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			1 
Introducción: desestáncate y disfruta de la vida

			Si has comenzado a leer este libro, es posible que dos cosas sean ciertas:

			
					Hay algo de tu vida que te gustaría cambiar.

					No estás seguro de cómo cambiarlo.

			

			Quizás te encuentras pasando más tiempo del que te gustaría dentro de tu cabeza, preocupándote por el futuro o viviendo en el pasado, y sientes que ves la vida pasar. Tal vez notes que te sientes desesperanzado e infeliz, pero no estás seguro de cómo salir adelante. Quizás te sientas enfadado o irritable, a merced de tus fluctuantes estados de ánimo. Es posible que simplemente te sientas estancado, como si todos los demás estuvieran viviendo la vida y tú te encontraras a un lado, observando desde el exterior. Es una posición bastante incómoda y poco agradable y, cuando estamos en una situación como esa, es tentador mirar hacia afuera con la esperanza de que alguien, en algún sitio, tenga la esquiva fórmula mágica, el conjunto de reglas que hará que la vida no requiera tanto esfuerzo. Quizás incluso hayas encontrado un conjunto de reglas que solía funcionarte en el pasado, que te ha permitido hacer cambios y sacarle más provecho a la vida durante un tiempo. Pero ahora te encuentras aquí una vez más, leyendo estas palabras y aún deseando que algo cambie.

			La vida es complicada

			Lo cierto es que la vida es complicada. Es caótica e impredecible, y la única constante es el cambio. Cuando crees que lo entiendes todo, ¡la vida cambia y necesitas un nuevo conjunto de reglas! Incluso el más robusto y bienintencionado conjunto de «reglas para la vida» se quedará corto en algún momento.

			Entonces, ¿qué sucedería si no hubiera una respuesta mágica ni un conjunto de reglas fijo? ¿Y si el hecho de que la vida sea complicada y caótica no fuera el verdadero problema? ¿Y si se pudiera llevar una vida plena, significativa y gratificante a pesar de las tormentas y la incertidumbre, los miedos y los contratiempos?

			¡Tienes lo que se necesita!

			Como seres humanos, nuestro cerebro está programado con las habilidades necesarias para negociar hasta las situaciones más desafiantes de la vida, y las usamos todos los días sin siquiera darnos cuenta. ¿Has estado alguna vez en una situación en la que has actuado a pesar de que todos tus pensamientos y hasta el último átomo de tu cuerpo te dijeran que te escondieras? Piénsalo bien, intenta recordar por lo menos un ejemplo. Quizás tenías una entrevista de trabajo importante y la mente comenzó a mostrarte imágenes aterradoras de ti con la lengua trabada y sin saber qué decir, pero seguiste adelante y tuviste la entrevista de todas formas. Quizás quedaste en salir a cenar con alguien que te gustaba mucho y cuando estabas llegando al restaurante sentiste un nudo en el estómago, pero entraste, te sentaste y disfrutaste la velada. Quizás despertaste una mañana con ganas de quedarte en la cama, pero te levantaste, te duchaste y fuiste a trabajar a pesar de todo.

			Apostamos a que, cuando pensaste en un ejemplo de una ocasión en la que hiciste lo necesario (sin importar cómo te sintieras), ¡seguro que tu cabeza propuso hasta tres ejemplos de ocasiones en las que no pudiste hacerlo! Situaciones en las que la incomodidad de algún pensamiento, sentimiento, recuerdo, impulso o sensación sí se interpuso y evitó que hicieras lo que querías hacer y que vivieras la vida que tú querías. Pero está bien: no intentaremos convencerte de que siempre es fácil. Solo queremos invitarte a observar que sí es posible actuar de formas que enriquezcan tu vida, incluso cuando todo tu ser insiste en que no lo hagas… ¡De hecho, lo haces todo el tiempo! Y a veces no lo haces. La meta de este libro no es establecer un montón de reglas complejas sobre cómo manejar tu mundo interior y vivir tu vida. La meta es simplemente alentarte a aprender de tus experiencias pasadas, a seguir haciendo lo que te funciona y dejar de hacer lo que no, y practicar esos hábitos útiles hasta que se conviertan en algo natural.

			La vida es para vivirla

			Este libro se basa en la Terapia de Aceptación y Compromiso (que suele abreviarse ACT, por sus siglas en inglés, pronunciarse tal como se escribe, y que en inglés significa actuar) y no se trata de un conjunto de reglas, sino de una forma de vida. Se ha demostrado que ACT es una de las fórmulas más eficaces para ayudar a las personas a «desestancarse»: a escapar de las arenas movedizas que pueden ser las experiencias internas incómodas, pero sin luchar contra ellas, suprimirlas ni cambiarlas, sino desarrollando una voluntad propia por hacer lo que nos satisfaga, incluso si eso significa entrar en contacto con pensamientos y sentimientos dolorosos. Cuando hablamos de «aceptación» no queremos decir que simplemente haya que resignarse a una vida de sufrimiento e infelicidad. Nos referimos a reconocer que hay ciertas cosas en la vida que están fuera de nuestro control. Propondremos que en realidad tenemos mucho menos control sobre nuestros pensamientos y sentimientos de lo que nos han hecho creer, pero aun así podemos aceptar la responsabilidad de lo que sí podemos controlar: lo que hacemos y decimos, y cómo vivimos nuestra vida día a día.

			Pero ACT es más que solo eso. La vida es para vivirla, y muchos estamos tan ocupados con el trabajo de vivir la vida —empleos, facturas, responsabilidades, rutinas— que no nos detenemos a pensar en qué es lo que de verdad nos importa. ACT implica pulsar el botón de pausa y hacernos preguntas a las que la mayoría de nosotros no solemos dedicar mucho tiempo. ¿Qué clase de persona quiero ser? ¿Qué es lo que me importa? ¿Cómo quiero usar la cantidad limitada de tiempo y energía que tengo todos los días? Estas preguntas nos ayudan a fijar metas que nos acercarán más a la vida que queremos tener y nos motivarán a llevar a cabo acciones fieles a nuestros valores, por más pequeñas que sean.

			Abierto, consciente, activo

			ACT es simple. No necesitas indagar en las profundidades de tu pasado para hallar respuestas ocultas ni pasar todo el tiempo identificando y encarando pensamientos «erróneos». Con ACT, cualquiera puede transformar su vida para mejor siendo tres cosas: «abierto», «consciente» y «activo».

			Abierto

			Ser abierto significa aprender a responder de forma más efectiva a los pensamientos y sentimientos dolorosos y desagradables que son parte inevitable de la experiencia humana para que dejen de interponerse entre ti y las cosas que valoras.

			Consciente

			Ser consciente significa salir poco a poco del piloto automático y comenzar a conectar con lo que sucede a nuestro alrededor y dentro de nosotros en el aquí y ahora. Significa usar la «conciencia plena», o mindfulness, para darnos cuenta de los detalles más pequeños y la belleza que nos rodea y que a veces pasamos por alto cuando estamos demasiado metidos en nuestra cabeza, resolviendo problemas, comparando, juzgando, criticando ¡y haciendo todo eso para lo que la mente es tan buena! La conciencia también puede ayudarnos a detectar oportunidades que podrían habérsenos escapado: oportunidades de conocernos mejor, de hacer más esas cosas que hacen que la vida valga la pena.

			Activo

			Ser activo solo significa definir con claridad qué es lo que más nos importa en la vida y perseguirlo enérgicamente; vivir la vida a propósito, en lugar de ir a la deriva y sin conciencia de lo que nos sucede. Se trata de saber qué tipo de persona quieres ser y qué tipo de vida quieres tener, y luego dar pasos intencionales en esa dirección. No solo eso, se trata de hacerlo incluso cuando sabes que puede llegar a ser incómodo o desafiante, estar completamente abierto a esa experiencia y ser consciente de ella.

