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      INTRODUCCIÓN


      ¿No es extraño que los anuncios de relojes muestren esos momentos “eternos” en los que ni siquiera se te ocurriría mirar la hora? Un hombre y una mujer se dan un beso profundo y significativo, cada uno portando un reloj brillante; o un musculoso escalador colgado de un brazo del borde de un acantilado, con un atractivo reloj alrededor de su muñeca.


      Por desgracia, estos momentos intemporales tienden a ser una excepción a la regla. Nuestras vidas se rigen por el reloj: corremos de una cita a otra. Y si no vemos el futuro con ilusión, podemos añorar el pasado con melancolía. Mi tío de La Haya solía decir: “Si tienes un pie en el futuro y el otro en el pasado, estás orinando sobre el presente”. Estoy seguro de que todos conocemos esa irritante sensación de querer estar siempre en otro lugar o ser otra persona. La mayoría estamos acostumbrados a una sensación de insatisfacción que nos acecha. Tal vez tú también te hayas convencido de que la vida consiste en eso. Imagina cómo sería si tuviéramos una sensación de paz en nuestra mente. Si eso fuera posible, ¿qué tan importante sería para ti?


      CONCIENCIA SANA


      En el mundo actual, estamos esperando algo continuamente, una llave mágica, experiencia, logro o alguien que nos libere de nuestra insatisfacción crónica. El escritor británico y practicante de zen, Alan Watts, comparó esta situación con la impaciencia por escuchar música, anhelando oír la última nota o con dirigirnos a un punto concreto de la pista de baile. Por supuesto que bailamos porque nos gusta hacerlo, pero ¿no será que a veces vivimos con la esperanza de encontrar “ese ‘algo’ especial”?


      Pero ¿qué es ese “algo” especial? ¿Son las cosas materiales, la riqueza, el sexo? Estoy convencido de que significa sentirte “como en casa” en tu propia conciencia. Después de todo, tu mente es el único hogar que ocupará permanentemente.


      ¿No estás convencido de ello? Imagina que te prometieran el acceso a un súper poder que te permitiera adquirir todo lo que quisieras: dinero, coches, amantes, estatus, habilidades y autoridad, pero con una condición: tienes que renunciar a tu conciencia. ¿Estarías de acuerdo?


      No, por supuesto que no: sin conciencia, todas estas cosas no tendrían ningún valor. Pregúntate también esto. ¿Qué vida preferirías: la del profesor Stephen Hawking, el genio paralizado que dijo no temer a la muerte, pero que tampoco tenía prisa por morir, porque hay muchas cosas bonitas por las que vivir; o la del extremadamente sano Markus Persson, el multimillonario sueco e inventor de Minecraft, que sufre ataques de depresión profunda porque piensa que la vida no tiene sentido?


      LA IMPORTANCIA DE UNA MENTE SANA


      Podrías llenar fácilmente un libro con todas las metas y ambiciones que te gustaría alcanzar en la vida, pero el objetivo principal (ya sea ir de campamento, fundar un partido político, leer esta frase, asistir a una reunión o tomar un analgésico) es que te sientas a gusto en tu propia mente. Incluso las personas que se suicidan sólo quieren librarse del dolor y el sufrimiento, ser felices. Por supuesto, las circunstancias materiales son importantes, sobre todo las necesidades básicas a satisfacer para sobrevivir, pero al final la verdadera felicidad no depende de las posesiones o emociones efímeras, sino de tu visión de la vida, de tu mentalidad.


      Por lo tanto, una mente sana y feliz tiene un valor incalculable (no querríamos cambiarla por nada) y, sin embargo, no la tratamos como corresponde ni como merece. ¿No es asombroso que todo lo que hacemos pase por el filtro que llamamos conciencia, pero que prestemos tan poca atención al verdadero filtro? En Occidente, nunca hemos sido tan prósperos como ahora, pero si consideramos que en el Reino Unido, por ejemplo, una de cada cuatro personas padecen trastornos mentales cada año,1 que la mala salud mental es la causa de 72 millones de días de trabajo perdidos y cuesta más de 42 millones de dólares cada año,2 parece que el progreso dentro de nuestras mentes no va a la par de esa prosperidad.


      ENTRENAR LA MENTE


      Nos sorprende que en la Edad Media la alimentación aún no estuviera vinculada a la salud. En la década de 1950, el ejercicio físico todavía no estaba asociado a la salud: si alguien veía a una persona corriendo en el parque, pensaba: “¿Por qué tiene tanta prisa? Seguro va tarde para tomar el tren”.


      Hoy es bastante aceptable que prestemos atención a lo que comemos y que ejercitemos nuestro cuerpo. Pero seguimos sin relacionar la formación mental con la salud; comúnmente, ni siquiera pensamos en nuestro cerebro hasta que algo va mal (y acudimos a un psicólogo clínico en busca de ayuda). ¿No te parece muy extraño? Si quieres inscribirte en un gimnasio, no hace falta que demuestres primero que tienes dolencias físicas.


      Por fortuna, una tercera revolución está cobrando impulso: el entrenamiento mental. Toda una serie de pruebas científicas afirma que el entrenamiento mental puede ayudarnos a llevar vidas más significativas y agradables (y a crear un mundo mejor). Dentro de diez años (eso esperamos), entrenar la mente será tan natural como lavarse los dientes. En otras palabras, si no haces ningún entrenamiento mental, los demás se van a quejar del aire viciado que se arremolina alrededor de tu cabeza.


      ENTRENAMIENTO MENTAL


      “La vida es como una cámara”, escribió el financiero y activista Ziad K. Abdelnour. “Enfócate en lo importante. Captura los buenos momentos. Y si las cosas no salen bien, toma otra foto.” Tal vez siempre tomes buenas fotos, y si es así, mejor cierra este libro ahora. Pero es más probable que, como cualquier persona, tu cámara a veces falle. En teoría, la mayoría queremos una vida feliz y con sentido, pero no vivimos así. Este libro te ofrece herramientas para comprender la naturaleza de una “vida significativa y feliz” y ponerla en práctica.


      Tu mente en forma te brinda los recursos necesarios para mantener una condición mental sana y constante en todos los momentos de la vida: los alegres, los tristes y los francamente aburridos. Si tu mente es clara y aguda, sabrás dónde puedes influir y qué debes aceptar. No aprenderás a liberarte de ciertas experiencias (internas), pero descubrirás la libertad dentro de tu experiencia. Te ayudará a mantener la paz interior, incluso cuando estés triste o molesto, o cuando las cosas no vayan como te gustaría. Aprenderás a mantener o cambiar tu comportamiento, lo que ayudará a que tu vida esté alineada con lo que realmente te importa.


      Este libro no se basa en la fe ciega, la charlatanería o la palabrería. Se sustenta en una sólida base científica, rica y pragmática, sobre cómo podemos influir en nuestras mentes. Por supuesto, la investigación es siempre provisional y discutible, pero es todo lo que tenemos, por el momento. Por eso he citado las pruebas de múltiples estudios científicos, así como mis propias experiencias y las de los participantes en mis cursos de formación.


