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			Thelma: ¿Estás despierta?

			Louise: Supongo que sí, tengo los ojos abiertos.

			Thelma: Yo también. Me siento despierta.

			Louise: Bien.

			Thelma: Muy despierta. Nunca me había sentido tan despierta. ¿Me comprendes? Todo parece distinto. ¿También tienes la sensación de que te espera algo nuevo?...

			Diálogo de la película Thelma y Louise, Ridley Scott, 1991

		


		
			Mi historia

			Dime, ¿qué planeas hacer con tu preciosa, 
salvaje y única vida?

			Versos del poema El día de verano, Mary Oliver

			Hace doce años, en 2005, yo estaba inmerso en una crisis de sentido en mi vida. Como tantas otras personas, tenía todo lo que había soñado y, sin embargo, no era del todo feliz; tenía un trabajo divertido y bien pagado, era feliz en mi matrimonio con Sagrario y era padre de tres hijas maravillosas. A pesar de todo ello, me faltaba algo. Sencillamente necesitaba conectar con mi interior, aunque yo aún no lo sabía. 

			Ya llevaba un par de años preguntándome qué utilidad tenía mi profesión como publicista a la que había dedicado quince años de mi vida. Sentía que a mis treinta y ocho años era un viejo para el sector y que los jóvenes que se estaban incorporando a él venían con mucha fuerza. En definitiva, no veía futuro profesional en mi profesión, además de que no me sentía motivado para desempeñarla. Pero me preguntaba ¿qué voy a hacer?, ¿en qué trabajaré? Lo cierto es que ahora que lo pienso en perspectiva la mayoría de las personas terminan trabajando en algo diferente a lo que estudiaron en la universidad. El mundo cambia a una velocidad vertiginosa y surgen nuevas profesiones que no existían pocos años atrás. Y también las personas vamos cambiando de prioridades, de necesidades, de valores. Y eso, creo yo, provoca estos cambios laborales tan radicales. 

			El caso es que sucedió algo imprevisto. La empresa de publicidad en la que trabajaba como director creativo perdió su cliente más importante y prácticamente todos los que estábamos allí empleados nos fuimos a la calle. Estaba en el paro y con un futuro profesional bastante oscuro.

			Aparte de mi crisis en el trabajo, también estaba inmerso en una crisis personal. Pocos meses después de quedarme en paro sufrí un ataque epiléptico mientras dormía y después de varias pruebas médicas me diagnosticaron un angioma venoso en el cerebro, una especie de malformación con la que tendría que convivir el resto de mi existencia. Si no tomaba medicación de por vida podrían repetirse los ataques, y existían posibilidades –aunque pequeñas– de que el angioma algún día me provocara un derrame cerebral. Esto fue muy doloroso para mí porque cambiaba mi realidad para siempre. 

			Nos creemos inmortales y vivimos como si la vida fuera eterna. ¡Qué gran engaño! Hasta que un día tenemos un problema grave de salud y de pronto despertamos a la verdadera realidad: que la vida es muy corta, que en pocos años habremos desaparecido totalmente, y que, por tanto, debemos exprimir cada momento, «cada instante de nuestras preciosas y salvajes vidas», citando a la poetisa Mary Oliver. 

			Todos estos acontecimientos sucedieron en el plazo de unos meses; no sé si por casualidad o por causalidad. Y me sumergieron en lo que Jon Kabat Zin, el visionario creador del mindfulness, describió como «la catástrofe total» en su libro Vivir con plenitud las crisis, parafraseando al famoso personaje de ficción Zorba el griego.

			Me preguntaba con perplejidad: «¿Ya se ha terminado mi vida?» «¿Estoy muerto profesional y emocionalmente?» porque lógicamente me sentía totalmente fracasado, hundido, con la autoestima destrozada. 

			Años después aprendí que para que una puerta se abra debe cerrarse otra. Y quizá, a pesar del dolor y el sufrimiento, aquella crisis fuera necesaria para descubrir muchos secretos de la vida y de la felicidad. Para descubrir muchos aspectos positivos escondidos dentro de mí. Para, en definitiva, descubrirme a mí mismo.

			Esto me recuerda a la metáfora de la bellota y el roble. La bellota es pequeña y fea pero tiene el potencial de convertirse en un majestuoso roble si la cultivamos, abonamos, y cuidamos con luz y agua. Así somos las personas. Muchas veces nos sentimos como una bellota pequeña y fea, y no nos damos cuenta de que tenemos el potencial de hacer grandes cosas, el potencial de ser grandes robles. Tan solo debemos abrirnos y aprender. Y, como diría Robert Kiyosaki, autor de Padre Rico, padre pobre, el mayor aprendizaje lo obtenemos de los fracasos y del sufrimiento que estos nos provocan. 

			En medio de mi crisis descubrí el coaching y me pareció una profesión de un valor fascinante para la Humanidad. Sentí que había encontrado lo que estaba buscando. Una nueva profesión con futuro y que encajaba con mis nuevas prioridades y valores. Una profesión con la que podría aportar algo valioso al mundo, ayudando a muchas personas a descubrir el roble que tenían dentro. 

			Me certifiqué en coaching y doce años después continúo ejerciendo como coach profesional de altos directivos y Comités de Dirección. Aquella formación cambió mi vida porque me hizo conectar con «mi roble» interior, despertarlo y desarrollarlo. Pero, además, durante mi proceso de formación sucedió algo que iba a cambiar aún más mi vida. En uno de los módulos del programa nos ofrecieron asistir de forma voluntaria a una sesión de meditación de veinte minutos. Tenía curiosidad y llegué a tiempo para probar. Realmente no era una meditación formal, sino que simplemente se ponía una música relajante en la sala y se nos invitaba a cerrar los ojos, y sentados en la silla, dejarnos llevar. No había ninguna instrucción, solamente estar sentados con la música relajante, sin hacer nada. 

			De pronto, cuando llevábamos unos diez minutos empezaron a aparecer en mi mente imágenes del pasado de diversos momentos de mi vida, con mis hijas pequeñas, experiencias vividas con mi mujer y otras imágenes. Una mezcla de emociones intensas me invadió como un tsunami. Por un lado sentí una gran tristeza porque aquellos momentos no se iban a repetir jamás; nunca volvería a ver a mis hijas con tres o cinco años, nunca volvería a vivir los preciosos años que viví con mi mujer cuando éramos novios, los primeros años de casados, etc. Pero por otro lado me sobrevino una gran emoción de gratitud porque aún podía disfrutar plenamente de mis hijas y de Sagrario, todavía estaban en mi vida, y por tanto, me sentía enormemente feliz. 

			Esa tormenta emocional contradictoria provocó que de pronto empezara a sentir unas ganas irreprimibles de llorar. ¡No me lo podía creer! Estaba llorando en la sala, con otras doce personas más delante. ¿Qué iban a pensar de mí si me veían llorando cuando abrieran los ojos? Quizá alguno o el formador del curso ya me habían visto. Sentía vergüenza y asombro porque no entendía qué me sucedía. No podía parar de llorar. Terminó el tiempo de la meditación y yo traté de secarme las lágrimas y disimular con mi pañuelo como pude. 

			Fue una experiencia tan intensa y extraña para mí que tomé una decisión: quería investigar qué me había sucedido e indagar sobre la meditación. Curiosamente, al día siguiente iba conduciendo y escuchando un CD de los Kinks cuando una canción lenta me tocó emocionalmente y volví a llorar descontroladamente. ¿Qué me estaba pasando?