			Helen Keller, autora estadounidense, activista política y oradora que sufrió y superó grandes adversidades a lo largo de la vida, dijo una vez: «La vida es una aventura audaz o no es nada».1 ACT te ofrece las herramientas para embarcarte en esa aventura y hacer que el barco siga su rumbo, tanto si el mar está calmo como tempestuoso, para que salgas de tu cabeza y comiences a vivir tu vida de nuevo. Los autores de este libro tenemos años de experiencia en la aplicación de estos principios tanto en el trabajo como en nuestra propia vida. Estamos muy emocionados por presentarte el mundo de ACT para que puedas desestancarte y ACTivar tu vida.

			Conoce a Tim, Marcia, Samantha y Dave

			En este libro te presentaremos a cuatro personajes: Tim, Marcia, Samantha y Dave. Representan personas reales con problemas reales y con quienes hemos trabajado a lo largo de los años; sus historias te permitirán observar de forma más completa cómo pueden aplicarse con éxito las habilidades de ser abierto, consciente y activo.

			La historia de Tim: «¿Por qué no puedo dejar de preocuparme?».

			Tim, un hombre de treinta y tres años que trabaja en recursos humanos, acudió a terapia después de lidiar durante dos años con una preocupación y una ansiedad crecientes. En la primera sesión, Tim dijo que su preocupación estaba «fuera de control» y que no sabía cómo detener sus pensamientos. Se daba cuenta de que dedicaba todo su tiempo y energía a evitar cometer errores o evitar que sucedieran cosas «malas». Dijo que, debido a su preocupación constante, estaba viendo la vida pasar.

			Tim se había mudado de su ciudad natal por su empleo hacía varios años y compartía piso cerca del trabajo. Los padres de Tim todavía vivían en su ciudad natal y estaban jubilados. Aseguró tener una buena relación con ellos: los llamaba por teléfono a menudo y los visitaba durante las vacaciones. Tim también aseguró llevarse bien con sus compañeros de piso (amigos de la universidad), aunque pasaba poco tiempo con ellos debido a sus largas jornadas laborales. Tim estaba soltero y había salido de una relación larga hacía un par de años. Explicó que, si bien tenía amigos, no solía socializar por las demandas de su trabajo. Aunque le gustaría tener una relación, sentía que últimamente estaba «demasiado ocupado» para eso. Admitió que con frecuencia se sentía solo.

			Tim sentía que su problema principal era que a menudo se preocupaba por posibles problemas y catástrofes, tanto en el trabajo como en casa. Las preocupaciones más comunes tenían que ver con cometer errores laborales graves, lo que le costaría una gran cantidad de dinero a la empresa y conduciría a la pérdida de su empleo. Para asegurarse de que eso no ocurriera, Tim era extraprecavido: siempre verificaba dos veces su trabajo (a veces incluso tres) y no dejaba de pensar en potenciales problemas futuros. Se dio cuenta de que tardaba mucho más tiempo que sus compañeros en completar las tareas, lo que significaba que a menudo trabajaba hasta tarde.

			También notó que las preocupaciones se estaban entrometiendo en otras áreas de su vida: le preocupaba estar soltero y la posibilidad de estar solo el resto de la vida, que sus padres tuvieran un accidente o tomar una mala decisión financiera y tener que lidiar con una deuda debilitante. También le preocupaba su salud: con frecuencia se sentía cansado y temía tener algún problema de salud grave, como cáncer. Se había sometido a varias revisiones médicas y le habían dicho que su salud física era buena. El médico le sugirió que la preocupación podría ser señal de un problema de salud mental. ¡Esto hizo que Tim se preocupara aún más!

			Tim describió lo difícil que era vivir con niveles de preocupación tan elevados. Con frecuencia se sentía ansioso e infeliz, y las preocupaciones no le permitían disfrutar muchas otras cosas. También compartió que tenía problemas de sueño, dado que uno de los momentos en los que más se preocupaba era cuando intentaba dormir. Durante el día, Tim solía sentirse cansado y fatigado, además de estar inquieto y agitado y tener problemas de concentración. Describió otros síntomas de ansiedad, como sensación de náuseas o quedarse sin aliento. En una ocasión, estaba tan preocupado por cometer un error en el trabajo que tuvo un ataque de pánico.

			Como parte de su motivación para asistir a terapia, Tim describió todas las formas en las que había tratado de dejar de preocuparse sin conseguir controlar el problema. Explicó que había intentado decirse a sí mismo que no debía preocuparse, que estaba actuando como un tonto, y también había intentado bloquear esos pensamientos, pero ninguna de esas estrategias parecía funcionar. Tim dijo que de vez en cuando escribía sus preocupaciones para buscar soluciones, pero se dio cuenta de que eso en realidad las aumentaba en lugar de disminuirlas. Comentó que a veces llamaba a sus padres para charlar sobre sus preocupaciones. Ellos solían asegurarle que todo saldría bien, pero eso solo conseguía que se sintiera menos ansioso por un período breve de tiempo. En los últimos tiempos, había empezado a notar que su padre ya no era tan paciente con él.

			Tim dijo que, de vez en cuando, usaba el alcohol para lidiar con la preocupación, aunque eso lo condujo a preocuparse por volverse adicto al alcohol. No bebía con frecuencia, pero admitió que, cuando la preocupación se volvía abrumadora y no debía ir a trabajar al día siguiente, se bebía hasta media botella de vino «para reducir la tensión». Eso parecía dar resultado, al menos a corto plazo, aunque por lo general al día siguiente tenía resaca y se sentía aletargado.

			Tim confesó que se sentía estancado, como si la preocupación se hubiera apoderado de su vida.

			¿Cuán abierto, consciente y activo es Tim?

			Su terapeuta estuvo de acuerdo con Tim en que la preocupación ciertamente parecía estar afectando su vida en ese momento. Él aceptó que vivir como si siempre fuera a suceder lo peor tenía un costo muy alto. Era como si vivir consistiera en evitar cualquier posible error, equivocación o calamidad en lugar de, bueno, vivir.

			Pensemos ahora en hasta qué punto Tim estaba siendo abierto, consciente y activo: ¿en qué etapa crees que se encuentra Tim?

			Abierto

			Una observación clave de Tim fue que le resultaba difícil tolerar la incertidumbre o el riesgo, así como los sentimientos que acompañaban esas situaciones. Si bien en ciertas situaciones puede ser útil ser precavido, parecía que él estaba siendo excesivamente precavido en muchas áreas de su vida.

			Tim también respondía a los pensamientos sobre el futuro como si esos eventos catastróficos que tanto lo preocupaban ya hubieran ocurrido. Era como si los estuviera interpretando de forma literal, como si esos pensamientos requirieran toda su atención y necesitaran una respuesta inmediata. Le resultaba difícil ver que esos pensamientos son parte del proceso de vivir; era como si para él la vida consistiera solo en eso.

			Consciente

			En lugar de ser consciente del momento presente, Tim pasaba la mayor parte de su tiempo viviendo en el futuro: una preocupante fantasía del futuro de la que era difícil escapar. No era ninguna sorpresa que estuviera experimentando los síntomas físicos del estrés. Tim se dio cuenta de que a menudo se dejaba atrapar por las preocupaciones y sentía que veía la vida pasar: las preocupaciones lo consumían hasta tal punto que pasaba la mayor parte del tiempo totalmente desconectado del momento presente.

			El sentido de identidad de Tim —quién es— parecía verse amenazado por esos pensamientos preocupantes. Era como si las preocupaciones lo tuvieran de rehén y cualquier cosa que intentara hacer fuera un riesgo enorme.

