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  ELOGIOS A RESILIENTE


  «A través de ejemplos y ejercicios detallados, aprendemos a calmar la mente y a optimizar las oportunidades de conectarnos con otras personas. En este libro tan bien escrito subyace la idea de que, mediante la experiencia positiva de uno mismo y de los demás, nuestro cerebro se reconfigura para fomentar la benevolencia, la generosidad, la gratitud y la compasión».


  STEPHEN PORGES, distinguido científico universitario, Instituto Kinsey, Universidad de Indiana; catedrático de psiquiatría, Universidad de Carolina del Norte


  «Este libro, escrito con dignidad y elegancia, ofrece un montón de conocimientos y habilidades prácticas para mantenerse fuerte ante las adversidades. Es una guía para vivir con integridad, ilustrada con observaciones personales de una sinceridad conmovedora y muy bien asentada en la investigación científica».


  CHRISTOPHER GERMER, conferenciante, Facultad de Medicina de Harvard; autor de El poder del mindfulness


  «En medio del caos de incertidumbre y adversidad, la persona tranquila puede marcar una gran diferencia, y Rick Hanson nos muestra cómo conseguirlo. Resiliente nos ofrece unos métodos sumamente accesibles para superar la tendencia del cerebro a la negatividad y encontrar el camino hacia el optimismo, y nos ayuda a no acabar quemados. Este libro es una fuente de información inconmensurable y un regalo para el bienestar».


  FRANK OSTASESKI, autor de Las cinco invitaciones: Descubre lo que la muerte puede enseñarnos sobre la vida plena


  «Esta guía clara, completa y amable es un compendio de prácticas sencillas y sabiduría profunda respaldada por la ciencia que nos fortalece frente al mundo desafiante que afrontamos cada día».


  DANIEL J. SIEGEL, autor de Viaje al centro de la mente: Lo que significa ser humano y Mindfulness y psicoterapia: Técnicas prácticas de atención plena para psicoterapeutas


  «Resiliente es un libro sabio y compasivo, una maravillosa guía práctica que fomenta el equilibrio, la felicidad y la salud. Al leer estas páginas se pueden percibir las voces sinceras y amables de Rick y Forrest que nos guían para que seamos más sabios y estemos más en contacto con la tierra. Es una aportación auténticamente especial y extraordinaria. ¡Increíble!».


  BOB STAHL, coautor de El manual del mindfulness, Mindfulness para reducir el estrés y Vivir abiertos de corazón


  «Este libro, enraizado en la ciencia del cerebro y en la psicología positiva, es un maravilloso compendio de las mejores prácticas para mantener una alegría sostenible e inquebrantable. Eso es precisamente lo que nos hemos acostumbrado a esperar de Rick Hanson: un libro práctico, empírico, fácil de leer y de una sabiduría profunda».


  ROBERT A. EMMONS, editor jefe de The Journal of Positive Psychology, autor de El pequeño libro de la gratitud y ¡Gracias!: De cómo la nueva ciencia de la gratitud puede hacerte feliz


  «El doctor Hanson nos ofrece una gran cantidad de información útil en un lenguaje de lectura fácil y repleto de riqueza y sabiduría. Encontramos ejemplos concretos de cómo cultivar nuestros recursos; es un libro que merece la pena leer».


  SANDRA PRINCE-EMBURY, The Resiliency Institute of Allenhurst; ha desarrollado unas escalas muy utilizadas para medir la resiliencia y es coeditora de Resilience in Children, Adolescents, and Adults: Translating Research into Practice.


  «Rick Hanson es un guía perfecto para nuestros tiempos. En Resiliente se muestra sabio y científico, práctico y expansivo. Nos muestra la tendencia a la negatividad, a menudo inconsciente, que tenemos tantos de nosotros y explica una forma de reestructurar nuestro cerebro y, con ello, toda nuestra perspectiva de lo que significa estar vivo. Sus palabras resultan de lo más tranquilizadoras, útiles y fáciles de poner en práctica incluso cuando nos sentimos desesperanzados. La única forma de conseguir superar estos tiempos tan difíciles es siendo resiliente... y tenemos Resiliente en nuestras manos».