			Un tiempo después lo entendí. Sencillamente había conectado conmigo mismo. A nivel íntimo y profundo. Había tenido una especie de revelación totalmente experiencial. Me había dado cuenta del regalo que era la vida, de lo mucho que me había dado y de lo mucho que aún podía darme. Y esa revelación había ocurrido simplemente al haberme quedado sentado sin hacer nada, fluyendo con una música bella y relajante. Como decía Thelma en la película Thelma y Louise, me sentía despierto, muy despierto. Una gran puerta se había abierto dentro de mí y ya nunca se cerraría.

			Por otro lado creo que las lágrimas brotaron porque yo era como una especie de manantial que estaba sellado y atascado dentro de una montaña. Y cuando recibió el estímulo adecuado, todo el agua atascada en el manantial se desbordó. Es decir, necesitaba llorar para expresar mis emociones. 

			Desde entonces no he dejado de practicar la meditación y no he dejado de investigar y leer sobre ella. Siempre digo que el coaching y la meditación fueron mis salvavidas durante aquella crisis de sentido global de hace doce años. Ambas disciplinas me hicieron descubrirme a mí mismo y encontrar muchas perlas ocultas en la ostra de la vida. 

			Me formé en meditación zen con la maestra Kiun An y realicé varios retiros de meditación en silencio de cinco días, además de integrar la práctica zen en mi vida diaria, algo que no he abandonado desde entonces. 

			Cuando comencé a oír hablar del mindfulness, reconozco que reaccioné con escepticismo, opinando que no era nada nuevo y que era lo mismo que yo ya practicaba pero con un nombre más «marketiniano». Sin embargo, poco a poco me fui abriendo y terminé formándome como instructor autorizado de mindfulness por The Center for Mindfulness de la Universidad de Massachusetts, la institución de referencia en el mundo sobre el tema, y donde Jon Kabat Zin inició su enseñanza. Y progresivamente me di cuenta de que habían dado con la clave para que las prácticas de meditación contemplativa de las tradiciones orientales, con 2500 años de recorrido, se expandieran por Occidente y tuvieran el potencial de producir enormes beneficios en millones de personas de esos países. 

			El hecho de que Jon Kabat Zin adaptara esas técnicas de meditación y concentración orientales a la mentalidad occidental y las desproveyera de cualquier conexión religiosa fue clave para que el mindfulness esté revolucionando el mundo. Porque muchas personas no hubieran querido ni probar la meditación si esta se les hubiera enseñado con incienso, cuencos tibetanos y palabras trascendentales. 

			Así que después de varios años abriéndome a practicar otras técnicas que son consideradas parte del mindfulness, como el yoga y la exploración corporal, soy un defensor apasionado de esta disciplina que por otro lado está totalmente enraizada en la meditación zen que yo había aprendido años atrás. 

			Lo curioso del destino es que en los últimos años, aparte de ser algo fundamental para mi equilibrio personal y emocional, el mindfulness se ha convertido en mi mayor fuente de trabajo e ingresos. Años atrás, en 2007 fundé la empresa Execoach con mis queridos socios Ángel Martínez y Rosa Cañamero. Inicialmente fue una consultora especializada en coaching ejecutivo y empresarial, pero progresivamente fuimos ampliando nuestros servicios para ofrecer formación en habilidades directivas y desarrollo del talento. Diez años después continuamos impulsando el rendimiento y la motivación de las personas en las empresas. Pero, como decía, lo maravilloso es que las empresas se han empezado a interesar –y mucho– por el mindfulness. En concreto, los directivos de formación, Recursos Humanos y desarrollo del talento nos empezaron a pedir hace tres años programas de mindfulness para sus empleados, y en numerosas ocasiones para sus managers o incluso para el Comité de Dirección. Desde entonces no he dejado de impartir formación en mindfulness en todo tipo de empresas. Miles de horas de formación tremendamente apasionantes y gratificantes, ya que he observado cómo se les iluminaban los ojos a las personas que pasaban por el programa, cómo descubrían cosas esenciales para cambiar y mejorar sus vidas, cómo se animaban a introducir el mindfulness en sus vidas para ser más felices y también para mejorar su rendimiento y efectividad en el trabajo. Sobre esta experiencia maravillosa me extiendo en el capítulo 4, donde comparto testimonios reales de participantes de las empresas donde impartimos el programa, los beneficios que obtuvieron cuando comenzaron a aplicar las herramientas del curso y también las dificultades y los obstáculos que se encontraron. 

			Es sorprendente ver los giros que da la vida. Una disciplina que doce años atrás había sido fundamental para ayudarme a salir del agujero en el que estaba se había convertido después en mi profesión principal: instructor de mindfulness. 

			En el libro también me extenderé sobre mi filosofía a la hora de contar y enseñar mindfulness, sobre qué aspectos son fundamentales para derribar el escepticismo o las ideas preconcebidas de las personas sobre la meditación. Y también explicaré los conceptos, ejercicios y dinámicas que realizamos en nuestros programas, que se adaptan a las necesidades de formato y duración de cada cliente. Desde luego, la base fundamental es el mindfulness que aprendí de la fuente, el Center for Mindfulness de la Universidad de Massachusetts, y en concreto su programa de ocho semanas MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction), pero el programa que diseñé es un programa muy personal que incluye algunas herramientas complementarias que para mí son imprescindibles. Y también bebe del programa MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy) de la Universidad de Oxford, la otra institución de referencia en el mundo. Como verás, querido lector, no son cualesquiera universidades, sino organizaciones educativas y de investigación de máximo prestigio mundial.

			Dicho todo esto, creo que necesitaba hacer una retrospectiva de mi segunda vida (la que llevo viviendo desde el 2005), porque arroja una luz necesaria de por qué he escrito este libro. Además, durante estos años he tenido la enorme fortuna de escribir tres libros más, todos ellos relacionados con la meditación mindfulness. En 2008 publiqué Zen Coaching, un libro en el que explicaba la revolución que para mi vida supuso la conexión entre dos disciplinas aparentemente paradójicas, la filosofía y meditación zen, y el coaching. En 2010 publiqué Desestrésate, un abordaje global sobre el estrés, y por supuesto incluí un capítulo entero sobre la meditación zen. Por último, en 2014 publiqué El hombre que se atrevió a soñar, un libro de veinte cuentos cortos de motivación y liderazgo personal, en los que el mindfulness está omnipresente. 

			En resumen, este libro recoge de forma general todo lo que he aprendido durante los últimos doce años gracias a la práctica regular e intensa del mindfulness y a la constante investigación sobre esta disciplina a través de la lectura de cientos de artículos y de más de cuarenta libros. Y de forma destacada contiene mi experiencia durante los últimos tres años como instructor de mindfulness en el mundo empresarial. 

			Asimismo, con este libro podrás entender en profundidad las claves más importantes y las técnicas más destacadas de esta disciplina. Encontrarás ejercicios prácticos explicados y podrás descargarte los audios guiados por mí de las técnicas mindfulness para que puedas comenzar a practicar y experimentar por ti mismo.

			A la columna vertebral del libro la he denominado «7 hábitos de mindfulness para alcanzar el éxito en la vida y en la carrera profesional». ¿Y por qué hábitos? 

			En primer lugar, nadie alcanza el éxito en ninguna disciplina si no repite y repite las mismas acciones, si no consolida determinas conductas, actitudes y decisiones como hábitos sostenibles. Ya lo decía Aristóteles: «somos lo que hacemos cada día, de modo que la excelencia no es un acto, sino un hábito». De ahí que en el último capítulo aborde los conocimientos y las pautas esenciales para incorporar el mindfulness como un hábito en la vida. 