			Activo

			Tim tenía una idea clara de cómo le gustaría vivir: tener una relación de pareja, conectar con alguien, comportarse como un amigo bueno y confiable y ser un trabajador dedicado y considerado. Sin embargo, sus acciones estaban más bien dictadas por un intento de manejar sus preocupaciones en detrimento de otros aspectos importantes de su vida. Eso se veía con mayor claridad al reflexionar sobre la cantidad de tiempo que dedicaba a evitar que alguna catástrofe tuviera lugar. En lugar de ocuparse en desarrollar otras áreas de su vida, Tim se veía impulsado por sus preocupaciones, que lo empujaban a quedarse en la oficina hasta las nueve de la noche con la esperanza de que eso lo hiciera sentirse mejor. A decir verdad, el sufrimiento de Tim era doble: por un lado estaba el dolor de la ansiedad que acompañaba a los pensamientos de preocupación y las imágenes que le llenaban la cabeza; y, por el otro, el dolor de vivir una vida tan limitada. Su experiencia le decía que esa no era forma de vivir.

			La historia de Marcia: «Quiero sentirme feliz, como todos los demás».

			Marcia tenía treinta y ocho años y, durante los últimos seis meses, a menudo se había sorprendido con los ojos inexplicablemente llenos de lágrimas y una profunda sensación de soledad. Ella no solía ser así, pero había empezado a creer que las demás personas parecían ser mucho más felices, más seguras y más capaces de disfrutar la vida. Pensó que, en comparación, ella no se sentía tan bien como otras personas, lo que le resultaba difícil de entender, dado que tenía la sensación de haberlo hecho todo bien en la vida. Siempre ayudaba, nunca se enfadaba con los demás y trabajaba mucho. No lograba entender de dónde provenían esos sentimientos.

			Trabajaba en el departamento de recaudación de fondos de una organización benéfica local desde hacía diez años. Disfrutaba de su trabajo y sentía que era buena en él, aunque con frecuencia se preguntaba cómo se sentiría tener un cargo más alto y más demandante. Sin embargo, cada vez que pensaba en eso, por lo general se decía: «Nunca serás lo suficientemente buena, quédate con lo que sabes hacer».

			Marcia también se preocupaba por lo que le ocurriría a su madre si cambiara de empleo y tuviera menos tiempo para estar con ella. Su madre, con quien vivía y tenía una relación muy cercana, necesitaba mucho apoyo debido a varios problemas complejos de salud mental y física. Su padre había muerto en un accidente de coche cuando Marcia era una adolescente. A partir de ese momento, su madre comenzó a sufrir episodios de depresión severos y Marcia tuvo que hacerse cargo de ella. A pesar de tener una buena relación con su madre, a veces Marcia sentía que era demasiado demandante y dependiente.

			Marcia tendía a mantenerse muy ocupada y pasaba la mayoría de las noches y fines de semana con amigos o ayudando a su madre. Si bien disfrutaba de eso, hacía todo lo posible por evitar estar sola, porque era en esos momentos que sentía una fuerte soledad, sentimiento con el que tenía serias dificultades. En las pocas ocasiones en las que pasaba una noche sola, terminaba buscando consuelo en la comida y bebiendo vino para entumecer esos sentimientos. Tendía a ser muy crítica con ella misma cuando hacía eso: «Eres una gorda perezosa… qué perdedora».

			Su vida social era muy activa y disfrutaba de pasar tiempo con amigos e implicarse en la iglesia local. Todos sus amigos la veían como una persona animada, jovial y alegre que siempre estaba ocupada y dispuesta a ayudar. En sus amistades, ella solía ofrecer mucho de sí, pero recibía poco a cambio. Sentía cierto orgullo en estar siempre presente para los demás, pero de vez en cuando deseaba tener a alguien que cuidara de ella.

			Algo que Marcia hacía para ella misma era correr. Salía a correr casi todas las mañanas y le encantaba esa sensación de energía y libertad. A veces se sentía culpable de correr porque sentía que era egoísta, pero se permitía ese único «placer culpable».

			Hacía poco tiempo, una amiga cercana, Theresa, había notado que estaba un poco triste y le había preguntado si ocurría algo. Al principio, Marcia se resistía a decírselo: «¡No querrás oírme quejándome de mis problemas!». Pero Theresa insistió y Marcia le contó todo lo que parecía estar mal con ella y su vida. Theresa le preguntó qué quería de la vida. Marcia se sorprendió al ver que las lágrimas comenzaban a caer: «¡Solo quiero ser feliz, como todos los demás!».

			¿Cuán abierta, consciente y activa es Marcia?

			Con el apoyo de Theresa, Marcia decidió que quería hacer algo para cambiar las cosas. Compró un libro de autoayuda y comenzó a reflexionar un poco sobre sus pensamientos y sentimientos, y sobre cómo parecían interponerse entre ella y la vida que realmente quería. Poco a poco comenzó a ver que la vida que estaba llevando no era abierta, consciente ni activa.

			Abierta

			Marcia se dio cuenta de que había algunos pensamientos, sentimientos, recuerdos y sensaciones que prefería no tener, así que terminaba evitando las situaciones que pudieran dispararlos. Los sentimientos de ansiedad y soledad le resultaban particularmente insoportables. También parecía haber muchas reglas —deberes y obligaciones— que Marcia seguía para decidir qué debería pensar, sentir y decir. Al reflexionar al respecto, podía ver lo mucho que esas reglas restringían las decisiones que tomaba.

			Consciente

			Marcia se dio cuenta de que con frecuencia se quedaba «absorta» en sus pensamientos —que vivía en el pasado o se preocupaba por el futuro—, y, en consecuencia, no era muy consciente de lo que ocurría a su alrededor. Le dijo a Theresa que tenía dificultades para disfrutar de verdad de las cosas porque siempre tenía la sensación de estar perdiéndose de algo y de que las otras personas estaban mejor que ella. Se dio cuenta de que tenía muchas dificultades para reconocer sus propios sentimientos, deseos y anhelos.

			Activa

			Al escuchar a su amiga, Theresa detectó varias cosas que parecían ser importantes para Marcia. Estaba claro que las relaciones con otras personas eran importantes para su amiga, y en particular estar presente para ayudarlas. A la vez, Theresa se preguntaba sobre cuáles eran los valores de Marcia en relación con ella misma: cuando no se estaba ocupando de los demás, ¿qué cosas le importaban? Parecía que a veces Marcia no lo tenía del todo claro.

			La historia de Samantha: «¡Estoy muy enfadada todo el tiempo!».

			Samantha era una mujer de cuarenta y seis años que decidió comenzar a hacer terapia cuando su jefe la reprendió en el trabajo tras tener una acalorada discusión con un compañero de trabajo durante una reunión. Samantha dijo haber experimentado problemas de irascibilidad en el último año.

			Samantha explicó que quería hacer terapia «para manejar mejor el estrés» y «actuar como la persona que era antes». Dijo que sus problemas de ira no se limitaban al ámbito laboral, sino que también afectaban su vida personal. Su marido le había reprochado su enfado, declarando que su comportamiento lo hacía infeliz. Samantha también había perdido una amistad y confesó que en un momento de enfado dijo cosas que desearía no haber dicho nunca.