      CÓMO TENER UN CEREBRO FELIZ


      Hemos hablado de una mente sana, pero para entrenar una mente sana primero debemos entender lo que esto significa, sin caer en el esoterismo. La ciencia puede ayudarnos. Richard Davidson, profesor de psicología y psiquiatría de la Universidad de Wisconsin-Madison, ha investigado qué provoca que nuestro cerebro sea claro, eficaz y feliz. Cuatro circuitos cerebrales independientes son responsables de lo que él llama el “cerebro feliz”:


      
        	
Atención. Nuestra capacidad de mantener la concentración; una mente distraída es una mente infeliz.


        	
Resiliencia. Nuestra capacidad para recuperarnos rápidamente de estados mentales negativos.


        	
Positividad. Nuestra capacidad de crear emociones y pensamientos positivos y de alimentarlos.


        	
Altruismo. Nuestra capacidad de dar incondicionalmente; la generosidad.

      


      Curiosamente, estos circuitos pueden funcionar de forma independiente. Esto significa que uno tiene la capacidad de entablar muy buenas conversaciones con un amigo, pero al mismo tiempo ser bastante malo para reparar la relación con ese mismo amigo después de un desacuerdo. También significa que las emociones positivas y negativas no son inversamente proporcionales: puedes experimentar muchas emociones positivas y aun así sentir que con frecuencia te abruman los sentimientos desagradables. La investigación también demuestra que todos estos circuitos son elásticos. En otras palabras, pueden ejercitarse como se entrenan los músculos.


      CÓMO ABORDAR EL ENTRENAMIENTO DE LA MENTE


      Estos circuitos cerebrales son la base del entrenamiento mental. El libro está dividido en tres partes: la atención, el poder de la compasión y las habilidades para la felicidad. La parte 1, sobre la atención, proporciona la base para las otras dos partes: el entrenamiento de la atención te dará más conciencia y control sobre ti mismo. Aprenderás a centrar tu atención donde y como quieras; así adquirirás un nivel básico de preparación para realizar los ejercicios de las partes 2 y 3. En la parte 2, sobre la compasión (tu circuito de resiliencia), aprenderás a afrontar de forma constructiva las situaciones difíciles de la vida. desarrollarás la resiliencia para mantenerte fuerte en medio del dolor y el sufrimiento.


      Esto te dará apoyo para la siguiente parte, porque habrás aprendido a renunciar a los patrones de comportamiento que te impiden llevar una vida más feliz. La parte 3, que trata sobre la felicidad (los circuitos de positividad y altruismo), te introducirá en las técnicas que necesitas para desarrollarte y prosperar en la vida.


      Cada parte consta de cuatro semanas, y cada una tiene sus propias sugerencias de entrenamiento. Por supuesto, esas “semanas” son sólo periodos orientativos. Si quieres dedicar más tiempo a practicar ejercicios en una semana concreta, hazlo. Es importante que no te apresures. No se trata de soluciones rápidas ni remedios milagrosos. Su valor sólo se notará después de la práctica frecuente y la consolidación.


      Cada semana comienza con un calentamiento (la teoría), seguido de un entrenamiento (la práctica) y un ejercicio de enfriamiento (la reflexión). Es bueno saber por qué algo es benéfico y, si lo pones en práctica y luego reflexionas sobre ello, optimizarás tus esfuerzos. Puedes elegir entre tres niveles de práctica: ligero, medio y (para los muy clavados) intensivo. Los ejercicios de entrenamiento ligeros no te ocuparán ningún tiempo extra; harás estos ejercicios durante tus actividades diarias (como ducharse, hacer una llamada telefónica o esperar en un semáforo). Si deseas realizar un mayor entrenamiento, puedes elegir el nivel medio, en el que hay muchas pistas de audio y ejercicios adicionales [12weekmindworkout.com/spanish]. Estos ejercicios requieren entre 20 y 30 minutos al día. Si el entrenamiento intensivo es lo tuyo, entonces asigna de 30 a 45 minutos.


      TU PROPIO ENFOQUE


      En Tu mente en forma es importante que confíes sólo en tus experiencias e intuición. No caigas en la trampa de pensar que todo se puede encontrar en los libros. El conocimiento no equivale a la experiencia. Debes absorber tus experiencias para reconocer y adentrarte en el valor profundo de los ejercicios. La simple lectura de una receta de un médico no hará que te cures. Si crees que tienes poco tiempo para hacerlos, recuerda que el británico promedio pasa tres horas y 23 minutos al día viendo la televisión o utilizando su laptop. Eso es más de un año entero mirando pantallas, por cada ocho años de su vida. ¿Y qué es más importante para ti: una mejor calidad de vida o estar al día con tus amigos de Facebook?


      Hace falta valor y disciplina para ver dentro de uno mismo. Dar un paso hacia delante y dejar de lado viejos hábitos e ideas arraigadas es más emocionante que hacer paracaidismo, escalar el Everest o viajar a la Luna, sobre todo si estás dispuesto a abandonar la más peligrosa de las ideas del crecimiento personal: “Así soy y no puedo cambiar”.


      EN CONCLUSIÓN


      En mi opinión, luchar por la prosperidad material no es el verdadero problema; de hecho, ¡tener algo de dinero y lo suficiente para vivir puede ser una ventaja! El verdadero reto es utilizar nuestra prosperidad material para apoyar el progreso mental y crear un mundo más sostenible.


      Soy plenamente consciente de que no siempre podemos lograr que el mundo esté al servicio de nuestros propósitos. El entrenamiento mental se basa en mi creencia de que tenemos la opción de adoptar una visión alternativa de nuestro mundo. Y si introducimos más claridad y definición en nuestra conciencia (paradójicamente) deberíamos ser más capaces de moldear el mundo a nuestro gusto. Una mente clara y satisfecha hará que queramos algo más de la vida que reposar en una hamaca. Hará que nos involucremos más en los otros que en nosotros mismos. Seremos más serviciales y cariñosos si nos sentimos cómodos con nosotros mismos y nuestra mente. Gastaremos más dinero en los demás, realizaremos más trabajo voluntario, estaremos más dispuestos a compartir y ayudar, en comparación con las personas infelices.3 En resumen, un mundo mejor empieza en la mente.


      Si para entrenar una mente sana invirtiéramos todo el esfuerzo que ponemos en nuestra apariencia y en nuestra presencia en las redes sociales, no sólo seríamos más felices, sino que también crearíamos las condiciones adecuadas para una sociedad en la que prestemos atención a lo que más importa: los demás.
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      Si intentas perseguir dos conejos, ambos escaparán.


      PROVERBIO CHINO


      Ocho segundos. Ése es el tiempo que puedes concentrarte en algo o alguien. Después de eso, pierdes la concentración y tu mente se centra en otra cosa: una bolsa de papas fritas, una aplicación, tus pensamientos, lo que sea. En el año 2000, la capacidad media de atención de un individuo era de 12 segundos; desde entonces, la era de los teléfonos inteligentes ha recortado un tercio de este tiempo (¿sigues conmigo?). Ahora, incluso los peces dorados tienen una capacidad de atención mayor: esa pequeña criatura puede mantener la atención durante nueve segundos.