  GENEEN ROTH, autora de Cuando la comida es más que comida y Cuando la comida sustituye al amor


  «Con humor, calidez, honestidad y un don para dar vida a las ideas más complicadas, el doctor Hanson entreteje conocimientos de neurobiología, psicología moderna y tradiciones ancestrales de sabiduría para proporcionarnos unas herramientas fáciles de usar con las que cuidar tanto nuestra cabeza como nuestro corazón. Es un recurso esencial no solo para sobrevivir sino para crecer en tiempos difíciles».


  RONALD D. SIEGEL, catedrático adjunto de Psicología, Facultad de Medicina de Harvard; autor de La solución mindfulness: Prácticas cotidianas para problemas cotidianos


  «Una neurociencia enormemente práctica. Resiliente es un libro sabio y útil: nos enseña a desarrollar habilidades para el cerebro, nos ofrece una medicina para el corazón y es una guía para vivir una vida de belleza y disfrute».


  JACK KORNFIELD, autor de Una lámpara en la oscuridad


  «Rick Hanson ha transformado las vidas de muchas personas con sus técnicas para crear plasticidad positiva en el cerebro. Resiliente eleva la ciencia a un nivel nuevo. Conocerás fuerzas interiores que no sabías que tenías y aprenderás a usarlas para vivir a diario la mejor vida posible».


  ELISSA EPEL, catedrática, Universidad de California en San Francisco, coautora de La solución de los telómeros: Aprende a vivir sano y feliz


  «Vivimos en medio de una epidemia de estrés, ansiedad y depresión. La clave no solo para sobrevivir, sino también para prosperar es el desarrollo de la resiliencia. Rick Hanson combina sus años de experiencia con los últimos avances de la ciencia y nos ofrece una guía para desarrollar el bienestar resiliente. Razonado, profundo y práctico».


  JAMES R. DOTY, fundador y director del Center for Compassion and Altruism Research and Education de la Universidad de Stanford, autor de La tienda de magia: El viaje de un neurocirujano por los misterios del cerebro y los secretos del corazón


  «Vivimos en un mundo que cambia a toda velocidad y, a veces, tenemos la impresión de que, cada día, nos trae una nueva crisis u otro desastre. En estos días todos necesitamos desarrollar herramientas que nos ayuden a permanecer centrados, valientes y sabios ante los peligros reales e imaginarios. Rick Hanson nos enseña cómo hacerlo».


  CHRISTINE CARTER, autora de El aprendizaje de la felicidad: 10 pasos para fomentar la felicidad en los niños y en sus padres


  «La claridad de las ideas y la escritura del doctor Hanson surge de un conocimiento profundo de cómo podemos aprender a ser más compasivos, tranquilos y resilientes. Todo aquel que lea este libro encontrará en él algo valioso y útil».


  ROBERT D. TRUOG, catedrático Frances Glessner Lee de Ética Médica, Anestesia y Pediatría, Facultad de Medicina de Harvard


  «Rick Hanson nos muestra cómo cultivar el bienestar aprendiendo a guardar en la mente todo aquello que resulta útil y agradable y favorece el éxito. Un libro de enorme sabiduría y espíritu práctico redactado en un estilo claro, atractivo y afable que puede ayudarnos a todos a cultivar una mente más capaz de inducir felicidad en nosotros mismos y los demás».


  PAUL GILBERT, fundador de Compassion Focused Therapy; autor de Terapia centrada en la compasión y La mente compasiva


  «Rick Hanson une la teoría con la experiencia práctica y nos ofrece ejemplos honestos de su propia vida junto con ejercicios sencillos y prácticos que impulsan al lector a emprender por sí mismo un gran número de investigaciones liberadoras ».