			Samantha vivía con su marido, Colin, y tenía dos niños pequeños, Charlie (siete años) y Emma (cinco años). Señaló que Colin y ella discutían más desde que se habían implementado algunos cambios en el trabajo de él y el jefe le había pedido que trabajara jornadas más largas. Eso había causado que Colin participara menos en la crianza de los niños y llegara más tarde a casa. Samantha se sentía culpable de discutir con él frente a los niños. También estaba incómoda con la sensación de vergüenza que sentía al «perder los estribos» cuando los niños se portaban mal y recurrir más rápido que antes a un tono de voz elevado y a reprimendas más severas. Tanto Emma como Charlie le dijeron a Samantha que habían tenido «miedo de mamá» cuando se enfadaba así. Samantha trabajaba a media jornada como recepcionista en un consultorio médico muy concurrido. En los últimos tiempos, su trabajo se había vuelto más estresante e incluía interactuar con pacientes de una clínica, lo que a veces significaba lidiar con personas exigentes o descontentas con la tardanza de los turnos. Confesó sentirse cada vez más irritada por los pacientes en esas situaciones. Si bien Samantha aseguró que nunca había criticado su trabajo ni había perdido los estribos allí, dijo que, últimamente, en ocasiones había sentido un fuerte impulso de gritarle a la gente. Dijo que temía perder el control y llegar a gritar. Además, había sido impaciente y crítica con sus colegas, molestándose por situaciones que le parecían injustas o decisiones administrativas que le parecían equivocadas. Con frecuencia pensaba que no tenía por qué soportar que los demás hicieran un mal trabajo. En una ocasión expresó esa opinión a un compañero en una reunión, lo que condujo a una discusión en la que ambos comenzaron a gritar. En varias ocasiones dio a conocer sus opiniones críticas al gerente, quien respondió de forma defensiva. Samantha confesó sentirse exasperada y atrapada por su situación laboral: a veces tenía ganas de renunciar para «dar un golpe encima de la mesa», pero también sabía que no podía hacerlo debido a los compromisos financieros de su familia.

			Samantha indicó que muchas veces sentía que su enfado estaba justificado («tenía que decir algo, no debería tener que soportarlo»), que eran situaciones injustas y tontas con las que no tenía por qué lidiar, y que los demás no tenían el cuidado necesario ni prestaban la atención requerida para hacer las cosas bien. Sin embargo, había otras ocasiones en las que se arrepentía de haberse molestado, admitía haberse «ahogado en un vaso de agua» y reconocía que expresar su ira había inflamado la situación en lugar de mejorarla.

			Samantha contó que había intentado lidiar con su irascibilidad diciéndose que debía tranquilizarse y bajar la exigencia. Se dio cuenta de que eso no funcionaba: terminaba frustrada y concentrada en lo indignante que era tener que soportar aquellas situaciones. Describió su enfado como una «bola roja» dentro del pecho, y, si bien había ocasiones en las que notaba el sentimiento y no actuaba en consecuencia, sentía como si las cosas estuvieran «aumentando en intensidad, como si fuera una olla a presión a punto de estallar». Había momentos en los que Samantha intentaba evitar enfrentamientos diciéndole a la gente que no quería hablar de algún asunto mientras estaba enfadada; se dio cuenta de que eso solo parecía conseguir que las personas evitaran hablar de ciertas cosas con ella.

			¿Cuán abierta, consciente y activa es Samantha?

			En terapia, el terapeuta de Samantha exploró con ella la posibilidad de pensar sus problemas en términos de la capacidad de ser abierta, consciente y activa.

			Abierta

			Samantha confesó que a menudo se sentía a merced de su ira, lo que significaba que terminaba actuado de formas que no reflejaban quién era y lo que era importante para ella. También explicó que a veces hacía un esfuerzo consciente por evitar o reducir los pensamientos y sentimientos que tenía cuando algo disparaba su enfado. En otros momentos, «se dejaba llevar» por sus pensamientos y sentimientos, y por lo general terminaba más y más absorta en la sensación de injusticia y la necesidad de tener razón. Ninguna de esas dos estrategias parecían funcionarle.

			Consciente

			Con frecuencia, los pensamientos y los recuerdos que surgían al experimentar una provocación tenían una fuerte influencia sobre Samantha. Describió tener pensamientos que se sentían muy «correctos» o «incorrectos», y darle muchas vueltas a sus juicios sobre la injusticia y la inutilidad de ciertas situaciones. También tenía pensamientos bastante críticos sobre los demás y sobre ella misma, a los cuales respondía como si fueran la verdad. En ese momento, Samantha no podía tener una visión flexible de sus experiencias, tener en cuenta la perspectiva de los demás o tratarse con compasión.

			Activa

			Samantha no actuaba como la persona que le gustaría ser en su casa, con sus amistades ni en el trabajo. Admitió hacer cosas que saboteaban sus esfuerzos por reparar o mejorar algunas situaciones. Su necesidad de tener la razón y defender lo que le parecía justo no le permitía hacer cosas que le dieran una sensación de vitalidad y significado. Con lágrimas en los ojos, Samantha dijo que no quería actuar como alguien a quien los demás evitaran. En lugar de eso, le gustaría ser afectuosa y cálida con las otras personas, y pensar de forma creativa en estrategias para mejorar la situación en su lugar de trabajo y su hogar.

			La historia de Dave: «¿Por qué siempre estoy triste y decaído? Quiero salir de este agujero negro».

			Dave estaba sentado en la silla y fulminaba a su terapeuta con la mirada. Estaba claro que no quería estar allí y lo dijo. «Hablar es una pérdida de tiempo y no hará más que empeorar las cosas». Admitió que el único motivo por el que estaba en esa consulta era que su hermana le había insistido en que asistiera. «Ella cree que, si no cambio pronto, terminaré haciendo una tontería. Es posible que tenga razón…». Dave admitió a regañadientes que se sentía deprimido y muy estancado, y que no sabía cómo salir de esa situación. A pesar de que no quería hacerlo, finalmente Dave comenzó a contar su historia.

			Dave era un ejecutivo de marketing y tenía cuarenta y dos años. Su vida había comenzado a ir cuesta abajo hacía poco, cuando lo despidieron de su empleo. Hasta hacía seis meses había trabajado en una empresa grande de productos deportivos. Había comenzado a trabajar allí cuando tenía veintipocos años y había ido subiendo escalones dentro de la organización gracias a varios ascensos. Se daba cuenta de que con cada ascenso aumentaba la responsabilidad y el tiempo que debía dedicarle al trabajo, y eso le gustaba. El dinero le ofrecía una mayor sensación de estabilidad financiera y le gustaba sentirse respetado por sus colegas. Sin embargo, a medida que progresaba en su profesión, el resto de su vida iba pasando a un segundo plano y el trabajo ocupaba más y más espacio. Había tenido algunas relaciones breves y poco satisfactorias que con frecuencia terminaban porque él no estaba dispuesto a comprometerse más. Había abandonado la idea de tener hijos en algún momento. Tenía un círculo de amistades razonablemente grande, a quienes conocía más que nada del trabajo. Las actividades sociales giraban principalmente en torno a beber tras la jornada laboral. Había momentos en los que se sentía solo y aislado, pero no contaba con demasiado tiempo para pensar en eso.

			Lo que llevó al despido de Dave fue una reestructuración de la empresa. Dave no podía creer que eso hubiera ocurrido y no lo había visto venir. Aunque la empresa había tenido claras dificultades recientemente, Dave había dado por hecho que su puesto estaría asegurado. Cuando lo despidieron, sintió como si su vida entera se hubiera puesto patas arriba y le hubieran arrebatado su identidad. Estaba devastado y describió sentirse «completamente a la deriva».