      La atención es la base de todas nuestras actividades, desde apagar el despertador por la mañana hasta programarlo por la noche y cualquier otra cosa que suceda en medio: conducir un coche, asistir a reuniones de trabajo, dar un beso, cocinar... De niño podías pasar horas jugando con los bloques de Lego, pero ahora que eres mayor te resulta mucho más difícil prestar toda tu atención a una sola actividad. En primer lugar porque, como adulto, tenemos más demandas de atención. Hoy en día, la atención es como oro en polvo: las marcas y los anuncios compiten por nuestra atención, los colegas esperan que nos concentremos, nuestros hijos quieren que juguemos con ellos, un amigo en apuros quiere que lo escuchemos. En segundo lugar, cada día la era digital nos expone a un diluvio de información que ansía nuestra atención. El número de imágenes que debemos procesar (procedentes de los periódicos, de nuestra computadora, de nuestro teléfono móvil o simplemente de la calle) se ha multiplicado por 100 con respecto a hace un siglo. Estamos sometidos a 300 anuncios publicitarios, de diversas formas, cada día.1


      LESIÓN DE LA ATENCIÓN


      Todos estos “buscadores de atención” hacen estragos en tu concentración. Y tu propio cerebro es cómplice, porque es adicto a la información: cuantos más datos recibe, más codicioso se vuelve y más devora.2 Al igual que puedes lesionar tu cuerpo con un ejercicio excesivo, también puedes sobrecargar tu “músculo de la atención”. Como consecuencia, podemos desconectarnos incluso durante las actividades más sencillas. Tu mente se desvía hacia el futuro (mientras comes la sopa, ya estás anticipando el postre; durante una sesión de masaje, ya estás lamentando que acabará pronto), o alternativamente hacia el pasado (¿por qué tu amigo no fue amable contigo ayer?). Estas divagaciones de tu cerebro hacia el pasado o hacia el futuro inmediato no te ayudan; simplemente te distraen de tu actividad actual, lo que significa que no puedes disfrutarla con plenitud y eres más propenso a cometer errores.


      ¿Cuántas veces has oído la expresión “estar más en el ahora”? Se ha usado tanto que parece hueca, ¿no? Lo lógico es que todo el mundo esté en el ahora, es imposible no estarlo. Lo que realmente importa es cómo estás presente. Hacer planes para el futuro sólo es útil si los disfrutas cuando ese futuro se presenta. Y disfrutar también requerirá toda tu atención.


      Si ignoras una lesión en la muñeca o en la rodilla, te provocará otros problemas, y lo mismo ocurre con un músculo de la atención que está sobrecargado. Para evitarlo, tenemos que averiguar cómo devolver a nuestras vidas esa atención indivisible de la que disfrutábamos en nuestra infancia. Esto es lo que vamos a trabajar en las próximas cuatro semanas.


      UN ALMUERZO QUE SALVA VIDAS


      Si alguna vez acabas en la cárcel y decides pedir la libertad anticipada, cruza los dedos para que te escuchen a las ocho de la mañana o justo después de comer. Un revelador estudio sobre la libertad anticipada mostró que los jueces concedían 65% de las solicitudes por la mañana, pero sólo 10% al final del día. Después de la comida se produjo otro pico de 65 por ciento. ¿A qué se debe esto? Los investigadores concluyeron que la decisión de conceder la libertad anticipada exigía un alto nivel de atención. Justo antes de la comida, a los jueces les quedaba poca batería, y lo mismo ocurría al final de la tarde. Esto explica por qué hubo un número significativamente menor de liberaciones anticipadas a esas horas.
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              ¿Notaste una errata en el segundo párrafo de este capítulo? Si es así, ¡eres muy inteligente! Si no lo hiciste, el error estaba en la frase: “En primer lugar porque, como adulto, tenemos más demandas de atención”, que por supuesto debería decir “adultos”. Lo más probable es que lo hayas pasado por alto porque este tipo de errores no son importantes para ti. Requeriría más energía poner los puntos sobre las íes, además de prestar atención al contenido. Tu músculo de la atención trata de ahorrar energía. A menos, claro, que seas un editor de libros (y tu trabajo sea detectar errores).

            
          

        
      


      ENTRENAMIENTO DE LA ATENCIÓN


      Es interesante que, cuando aprendemos nuevas habilidades (pintar, conducir un coche, gestionar eficazmente), el entrenamiento de la atención no está en el programa de estudios.


      Sin embargo, la atención está en el centro de todo lo que hacemos, así como cuando aprendemos algo nuevo en la escuela. Por desgracia, las únicas palabras que estábamos acostumbrados a escuchar en la escuela acerca de la atención eran algo así como: “¡Presta atención o tendré que pedirte que salgas del salón!”, o bien: “¡Si no dejas de hablar ahora, te mandaré a la dirección!”. Teníamos que prestar atención si no queríamos que nos castigaran. ¿No es extraño? Porque, ¿cómo se presta atención? Y, sin embargo, la atención debería formar parte del plan de estudios, ya que es el núcleo del aprendizaje constructivo.


      Entonces, ¿cómo podemos fortalecer el músculo de la atención? Respuesta: practicando la atención plena. Si la idea de la atención plena no te atrae y sólo con escuchar la palabra te dan ganas de tirar este libro a la basura, ¡espera! Sí, lo sé, todo el concepto de mind­fulness (o atención plena) se ha desvirtuado. Quizá te recuerde a un grupo de hippies desaliñados, tal vez pienses en un retiro o en hípsters intentando impresionar con citas de Eckhart Tolle.


      Es estupendo que el mindfulness haya ganado popularidad en los últimos años (ya no nos sorprende si el director general se toma un tiempo libre para ir a un “retiro”), pero su popularidad ha llevado a un uso indiscriminado e incorrecto del término. Un error común es creer que ser “consciente” es igual a sentirse relajado o zen, o que nada ni nadie podrá volver a perturbarte. Sin embargo, el significado literal de mindfulness es “tener conciencia plena [es decir, atención]”: estar atento y registrar lo que ocurre momento a momento sin prejuicios. Todo, desde el dolor y la alegría, hasta el enojo y esa comezón en el dedo gordo del pie.


      Si tu estilo de vida es consciente, significa que has decidido conscientemente dónde y cómo quieres centrar tu atención. Tu músculo de la atención se fortalecerá, poco a poco notarás que te resulta más fácil centrarte y, en consecuencia, no sólo te sentirás más satisfecho, sino que tendrás un enfoque resistente y constructivo para afrontar situaciones desagradables.


      ¿No es cada segundo el momento más importante de tu vida? No hay un después… el después es ahora.


      DE DIJK


      LOS BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO DE LA ATENCIÓN


      Uno de los primeros estudios sobre el entrenamiento de la atención activa (el programa de mindfulness “tradicional” de ocho semanas) y su impacto en el trabajo sorprendió incluso a los investigadores. Descubrieron que los participantes estaban menos estresados e inquietos, tenían un estado de ánimo más positivo y trabajaban con más eficacia que el grupo de control.


      La ventaja (inesperada) fue el impacto físico: al final del entrenamiento de la atención, los participantes recibieron una inyección contra la gripe para comprobar la respuesta de su sistema inmunitario. Los que habían practicado el control de la atención desarrollaron muchos más anticuerpos que el grupo no entrenado.3


      Los beneficios del entrenamiento de la atención son enormes. Muchos estudios demuestran que ayuda a combatir el miedo, el dolor físico, la ansiedad y los sentimientos depresivos, y que conduce a un aumento de la felicidad, la salud, la concentración, la toma de decisiones y el autocontrol, entre otras cosas.4 Y si consideramos que la atención es la base de todo lo que hacemos, una vida (más) atenta debe ser el primer paso para crecer en todos los ámbitos.


