención y la coordinación motora, y, sin embargo, ¡nosotros podemos mantener ese nivel de actividad coordinada durante horas! Incluso podemos hablar por teléfono mientras lo hacemos (aunque la policía nos perseguirá si lo hacemos, claro, porque eso es ir demasiado lejos). Pensemos en lo que implica aprender a tocar un concierto de piano de Rajmáninov, que, de nuevo, requiere una capacidad específica extraordinaria de práctica, memoria y coordinación motora fina. O imaginemos algo un poco más mundano, ¿cómo podemos aprender las reglas de un deporte como el fútbol, seguir el juego durante más de 90 minutos, hablar sobre ello toda la semana y reflexionar sobre «Si Sam hubiera hecho X y Joe hubiera hecho Y» o «Ya va siendo hora de cambiar de entrenador»? Mi deporte favorito es el críquet, y podemos seguirlo durante cinco días, aunque no estoy seguro de que eso demuestre mi inteligencia o mi aguante. Lo importante es que somos capaces de coordinar distintos elementos de nuestra mente y sus competencias de formas extraordinarias. Parece que nuestro cerebro trabaja como un sistema de forma un poco distinta al de otras formas de vida, y a causa de ese funcionamiento integrado, surgen muchas otras competencias.7


			Pero eso no es todo. Nuestra utilización del lenguaje y los símbolos, nuestra habilidad de conceptualizar, de pensar en términos de sistemas, en cómo funcionan las cosas, de entender las reglas, que son habilidades fundamentales para la ciencia y el progreso, han abierto unos nuevos dominios para la «mente» en el universo. Tenemos un cerebro que puede reflejar, ponderar y conceptualizar el mundo; podemos ser observadores y experimentadores, intervenir con un objetivo para ver qué ocurre y cómo funcionan las cosas, podemos echar una ojeada bajo la superficie de las cosas, tener teorías y probarlas. Dado que tenemos un lenguaje complejo y abstracto, podemos transmitir nuestro conocimiento. Así, vivimos en un mundo construido por el conocimiento humano y la creatividad acumulada durante miles de años.


			El cerebro humano también es muy creativo, y siempre intentamos compartir nuestras creaciones. Ya sea música, canciones, historias, poesía, pintura, escultura o descubrimientos científicos. Cuántas veces nos preguntamos qué pensarán los demás de lo que hemos hecho o, incluso, qué opinan de las ideas que estamos expresando. Los cocineros (lo siento, chefs) intentan juntar los ingredientes para crear nuevos sabores y texturas en platos con buena apariencia estética. Los deportistas toman decisiones rápidas e intentan innovar en sus especialidades. Tenemos una gran necesidad de innovar, de ser creativos, de mejorar las cosas, de tener algún elemento de originalidad y de ser apreciados y halagados por ello.


			Fantástico, ¿verdad? Ciertamente lo es. Nuestro cerebro y nuestra mente nuevos han creado la agricultura y la compleja producción de alimentos, la ciencia, la televisión y los teléfonos móviles, la medicina, la cultura, los relatos, la historia escrita, las artes y un conocimiento cada vez mayor de nuestra mente (y, sí, el críquet también) y, quizá algún día, la posibilidad de habitar otros planetas. ¿Y qué tiene esto de malo? ¿Qué precio tenemos que pagar por estas capacidades? O, si quieres una pregunta más espiritual: ¿qué responsabilidades conllevan estas capacidades del «cerebro/mente nuevo»? Esto es algo que vemos una y otra vez en la historia evolutiva, que las ventajas suelen estar acompañadas de inconvenientes o sacrificios. En este caso, la parte mala no es difícil de ver. El problema llega cuando juntamos disposiciones, emociones, necesidades y deseos del «cerebro/mente antiguo» con los talentos del nuevo.


			Sospecho que nuestra capacidad de imaginar y fantasear llegó antes que nuestra habilidad de integrar nuestra atención, pensamiento y sentimientos de la forma descrita anteriormente. Sin embargo, evolucionase como evolucionase, nuestra habilidad para fantasear e imaginar nos proporciona grandes ventajas. Las innovaciones pueden ocurrir por accidente, pero lo más normal es que sean el resultado de un esfuerzo interno de creación y fantasía. Los fabricantes prehistóricos de las primeras puntas de sílex tenían en su mente una imagen y una noción de lo que estaban intentando conseguir. Los humanos no sólo respondemos a estímulos externos, intentamos hacer realidad nuestras fantasías e imágenes internas. Por ejemplo, cojo mi guitarra con una idea para una canción en la cabeza e intento materializarla.