			En las semanas que siguieron, experimentó un fuerte resentimiento por haber sido despedido. Con frecuencia pasaba largos períodos de tiempo pensando enfurecido en que sus jefes lo habían echado. Gracias a la indemnización por despido que había recibido, no tenía que buscar un nuevo trabajo de inmediato, lo cual agradecía. Sentía que necesitaba tiempo para reponerse antes de pensar en volver a trabajar. Después de un tiempo, comenzó a enviar su currículum, pero al principio recibió varias negativas que sacudieron su confianza. Se dio cuenta de que se estaba volviendo más pesimista sobre el futuro, y se decía: «¿Para qué presentarme a ofertas de trabajo? Nadie querrá contratar a un viejo venido a menos» o «no soy tan bueno como las otras personas que hay en el mercado laboral». A menudo terminaba bebiendo para aliviar algunos de esos sentimientos, pero se dio cuenta de que eso hacía que se hundiera más en la sensación de autodesprecio, porque se criticaba por ser «blando». Recordaba que su padre le había dicho que los hombres que no podían con las situaciones difíciles eran débiles.

			Dave comenzó a alejarse de sus amistades y familiares, y empezó a pasar más y más tiempo mirando la televisión. Con el paso de los días, se dio cuenta de que los sentimientos se calmaban y él se insensibilizaba. Al principio disfrutó de ese alivio, pero a veces le preocupaba no tener más impulso o motivación.

			No sentía que pudiera abrirse con nadie sobre lo que estaba atravesando porque le preocupaba lo que pudieran pensar de él. Cuanto más tiempo pasaba sin contactar a sus amigos, más difícil era la idea de hablar con ellos. Después de un tiempo, su hermana se puso en contacto con él para ver cómo estaba. Nunca habían tenido una relación demasiado cercana, pero él terminó contándole todo lo que le sucedía. Ella lo había empujado a buscar ayuda y se había ocupado de concertar la cita para la primera evaluación con el terapeuta.

			¿Cuán abierto, consciente y activo es Dave?

			Abierto

			Si bien la respuesta de Dave a un gran cambio de vida era, hasta cierto punto, normal y natural, tenía algunas reglas bastante inflexibles sobre cómo debía sentirse que hacían que le resultara difícil conectar con sus emociones. Eso significaba que tendía a hacer cosas para evadirse de sus sentimientos de tristeza y desesperanza (como ver la televisión o beber) y a evitar situaciones que anticipaba que podían ser difíciles o incómodas (como quedar con amigos, hablar sobre sus problemas o buscar trabajo).

			Además de eso, su terapeuta detectó que Dave tendía a responder a sus pensamientos negativos y autocríticos de dos maneras poco útiles. O cedía a ellos y les seguía la corriente o terminaba luchando en su contra. El terapeuta se preguntaba sobre el impacto que esos estilos de respuesta tenían sobre la capacidad de Dave de seguir haciendo las cosas que eran importantes para él.

			Consciente

			A menudo, Dave se quedaba absorto en sus pensamientos, vivía en el pasado y se preocupaba por el futuro. Eso significaba que no era muy consciente de cómo se sentía realmente. Si bien aquello podía causar algo de alivio a corto plazo, también limitaba la capacidad de encontrar lo que mejor le funcionaba. Además, reducía su capacidad de salir de sus propias experiencias y adoptar una perspectiva diferente de lo que estaba atravesando.

			Activo

			Dave tenía muy claros sus valores acerca del trabajo y había invertido mucho en ello a lo largo de los años. En cierto modo, esa fuerte inversión había evitado que pensara sobre cómo quería que fuera su vida en otros ámbitos. Por ese motivo, al encontrarse cara a cara con un cambio tan grande en su vida laboral, no tenía otros recursos a los que recurrir para sostenerse.

			El comportamiento de Dave también parecía estar impulsado, en gran medida, por el deseo de pensar y sentirse mejor antes de actuar. Creía que una vez que pensara de forma más positiva y se sintiera más optimista, podría hacer lo que necesitaba hacer. Esa estrategia limitaba severamente las oportunidades de llevar a cabo acciones eficaces en el presente. ¡Esperar hasta pensar y sentirse mejor podía significar esperar durante mucho tiempo!

			¿Cuán abierto, consciente y activo eres tú?

			En esta sección queremos invitarte a pensar en cuán abierto, consciente y activo eres tú. Queremos que completes la ficha de abajo respondiendo a estas preguntas breves para ayudarte a hacerte una idea tanto de cuáles son tus habilidades como de en qué áreas necesitas mejorar.

			FICHA «ABIERTO, CONSCIENTE Y ACTIVO»

			
				
					
				
				
					
							
							Describe brevemente el problema o los problemas principales que tenías en mente al abrir este libro. Tenlos presentes al responder las preguntas que siguen:
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							Abierto

							Por lo general, ¿hasta qué punto estás abierto a tus experiencias internas, como pensamientos, sentimientos, emociones, recuerdos y sensaciones físicas?

							
									¿Cuál de esas experiencias internas te resulta particularmente difícil?

									¿Hay momentos en los que puedas abrirte a experiencias internas incómodas?
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							¿Cuán consciente eres de los pensamientos y sentimientos cuando ocurren? ¿Eres bueno a la hora de reconocerlos y describirlos? ¿Cuánta conciencia tienes de lo que sucede a tu alrededor?

							
									¿Sientes que a menudo estás funcionando en piloto automático, absorto en tus pensamientos?

									¿Te resulta fácil o difícil salir de tu perspectiva y adoptar la de otra persona?

									¿Te resulta difícil no ser duro contigo mismo y ser autocompasivo?
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							Activo

							¿Tienes clara la dirección que quieres tomar en la vida? ¿Sabes qué te importa? ¿O te sientes perdido y confundido sobre cómo quieres que sea tu vida?

							
									¿En qué momentos te sientes más vivo, vital e involucrado?

									¿Te resulta fácil fijar el curso de tu vida, establecer metas y ceñirte a ellas, incluso cuando la situación se pone difícil?
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			Gráfico «abierto, consciente y activo»

			Una vez que completes la ficha «abierto, consciente y activo», usa la Figura 1 para identificar cuáles son tus fortalezas y en qué áreas deberías desarrollar más tus habilidades. Otórgate una puntuación del 0 al 10 en cada una de las habilidades. Luego dibuja una x en la línea correspondiente. Puedes usar este gráfico para monitorear tu progreso. Vuelve a él cuando hayas terminado el libro para ver cómo has crecido.
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			Figura 1

			

			
				
					1. Keller, Hellen (1957), The Open Door, Doubleday.

				

			

		

	
		
			2 
Sé abierto: la capacidad de abrirte a pensamientos y sentimientos

			La mayoría de las personas probablemente estarían de acuerdo en que a veces la vida es complicada. El camino está repleto de obstáculos que sortear, problemas que resolver, nacimientos, muertes, matrimonios, pérdidas y traumas. Claro que también hay muchas cosas divertidas, variedad de sensaciones, vitalidad y sentido: para eso vivimos. Pero se trata de una aventura compleja y a menudo confusa. Lo que es más, ¡llegamos a este planeta sin ningún manual! Un televisor nuevo promedio viene con unas cien páginas de instrucciones. Nosotros, con ninguna. Es como si tuviéramos que entenderlo todo solos.

			Una de las principales cosas que debemos aprender la mayoría es cómo responder de forma eficaz a todo eso tan interesante que sucede bajo nuestra piel. ¿Cómo podemos manejar todos los pensamientos, sentimientos, emociones, recuerdos y sensaciones físicas que son parte de estar vivo y, al mismo tiempo, llevar una vida plena, gratificante y divertida?