			En segundo lugar, es un humilde homenaje al famoso libro Los 7 hábitos de la gente altamente efectiva, de Stephen Covey, un clásico del management y de la eficiencia personal que me aportó también muchas claves y valores esenciales para mi propia vida y carrera profesional. 

			A lo largo de las páginas de este libro deseo poder transmitirte el enorme poder transformador que tiene la integración del mindfulness en nuestra vida. Porque yo lo he vivido y experimentado. El mindfulness ha cambiado mi vida y a mí mismo, y ha mejorado la existencia a miles de personas en todo el mundo. Compartiré contigo concretamente en qué y cómo lo ha hecho con testimonios de muchas personas que han apostado por esta disciplina. 

			Espero que también mejore tu vida, por supuesto si tú quieres.

		


		
			¿Que es el exito?

			«Cualquier persona de éxito con la que se encuentre podrá decirle, si es honrada con usted, que la razón de haber alcanzado más éxito es porque ha tomado más decisiones que usted».

			Anthony Robbins

			No es mi intención pontificar sobre qué es y qué no es el éxito, porque seguro que caería en dogmatismos y verdades absolutas, que en realidad están muy alejados de mi forma de ser. Lo que pretendo es provocar una reflexión curiosa y abierta sobre el «éxito», una palabra sobre la que se habla frecuentemente, quizá demasiado, y que cada uno interpreta según sus valores, creencias y experiencias. Así que el éxito puede significar para una persona una cosa y para otra lo opuesto. Y seguramente ninguna de ellas estará equivocada, o lo que es lo mismo, que ninguna de ellas estará en lo cierto. 

			Hace unos días recibí un artículo que precisamente reflexionaba sobre qué va antes, el éxito o la felicidad. Las dos cosas que buscamos desesperadamente todos los seres humanos y que parece que se nos escurren de las manos porque ambas son tremendamente cambiantes y resbaladizas. El artículo revelaba las conclusiones de la investigadora Emma Seppala, del Center for Compassion and Altruism Research and Education de la Universidad de Stanford, y autora del libro The happiness track. Después de numerosos estudios e investigaciones, Seppala defiende que la felicidad precede al éxito y no al revés. Es decir, que cuando una persona es feliz en su vida está más motivada, tiene más autoestima, es más empática con los demás, está más enfocada y rinde más en su trabajo, todo lo cual la lleva al éxito en su vida personal y profesional. A pesar de que todos conocemos ejemplos de personas tóxicas y negativas que llegan a lo más alto de su profesión, podemos concluir que lo que Seppala dice producto de sus investigaciones es de sentido común. 

			Seppala afirma que son millones los ejemplos de personas que hipotecan su felicidad para la consecución del éxito. Es decir, se marcan metas muy ambiciosas en su vida personal y profesional y literalmente «pasan por encima de sí mismas» para lograrlo. Esto hace que terminen exhaustas y que durante años vivan con un elevado nivel de estrés y ansiedad, por lo que constantemente aplazan su felicidad para otro momento, el momento en el que logren su gran objetivo. 

			El problema es el enorme coste que tiene esta forma de vivir. Estas personas realmente no son conscientes de que están tirando a la basura años de su vida y que están entrando en la trampa del «éxito». Aplazar la felicidad no puede ser algo bueno en ningún caso. Ni siquiera por nuestro gran sueño. Aparte de estar dejando de vivir plenamente su vida, estas personas están cultivando una manera de enfrentarse al mundo: la adicción a buscar un objetivo y lograrlo, cueste lo que cueste. Esto es lo que muchos creen que es el éxito. 

			Cuando las personas cultivan esta manera de vivir, ¿qué crees que sucede cuando consiguen su objetivo? Que inmediatamente empiezan a buscar el siguiente. Es decir, en lugar de relajarse y disfrutar de ese éxito por el que han peleado durante años, sacrificando años de su propia vida, comienzan a perseguir la siguiente meta, con lo que comienzan el proceso de nuevo. Hipotecan los siguientes cinco o diez años para conseguir esa nueva meta y así pueden estar hasta el fin de sus vidas. Millones de personas funcionan de esta manera, programados sin ser conscientes para seguir peleando y peleando por el éxito. El problema es que, consigan lo que consigan, nunca estarán satisfechos, y por lo tanto nunca serán felices. 

			Bronnie Ware, enfermera de cuidados paliativos durante toda su vida, conoció de primera mano qué pensaban las personas en sus últimos momentos de vida ya que acompañó a cientos de ellas en esa etapa final, cuando estaban a punto de morir. Y escribió el libro autobiográfico Los 5 principales arrepentimientos de los enfermos terminales, que son los siguientes:

			
					«Ojalá hubiera tenido la valentía de vivir la vida que de verdad quería vivir, no la vida que otros esperaban de mí»

					«Ojalá no hubiera trabajado tanto»

					«Ojalá hubiera tenido la valentía de expresar mis sentimientos»

					«Ojalá hubiera seguido en contacto con mis amigos»

					«Ojalá me hubiera permitido ser más feliz»

			

			Muchas personas no se dieron cuenta hasta el final de que la felicidad es una elección. Se quedaron estancadas en viejos patrones y hábitos.

			Estamos más programados de lo que pensamos por determinados patrones y creencias sobre el éxito. El modelo occidental del «éxito» de la clase media es estudiar una carrera universitaria, luego un máster, después lograr un buen trabajo e ir ascendiendo en la carrera profesional, después casarse y comprarse una casa, hipotecándose durante casi toda la vida. Más tarde, promocionar en la carrera profesional y ganar más dinero para luego comprarse una casa más grande, y después comprarse otra casa en la montaña o en la playa, aumentando la hipoteca y las deudas hasta niveles estratosféricos, viviendo endeudados el resto de sus vidas, al borde del precipicio financiero. Es decir, que a pesar de ganar cada vez más dinero, al aumentar proporcionalmente sus gastos la mayoría de la gente siempre está endeudada y se queda prácticamente sin ahorros. 

			Pero la trampa del éxito no termina aquí. Cuando un profesional tiene éxito, normalmente será ascendido a una responsabilidad mayor y probablemente tendrá que empezar a viajar y a dedicar aún más tiempo a su trabajo debido a la alta demanda de su cualificación y habilidades. Esto alimentará su ego y su autoestima, pero le meterá sin darse cuenta en una trampa mayor ya que se convertirá en un esclavo de su trabajo, lo que le impedirá dedicar tiempo a algunas de las cosas más importantes: sus hijos, su pareja, hacer deporte, descansar. Y cuanto más «éxito» tenga, menos tiempo tendrá para dedicar a sus hijos, a sus hobbies y a su salud. 

			¿Es esto realmente una vida exitosa? ¿Para qué tanto trabajar si luego, como comprobó Bronnie Ware, nos arrepentiremos al final de nuestros días? ¿Para qué ganar tanto dinero si nos lo vamos a gastar todo en un coche más grande, una casa más grande, otra casa en la playa, un segundo coche, etc. para tener la sensación de que somos personas triunfadoras, y sin embargo, no tendremos apenas un euro ahorrado ni un plan financiero para cuando queramos dejar de trabajar y descansar tranquilamente nuestros últimos años? 