			Por desgracia, nuestras fantasías e imágenes también pueden ser fuente de decepciones y conflictos. Podemos fantasear sobre la vida que nos gustaría llevar, nuestras carreras, el dinero y las casas, los amigos y amantes que nos gustarían y los hijos que querríamos tener. En nuestra mente, nuestros amantes son siempre admirables, siempre están listos para el placer físico y nunca están cansados, gruñones, ni les duele la cabeza o tienen gases; y nuestros hijos siempre se comportan bien, son respetuosos, estudian mucho y nunca se rebelan o llegan a casa borrachos y vomitan en el suelo de la cocina. Fantaseamos con lo mejor para nosotros, queremos cada vez más, nunca estamos satisfechos porque siempre podemos imaginar tener más y mejor. Las fantasías pueden alimentar nuestra avaricia. Podemos estar siempre decepcionados porque la realidad nunca es como nos gustaría que fuera (mis canciones nunca son tan buenas como imaginaba que serían).


			Las fantasías también pueden ser fuente de miedo e ira. Treinta años atrás, mi mujer Jean y yo vivíamos en una casa de campo en Escocia. No había otras casas cerca. Cuando ella tenía turno de noche en el hospital, yo me quedaba sólo en casa. A veces, en mitad de la noche oscura, oía ruidos en la buhardilla o afuera, y mi pulso se aceleraba mientras mis fantasías sobre la posible causa se desbocaban. Yo me decía a mí mismo que fuera sensato, que era un psicólogo y un hombre, pero, por desgracia, eso no me ayudaba. ¡Me asusto con facilidad! Las personas pueden desarrollar todo tipo de ansiedades a causa de las fantasías sobre lo que les va a pasar o sobre qué puede ocurrir si hacen determinadas cosas. Hay quien cree que nos relacionamos con Dios mediante nuestro mundo de fantasía. Así que existen todo tipo de dificultades asociadas a las fantasías y a nuestra capacidad de fantasear e imaginar. Y, por supuesto, podemos tener fantasías y pensamientos sobre lo que los demás piensan y sienten por nosotros, sin tener mucha idea de si esto es real o no.


			Mientras que nuestro «cerebro/mente» nuevos pueden salvarnos del desastre medioambiental y ayudarnos a comprender el valor del entrenamiento compasivo, también pueden acabar con nosotros. Veamos qué ocurre cuando los talentos de nuestro «cerebro/mente nuevo» se pone al servicio de motivaciones de nuestro «cerebro/mente antiguo» como, por ejemplo, del comportamiento tribal. Muchos animales actúan en grupo y defienden sus límites; son tribales y pueden ser muy agresivos con los extraños. No es necesario adentrarse en la explicación genética de esto; sencillamente, sabemos que es así. Cuando se combinan las motivaciones de defender, vengar, castigar, atacar o destruir a los demás con las competencias del «cerebro/mente nuevo» surge un gran problema, aterrador y trágico. Muchas de las atrocidades que han tenido lugar durante los últimos miles de años han sido el resultado de la unión de las competencias del «cerebro/mente nuevo» con las motivaciones y defensas del «cerebro/mente antiguo». Incluso podemos llegar a usar las competencias del «cerebro/mente nuevo» para justificar nuestras acciones y proveernos de formas muy sofisticadas de llevarlas a cabo. Los animales defienden su grupo y su territorio en todo momento, pero sólo los humanos pueden pensar en formas más efectivas de hacerlo, por ejemplo, con pistolas o torturando de manera sádica a quienes no están en el grupo o lo han traicionado. Al menos un tercio de todo el dinero que se destina a investigación en el mundo se dedica al armamento. Los países ricos venden armas a los pobres, lo que daña sus economías, mantiene a tiranos en el poder y causa todo tipo de daños, mientras los beneficios de estas ventas regresan a los países ricos. Esto es, por supuesto, desastroso, pero es la consecuencia de que nuestro fantástico «cerebro/mente nuevo» no sea capaz de gestionar las motivaciones tribales del «cerebro/mente antiguo»: avaricia y la creencia de que el poder agresivo es importante. Incluso las religiones pueden contribuir a esta tragedia.


			Éstos son sólo algunos ejemplos de los problemas de interacción entre el «cerebro/mente antiguo» y el «cerebro/mente nuevo». Son tragedias que vemos a diario. En el plano personal, la forma en que utilizamos nuestro cerebro nuevo para pensar y rumiar sobre nosotros mismos puede ser una forma de estimular fuertes emociones y sentimientos primarios que pueden atraparnos y, de alguna manera, pueden conducirnos a la ansiedad y la depresión.8 La moraleja es, claro está, que necesitamos una forma sofisticada y consensuada de organización social que contribuya a nuestro bienestar y contenga nuestro potencial para el comportamiento tribal y la creación de jerarquías de poder abusivas; y que tenemos que reconocer que si no somos capaces de entender nuestra mente y entrenarla para conocer los peligros de permitir que las competencias del «cerebro/mente nuevo» dirijan las pasiones del «cerebro/mente antiguo», vamos a tener problemas.