			Aunque no vengamos con un manual de instrucciones, existen muchas sugerencias sobre cómo lidiar con todas esas cosas. Tenemos cantidades infinitas de consejos de amistades, familiares, nuestra comunidad y la sociedad: «¡Supéralo!», «sé más positivo», «olvídate de eso, no te preocupes, no te estreses, tranquilo, ¡relájate!». Deja de pensar. Deja de sentir. Ojalá fuera tan sencillo. Esas recomendaciones son bienintencionadas y a veces incluso parecen funcionar. El peligro está en aplicar esa actitud a todas nuestras experiencias todo el tiempo. A veces en la vida necesitamos abrirnos a algunas experiencias que preferiríamos no tener. Permite que te demos un ejemplo con osos y arándanos. Esta historia fue creada por el psicólogo ocupacional Rob Archer.
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			El oso y el arbusto de arándanos

			Imagina que vas caminando por el bosque. Has estado siguiendo el mismo sendero durante varias horas y no estás del todo seguro de hacia dónde te diriges. A lo largo del trayecto ya has vivido varias situaciones maravillosas y divertidas, has visto cosas raras y bellas. Pero también ha habido situaciones desagradables y cosas aterradoras, y en algunos momentos te has sentido completamente perdido. Ahora estás un poco cansado y muy hambriento…

			Entonces el sendero llega a una bifurcación. Al mirar hacia uno de los caminos que se abren, ves, bajo la resplandeciente luz del sol, un arbusto de arándanos silvestres, alto y frondoso. Al mirar el otro camino, ves un oso pardo enorme que te muestra los dientes desde las sombras. ¿Qué camino eliges?

			No se trata de una pregunta capciosa. Si piensas como casi todo el mundo en el planeta Tierra, elegirías el camino del arbusto de arándanos. ¡Desde luego! ¡Arándanos deliciosos y gratis! ¿A quién no le gustan los arándanos? Por otro lado, muy pocas personas disfrutan de ser destrozadas y devoradas por enormes osos hambrientos.

			No es más que sentido común: cuando se trata del comportamiento humano, nuestra naturaleza nos motiva a avanzar hacia aquello que nos genera placer y a evitar aquello que sea o percibamos como una amenaza. Y eso tiende a funcionar bastante bien en el mundo externo, cuando estamos en senderos reales con arbustos de arándanos a un lado y osos en el otro. Pero la trampa está en aplicar esa regla de forma demasiado rígida en nuestro mundo interno: el mundo de los pensamientos, sentimientos, recuerdos y sensaciones. Si evitáramos todas las situaciones que nos causan miedo o terror, o que nos sacan de nuestra zona de confort, nuestra vida se vería limitada en extremo. Quizás esto funcione a corto plazo, porque no tener que tolerar esos espantosos pensamientos y sentimientos causa cierto alivio. Pero ¿a largo plazo? Nada cambia. No conectas con otras personas, no haces lo que más te importa; no creces, ni te desarrollas, ni te esfuerzas.
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			EJERCICIO: 
Piensa en un momento que te enorgullezca

			Tómate un momento para pensar en algo que hayas logrado y que te haga sentir muy orgulloso. Puede ser algo gigantesco o algo pequeño. Pero elige algo que sea importante para ti. Ahora piensa en el momento justo antes de comenzar a trabajar hacia ese logro. ¿Qué sentimientos y pensamientos tenías cuando te disponías a embarcarte en ese viaje? ¿Sentías emoción? ¿Quizás cierta euforia al pensar en alcanzar la meta?

			Es muy probable que no todo lo que pensabas y sentías fuera bueno. ¿También sentías miedo o incertidumbre? Quizás eran preocupaciones del estilo «¿y si fracaso?», «¿y si no puedo hacerlo?», «¿qué pensarán los demás de mí?». ¿Una ola de recuerdos de todas las veces anteriores en las que intentaste conseguir algo y no lo lograste? Fíjate que a menudo hay una combinación de pensamientos y sentimientos positivos y negativos en momentos como esos. Cuando nos expandimos o salimos de nuestra zona de confort, es muy normal que exista esa combinación. Ahora bien, ¿te imaginas qué sucedería si te pasaras la vida evitando tener ese tipo de pensamientos y sentimientos?
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			He aquí un punto clave que nos gustaría destacar. Llevar una vida plena, enriquecedora y significativa no se trata de tener siempre pensamientos y sentimientos positivos. Los pensamientos y los sentimientos van y vienen. Son como el clima, que siempre cambia. La única constante es el cambio. Para aprender a ser más activos debemos aprender a no guiarnos tanto por nuestros siempre cambiantes pensamientos y sentimientos, sino por algo más amplio (pero hablaremos más de eso en el capítulo 4: «Sé activo»).

			Para lograr eso, necesitamos desarrollar y mejorar algunas habilidades concretas. En términos generales, llamamos a ese conjunto de habilidades «ser abierto». En la sección que sigue, nos gustaría repasar algunas ideas sobre cómo ser más abiertos con nuestros pensamientos y nuestras emociones para lograr ser más eficaces en la vida.

			Pensamientos: ¿para qué sirven?

			No cabe ninguna duda de que el lenguaje humano es una habilidad muy útil. Somos la única especie que usa el lenguaje a este nivel y es central para la forma en la que pensamos. Nos permite hacer todo tipo de cosas asombrosas. Con él aprendemos de experiencias pasadas y planeamos y organizamos el futuro. Podemos ser creativos. Nos permite conectar de forma profunda y significativa con quienes nos rodean. Además, el lenguaje nos permite aprender de las experiencias de los demás. Por ejemplo, durante la infancia, nuestros padres pueden decirnos que no metamos los dedos donde no debemos, como un enchufe o la tostadora, porque nos dolerá. La mayoría, si somos listos, escuchamos y no necesitamos vivir la dolorosa experiencia para aprender que nuestros dedos no tienen nada que hacer en el enchufe o la tostadora. Quizás lo más importante del lenguaje es que nos permite cooperar. A lo largo del tiempo hemos desarrollado tecnologías que salvan vidas, hemos llevado la ciencia a niveles nunca antes imaginados y hemos expandido las artes creativas en direcciones increíbles. Todo eso es cortesía del don del lenguaje.

			Sin embargo, el lenguaje es un arma de doble filo. Esos son los mismos procesos que usamos para compararnos de forma negativa con los demás, rumiar sobre lo mal que nos ha ido en la vida o preocuparnos obsesivamente por el futuro. Podemos usar el lenguaje para herir a otras personas, hundirlas, juzgarlas y criticarlas. En nuestros peores momentos somos capaces de demostrar niveles increíbles de crueldad y participar en actos de perjuicio, discriminación y deshumanización que resultan en guerras y genocidios. El lenguaje también nos ofrece todo eso.

			Esta habilidad de pensar y atribuir sonidos abstractos y arbitrarios a objetos y conceptos se desarrolló y evolucionó porque, en términos generales, era muy útil y nos ofrecía una gran ventaja por encima de nuestros competidores en la carrera evolutiva. Al ir cortos de garras, dientes, colmillos, caparazones, cuernos o cualquier otro equipamiento útil, el ser humano promedio es, en sí mismo, una criatura bastante inofensiva. Pero nuestra capacidad de usar el lenguaje nos dio la ventaja que nos permitió superar a la competencia. Al poder comunicarnos y cooperar, nos unimos en tribus y nos convertimos en una fuerza formidable. Algo que siempre estaba presente en la mente de nuestros antepasados era este lema: «Hagas lo que hagas, no dejes que te coman». Así que nuestros cerebros evolucionaron para estar en sintonía con cualquier tipo de amenaza que pudiera haber en nuestro entorno. Lo primero y principal era no terminar en el menú de los leones y tigres locales. Pero lo segundo era permanecer dentro de la tribu. Las primeras tribus no eran particularmente generosas con los miembros que no contribuían, que eran avaros y holgazanes; no podían permitírselo si querían que la tribu sobreviviera. Esos miembros eran expulsados del grupo, lo cual significaba una muerte segura para un mamífero sin dientes, garras ni pelaje (pero sabroso para algunos). El resultado de esto fue que nuestros antepasados que sobrevivieron fueron aquellos que permanecieron alerta. Eran cuidadosos y prestaban atención a los leones y tigres. También eran cuidadosos dentro de la tribu y estaban pendientes de cualquier indicio de que alguien no estuviera haciendo su parte del trabajo. Quienes no cumplían con su parte, quienes estaban relajados y tranquilos y no les preocupaba lo que los demás pensaran de ellos, tendían a no durar lo suficiente para transmitir sus genes.