			Quizá estemos viviendo la vida que la sociedad espera de nosotros, la vida que otras personas esperan de nosotros y no la que realmente queremos y necesitamos. Quizá estemos dejándonos llevar por esta idea absurda del éxito aunque en el fondo todas esas posesiones materiales no nos hacen más felices. De ahí que sintamos tanta confusión cuando alcanzamos esas metas y objetivos tan fabulosos. Nos han contado la película de que si logramos nuestros objetivos seremos felices, y nos la hemos creído sin cuestionar. Y nos matamos a trabajar durante años. Hasta que conseguimos ese gran sueño y nos damos cuenta de que no somos más felices. Nuestra locura es que, al estar atrapados en esos patrones externos sobre el éxito, continuamos persiguiendo más objetivos de forma incansable hasta llegar al final de nuestras vidas agotados y arrepentidos de muchas de nuestras decisiones automáticas.

			Quiero aclarar que tratar de superar nuestra zona de confort y marcarnos metas ambiciosas no me parece algo negativo. Al contrario, me parece fundamental porque es una forma muy efectiva de superar nuestros límites y crecer como personas. No estoy en contra de pelear por nuestros sueños. Sin embargo, estoy en desacuerdo con que esa sea la panacea y el propósito último de nuestras vidas. En mi primer libro, Zen Coaching, defendí la fusión de la filosofía zen con el coaching como una manera perfecta de vivir una vida plena y feliz en los ámbitos personal y profesional. Porque mientras el coaching nos impulsa a salir de nuestra zona confortable e ir en busca de nuestros objetivos, el zen nos equilibra y nos asienta en el momento presente para obtener la sabiduría necesaria para poner límite a la obsesión por conseguir nuestros objetivos por encima de nosotros. El zen nos hace centrarnos en nuestra vida real, en el presente, y valorar y agradecer lo que tenemos. 

			Por lo tanto, la clave es no apegarnos a nuestros objetivos como si fueran nuestra única tabla de salvación vital y sí utilizarlos para aumentar mayor autoconocimiento, para crecer como personas y para contribuir a hacer algo importante en el mundo. Y mientras tanto focalizarnos en el camino, en el proceso que hay que recorrer para alcanzar esos objetivos y disfrutar del mismo para descubrir las perlas que hay en él y compartirlas con las personas más importantes de nuestra vida. Si no lo disfrutamos y aprovechamos, conseguir el objetivo no tiene ningún sentido porque nos habremos perdido los años que hayamos estado trabajando para lograrlo, ya sean tres, cinco o diez años. Demasiado coste.

			Las conclusiones de Emma Seppala respecto a la felicidad y el éxito son concluyentes. Si priorizamos la felicidad sobre el éxito, seremos personas más productivas, más creativas e innovadoras, con más inteligencia emocional, mejores líderes, más enfocadas y equilibradas. Todas esas cualidades nos llevarán al éxito. Sin embargo, si posponemos la felicidad al momento en que alcancemos el éxito, probablemente conseguiremos muchas metas importantes pero no habremos tenido una vida feliz. 

			Yo también compré esta idea falsa del éxito hace muchos años, como la han comprado millones de personas. Uno de los problemas es precisamente este, que todo el mundo ha comprado esa idea del éxito, y vamos en una barca –como decía el gran coach Anthony Robbins– por un río dejándonos llevar por la corriente sin usar nuestros remos. Como vemos que mucha gente hace lo mismo, pensamos que eso es lo correcto y lo inteligente. Sin embargo, un buen día nos damos cuenta de que la corriente del río nos lleva a una gigantesca catarata por la que caeremos en picado. La caída puede ser financiera, por habernos metido en la «carrera de la rata»1. O puede ser emocional e incluso espiritual, por darnos cuenta de que hemos desperdiciado toda nuestra vida persiguiendo objetivos que no eran nuestros; o también puede ser una caída relacionada con la salud por una enfermedad grave que nos diagnostican. Para entonces será tarde. 

			Seppala dice: «puedes hacer caso a las teorías comunes del éxito: trabaja muy duro, mantente enfocado en tus metas futuras, no pares ni descanses, no puedes tener éxito sin estrés, prioriza tus metas sobre tu bienestar, y conviértete en tu peor crítico... O puedes hacer caso a los datos de las investigaciones, que te dicen lo contrario: cuídate y tómate tiempos de descanso y serás más innovador, enfócate en el presente y serás más productivo y carismático, tómate tiempo para el ocio, diviértete y serás más creativo. Alimenta la serenidad en tu vida y tendrás más energía para hacer un trabajo de mayor calidad, sé amable con los demás y serás más exitoso. Sé compasivo contigo mismo y aumentarás tu resiliencia».

			La conclusión final es que la clave está en ser amable y compasivo con uno mismo. Parece sorprendente que cultivar la amabilidad y la empatía con uno mismo sea el verdadero secreto del éxito. Si te tratas amablemente, entonces cuidarás tu equilibrio mental y físico, por lo que te sentirás mejor, no solo de salud sino que gozarás de mayor claridad mental y serenidad. Eso hará que tomes mejores decisiones en tu carrera profesional y también que seas amable y empático con los demás, todo lo cual llevará a que todo el mundo quiera estar cerca de ti y colaborar contigo en proyectos y contratarte, si además eres bueno en lo que haces. 

			En los capítulos correspondientes a los hábitos profundizaré en cómo podemos nutrir nuestra autocompasión, cómo podemos combatir las ideas obsoletas sobre el éxito y cuáles son las claves principales para aumentar la felicidad en nuestra vida diaria, lo que sí nos llevará con mucha probabilidad al éxito que buscamos. 

			Mi propia experiencia vital me ha demostrado lo que las investigaciones de la neurociencia nos dicen sobre la felicidad y el éxito. En el momento en que conecté a nivel profundo conmigo, con mis necesidades, con mis emociones e incluso con la espiritualidad que estaba escondida en algún rincón de mí desde los catorce años, el éxito empezó a asomar a mi vida. Solo cuando me he dedicado tiempo a mí mismo, cuando he empezado a vivir y centrarme en el momento presente, cuando he empezado a trabajar en desmantelar mis antiguas creencias limitantes sobre el éxito y el dinero, cuando he elegido ser feliz aquí y ahora, he tenido más éxito profesional. 

			Al fin y al cabo, somos como un árbol. Si nuestras raíces están podridas, de él nunca saldrán frutos frescos y sabrosos. Por mucho que nos esforcemos y dediquemos interminables horas a regar el árbol, no funcionará. Solo limpiando y saneando nuestras raíces, removiendo la tierra que hay en el fondo, lograremos que nazcan los mejores frutos. 

			Por tanto, el éxito es un concepto subjetivo que cada uno interpreta según sus experiencias y educación y que va evolucionando a lo largo de la vida. Probablemente no sea lo mismo para un joven de veinte años que para una persona de cincuenta. Sus prioridades serán totalmente distintas y por tanto el «éxito» se interpretará de forma diferente. No hay verdades absolutas, así que tendrás que decidir qué es el éxito para ti.

			A continuación te propongo realizar un ejercicio. Aquí encontrarás un listado de las cosas habituales que la gente relaciona con una persona exitosa. Ordénalas del 1 al 10 en función de lo que sea más importante para ti:

			
					Tener mucho dinero

					Viajar por todo el mundo

					Tener una gran casa y un coche lujoso

					Tener una segunda casa en la playa o la montaña

					Ser famoso y conocido públicamente, salir en los medios de comunicación

					Tener prestigio y reconocimiento en tu profesión

					Trabajar en algo que te motive y te apasione

					Ser querido por tu familia, tus hijos y tus amigos

					Poder elegir en qué emplear tu tiempo

					Ser libre e independiente desde el punto de vista económico

			

			No digo que unas sean incompatibles con otras, simplemente que es importante que tengamos claro cuáles son nuestras prioridades. Este ejercicio te ayudará a pensar sobre el éxito y en cómo estás viviendo tu vida. Quizá tengas ideas preconcebidas acerca del éxito, ideas que has comprado y adoptado como tuyas, o quizá estás viviendo la vida que los demás o la sociedad esperan de ti. 