      En un estudio pionero realizado por el neurocientífico Christopher deCharms, los pacientes que sufrían dolor crónico fueron sometidos a una fMRI (un tipo de radiografía) en tiempo real para medir su actividad cerebral. En la imagen, su dolor se visualizaba como un fuego: cuanto más intenso era el dolor, mayor era la actividad de su cerebro, mayores eran las llamas. Los pacientes practicaban entonces el tipo de atención que querían prestar a las llamas (su dolor) y se concentraban en hacerlas más pequeñas. Como resultado, su experiencia de dolor disminuyó y las llamas también. Los pacientes habían cambiado consciente y activamente la estructura de sus cerebros; las llamas se hicieron más pequeñas o incluso se extinguieron.5


      INTENTO


      Los ejercicios diarios queman la grasa del vientre y los rollitos de grasa pueden convertirse en un sixpack, pero si dejas de hacer ejercicio, toda la grasa vuelve a aparecer. Así funciona también la atención: si ejercitas regularmente tu músculo de la atención, te ayudará a estar más atento en la vida diaria, pero si vives distraído (haciendo muchas cosas al mismo tiempo, dejando que tu mente divague o usando constantemente el teléfono móvil) el músculo se debilitará. Esto ocasionará una vida menos atenta (olvidarás las citas, extraviarás cada vez más objetos, prestarás menos atención en el tráfico, etcétera), lo que a su vez tendrá un efecto negativo todavía mayor sobre el músculo. El entrenamiento de la atención rompe este círcu­lo vicioso: prestar más atención fortalece el músculo, lo que a su vez te hace estar más atento. En realidad, es bastante sencillo: presta atención a tu atención, y tu atención crecerá.


      Durante las próximas semanas trabajarás exactamente en esto. Cada semana comienza con un calentamiento (teoría), un entrenamiento (práctica) y un enfriamiento (reflexión).


      Un mal intento es mejor que ningún intento.


      ANÓNIMO


      Considera de antemano qué nivel de entrenamiento es factible para ti, y sé realista. Si te dedicas a correr, no podrás participar en un maratón de inmediato. Un ascenso gradual es crucial para el entrenamiento de la atención: los ejercicios cortos pueden potenciar realmente tu músculo de la atención. Si después de un tiempo descubres que los ejercicios adicionales son demasiado para ti, no te preocupes. No te rindas, tan sólo retrocede un paso. Lo principal es practicar. La versión de “entrenamiento ligero” también es adecuada. Y si crees que no has hecho lo suficiente, detente y piensa en lo que has conseguido, no en lo que deberías haber logrado. Esto en sí mismo es un buen ejercicio de atención.
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      La vida es lo que te pasa mientras estás ocupado haciendo otros planes.


      JOHN LENNON


      ¿Cómo funciona la atención y por qué es tan difícil llevar una vida consciente? En particular, ir distraído y actuar en piloto automático tienden a reducir la atención, pero ¿por qué es importante y cuáles son las consecuencias? ¿Y por qué cierto nivel de distracción y algunos comportamientos automáticos incluso pueden ser muy útiles? Esta semana encontrarás las respuestas a estas preguntas, para que comprendas por qué necesitas fortalecer tu músculo de la atención. El punto de partida de esta semana se centra en la base del entrenamiento de la atención: tu respiración.


      CALENTAMIENTO


      Un músculo de la atención fuerte es indispensable si quieres llevar una vida más feliz. Todos tenemos suficiente tiempo (todo el mundo tiene las mismas 24 horas al día), pero no tenemos suficiente atención. Por desgracia, el hábito de hacer muchas cosas a la vez está muy extendido en el mundo contemporáneo, a pesar de que las pruebas científicas han demostrado que no funciona: la calidad de nuestros resultados al realizar muchas tareas a la vez parece ser la misma que cuando ejecutamos tareas estando borrachos.1 Las investigaciones, y quizá también nuestra experiencia personal, nos muestran que, para que una tarea tenga éxito y/o sea productiva, necesitamos mantener la concentración. Esto también se aplica al sexo.2 Pensar en lavar los trastes o en sacar la basura durante el juego sexual previo es fatal. O, al menos, no resultará una nueva vida.
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              Fíjate en este cubo. ¿La bolita está delante o detrás?


              
                [image: ]
              


              Por supuesto, es una pregunta capciosa: no hay respuesta correcta o incorrecta. Resulta que hay interpretaciones visuales del llamado cubo de Necker. El cerebro humano no puede ver las dos cosas al mismo tiempo. Del mismo modo, es imposible mantener dos conversaciones al mismo tiempo.

            
          

        
      


      EL MODELO DE ATENCIÓN


      No puedes dividir tu atención. Es como un foco: si ilumina un objeto (por ejemplo, una silla), otra cosa (una mesa) quedará en la sombra. Del mismo modo, si prestas toda tu atención a tu pie, te desentiendes temporalmente de tu mano; si estás escuchando un emocionante podcast, tu atención no estará en tu madre enferma. Al igual que un foco, puedes cambiar la dirección o el alcance de tu atención. ¿Estás centrando tu atención en el interior o en el exterior? ¿Te centras en algo concreto o estás abierto a más estímulos? Cada tipo de atención depende de las circunstancias y del momento. Intentaré aclarar todo esto aportando ejemplos y beneficios para cada tipo de atención.


      
        [image: ]
      


      Figura 1.1 La metaatención te hace consciente de la dirección y la duración de tu atención. Fuente: © Wouter de Jong.


      Atención selectiva


      En la atención selectiva, la luz de tu atención es tan fina como un rayo láser. Centras tu atención en un aspecto: un episodio de tu programa de televisión favorito, una comezón en el pie, Las cuatro estaciones de Vivaldi (¡sin leer ni enviar mensajes de texto al mismo tiempo!). Concentras toda tu atención en esa única actividad.


      Ventaja: la atención selectiva es eficaz. Tienes una buena probabilidad de completar el proyecto (hornear unas galletas) y el riesgo de cometer errores (quemarlas) se reduce considerablemente.


      Atención abierta


      La atención abierta es lo contrario a la atención selectiva. Aquí la luz es como una lámpara que ilumina toda la habitación. Te abres a todos los estímulos que hay dentro de ti y a tu alrededor. Si estás sentado disfrutando un café en una de las mesas exteriores de una cafetería, habrá todo tipo de estímulos internos y externos: un músico callejero, las idas y venidas del camarero, el sol sobre tu piel, una conversación en otra mesa, comezón en la oreja y tu reflexión sobre una discusión que tuviste con tu hermano.


      Ventaja: estás abierto a información (nueva) que potenciará la parte creativa de tu cerebro.3 Después de estar pensando durante días, esta hora de atención abierta te ha dado cinco ideas para el regalo de cumpleaños que te gustaría darle a tu amigo.


      Atención externa


      Diriges tu atención hacia el exterior: al partido de tenis, a la tarta de manzana recién horneada, a la hora en que sale el tren, a la agradable sonrisa del mesero o la mesera.