			Con esta breve clase de historia ya tenemos una idea de nuestro antepasado promedio. En general eran personas bastante ansiosas. Tendían a preocuparse mucho por el futuro. Pensaban mucho en sus errores. Les importaba lo que los demás pensaran de ellas. Cuanto más eficaces fueran en todo eso, más probable era que permanecieran a salvo y conectadas con su tribu, y que consiguieran procrear y reproducirse. Saber de dónde venimos nos da algunas pistas sobre nosotros mismos porque, en reglas generales, ¡el humano moderno es igual! A menudo somos ansiosos. La mayoría de nosotros nos preocupamos por el futuro y pensamos en el pasado. Suele importarnos la impresión que causamos en otros y lo que los demás piensan de nosotros. Todas estas cualidades se las debemos a nuestros antepasados (y lo decimos en serio: si no fuera por ellas, ¡no estaríamos aquí!). Si bien hoy en día los leones y los tigres no suelen amenazarnos, seguimos siendo sensibles a las amenazas. Es como si nuestro cerebro fuera un ordenador que llevara de serie un sistema operativo diseñado para un tiempo pasado. Si bien en algún momento estuvo actualizado, en el presente tiene ciertas limitaciones. Es un poco lento y tosco, y no siempre funciona de manera impecable. Sin embargo, saber todo esto nos permite aplicar un par de mejoras muy útiles (ya hablaremos más adelante de esto).

			No solo llevamos de serie esta tendencia a pensar de forma algo negativa, sino que también cargamos con mensajes de nuestra crianza y el entorno en el que hemos crecido. Algunos hemos tenido la buena fortuna de haber crecido en un entorno que nos enseñó a lidiar eficazmente con mensajes poco útiles sobre nosotros mismos, otras personas y el mundo que nos rodea. Pero otros crecimos en entornos donde los mensajes eran más bien «no eres suficientemente bueno» o «el mundo es un sitio peligroso y aterrador». Es posible que esos mensajes hayan cumplido alguna función positiva en algún momento de nuestra vida. Quizás nos mantuvieron a salvo, evitaron que corriéramos riesgos o nos ayudaron a permanecer alerta alrededor de personas peligrosas. Como resultado, nos aferramos con fuerza a esos mensajes, incluso cuando está claro que ya no nos sirven.

			A esto debemos añadirle que nuestra cabeza es una excelente contadora de historias. No le gusta que queden vacíos o inconsistencias, le gusta que las cosas cuadren y tengan sentido. Esa necesidad de coherencia es un fuerte motor: nos encanta que las cosas encajen bien (como en una buena partida de Tetris). Esto es, en parte, porque conservar ideas contradictorias en la cabeza al mismo tiempo requiere mucho esfuerzo. Si podemos reducir las cosas a una historia simple que ya conocemos y con la que nos hemos criado, mucho mejor. Las cosas parecen ser más manejables y predecibles cuando no hay tanta complejidad.

			Para dar un ejemplo, ¿recuerdas a Tim, del que hablamos en la introducción; el que tenía problemas de ansiedad? Una vez le pidieron que diera una presentación a su equipo sobre un nuevo paquete de programas informáticos que se estaba implementando. No era el tema más emocionante que existiera, pero todos debían estar informados. Tim no disfrutaba demasiado de hablar en público, pero conocía bien el paquete y creyó que no sería tan terrible. A los cinco minutos de comenzar la presentación, vio que un par de personas en el público estaban bostezando y mirando el móvil. Al principio no entendía cómo podían estar aburridos si se trataba de programas que todos debían aprender a usar. Entonces a su mente se le ocurrió una vieja historia para llenar los vacíos: «Es porque yo soy aburrido y un pésimo orador». Después de eso dio el resto de la presentación tan rápido como pudo y terminó sin que nadie tuviera la oportunidad de hacer preguntas. Al tomar asiento, pensó: «Nunca más me expondré de esa manera».

			Aferrarse con demasiada fuerza a esas viejas historias podría llevarnos a comportarnos como siempre lo hemos hecho y hacer que nos perdamos oportunidades de vivir una vida valiosa. Puede limitarnos y restringir la visión que tenemos del mundo. Eso hace que nos resulte difícil abrirnos a nuevas experiencias, ver las cosas desde perspectivas diferentes y responder con flexibilidad a lo que la vida nos arroja. Siempre debemos tener presente la pregunta «¿son útiles y efectivas estas historias a la hora de construir la vida significativa, enriquecedora y vital que quiero?».

			Los pensamientos como herramientas

			Un mazo es una herramienta maravillosa. Puedes romper bloques de hormigón. Puedes clavar estacas de metal en el suelo. Puedes derribar una pared en un santiamén. Pero los mazos no son tan fabulosos para clavos pequeños o para encajar un panel de cristal en su lugar con un golpe delicado. Lo mismo podría decirse de los pensamientos: son estupendos para planear el futuro y resolver problemas. Pero, cuando se trata de disfrutar de un bello atardecer, aprender a tocar un instrumento o enamorarnos, debemos ser honestos, ¡y admitir que los pensamientos pueden estorbar! «Es un bonito atardecer, pero el de la semana pasada fue mejor… ¿Quizás era un poco más rojo?». O «no puedes tocar la guitarra, no eres para nada musical». «Realmente no le gustas, así que será mejor que no te acerques demasiado». A veces los pensamientos pueden ayudarnos a cumplir una tarea. En otras ocasiones, no son para nada útiles y pueden evitar que actuemos de manera eficaz. Pueden hacer que nos desviemos del camino, que no apreciemos lo que vivimos, que no aprendamos, que no disfrutemos simplemente de existir en el momento.

			El humorista estadounidense Emo Philips tenía un chiste que iba así: «Solía creer que el cerebro era el órgano más maravilloso de mi cuerpo. Hasta que me di cuenta de quién me lo estaba diciendo». A veces nuestro cerebro puede ser un poco así, ¡quiere que creamos que es la mejor herramienta que existe! Al mismo tiempo, puede ser reacio a admitir sus debilidades. Sin embargo, hay algo liberador en conocer las limitaciones de nuestra mente. Cuando entramos en contacto con los bordes de lo que esta poderosa máquina de palabras puede hacer, tenemos la oportunidad de aprovechar su potencial al máximo.

			La mente en acción

			¿Has visto alguna vez a un deportista afrontar un penalti importante? (Elige el deporte que quieras —hockey, fútbol, baloncesto—, el principio es el mismo.) Es inevitable que las personas que están en las gradas comiencen a gritar. El público local arroja (supuestos) buenos consejos: «¡Mete el balón! ¡No falles como la última vez!». El público visitante hace todo lo posible por distraer al jugador: «Eres un inútil, jamás lo conseguirás» (con lenguaje generalmente más explícito). Así que el jugador tiene que elegir: escuchar al público y dejarse atrapar por lo que dice o responder y decirle que no tienen ni idea de qué hablan. Puedes imaginarte los resultados de cualquiera de las dos elecciones.