			La compasión nos invita a usar nuestro «cerebro/mente nuevo» de formas nuevas, a distanciarnos de algunos de nuestros deseos y pasiones primarios, como el comportamiento tribal, y recordar que todos somos seres humanos en el discurrir de la vida, que sentimos dolor y sufrimos igual; todos hemos «llegado aquí» de alguna manera y somos actores de la narrativa vital. Como le gusta decir al Dalái Lama: «A todos nos gusta la felicidad y no queremos sufrimiento». Ésta es una meditación sobre la que volveremos a hablar más adelante. Nuestro «cerebro/mente nuevo» nos proporcionan opciones; es como morder la manzana de Adán, pero aún debemos entender cómo entrenarlo y usarlo.


			En resumen, hemos visto que tenemos dos tipos de cerebro y de mente. Esto complica mucho nuestra vida, porque no siempre trabajan al unísono. El «cerebro/mente antiguo», que se remonta a decenas de millones de años, trabaja sobre redes cerebrales rápidas unidas a nuestras emociones y deseos. Nuestros sentimientos son automáticos y surgen sin esfuerzo, nos inundan sin que podamos reflexionar conscientemente sobre ellos y, como ocurre con tantas otras especies, nos alertan ante amenazas, activan emociones y nos guían hacia importantes metas vitales (comida, sexo, alianzas y posición). En comparación, nuestro «cerebro/mente nuevo», de dos millones de años (o menos), es lento y reflexivo, puede usar símbolos, puede conceptualizar y entender cómo funcionan las cosas, es creativo y siempre está mejorando. Fantasea y crea imágenes de cosas que quiere, deseos y cosas que temer. Nuestro «cerebro/mente nuevo», especialmente el córtex frontal, también nos proporciona gran parte de nuestra habilidad para empatizar y entender los pensamientos y sentimientos de los demás, y nos convierte en una especie especialmente social e influenciable.


			La relación entre estos dos tipos de cerebros/mentes es compleja. Podemos usar nuestra gran habilidad para empatizar y entender a los demás para ayudarlos o para averiguar qué temen y «darles donde más les duele». Las pasiones, motivaciones, deseos, miedos y los deseos de venganza o de lujuria de nuestro «cerebro/mente antiguo» pueden secuestrar las capacidades de nuestro «cerebro/mente nuevo». Cuando eso ocurre, nos limitamos a buscar maneras de satisfacer esos deseos o encontrar motivos para sentir lo que sentimos y apoyar nuestros prejuicios. Las emociones pueden proponer sus propias autojustificaciones. «Si lo siento así, debe de ser verdad», decimos. «Me siento ansioso, así que debe eso de ser peligroso y debería evitarlo». «Me siento asqueado, por lo tanto debe de ser malo». «Tengo la sensación de que esto está mal, así que lo está». «Siento que no puedo confiar en ti, de modo que eres peligroso para mí». No cuestionamos lo que sentimos o hacemos porque «tenemos la sensación» de que es lo correcto.


			De hecho, podemos encontrar razones que apoyen nuestras sensaciones aunque eso implique ignorar alternativas más razonables. Muchas psicoterapias actuales intentan ayudar a la gente a prestar más atención a su pensamiento reflexivo, a distanciarse de sus sentimientos y a usar las capacidades del «cerebro/mente nuevo» para regular y cambiar sus emociones (ver capítulo 9). Sin embargo, también es importante trabajar con las motivaciones y emociones de nuestro «cerebro/mente antiguo», aprender a entenderlas mejor, a tolerarlas y a no dejarse llevar. Podemos aprender a actuar contra ellas y sustituirlas por emociones y motivaciones nuevas, orientadas a formas compasivas de ser y de vivir. Pero tengamos en cuenta que muchas tragedias humanas que han surgido a causa de estos cerebros distintos no son culpa nuestra porque, hasta ahora, teníamos muy poco conocimiento de cómo había evolucionado y cómo trabaja nuestro cerebro. Además, las pasiones y los miedos del «cerebro/mente antiguo» fueron diseñados para ser muy potentes y difíciles de ignorar.
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Diagrama 1: La interaccion entre los tres sistemas principales de regulacion

de las emociones.