      Ventaja: la atención externa aumenta tu capacidad de adaptación, tu habilidad para notar los cambios en tu entorno. Te ayuda a evitar un tranvía que se acerca y a fijarte en la sonrisa de tu pareja.


      Atención interna


      La atención interna significa centrarte en tus pensamientos, sentimientos o sensaciones físicas. ¿Sientes algún cosquilleo? ¿Sientes calor o frío? ¿Celos? ¿Estás contento o te sientes estresado?


      Ventaja: la atención interna te informa sobre el estado de tu mente y te ayuda a controlar tus impulsos. Los pensamientos y sentimientos dan lugar a la acción adecuada: el nudo en el estómago te dice que ese nuevo trabajo tal vez no es una buena idea, y si tu piel se eriza no se debe al frío sino a la emoción.
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              Enciende un temporizador en tu teléfono y presta toda tu atención al sentido del tacto durante dos minutos completos (atención selectiva externa): ¿cómo se siente la textura de la cubierta de este libro, cómo se sienten las páginas? Cada vez que te distraigas, vuelve a centrar tu atención.

            
          

        
      


      ¿Cómo te fue? ¿Sentiste algo nuevo? ¿Alguna textura sorprendente? ¿Te has distraído con frecuencia? ¿En qué pensamientos? ¿Lograste volver a centrarte en el libro?


      EL COLOR DE TU ATENCIÓN


      Un aspecto importante del modelo de atención es el color de tu luz de atención. Esto se debe a que la atención no sólo se refiere al objeto de tu atención, sino también a tu relación con el objeto. ¿Ofreces atención positiva (color verde); muestras resistencia (rojo), o tus sentimientos son neutrales (blanco)?


      Por ejemplo: una persona puede asignarle luz roja a una película porno y luz verde a un monasterio, pero otra persona podría hacer lo contrario.


      Del mismo modo, también podrías sentir frustración (rojo) ante tus propias emociones, como los celos, la tristeza o la ira, o podrías enfocarlas de forma más constructiva y verlas de forma neutra (blanco) o de aceptación (verde).


      Metaatención


      Tenemos un tipo especial de atención que comúnmente se produce en el entrenamiento de la atención: la metaatención. Utilizamos esta expresión cuando prestas atención a tu atención. Estás reflexionando sobre tu atención: primero te das cuenta del tipo de atención que has utilizado y después del color. El subconsciente tiende a adoptar un tipo de atención favorito, que no siempre es el adecuado para un momento dado. Por ejemplo, puedes adoptar la atención abierta cuando deberías centrarte en tu trabajo (atención selectiva), o la atención selectiva cuando podrías beneficiarte de un impulso a la creatividad (atención abierta).


      Emplear la metaatención te ayuda a darte cuenta de que te estás centrando en la pesada respiración de tu colega (atención externa y selectiva) y que el color que te provoca es rojo (irritación); o que estás prestando atención a todos los estímulos que hay dentro de ti y a tu alrededor (atención abierta), como el llanto de un bebé, las ganas de comer y la luz del sol en tus ojos. La metaatención es un primer paso para modificar la dirección, la amplitud y el color de tu atención.
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              Concéntrate durante 30 segundos en la sensación de tu mano derecha (atención selectiva interna). También sé consciente del tipo de atención que utilizas (metaatención). ¿Lograste centrar tu atención en la mano? Si no es así, ¿qué distrajo tu atención? ¿Hubo distracciones externas, como el ladrido de un perro? ¿O pensamientos de distracción (tengo hambre; ¿cuánto tiempo falta para terminar?) y sentimientos (satisfacción, irritación, impaciencia)? ¿Eras consciente de que se desviaba tu atención (metaatención)?

            
          

        
      


      ABANDONAR EL AHORA (EN PILOTO AUTOMÁTICO)


      En un mundo ideal, cambiarías conscientemente entre atención selectiva y abierta, de rojo a verde, de interna a externa y viceversa. Pero como has leído en la introducción y tal vez hayas experimentado en las abdominales mentales, hay muchos buscadores de atención que pueden perturbar esta conciencia.


      Las distracciones, como los correos electrónicos entrantes, una canción genial en Spotify, el trabajo, un colega sonándose la nariz o un mendigo que toca tu hombro en la calle, te aleja de la actividad que querías o deberías estar haciendo en ese momento y que requiere toda tu atención. Todos estos factores externos debilitan tu músculo de la atención y te alejan del ahora.


      Aunque de vez en cuando te distraigan factores externos, tú mismo eres el mayor distractor. ¿Cuántas veces se han desviado tus pensamientos mientras leías este capítulo? Los pensamientos de las personas tienden a desviarse entre 20 y 40% del tiempo mientras leen.4 Quizás esta cifra te parezca elevada, pero en promedio soñamos despiertos la mitad del tiempo y, además, dormimos alrededor de ocho horas al día. Esto significa que a los 30 años, hemos vivido de forma inconsciente unos 20 años.


      NUESTRO MONO PARLANCHÍN


      En la filosofía oriental existe un término para esto: mente de mono parlanchín. Es ese parloteo infinito en tu cabeza cuando saltas inconscientemente de pensamiento en pensamiento, de emoción en emoción, como un mono que se balancea de árbol en árbol. ¿Qué otras citas tengo esta tarde? Vaya, olvidé llamar a mi madre ayer. Debo renovar mi suscripción telefónica y no debo olvidar reservar las vacaciones de verano. Antes de que te des cuenta, tu mente de mono está en China... y ya han pasado tres horas.


      Recientemente, los científicos del cerebro han descubierto cómo funciona la mente de mono en tu cerebro: es una red de partes interconectadas que está inactiva cuando se concentra, pero se hiperactiva cuando se distrae. En esos momentos, la red predeterminada trabaja sin parar, buscando soluciones a tareas y problemas: qué vas a cenar esta noche, llamar a la niñera o preocupaciones más serias como la pérdida del trabajo o un familiar enfermo.


      DESVENTAJAS


      Una desventaja de una mente de mono hiperactiva es que te pierdes una parte importante de tus experiencias placenteras. Besas a tu ser querido mientras tu mente está ocupada con alguna tarea administrativa que debes hacer, o te pierdes de sentir el cálido sol de primavera en la espalda porque estás preocupado por una fecha límite.


      Otra desventaja es que tu mono parlanchín también provoca que te pierdas muchas experiencias desagradables. Probablemente estés pensando, ¿qué tiene eso de malo? Pues bien, si quieres afrontar de forma constructiva un acontecimiento desagradable (como las discusiones y las críticas) y las emociones dolorosas (la ira y la tristeza), tienes que experimentarlas conscientemente. De lo contrario, volverán a golpearte como un bumerán.


      Una tercera desventaja es que al estar tan distraído se pierde la oportunidad de hacer más interesantes las actividades repetitivas. Si vas al trabajo en bicicleta y tu mente ya está en la mesa de la oficina (o todavía en la cama), estás saltando de un momento cumbre a otro momento cumbre sin apreciar el tiempo intermedio.