			¿No es un poco así en nuestra propia vida, sobre todo en esos momentos importantes en los que salimos de nuestra zona de confort y tomamos riesgos? A nuestra cabeza le encanta intervenir con todo tipo de consejo, comentario o crítica. La forma en la que respondemos en esos momentos es crucial. ¿Dejamos que lo que «público» diga nos absorba? ¿Nos esforzamos por discutir, resistir, rechazar o menospreciar lo que nos gritan? ¿O hay lugar para responder de una tercera forma que nos permita involucrarnos de forma más eficaz con lo que estamos haciendo? Volviendo a la situación del penalti, la mayoría de los deportistas modernos están entrenados para lidiar eficazmente con situaciones de presión extrema como esa. Les enseñan a usar la conciencia plena para enfocarse en lo que están haciendo y a ejecutar una rutina clara y ensayada. De esta manera, reducen el impacto que tiene el público (¡y también el propio cerebro!) para poder ocuparse lo mejor posible del penalti. Esas son las habilidades de las que hablaremos más en este capítulo.

			¡Controla tus pensamientos y listo!

			Controla tus pensamientos y listo. Deja de ser tan negativo. Piensa de forma más positiva. ¡Si fuera tan fácil, seguro que ya lo habrías hecho hace tiempo y no estarías leyendo este libro! Te aliviará saber que, de hecho, cambiar o bloquear pensamientos es muy difícil de hacer. Aunque podemos «pensar» pensamientos conscientemente, la mayoría de ellos aparecen en nuestra cabeza de forma aleatoria y por voluntad propia, por lo general a consecuencia de un pensamiento anterior o de la situación en la que nos encontramos en ese momento. ¡Es casi como si nuestra mente pensara por sí misma! También sabemos que cuando queremos controlar lo que pensamos e intentamos expulsar o bloquear un pensamiento, lo que conseguimos es un «efecto rebote». Es como si, cuanto más intentaras alejar un pensamiento, más quisiera regresar a tu mente consciente. Se parece a cuando intentas mantener una pelota inflable sumergida en la piscina. Cuanto más empujes la pelota, más fuerte se impulsará la pelota hacia la superficie. Expulsar pensamientos de la mente puede costar mucho esfuerzo y, si bien es posible, sería más útil usar la energía que gastas en bloquearlos en otras partes de tu vida.

			Así que el mensaje importante aquí es que probablemente tienes mucho menos control sobre tu mente del que te gustaría tener. Puede ser tentador luchar por intentar cambiar lo que está sucediendo, sobre todo cuando los pensamientos son desagradables o negativos. La clave es aprender a responder más eficazmente a los pensamientos. El primer paso es convertirse en expertos en identificar el proceso de pensar de una forma menos habitual.

			La mayoría de las personas se pasan el día dejándose arrastrar de aquí para allá por lo que piensan. Es como si, por el mero hecho de aparecer y estar en la conciencia, cualquier pensamiento mereciera atención y reconocimiento. Si bien esto puede ser así con algunos pensamientos, lo cierto es que hay muchos que no merecen atención y no son para nada útiles. Se estima que tenemos miles de pensamientos a lo largo de un día. ¿Cuáles reciben nuestra atención? ¿Qué temas suelen repetirse? ¿Cuáles son las historias que a la mente le gusta contarnos? De hecho, mientras estás leyendo este libro, seguro que se te han ocurrido varios pensamientos, algunos a los que les has prestado atención o te han conducido a actuar de cierta forma, y algunos a los que has dejado pasar de largo. ¿Cómo has tomado esa decisión?

			Al convertirnos en personas más abiertas a nuestros pensamientos, es importante darnos cuenta de a qué pensamientos les prestamos atención. Es fácil dejar que ese proceso suceda en piloto automático, lo que suele significar dejarnos guiar por los pensamientos que ocurran en un momento en particular. ¿Recuerdas «El oso y el arbusto de arándanos»? Para hacer cosas más importantes en la vida, sobre todo cuando nos alejamos de nuestra zona de confort, es más eficaz dejarnos guiar por algo más amplio que solo el pensamiento o la historia más reciente.

			Así que un buen punto de partida es aprender a identificar ese proceso, a ver los pensamientos como lo que son en realidad: guías, herramientas, fuentes de información, pero no necesariamente verdades fundamentales literales que tenemos que seguir u obedecer.

			[image: ]

			EJERCICIO: 
Bingo de pensamientos

			Durante el proceso de pensar, a menudo se nos ocurre un pensamiento y respondemos a él de forma automática. Quizás expandamos el pensamiento y nos acerquemos a él. Quizás intentemos alejarlo o distraernos con otro. Vamos a dedicar algo de tiempo a practicar para conseguir que este proceso sea más lento y dejar de hacerlo en piloto automático. Nos gustaría presentarte un juego llamado «bingo de pensamientos». Lo único que necesitas es un bolígrafo, el cuadro que encontrarás aquí abajo y tu cerebro.

			Recuéstate contra el respaldo de la silla para estar cómodo y ten tu hoja de bingo y el bolígrafo a mano. Nos gustaría que trajeras a tu mente una acción que fuera importante para ti. Algo notable, algo que sepas que enriquece tu vida y que no estás haciendo en este momento. Algo que lleve consigo una sensación de propósito. No es necesario que sea monumental, puede ser algo pequeño. Puede ser pasar tiempo con un ser querido, hacer ejercicio o jugar a un deporte, o bien conectar con tu comunidad de algún modo. Lo que sí es necesario es que se encuentre un poco fuera de tu zona de confort. Algo con lo que sientas una pizca de ansiedad diciéndote que esa acción sería un desafío para ti.

			Ahora dedica un poco de tiempo a imaginarte participando de esa actividad de verdad. Y empieza a observar con detenimiento los pensamientos que comienzan a circular por tu mente. Identifícalos y registra qué tipo de pensamiento son. Cuando veas un juicio, haz un círculo alrededor de «juzgar» en la ficha. Cuando veas una predicción, haz un círculo alrededor de «predecir». Tu trabajo aquí no es más que «observar el proceso de pensar». Sigue así durante unos cinco minutos, o hasta que completes una línea (en cuyo momento puedes sentirte libre de saltar y gritar «¡línea!» tan fuerte como puedas).
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			¿Qué has notado al hacer este ejercicio? ¿Qué has percibido sobre las cualidades de tu mente al tomarte un tiempo para observarla? ¿Has detectado pensamientos «positivos» que apoyaban que hicieras la actividad? ¿Había pensamientos que actuaban para detenerte y te decían que no podrías hacerlo? ¿O que no lo disfrutarías, o que sería una pérdida de tiempo? Presta también atención a cómo respondes a esos pensamientos. ¿Ha sido fácil dejar que esos pensamientos solo existieran? ¿Cuáles tiraban de tu conciencia y querían que «jugaras» con ellos? ¿Has sentido un impulso por resolverlos? ¿Por cambiarlos o hacer que se fueran? No estamos buscando ninguna respuesta en particular, solo queremos alentarte a sentir curiosidad sobre cómo funciona tu cabeza.

			[image: ]

			La mente es la reina del drama

			Debemos aceptarlo: a nuestra mente le encanta el drama. Donde sea que haya un poco de tensión, horror, conflicto, un resultado desagradable… verás a tu mente en la primera fila con unas palomitas, secretamente encantada del drama que se está desarrollando frente a sus ojos. Si pudiera, estaría las 24 horas del día, los 365 días del año mirando telenovelas. La mente (y claro que estamos hablando solo en términos metafóricos) se ve atraída por el drama, pero resulta que el drama que la atrae proviene de nuestra propia vida. Las historias en las que todo sale bien y la vida sigue su rumbo sin inconveniente no le interesan tanto. ¡¿Qué tiene eso de divertido?! Así que la mente siempre está buscando el drama. Y, si no puede encontrarlo, tiene pilas de material con el que trabajar: puede combinar clips de experiencias pasadas o, mejor aún, ¡inventar tramas totalmente nuevas para un futuro que todavía no has vivido!
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