			¿Qué es el éxito para ti?

			¿Quieres tener éxito en la vida o quieres tener éxito en tu vida?

			

			
				
					1  Término acuñado por Robert T. Kiyosaki en sus libros sobre inteligencia financiera para expresar el guión de vida que seguimos todos y que nos lleva a vivir agobiados y estresados con el dinero.

				

			

		


		
			El mindfulness en el mundo. Investigaciones cientificas

			«¿Por qué el modo en que prestamos atención al momento presente habría de modificar el cerebro? Porque el modo en que lo hacemos fomenta la plasticidad neural, es decir, la modificación de las conexiones neurales en respuesta a la experiencia».

			Daniel J. Siegel

			Desde hace varios años es habitual que los medios de comunicación publiquen numerosos reportajes y artículos sobre el mindfulness. Las más prestigiosas revistas del mundo como Time o National Geographic han dedicado portadas a la revolución del mindfulness. En el blog de Harvard Business Review he leído varios artículos relacionando la práctica regular del mindfulness con el desarrollo de la capacidad de liderazgo, con la mejora de la inteligencia emocional, con el logro de una mejor visión estratégica y con la mejor toma de decisiones en el mundo empresarial. 

			El mindfulness nació en Massachusetts, concretamente en el entorno de un hospital, que es donde trabajaba Jon Kabat-Zinn, considerado el creador de esta disciplina. Kabat-Zinn es científico, escritor y profesor de mindfulness desde finales de los años 70. También es profesor de Medicina del Departamento de Medicina Preventiva y del Comportamiento de la Escuela de Medicina de la misma universidad. Fundó la Clínica de Reducción de Estrés del Centro Médico de la Universidad de Massachusetts en 1979 con el objetivo de proporcionar herramientas para manejar el estrés de los pacientes del Hospital de Massachusetts, concretamente de los pacientes de la Unidad del Dolor y de Oncología. Los médicos ya les habían recetado medicamentos para el dolor y la ansiedad que les generaban sus enfermedades y para los dolores físicos asociados. Sin embargo, esas personas no sabían cómo manejarlos. Algunos acababan de recibir el diagnóstico de que tenían cáncer, otros llevaban con cáncer desde hacía tiempo, y otros tenían otras enfermedades que les provocaban fuertes dolores corporales. Jon diseñó un programa de entrenamiento para enseñarles qué era el mindfulness, sus técnicas y su filosofía. El fin último era darles el poder para sanarse a sí mismos, para manejar el estrés y la ansiedad así como el dolor físico. Empoderarlos, algo a lo que no estamos acostumbrados cuando estamos enfermos. Vamos al médico y esperamos pasivamente que él nos solucione el problema con algún medicamento o receta. Es decir, somos reactivos en lugar de proactivos en lo que se refiere al cuidado de nuestra salud. 

			El curso de Jon pretendía generar proactividad en los pacientes respecto al cuidado de sí mismos. Este curso se llamaba MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction) y tuvo un enorme éxito, lo cual hizo que se extendiera por numerosos hospitales de todo el mundo durante los años siguientes. Estoy convencido de que el mindfulness supondrá una revolución en la medicina del siglo XXI al cambiar la relación entre médico y paciente. En su libro Sánate a ti mismo, Saki Santorelli, director de la Clínica de Reducción del Estrés de la Universidad de Massachusetts, ahonda en esta revolución, que se basa en un diálogo abierto entre el mindfulness y la medicina tradicional. Es decir, el mindfulness no rechaza la medicina tradicional ni se postula como una especie de medicina alternativa. Es más, destaca la colaboración respetuosa y productiva que existe entre el Center for Mindfulness y el Hospital de Massachusetts con el fin de que el paciente tenga un papel más activo en su salud, y para que el médico también vaya modificando su rol paternalista y desempeñe su profesión con más conciencia, compasión y confianza en el paciente. 

			Durante todos estos años se han estudiado los efectos del mindfulness en el cuerpo humano y está comprobada su efectividad para reducir la presión sanguínea y disminuir la posibilidad de sufrir enfermedades cardiovasculares (al reducir la segregación de adrenalina y cortisol, las hormonas del estrés), su eficacia para regular el sueño gracias al aumento de melatonina y para potenciar el sistema inmunológico, fortaleciendo el organismo y previniéndolo de sufrir todo tipo de enfermedades. 

			El programa MBSR sigue impartiéndose en todo el mundo, no solo en el ámbito clínico sino en abierto para cualquier persona interesada en entrenarse en mindfulness. Miles de personas han pasado por el programa desde su creación, unas 20.000 solo en EEUU. Tiene una duración de ocho semanas durante las cuales asistes a una clase semanal de dos horas y media. Y durante el resto de la semana te comprometes a dedicar, seis días a la semana, entre cuarenta y cinco minutos y una hora a la práctica formal del mindfulness, lo cual es un nivel de compromiso muy alto. Además, como parte del curso hay un retiro intensivo de un día de práctica en silencio, aproximadamente a mitad del programa. Sin duda es un curso que yo recomendaría efusivamente a cualquier persona. Creo que si todas las personas del planeta pasaran por este programa el mundo sería diferente: más amable y compasivo, más consciente y más feliz. 

			Jon Kabat-Zinn diseñó el MBSR después de aprender y experimentar en su propia piel diversas técnicas orientales de meditación y yoga durante varios años de estancia en varios países de Oriente. Esas técnicas y tradiciones son milenarias, como la meditación zen, la meditación budista o el hatha yoga. Son técnicas contemplativas que llevan practicándose en Oriente desde hace 2500 años desde que Buda las creó para aliviar el sufrimiento del ser humano. La gran visión de Jon fue darse cuenta del poder de esas técnicas, adaptarlas a la mentalidad occidental y quitarles el sesgo religioso que tenían. Esto ha sido esencial para la expansión del mindfulness en el mundo, y solo por eso la labor de Jon ha sido enorme. 

			En Occidente muchos necesitábamos una disciplina con la que pudiéramos, no solo manejar el estrés y el sufrimiento de nuestra vida, sino conectar con una espiritualidad perdida, en gran parte por la decepción que nos han producido a algunos las religiones mayoritarias en Occidente como el catolicismo. 

			Pero el mindfulness se ha ido expandiendo, y no solo en el campo clínico y en su aplicación a mejorar la salud. En el campo de la educación se está introduciendo a gran velocidad. Se han realizado estudios del impacto de la práctica del mindfulness en profesores de colegios demostrándose que mejoraba su eficacia como docentes y la gestión de su estrés. Por ejemplo, un estudio de la Universidad de Wisconsin reportó que los profesores participantes en un programa de mindfulness mostraron reducciones significativas en los síntomas psicológicos relacionados con el estrés y el síndrome de burn out (el síndrome de agotamiento en el trabajo), y mejoraron en la organización y en el desempeño en el aula así como en sus niveles de empatía con los alumnos.

			Asimismo, se han realizado estudios en los que se ha comprobado la efectividad del mindfulness en los niños: los que aprenden a practicarlo aumentan su rendimiento y concentración, la gestión de sus emociones, la empatía e incluso su autoestima. 