      
        
          
        

        
          
            	
              REVELACIÓN
            
          


          
            	
              En una prueba de atención aleatoria de transeúntes, se les pidieron indicaciones para llegar a una ubicación. Mientras cada transeúnte daba sus sugerencias, dos hombres de la mudanza que cargaban una enorme puerta pasaron entre el transeúnte y la persona que recibía las indicaciones, y en ese instante de distracción la persona que preguntaba era sustituida por otra. Curiosamente, la mitad de los transeúntes no se dieron cuenta de que estaban hablando con otra persona y terminaron la conversación como si no hubiera pasado nada.5

            
          

        
      


      Otra desventaja de la mente de mono es que el parloteo suele tener un enfoque oscuro. Aunque el día esté lleno de acontecimientos positivos, es probable que no estés pensando continuamente en cosas como “¿Verdad que tengo suerte de que mi tren llegue a tiempo?” o “¿Verdad que tengo una vida divertida?”. Las personas tenemos un sesgo de negatividad: una tendencia natural a centrarse en (la prevención de) el riesgo, que la mente suele traducir en lo negativo: “¡Qué cantidad de cosas tengo por hacer!”; “¡Ay no! ¡Otra vez mi teléfono!”. O bien, sacamos conclusiones negativas. Sin darnos cuenta, de pronto nos estamos subestimando a nosotros mismos, estamos juzgando a los demás, interpretamos el comentario de otra persona como un ataque, etcétera. Y así sucesivamente.
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              Intenta sentir curiosidad por las cosas cotidianas como un paseo en bicicleta: por ejemplo, el movimiento de los pedales (atención selectiva interna) o lo que se te ocurra: los árboles, el viento, la gente esperando en los semáforos, el ingenio técnico de la bicicleta (atención abierta externa). ¿Esto cambia tu experiencia como ciclista? ¿Has logrado seleccionar conscientemente un tipo de atención (selectiva interna, selectiva externa, abierta interna, abierta externa)? ¿Y has podido mantener tu atención o te has distraído con frecuencia? Si es así, ¿a dónde se fue tu atención? Y no olvides que el color de la atención también es importante. ¿Cuál era el color de tu atención: verde o rojo? En otras palabras, ¿aceptaste lo que experimentaste o te irritó?

            
          

        
      


      MENTE INFELIZ


      Los inconvenientes de la distracción tienen una consecuencia importante: una mente infeliz. Así lo confirmó un estudio de la Universidad de Harvard en el que los participantes que utilizaron la aplicación Track Your Happiness puntuaron sus sentimientos y pensamientos reales. Los resultados confirmaron que las personas tienden a soñar despiertas casi la mitad de su vida diaria (46.9%), pero también que la mejora de la sensación de bienestar no dependía de la calidad de la actividad, sino del “nivel de atención de los participantes durante la actividad”.6 Esto significa que lavar los platos puede hacernos mucho más felices que un parque de diversiones o un concierto de la Filarmónica de Berlín (o una salida que nos acelere el corazón), siempre y cuando estemos concentrados en el cepillo, las tazas y los platos, y en nuestros movimientos. Una de las explicaciones podría ser que, cuando estás prestando toda tu atención a algo, es imposible que te distraigas en la infinita corriente de diálogo interno (crítico y negativo). En otras palabras: estás centrando tu atención en una silla (el lavado) y desplazando la mesa (el parloteo de tu mente de mono) a la sombra.


      VENTAJAS


      Ahora bien, no estoy tratando de argumentar que la mente que divaga sea del todo mala. Los expertos en evolución creen que distraer nuestra mente fue un gran avance en la evolución humana; al igual que la planificación y la reflexión conscientes, la distracción subconsciente es una de las habilidades que nos distinguen de otros animales. He aquí una lista de algunos de los aspectos positivos de la distracción:


      
        	La distracción puede ser una versión innata de la alerta de Facebook o un recordatorio en tu teléfono móvil. Como tus pensamientos están brevemente en otro lugar, de pronto te acuerdas de desearle feliz cumpleaños a tu sobrina.


        	La distracción deja espacio para la creatividad. Imagina que te estás bañando y, ¡ping!, de repente tienes una idea brillante sobre cómo hacer tu presentación. Parece que surge de la nada, pero en realidad ese “de la nada” es tu red predeterminada. Tu subconsciente la ha tenido ahí todo el tiempo.


        	Distraerse es como tomarse un descanso de la concentración. De vez en cuando, el músculo de la atención selectiva necesita descansar un poco para recargarse.


        	Por último, puede ser divertido dejarse llevar por la distracción: por ejemplo, soñar despierto con tu nuevo amor, con un año sabático o con ese coche antiguo que quieres comprar.

      


      Incluso después de realizar el entrenamiento de atención, no creas que nunca volverás a distraerte. Sin embargo, sucederá con menos frecuencia y más conscientemente. ¿Por qué es tan difícil? La respuesta de Einstein es que: “No podemos resolver los problemas usando el mismo tipo de pensamiento que usamos cuando los creamos”. En otras palabras: la parte del cerebro responsable de distraerse también es responsable de notar que te distrajiste.


      El entrenamiento de la atención te ayudará a mejorar tu conciencia de la distracción. Te harás amigo de tu mente de mono. En lugar de procesar un interminable ciclo de “tareas pendientes” y problemas persistentes, aprenderás a pedirle que haga tareas reales (puntos de atención) que tú mismo has pensado.


      DEJAR EL AHORA (EN PILOTO AUTOMÁTICO)


      Después de una buena cantidad de repeticiones, descubrirás que las cosas suceden en automático: casi 90% de todo lo que haces, lo realizas en piloto automático. Es como los surcos que crea una cascada que se abre paso por una pared rocosa.
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              Cruza los brazos. Ahora crúzalos al revés. ¿Te has dado cuenta de lo difícil que es? Tanto si cruzas el brazo derecho por encima del izquierdo, como si cruzas el izquierdo por encima del derecho, lo haces en piloto automático, sin pensar, porque así es como te has entrenado. Sólo cuando cambias un hábito te detienes a pensar en lo que estás haciendo.

            
          

        
      


      Las acciones y los comportamientos automáticos son útiles. Es posible realizar diferentes tareas al mismo tiempo si haces una de ellas en automático (por ejemplo, caminar), para que puedas concentrarte plenamente en la otra (por ejemplo, mantener una conversación). Por desgracia, el piloto automático también tiene sus inconvenientes: te llevará de nuevo a todos esos patrones destructivos, actividades dañinas e improductivas que asoman la cabeza de vez en cuando, como encender un cigarro sin pensar, comer chocolates después de cenar y, por supuesto, echar mano del teléfono móvil.


      Somos lo que hacemos habitualmente.


      ARISTÓTELES


      No decidimos de forma consciente mostrar comportamientos “pobres”; lo hacemos sin darnos cuenta. El piloto automático sintoniza con lo que estás acostumbrado a hacer; no tiene en cuenta el mal tiempo o un cambio inesperado de dirección. Seguro conoces al gruñón en la oficina que entra en crisis cada vez que cambian los procedimientos de trabajo. Su argumento: “¡Pero si siempre lo hemos hecho así!”, surge del miedo a lo desconocido y de la resistencia al cambio.


      Ese piloto automático suele ayudarte a vivir bastante cómodo, así que incluso puedes echarte una siesta de vez en cuando.
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              Averigua si hoy puedes aguantar cuatro horas sin tu teléfono móvil y toma nota mentalmente cada vez que sientas el impulso de usarlo. Aquí tienes un truco para ayudarte a darte cuenta: escribe la palabra “atención” en el pulgar que utilizas para usar el teléfono.