  SHARON SALZBERB, autora de El secreto de la felicidad auténtica y Amor incondicional


  «Rick Hanson no es solo un hombre sabio y compasivo, sino también brillante a la hora de sistematizar un material complejo en porciones pequeñas y fáciles de entender».


  DANIEL ELLENBERG, fundador de Rewire Leadership Institute


  «Rick Hanson se abre camino a machetazos por la jungla de libros sobre mindfulness y neurociencia para mostrarnos una senda detallada y esclarecedora, y nos enseña a entender nuestra mente salvaje y confusa. Por si eso fuera poco, nos ofrece también herramientas para conseguir paz y felicidad. ¿Qué más podríamos pedir?».


  RUBY WAX, autora de Domestica tu mente


  «Resiliente es un libro amable y alentador que aporta una sabiduría muy necesaria en nuestro mundo, cada vez más caótico».


  MICHAEL D. YAPKO, autor de La depresión es contagiosa: Elige bien tu entorno para mantener una vida emocional sana y Para romper los patrones de la depresión


  «Los autores exploran nuestra capacidad para conseguir un bienestar duradero y nos ofrecen herramientas prácticas para transformar nuestra vida».


  ELISHA GOLDSTEIN, fundadora de A Course of Mindful Living


  «Este libro, claro, accesible y sabio, resume cómo ser tu mejor amigo en lugar de tu peor crítico. Puede cambiaros la vida a ti y a tu familia».


  MARK WILLIAMS, coautor de El camino del mindfulness: Un plan de 8 semanas para liberarse de la depresión y el estrés emocional


  «Resiliente es un libro enraizado en la neurociencia de la felicidad más actual. Rebosa conocimientos, prácticas interesantes y claridad, tan necesarios en esta época estresante. Léelo y encontrarás en él los muchos tesoros de la mente resiliente».


  DACHER KELTNER, catedrático de Psicología, Universidad de California en Berkeley, autor de Born to Be Good y The Power Paradox
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  INTRODUCCIÓN


  EN LOS AÑOS SETENTA, empecé a interesarme por el movimiento del potencial humano y, hoy en día, soy un psicólogo clínico muy involucrado en la neurociencia y con formación en mindfulness. Este libro resume todo lo que he aprendido acerca de cómo se puede ayudar a las personas a sanar el pasado, afrontar el presente y construir un futuro mejor.


  Existe una idea fundamental en psicología y medicina según la cual el camino que toma tu vida depende solo de tres factores: cómo afrontas tus problemas, cómo proteges tus vulnerabilidades y cómo incrementas tus recursos. Estos factores radican en tres lugares: tu mundo, tu cuerpo y tu mente. Cuando combinas los factores y los lugares, te encuentras con nueve formas de hacer que tu vida sea mejor.


  Todas ellas son importantes, pero la de generar recursos en la mente tiene un poder especial. Es la que te ofrece más oportunidades porque, por lo general, tú puedes influir más sobre tu mente que sobre tu cuerpo o tu mundo. Además, es la que produce un efecto mayor porque la llevas contigo allá donde vayas. No siempre puedes contar con el mundo, con otras personas, ni siquiera con tu cuerpo. Sin embargo, sí puedes contar con unas fuerzas interiores duraderas que están programadas en tu sistema nervioso. Y este libro te explica cómo hacerlas crecer.


  La determinación, la autoestima y la amabilidad son recursos mentales que nos hacen resilientes, es decir, capaces de afrontar la adversidad y encarar los desafíos en nuestra búsqueda de oportunidades. Aunque la resiliencia nos ayuda a recuperarnos de las pérdidas y los traumas, nos ofrece mucho más que eso, pues la auténtica fomenta el bienestar, una sensación básica de felicidad, amor y paz. Lo más notable es que, cuando internalizas las experiencias de bienestar, construyes fuerzas interiores que, a su vez, te hacen más resiliente. El bienestar y la resiliencia se fomentan entre sí en una espiral ascendente.