			Actualmente hay unos 200 colegios públicos en España que han introducido el mindfulness de forma sistemática con niños. Aún estamos lejos del auge que ha experimentado esta práctica en EEUU, donde hay proyectos interesantes como Mindfulschools.org, y en otros países como Holanda o Australia, donde el gobierno quiere incluirlo en el currículo escolar para el año 2020. 

			En el colegio Ramiro Solans de Zaragoza (un centro que era bastante conflictivo porque casi el 100% de sus niños son de etnia gitana o inmigrantes), el mindfulness influyó de forma muy importante en la reducción, en un periodo de unos siete años, en un 70% del absentismo de los niños a las aulas. El número de niños conflictivos descendió de un 30% a un 7%. Y, lo más sorprendente, el porcentaje de niños que pasaron al instituto con todas las asignaturas aprobadas creció del 5% al 70%. 

			También el mindfulness se está aplicando con éxito en el mundo del deporte de élite. El tenista Novak Djokovic, uno de los mejores tenistas de la Historia, en su libro autobiográfico Los secretos del ganador reconoce que practica quince minutos diarios y que esto ha transformado su vida y su carrera deportiva. En el libro comenta que el mindfulness le ha ayudado a focalizar su energía en sus objetivos y a no perderse en la batalla de los pensamientos negativos. Para él ya es tan importante como su entrenamiento físico.

			Otro caso conocido es el de Phil Jackson, el entrenador de baloncesto con más títulos NBA de la Historia, en total once, entrenando a los Chicaco Bulls y a Los Angeles Lakers. Denominado el «Zen Master del baloncesto», utiliza técnicas mindfulness con sus jugadores con el fin de mantenerlos en estado de máxima concentración en los partidos. 

			En general estoy convencido de que en el futuro el mindfulness será una actividad como el deporte, aceptada socialmente y vista como totalmente normal y sana. Cada vez más personas practican mindfulness para ser más felices, para estar más enfocados y menos estresados. En los nuevos iPhones ya viene una aplicación para ayudarte a vivir con más salud. Y hay cuatro áreas principales en las que esta aplicación basa la salud de una persona: hacer deporte, comer bien, dormir bien y practicar mindfulness. ¿No es indicativo de que esto del mindfulness vaya en serio y no sea una moda pasajera? A mí me parece que sí.

			Investigaciones de la ciencia occidental

			«Mindfulness es una idea a la que ha llegado su momento», dijo Chade-Meng Tan, creador del programa de mindfulness de Google. «Los que practicaban estas técnicas contemplativas conocían desde hacía años, incluso siglos, sus beneficios, pero la ciencia no había puesto su atención en ellas todavía. Ahora la ciencia ha puesto el foco en el mindfulness». Esta es sin duda una de las claves más importantes de que esta práctica se haya expandido en tantos ámbitos en el mundo y el interés que ha puesto en ella la ciencia, y de forma específica de la neurociencia. Probablemente este encuentro entre la sabiduría ancestral de las tradiciones contemplativas orientales y la ciencia occidental, con su rigor y sus máquinas para estudiar el cuerpo humano, sea uno de los acontecimientos más importantes del siglo XXI porque tendrá consecuencias revolucionarias en los próximos siglos. Desde hace años, monjes budistas están teniendo encuentros formales con científicos occidentales para progresar en el conocimiento de la mente humana, la gran desconocida. En dichos encuentros se conecta el conocimiento de la práctica y de la experimentación real de las técnicas mindfulness con el estudio científico de sus efectos.

			Desde hace más de treinta años numerosos estudios y experimentos científicos han demostrado la efectividad del mindfulness para la salud mental y física. A día de hoy se han publicado más de 10.000 artículos de investigación sobre esta temática. Se sabe, por ejemplo, que su práctica regular fortalece el sistema inmunológico y se está utilizando con resultados positivos en pacientes con SIDA y esclerosis múltiple. También reduce los niveles de cortisol y adrenalina, las hormonas relacionadas con el estrés. Cuando los niveles de cortisol caen, la mente se vuelve más serena y estable, y por tanto se puede concentrar y enfocar mejor. Además, como el cortisol es la hormona que regula la grasa y la presión sanguínea del organismo, si su segregación se reduce tendremos menos probabilidades de sufrir enfermedades cardiovasculares como un infarto. 

			El Departamento de Salud de EEUU ha validado y recomienda el mindfulness como una disciplina que ayuda a mejorar la salud mental y física. También el sistema de salud pública del Reino Unido, y en concreto el United Kingdom´s National Institute for Health and Care Excellence, recomienda el mindfulness como una terapia efectiva para tratar la depresión y evitar las recaídas. En este caso, la Universidad de Oxford fue pionera en diseñar un programa de mindfulness enfocado a prevenir y curar la depresión, que se denomina MBCT (Mindfulness Based Cognitive Therapy), desarrollado por el Center for Mindfulness de la misma. La base y el formato de este curso es la misma que el MBSR, aunque contiene ejercicios y dinámicas diferentes al estar más enfocado en la depresión. Según sus investigaciones, las personas que han tenido una depresión y que cursan el MBCT y aplican el mindfulness, tienen un 50% menos de posibilidades de recaída. Otra conclusión validada por sus numerosas investigaciones es que la práctica del mindfulness tiene unos efectos psicológicos tan beneficiosos como los de los medicamentos antidepresivos. Asimismo, se han realizado varios metaanálisis2 (por ejemplo el llevado a cabo por el Journal of Consulting and Clinical Psychology en 2010 o el Clinical Psychology Review en 2011) sobre la eficacia del mindfulness para manejar el estrés, la ansiedad y la depresión. 

			Pero centrémonos en el estudio del cerebro y el mindfulness. Uno de los conceptos más sugestivos de la ciencia es lo que se llama la «neuroplasticidad» del cerebro. Hasta no hace muchos años, todos pensábamos que nuestro cerebro era estático y que su estructura no se modificaba en toda su vida natural. Sin embargo, este concepto ha quedado totalmente obsoleto gracias a los nuevos descubrimientos. Ahora ya sabemos que el cerebro es plástico, moldeable, y que tiene la capacidad de evolucionar y modificar su estructura de forma constante. A esta capacidad cerebral se le llama «neuroplasticidad». Por ejemplo, en una famosa investigación se observó que el cerebro de los taxistas de Londres estaba más desarrollado que la media en la parte asociada a la memoria y la navegación espacial. El motivo es que para sacarse la licencia este colectivo debe aprobar un examen muy exigente para el que se debe preparar entre dos y cuatro años, y debe ser capaz de orientarse en unas 25.000 calles. El famoso neurocientífico Richard Davidson, del Center for Healthy Minds de la Universidad de Wisconsin dijo: «Podemos elegir de forma intencional la dirección de los cambios de plasticidad en nuestro cerebro. Al enfocarnos en pensamientos saludables, por ejemplo, y dirigir nuestras intenciones en ese sentido, podemos influir potencialmente en la plasticidad de nuestro cerebro y darle forma de manera que pueda ser beneficiosa. Esto nos lleva a la conclusión inevitable de que las cualidades como la calidez y el bienestar deben considerarse como habilidades».

			Davidson añade que la investigación sobre la neuroplasticidad da a los neurocientíficos un marco para el seguimiento de la investigación de la meditación. Y ya se ha comprobado que «incluso espacios cortos de práctica», como treinta minutos de meditación por día, «pueden inducir cambios medibles en el cerebro» que pueden ser rastreados con un escáner cerebral.