            
          

        
      


      ¿Cómo te fue? ¿Observaste que comúnmente tienes el teléfono en la mano sin darte cuenta de cuándo lo tomaste? ¿Con qué frecuencia ocurrió? ¿Te sorprendió gratamente o te decepcionó?


      LLEGAR MÁS FRECUENTEMENTE AL AHORA


      Tu piloto automático está sintonizado con lo que estás acostumbrado a hacer. Si quieres vivir con más conciencia, apaga ese piloto automático y planifica conscientemente tu ruta en un mapa a la antigua, sin sistema de navegación. Esto empieza con el entrenamiento de la atención. Al tomar nota de tu atención (metaatención) te vuelves consciente de tus comportamientos automáticos (al principio, lo harás sin implementar cambios). Éste es el primer paso para que, de forma definitiva, decidas eliminar tus comportamientos habituales destructivos.
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              Las investigaciones demuestran que en promedio tomamos 227 decisiones al día sólo en lo que respecta a la comida (por lo regular de forma inconsciente).7 Intenta ser consciente de ello hoy: al elegir entre una barrita de muesli o una manzana, al poner en el carrito del súper ese artículo extra que no estaba en la lista, al rociar la ensalada con aderezo o aceite de oliva, etc. Al final del día, comprueba hasta qué punto lo llevas a cabo. ¿Cuántas veces te metiste algo en la boca antes de darte cuenta de lo que hacías? ¿Te encontraste en la caja del súper con un carrito lleno de alimentos, en lugar de sólo el filete de salmón y la lechuga que pensabas comprar? ¿Realmente probaste ese tomate cherry o preferiste esa galleta de chocolate?

            
          

        
      


      Al igual que con la distracción, mi intención no es animarte a renunciar a los comportamientos automáticos. Al fin y al cabo, puedes hacer que funcionen a tu favor, como comer una ensalada todos los días. No sólo es saludable elegir en automático una ensalada en lugar de un sándwich, sino que esta elección instintiva (así como masticar y tragar inconscientemente la comida) te ayuda a tener tiempo y energía para realizar cosas más complicadas que sí requieren pensamiento, como tocar una nueva pieza en el piano o entender un programa de computación.


      Las investigaciones sobre la actividad cerebral de los deportistas de élite confirman que éstos muestran menos actividad cerebral durante las tareas difíciles en comparación con los aficionados y semiprofesionales, lo que les proporciona más energía mental para sobresalir.8


      RESPIRACIÓN


      El primer paso para decir adiós a esos comportamientos automáticos (destructivos) y silenciar con frecuencia esa mente de mono parlanchín es el entrenamiento de la atención, que significa observar con detenimiento lo que ocurre en un momento determinado sin pretender cambiarlo de inmediato. Empezaremos a entrenar el músculo de la atención prestando interés selectivo a nuestra respiración: te centrarás en cómo sube y baja el estómago o en inhalar o exhalar al respirar por la nariz o la boca.


      Te preguntarás por qué te concentras en tu respiración y no en tu dedo meñique o en la punta de tu zapato. La razón principal es que tu respiración siempre está ahí, en el aquí y ahora, y provoca un movimiento corporal que es fácil de detectar. Además, la respiración se encuentra entre el control y el descontrol: tú la controlas, pero también puedes soltarla y dejar que se maneje sola. Y, por último, la respiración cambia en función de tu estado de ánimo. Por ejemplo, si estás estresado, tu respiración será alta y rápida; si estás relajado, tu respiración será tranquila y es más probable que provenga del estómago.
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              Siéntate con la espalda recta y relájate. Concéntrate en tu respiración durante un minuto. ¿Qué sientes? ¿Tu respiración es torácica o abdominal? ¿Lograste mantener la concentración o tu mente se distrajo? Si es así, ¿hacia dónde se dirigió? ¿A las preocupaciones o a los pensamientos agradables? ¿Sentiste irritación o sensaciones físicas como comezón?

            
          

        
      


      Durante las sesiones de entrenamiento de las próximas semanas comprobaremos que la mente de mono comúnmente te distrae del camino. El truco es darte cuenta lo antes posible (y de forma constante), observar en qué se está centrando y volver a concentrarte en la respiración (o en tu actividad en ese momento).


      ¿HAS PERDIDO LA FE EN TI MISMO?


      Si te encuentras distraído durante este ejercicio, es posible que te enojes y te frustres. Quizá te descubras siendo demasiado crítico mientras vuelves a centrarte en la respiración.


      No lo hagas. Este tipo de autocondena no ayuda al cambio de comportamiento (vivir de forma más atenta). El efecto, de hecho, es el contrario: enojarse y frustrarse acabará provocando una mayor distracción. Así que no te enojes, felicítate por haberte dado cuenta de tu distracción. Te estás dando la oportunidad de volver a centrarte. Sé educado, despídete del mono y vuelve a enfocarte en lo que hacías: respirar. El entrenamiento de la atención no consiste en impedir que tu mente se distraiga por completo, sino en adoptar un enfoque positivo de tus divagaciones y devolverlas al ahora.


      CÓMO PREVENIR LESIONES EN EL MÚSCULO DE LA ATENCIÓN


      Al igual que los atletas necesitan agua y proteínas para mejorar su aptitud física, tu músculo de la atención también requiere apoyo para desarrollarse más rápido y no sufrir lesiones. Prueba la siguiente receta para el perfecto licuado de proteínas para la atención:


      
        	
Una pizca de ligera determinación. Si eres demasiado frenético en la forma de enfocar tu atención, te tomará mucha energía. Y si tu atención es demasiado floja, comúnmente te encontrarás soñando despierto. Intenta mantener tu atención ligera y suelta. Piensa en las cuerdas de una guitarra: suenan mejor cuando no están demasiado flojas ni muy apretadas.


        	
Una pizca de juicio. Una de las mayores ideas erróneas sobre el entrenamiento de la atención es que nunca debes juzgar (volveré a hablar de esto en la semana 3). Esto no es cierto: es extremadamente útil e importante hacer juicios y ser capaz de establecer distinciones y elecciones. El entrenamiento de la atención no consiste en practicar la vida sin hacer juicios; se trata de retrasar el juicio para poder hacer uno más sensato más adelante. La advertencia es que cuanto más progreses en el entrenamiento de la atención, más te darás cuenta de la infinita cantidad de prejuicios que generas: sobre ese nuevo compañero de trabajo, la nueva pareja de tu hermana, ese nuevo futbolista que entró a tu equipo de futbol. Es posible que empieces a condenarte a ti mismo por hacer esos juicios improvisados, pero ten cuidado y evita el efecto bola de nieve. Sé consciente de tus juicios y date una palmadita en la espalda si te das cuenta de que los formulas.


        	
Un puñado de generosidad. Acepta que cometes errores y permítete aprender despacio. En las próximas semanas debes centrarte en todas las cosas que has hecho, en lugar de agobiarte por las cosas que no has hecho.