  La clave es saber cómo convertir experiencias pasajeras en recursos interiores duraderos grabados en el cerebro. Es lo que se conoce como neuroplasticidad positiva y te voy a mostrar cómo se emplea para cultivar el bienestar resiliente.


  CAMBIAR EL CEREBRO


  Mejorar la mente significa cambiar el cerebro a mejor. Este órgano está, constantemente, remodelándose gracias a lo que van enseñándonos nuestras experiencias. Cuando estimulas de forma repetitiva un circuito, lo fortaleces. Se aprende a ser más tranquilo o más compasivo exactamente igual que se aprende cualquier otra cosa: mediante la práctica repetitiva.


  Los recursos mentales se desarrollan en dos etapas. En primer lugar, tenemos que experimentar aquello que queremos cultivar como, por ejemplo, sentirnos agradecidos, amados o confiados. En segundo lugar, y este punto tiene una importancia fundamental, debemos convertir esa experiencia pasajera en una transformación duradera del sistema nervioso. De lo contario, no hay sanación, crecimiento ni aprendizaje. Tener experiencias útiles y agradables no es suficiente. Este es el fallo principal de gran parte de la psicología positiva, la formación en recursos humanos, el coaching y la psicoterapia. La mayoría de las experiencias beneficiosas que disfruta la gente se desperdician en su cerebro. Sin embargo, con un poco de esfuerzo puedes ayudarlas a que dejen un rastro duradero tras de sí, y yo te voy a mostrar muchas formas eficaces de conseguirlo, y la mayoría de ellas en la vida cotidiana.


  Quizá suene complicado, pero, en realidad, es algo sencillo e intuitivo. El cerebro funciona de tal manera —mediante neuronas que se disparan de forma rutinaria entre cinco y cincuenta veces por segundo— que puedes cultivar la resiliencia y el bienestar muchas veces al día y en solo un minuto, o menos cada vez. No es un apaño rápido. Para cambiar tu cerebro tienes que trabajarlo tal y como harías con cualquier músculo: con muchos esfuerzos pequeños que se van acumulando a lo largo del tiempo, y podrás confiar en el resultado porque te lo habrás ganado.


  CAMINAR POR LA VIDA


  Es una Cita hecha, pero no por eso deja de ser verdad: la vida es un viaje. Para este largo camino, necesitamos provisiones y herramientas, y yo he puesto, en estas páginas, las mejores que conozco. Vamos a explorar la forma de cultivar y usar estas fuerzas interiores para conseguir que respondan a tus necesidades. De ese modo, tendrás más que ofrecer para atender a las necesidades de los demás.


  Todos tenemos necesidades. Si no las cubrimos, es natural que nos sintamos estresados, preocupados, frustrados y heridos, y que disfrutemos de un bienestar menor. Cuando te haces más resiliente, tienes más capacidad para cubrir tus necesidades ante los desafíos de la vida y consigues, con ello, un mayor bienestar.


  Todo ser humano tiene tres necesidades básicas —seguridad, satisfacción y conexión— que están enraizadas en nuestra historia evolutiva ancestral. Aunque en los últimos doscientos mil años, nuestras circunstancias han cambiado muchísimo, nuestro cerebro sigue siendo prácticamente igual que entonces. La maquinaria neuronal que permitió a nuestros antepasados satisfacer su necesidad de seguridad encontrando un cobijo, la de satisfacción consiguiendo comida y la de conexión estableciendo relaciones con otras personas sigue viva en nuestro cerebro.


  Tenemos cuatro formas principales de cubrir nuestras necesidades: reconociendo lo que es verdad, aprovisionándonos, regulando nuestros pensamientos, sentimientos y acciones y relacionándonos con habilidad con los demás y con el mundo. Cuando aplicamos estas cuatro formas de cubrir nuestras necesidades a las tres necesidades que todos tenemos, obtenemos doce fuerzas interiores principales, que son los capítulos de este libro:
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  Puedes desarrollar estos recursos psicológicos paso a paso, como si estuvieras recorriendo un camino. Se empieza por la compasión, en principio, hacia ti mismo, porque reconocer tus propias necesidades profundas y sentirte motivado a hacer algo por ellas es el primer paso necesario. El camino concluye con la generosidad porque, cuando cultivas el bien en tu interior, consigues más para ti y tienes más que ofrecer a los demás.