			Una de las investigaciones más famosas de la neurociencia respecto al mindfulness o las técnicas meditativas en las que este está basado, fue precisamente la que dirigió Richard Davidson desde la Universidad de Wisconsin, y cuyo protagonista mediático fue Mathieu Ricard, monje budista y asesor personal del Dalai Lama. Después de este estudio la neurociencia le denominó «el hombre más feliz del mundo». Curioso que la ciencia occidental hable desde hace años de la felicidad como algo medible. Los científicos americanos de la Universidad de Wisconsin sometieron a Ricard, así como a otros monjes budistas, a numerosas pruebas con escáneres cerebrales y resonancias magnéticas durante años. Se comprobó que los niveles de actividad en las zonas del cerebro asociadas a las emociones positivas (córtex prefrontal izquierdo) eran extremadamente altos en los cerebros de los monjes budistas, en tasas muy superiores a los de la media de la población. También que las zonas asociadas a la depresión (situadas en el lóbulo derecho), y a emociones básicas negativas como el miedo o la ira (la amígdala alojada en el sistema límbico del cerebro) tenían un nivel muy inferior a la media. También descubrieron que Ricard y otros meditadores eran capaces de mantener la atención durante mucho más tiempo que la media de la población. El motivo era sin duda que habían practicado la meditación en la que se basa el mindfulness miles de horas durante muchos años, una prueba de que la meditación cambia la estructura de nuestro cerebro y desarrolla positivamente sus capacidades. 

			Lo sorprendente fue que en un experimento con empleados de una empresa se produjeron estos mismos efectos. Eran personas que nunca habían practicado meditación. Se las enseñó a meditar y se les dijo que durante tres meses practicaran treinta minutos diarios. A los tres meses se observaron sus cerebros con escáneres cerebrales y se los comparó con cómo estaban antes de empezar a meditar. Además de que habían reducido sus niveles de ansiedad, la actividad en el córtex prefrontal izquierdo aumentó y se redujo la actividad en el lóbulo temporal derecho y en la amígdala. Si el mindfulness produce efectos cerebrales tan profundos en tan poco tiempo, es evidente que en nuestra vida diaria estaremos más tranquilos, relativizaremos más lo que antes nos sacaba de nuestras casillas y nos sentiremos mucho más felices. 

			Un estudio llevado a cabo por investigadores de la Universidad de Boston y del Hospital General de Massachusetts mostró, a través del registro de imágenes cerebrales mediante técnicas de resonancia magnética funcional, cómo un grupo de participantes en el programa MBSR de ocho semanas tuvo una reducción de la actividad de la amígdala derecha del cerebro (como decía antes, la estructura en la base del cerebro conocida por su implicación en el procesamiento de emociones negativas) como respuesta a la exposición de imágenes de alto contenido emocional. Otros estudios habían mostrado este patrón de actividad cuando la investigación se centraba en el proceso de meditación, pero este estudio explica que estos efectos se producen también fuera del estado meditativo, demostrando que la práctica de la meditación produciría cambios estructurales en la parte del cerebro encargada del procesamiento emocional, y apoyando así la hipótesis de que puede mejorar la estabilidad emocional y la gestión del estrés. También una investigación de la Universidad de Harvard y la Universidad de Siena validó que el programa MBSR de mindfulness de Massachusetts cambia la fisiología del cerebro, provocando efectos positivos como la reducción de la ansiedad, las preocupaciones y la depresión, así como el fortalecimiento del sistema inmunológico. El estudio comparó un grupo que pasó por el programa MBSR con otro grupo de personas que no pasó por el mismo. 

			Por otro lado, hasta hace pocos años la ciencia creía que perdemos neuronas desde que somos jóvenes durante el resto de nuestra vida. Sin embargo, ahora ya valida un nuevo concepto que es la «neurogénesis», que significa que el cerebro puede generar nuevo tejido neuronal. A continuación resumo algunas investigaciones que validan que el mindfulness es una disciplina efectiva para la neurogénesis. 

			Los estudios de Sara Lazar, investigadora de la Universidad de Harvard, han mostrado un aumento de la densidad de materia gris (tejido que contiene las neuronas) en zonas cerebrales, como el neocórtex o el hipocampo, relacionadas con la memoria, el aprendizaje, la regulación emocional y una visión más global y con más perspectiva, después de haber participado en el programa MBSR, comparada con un grupo de control que no pasó por el programa y cuya materia gris no mostró apenas variación.

			Asimismo, una investigación reciente de la Universidad de California, institución pionera en el estudio del cerebro y el comportamiento, también demostró que la meditación ayuda a preservar la materia gris del cerebro. Se comparó un grupo de cincuenta personas que habían practicado meditación regular con una duración de entre cuatro y quince años, y un grupo de otras cincuenta que no habían practicado nunca. Los grupos tenían similares características de edad, nivel cultural y económico, etc. Las personas en ambos grupos mostraron una pérdida natural de materia gris ocasionada por la edad y el envejecimiento. Pero los investigadores encontraron que en el grupo que había practicado meditación durante años, el volumen de materia gris no disminuyó tanto como entre los que no lo hicieron. El deterioro de su materia gris era mucho menor y estaba menos extendido por el cerebro. En otras palabras, el mindfulness desacelera el proceso de envejecimiento cerebral, hallazgo que Sara Lazar también defiende desde su laboratorio en Harvard. 

			Cuando practicamos mindfulness, nuestro cerebro desciende su actividad a ondas alpha o theta (en estado consciente nuestro cerebro está en ondas beta). Estas ondas cerebrales están relacionadas con un estado óptimo de relajación, una mayor velocidad de aprendizaje, una mayor receptividad, y un estado cerebral de máxima claridad mental y creatividad.

			Daniel J. Siegel, doctor en Medicina por la Universidad de Harvard e investigador del cerebro, en su libro Cerebro y mindfulness defiende que el mindfulness activa y potencia nuestro sistema de neuronas espejo, responsable de imitar y modelar comportamientos a nivel inconsciente que nos permite comprender y empatizar con los demás. Es decir, que nos volvemos más empáticos y compasivos si practicamos mindfulness. 

			Además, en su libro Siegel dice que la práctica del mindfulness genera una mayor conexión y comunicación entre los dos hemisferios cerebrales (el izquierdo, más lógico y verbal, y el derecho, más intuitivo, creativo y visual), permitiéndonos acceder a todos nuestros recursos cerebrales. Así que podemos decir que el mindfulness es un entrenamiento con el que desarrollamos todo el potencial de nuestro cerebro. 

			También se realizó una interesante investigación con un grupo de soldados marines estadounidenses. En este estudio científico de 2014, llevado a cabo por la Universidad de California y por la Escuela de Medicina de San Diego, se descubrió que el grupo de marines que recibió un curso de entrenamiento en mindfulness aumentó su capacidad de resiliencia3 ante experiencias traumáticas y estresantes relacionadas con la guerra y situaciones de combate. 

			El aumento de la resiliencia de los marines se observó mediante resonancias magnéticas cerebrales en las que su actividad se redujo en zonas asociadas con la ansiedad y con comportamientos desequilibrados o agresivos como la ínsula, con respecto al grupo de control. 

			En España también se han hecho algunos estudios científicos, como uno al que se sometió a un periodista del periódico El Mundo. El periodista pasó por el curso MBSR y estuvo un tiempo entrenando con el fin de someterse a este estudio. Es decir, era una persona con cierto nivel de entrenamiento. La investigación fue realizada en el Laboratorio de Neurociencia Cognitiva y Computacional de la Universidad Politécnica de Madrid y el objetivo inicial era medir los campos magnéticos cerebrales con un sofisticadísimo magnetoencefalógrafo. El experimento lo dirigió Nazareth Castellanos, doctora en Medicina y licenciada en Física.