      


      ENTRENAMIENTO


      Ésta es la primera semana de tu entrenamiento de atención. Como en todo tipo de entrenamiento, empezarás poco a poco. Vivir con atención todavía es un territorio relativamente desconocido; hay que explorarlo de forma gradual. Esta semana se centra en la conciencia del momento, de nuestra respiración y de nuestra atención. Piensa de antemano en lo que te gustaría lograr al entrenar tu múscu­lo de la atención. ¿Quieres reducir el estrés, preocuparte menos, sentirte más en forma, comunicarte más eficazmente o ser más resistente?


      Una vez que conozcas tu intención, podrás hacer un seguimiento de tu progreso con más facilidad y aumentar tus posibilidades de conseguirlo. Las siguientes acciones y reflexiones pueden ayudarte:


      
        	Escribe tu intención, de preferencia con lápiz y papel. Redáctala de forma positiva y no escribas: “Quiero reducir la autocrítica negativa”, sino: “Quiero ser más amable conmigo mismo”.


        	Expresa tu intención varias veces, en voz alta o en tu cabeza. No te presiones demasiado. No intentes crear un ambiente divertido para una fiesta forzando las cosas (“A las ocho de la noche la pasaremos bien”), ya que suele tener el efecto contrario. En lugar de eso, crea las condiciones adecuadas: pon música, invita a gente agradable, ofrece botanas deliciosas. La condición para el entrenamiento de la atención es, sobre todo, no tener expectativas, sólo una mentalidad abierta.


        	Y no lo olvides: una intención es sólo una indicación, no algo grabado en piedra ni medible. Intenta dejar de lado un resultado deseado.

      


      [image: ] LIGERO


      EJERCICIO 1: RESPIRACIÓN


      Haz tres respiraciones durante el día: cada vez que las hagas, presta atención a tres inhalaciones y exhalaciones completas. Elige un momento determinado, por ejemplo, al encender la computadora o lavar los trastes. Concéntrate en tus sensaciones físicas durante la respiración, como la elevación y el hundimiento de tu estómago, tu pecho subiendo y bajando, o el aire que fluye por tu nariz. El objetivo de este entrenamiento no es ralentizar la respiración, sino profundizarla y calmarla, es decir, cambiarla. Tampoco se trata de alcanzar una sensación especial. Lo único que importa es que seas consciente de tu proceso respiratorio, sin importar si es superficial o rápido; no es necesario que te haga sentir más relajado. Si notas pensamientos o sentimientos pasajeros, sólo obsérvalos. Intenta retrasar cualquier juicio y vuelve a centrar tu atención en la respiración.
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      Si prefieres no centrarte en tu respiración (porque te molesta o porque has experimentado ataques de pánico por la respiración) elige otro punto de atención. Algo que sea muy notorio, como las plantas de los pies, el dorso de las manos, el pecho o tal vez los músculos faciales. En las semanas 2 o 3, cuando hayas entrenado tu músculo de la atención, intenta centrarte también en tu respiración.


      EJERCICIO 2: ACTIVIDAD


      Elige una actividad que por lo regular realizas en piloto automático, como ir al baño, subir las escaleras o abrir las cortinas. A partir de ahora, debes realizar esta actividad todos los días prestándole toda tu atención. Concéntrate en los sentidos que intervienen en estas acciones. Por ejemplo, fíjate en el primer bocado de la comida. Estudia ese trozo de salmón, siente la fuerza muscular necesaria para llevar el tenedor a la boca, sé consciente del sabor, mastica con conciencia, investiga la textura en tu boca y observa cualquier comportamiento y pensamiento automático sin juzgarlo. Presta toda tu atención a la actividad durante un máximo de cinco minutos.
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      Es posible que surjan algunos problemas, como la falta de tiempo o de motivación, o bien sentimientos desagradables. Así es como hay que afrontarlos:


      
        	¿Falta de tiempo? Una sola respiración o microacción es suficiente para una práctica. Comprueba qué momento del día te conviene más para practicar y anótalo en tu agenda.


        	¿Falta de motivación? Vuelve a revisar tus intenciones y define por qué quieres hacerlo.


        	¿Es desagradable? El entrenamiento de la atención no tiene por qué ser una experiencia totalmente placentera. Es gratificante si no te rindes, incluso en los momentos difíciles; las experiencias desagradables también ocurren en la vida real. Si una actividad como ésta te empieza a parecer incómoda o cansada, recuérdate que es un entrenamiento.
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      EXTENSIÓN DEL ENTRENAMIENTO LIGERO Si has realizado los ejercicios anteriores sin problemas y quieres hacer un poco más, puedes intensificar tu entrenamiento probando con alguna meditación, centrando tu atención en la respiración. En las próximas semanas, añadiremos nuevos puntos de atención a este estilo de meditación. Utilizarás una pista de audio para esta meditación.


      [image: ] Pista de audio 1. Enfócate en la respiración
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      EXTENSIÓN DEL ENTRENAMIENTO LIGERO Si quieres hacer un entrenamiento intensivo, esta semana lleva a cabo la meditación para la respiración y el cuerpo, y utiliza la pista de audio. Tu primer punto de atención será tu respiración y luego tu cuerpo. En las próximas semanas, seguiremos ampliando estos ejercicios de atención con nuevos puntos de enfoque.


      [image: ] Pista de audio 2. Atención a la respiración y al cuerpo


      [image: ] Puedes descargar las pistas de audio en 12weekmindworkout.com/spanish


      ENFRIAMIENTO


      Ésta ha sido la primera semana en la que te has centrado en tu atención. ¿Cómo te fue? ¿Hubo momentos en los que no tenías ganas u olvidaste hacer un ejercicio? ¿O has practicado y has notado que a veces te relajaba más o te daba una mayor claridad mental? Tal vez notaste que te sentías inquieto durante los ejercicios, ya sea porque no estabas sentado cómodamente o porque la voz de la pista de audio te resultaba molesta. En resumen, tu mente de mono estaba parloteando de nuevo. Todo esto no importa. De hecho, forma parte del proceso y de un entrenamiento fantástico.


      Pregúntate si has logrado alguna de las siguientes cosas durante la semana 1:


      
        	¿Eres más consciente de tu respiración durante el día?


        	¿Has encontrado algunas actividades cotidianas, como comer, lavarte las manos o cepillarte los dientes, que ofrezcan un material adecuado para el entrenamiento de la atención?


        	¿Eres más consciente de tu piloto automático y de tu mente de mono parlanchín? ¿Eres más consciente de tus prejuicios subconscientes?

      


      Cualquier primera semana de entrenamiento en un centro deportivo, en un campo de entrenamiento o en una pista de tenis, te generará muchos sentimientos contradictorios, que van desde el orgullo hasta el “no tengo ganas”, y desde los músculos adoloridos hasta la sensación de satisfacción. Con el entrenamiento de atención sucede lo mismo. Has completado la semana 1 y te diriges hacia una atención totalmente sana.


      EN CONCLUSIÓN


      Después de dos años de estudio, un estudiante de metafísica budista estaba listo para su examen. Entró con confianza en el salón de su maestro. Su mente estaba llena de pensamientos e ideas acerca del complicado tema sobre el que sería examinado. “Estoy preparado”, dijo el estudiante. “Sólo tengo una pregunta”, dijo el profesor. “La maceta de la entrada, ¿estaba a la izquierda o a la derecha del perchero?”
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