  A medida que vayas cultivando estas fuerzas y siendo más resiliente, sentirás menos ansiedad, irritación, decepción, frustración, soledad, dolor y resentimiento. Y cuando te azoten los embates de la vida, los afrontarás con más paz, contento y amor en el núcleo de tu ser.


  CÓMO UTILIZAR ESTE LIBRO


  Vamos a explorar la forma práctica de experimentar, cultivar y utilizar recursos mentales clave que nos lleven al bienestar resiliente. Aquí encontrarás ideas útiles acerca del cerebro, prácticas experimentales, medios para desarrollar fuerzas específicas, sugerencias para la vida diaria y ejemplos personales. A cada persona le funciona una cosa diferente y, por eso, quiero ofrecerte un montón de opciones. Escoge aquellas que consideres mejores para ti.


  Tienes varias formas de utilizar este libro. Puedes estudiar un capítulo nuevo cada mes y cubrir así un año completo de crecimiento personal o elegir la necesidad que consideres más importante en tu caso (como la seguridad, por ejemplo) y centrarte en los capítulos relacionados con ella. Las doce fuerzas se sostienen unas a otras como si fuesen los nodos de una red conectados entre sí. Algunas te parecerán especialmente relevantes en tu caso, así que puedes hojear el libro y encontrar aquello que más te atraiga. El capítulo 2, Mindfulness, y el capítulo 3, Aprendizaje, tratan principios y técnicas básicas sobre las que se apoya el resto del material. Cuando encuentres una práctica experimental, puedes leerla despacio mientras la llevas a cabo o leerla en voz alta, grabarla y luego escuchar la grabación como si fuese una especie de meditación guiada.


  Este libro no es una psicoterapia ni un tratamiento para ninguna dolencia. De todas formas, he intentado llegar al meollo de la cuestión y eso puede remover algunas cosas. Sé amable contigo mismo, sobre todo, cuando hagas prácticas experimentales. Adapta siempre mi enfoque a tus propias necesidades.


  Hay muchos sitios en los que puedes encontrar información útil: la ciencia, la psicología clínica y las tradiciones contemplativas, entre otros. Como estamos abarcando muchas cosas, he simplificado las explicaciones neurológicas y no he indicado terapias o formaciones específicas ni he intentado resumir toda la literatura académica que existe acerca de la resiliencia, el bienestar y otros temas relacionados con estos. Si deseas seguir investigando, consulta la sección de información adicional que encontrarás al final del libro y las diapositivas, trabajos y otros materiales gratuitos de www.RickHanson.net. En cuanto a la práctica contemplativa, la tradición que mejor conozco es el budismo y voy a ofrecerte algunas ideas y métodos procedentes de él. Este libro se basa en mi programa experimental de internet, The Foundations of Well-Being (www.thefoundationsofwellbeing.com), pero no sigue exactamente la misma estructura.


  En aras de la sencillez, el pronombre yo del autor hace referencia a Rick Hanson, pero las ideas y las palabras de Forrest están presentes en todas y cada una de las páginas. Ha contribuido a esta obra aportando una tremenda claridad mental y muchos conocimientos, y para mí ha constituido un honor y un deleite escribir este libro junto con mi hijo. Ha sido, de verdad, un esfuerzo conjunto. Los dos hemos trabajado mucho para ofrecer un libro útil, directo y sentido.


  Esperamos que lo disfrutes.


  PRIMERA PARTE


  RECONOCER


  CAPÍTULO 1


  COMPASIÓN


  Si yo no estoy para mí, entonces, ¿quién estará para mí? Si ahora no, entonces, ¿cuándo?