			El arranque del experimento fue la medición en fase de descanso. Se le pidió al periodista que se tumbara y tratara de descansar con los ojos cerrados. Es decir, aún no estaba practicando mindfulness, sino que estaba haciendo lo que todos hacemos cuando llegamos cansados de un día de trabajo y nos tiramos en el sofá con la intención de no pensar en nada. Lamentablemente no lo logramos, y aunque creamos que nuestra mente está descansando, sigue muy activa porque, como veremos a lo largo del libro, la mente es como un caballo salvaje que va por libre y que no hemos aprendido a domar. Esto se observa en las imágenes del magnetoencefalógrafo. El cerebro del periodista registraba una gran actividad. Su mente divagaba entre pensamientos, preocupaciones, recuerdos e imágenes.

			Sin embargo, en una segunda fase se le pidió que realizara una técnica mindfulness. Al cabo de un rato su cerebro cambió por completo disminuyendo radicalmente su actividad. Solo quedaba activa una pequeña zona que correspondía a la zona del cerebro que estaba realizando el ejercicio de autoobservación de la práctica. Las imágenes son realmente impactantes, y aún pueden verse, junto con el reportaje completo, en la web del periódico El Mundo. 

			Jennifer Wolkin, neuropsicóloga y escritora, resumió en su artículo Cómo tu cerebro cambia cuando meditas4, las diversas formas en las que el cerebro modifica su estructura cerebral, según una recopilación de las investigaciones realizadas sobre la práctica del mindfulness, y me parece interesante detallarlas a continuación como repaso a todo lo que hemos expuesto en este capítulo:

			
					Aumento del grosor de la materia gris en las siguientes áreas clave:
	Córtex cingulado anterior: aumento del grosor de la materia gris en la corteza cingulada anterior (ACC), una estructura situada detrás del lóbulo frontal del cerebro. Se asocia con funciones tales como los procesos de autorregulación y flexibilidad cognitiva, que es la capacidad de adaptación del cerebro para focalizarse intencionalmente en el detalle o en la globalidad, o dicho de otra manera, focalizarnos en el árbol o en el bosque en función de qué consideremos más útil

	Córtex prefrontal: también se ha descubierto una mayor densidad de materia gris en las áreas del lóbulo prefrontal, que son las principales responsables del funcionamiento ejecutivo, como la planificación, la resolución de problemas y la regulación emocional

	Hipocampo: aumento del espesor cortical en el hipocampo, la parte del sistema límbico responsable del aprendizaje y la memoria, y es extraordinariamente sensible al estrés y a trastornos relacionados con este como la depresión





					Reducción o disminución del tamaño o actividad en:
	La amígdala. Los estudios han demostrado que con la práctica del mindfulness disminuye el tamaño y la actividad de la amígdala, órgano del cerebro alojado en el sistema límbico, conocido como el centro de la respuesta frente al estrés de «luchar o huir» de nuestro cerebro y responsable de nuestras emociones básicas negativas como el miedo o la ira

	El «modo por defecto» del cerebro. La práctica del mindfulness disminuye la actividad de nuestra red cerebral del modo por defecto, que también se denomina a veces «la mente de mono». El «modo por defecto» o «mente de mono» está activo cuando nuestras mentes se encuentran sin rumbo, pasando de un pensamiento a otro sin consciencia ni control, o dicho de otra manera, con el «piloto automático» puesto 





					Funcionalidad disminuida o mejorada en ciertas redes o conexiones: las conexiones funcionales entre la amígdala y la corteza prefrontal también se debilitan, lo que produce menos reactividad por parte de nuestro cerebro, y también fortalece las conexiones entre áreas asociadas a funciones cerebrales de orden superior como la atención y la concentración. Asimismo, mejora la comunicación y las conexiones entre los dos hemisferios cerebrales, desarrollando todos los recursos internos de nuestro cerebro. 

			

			Pues bien, en este capítulo he tratado de hacer un resumen que representa un porcentaje mínimo de los cientos de investigaciones y estudios científicos que se han realizado de los efectos beneficiosos del mindfulness sobre la salud del cuerpo y la mente. Como digo siempre en los cursos que imparto en organizaciones, que cada cual saque sus propias conclusiones. Si después de leer este capítulo aún sigues siendo escéptico respecto a esta disciplina, estás en tu derecho. Pero me pregunto ¿qué más hace falta para convencernos y ponernos a practicar ahora mismo? Creo que muy pocas disciplinas, por no decir ninguna, han sido objeto de una investigación científica tan rigurosa y exhaustiva durante los últimos treinta años. Las instituciones mencionadas son de máximo prestigio internacional (Harvard, Massachusetts, California, Wisconsin…) y los descubrimientos muy similares y coherentes entre sí, y por cierto, con grupos muy heterogéneos y diversos (monjes budistas, soldados marines, empleados de empresas, niños). 

			Desde luego, este es uno de los principales motivos por los que el mindfulness ha crecido tanto en el mundo y en ámbitos tan diferentes como el clínico, el educativo y el empresarial, todo lo cual lo abordaré en el siguiente capítulo con más detalle. También a mí me ha ayudado recordar todo esto en mis momentos de duda, que los he tenido durante los años que llevo practicando. Porque a veces, en momentos especialmente duros y difíciles de la vida, tenemos la sensación de que tanto trabajo y dedicación no nos ayuda. Pero no es verdad. Claro que nos ayuda y mucho. Considero que el mindfulness es como una medicina natural y sin efectos secundarios, que sin duda sustituye a los fármacos antidepresivos. Y puedo decir, con toda seguridad y convicción, que una persona que practique meditación de forma regular nunca sufrirá depresión y obtendrá un nivel de felicidad sostenible superior a la media de la población. 

			

			
				
					2  Un metanálisis estudia un conjunto de estudios científicos previos para comprobar si sus resultados son coherentes y consistentes entre sí. Es decir, tiene una fiabilidad superior a un solo estudio científico. 

				

				
					3  La resiliencia es la capacidad para recuperarse y salir reforzado de experiencias o acontecimientos altamente estresantes, dolorosos o traumáticos. El concepto de resiliencia es distinto al de resistencia. Todos conocemos el caso de soldados norteamericanos que resistieron y sobrevivieron a la terrible guerra de Vietnam, pero cuando volvieron a casa no lograron rehacer su vida. Como se cuenta en la inolvidable película El Cazador, de Michael Cimino, algunos se suicidaron o jamás se recuperaron de la traumática experiencia. Es decir, tuvieron una gran resistencia pero una nula resiliencia. En definitiva, la resiliencia tiene un mayor valor que la resistencia. 

				

				
					4  Publicado en Mindful.org

				

			

		


		
			Mindfulness en la empresa. Experiencias y testimonios

			«El vínculo entre atención y excelencia se halla detrás de casi todos nuestros logros».

			Daniel Goleman

			Quizá parezca extraño que una disciplina como el mindfulness, que al fin y al cabo es un tipo de meditación basada en la sabiduría ancestral de Oriente, esté introduciéndose con tanta fuerza en el mundo de la empresa, representación clásica del capitalismo y de resultados económicos. Numerosas compañías en Estados Unidos y en Europa están apostando por el mindfulness desde hace años y es una tendencia en expansión. Aetna, Target, Google, First Direct, AOL, Apple, General Mills, Huffington Post, Nike y Procter&Gamble, entre otras, son un ejemplo. La sabiduría oriental está transformando los negocios en Occidente.
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