  RABBI HILLEL


  UNA DE LAS EXPERIENCIAS más importantes de mi vida tuvo lugar cuando yo tenía seis años. Mi familia vivía en Illinois, al borde de los campos de maíz. Recuerdo una tarde en la que me encontraba de pie contemplando la lluvia en las rodadas de los tractores y luego volví la mirada hacia nuestra casa. Me sentía nostálgico y triste por el enfado que reinaba dentro de ella. Brillaban algunas luces en las colinas lejanas, en los hogares de otras familias, quizá, más felices.


  Hoy, con la perspectiva de un hombre adulto, me doy cuenta de que mis padres eran unas personas cariñosas y decentes que tenían que afrontar sus tensiones y reconozco que, en muchos sentidos, mi niñez fue afortunada. Mi padre tenía un trabajo duro y mi madre estaba muy ocupada con mi hermana y conmigo. No me acuerdo de lo que había sucedido en nuestra casa aquel día. Es posible que no fuera más que una discusión corriente. Pero sí recuerdo como si fuera ayer la preocupación por mí mismo que me embargaba. Me sentía mal, aquel sentimiento me importaba mucho y deseaba ayudarme a estar mejor. Muchos años más tarde aprendí que eso era compasión, el reconocimiento del dolor y el deseo de aliviarlo, y que puede estar dirigida a uno mismo o a otras personas.


  Recuerdo con claridad que era consciente de que salir adelante y encontrar aquellas luces, aquellas personas y aquella felicidad mayor iba a depender de mí. Yo quería a mis padres y no estaba en contra de nadie, pero estaba dispuesto a ponerme de mi parte. Estaba decidido (como puede estarlo un niño, y un adulto también) a que mi vida fuera lo mejor que yo pudiera conseguir.


  Mi camino hacia el bienestar empezó con la compasión, como le sucede a la mayoría de la gente. La compasión hacia uno mismo es fundamental porque, si tú no te preocupas por cómo te sientes y no quieres hacer algo para solucionarlo, es difícil que hagas un esfuerzo para ser más feliz y más resiliente. La compasión es, al mismo tiempo, suave y poderosa. Algunos estudios, por ejemplo, revelan que, cuando las personas la sienten, las áreas motoras de planificación del cerebro se preparan para la acción.


  La compasión es un recurso psicológico, una fuerza interior. En este capítulo vamos a analizar cómo puedes cultivarla y utilizarla para ti mismo, y en los posteriores veremos cómo puedes ofrecérsela a otras personas.


  PONTE DE TU PARTE


  Cuando tratamos a los demás con respeto y cariño, lo más normal es que saquemos lo mejor de ellos. Lo mismo sucedería si nos tratáramos así a nosotros mismos.


  Sin embargo, la mayoría de nosotros somos mejores amigos de los demás que de nosotros mismos. Nos preocupamos por su dolor, vemos cualidades positivas en ellos y los tratamos de forma justa y amable. ¿Y qué tipo de amigo eres para ti? Muchas personas son duras consigo mismas, se critican y cuestionan, dudan de sí mismas y rompen en lugar de construir.


  Imagina que te trataras a ti mismo como a un amigo. Te darías ánimos, te mostrarías cariñoso y comprensivo y te ayudarías a sanar y a crecer. Piensa en cómo sería un día normal si estuvieras de tu parte. ¿Cómo te sentirías si apreciaras tus buenas intenciones y tu buen corazón y te criticaras menos?


  Por qué es beneficioso que seas bueno contigo mismo


  Resulta útil entender las razones por las que resulta justo e importante que estemos de nuestra parte. Cuando no lo hacemos, es fácil que se adueñen de nosotros creencias como «pensar en lo que quieres es egoísta», «no mereces que te quieran», «en lo más profundo de ti, eres una mala persona» o «fracasarás si sueñas a lo grande».


  En primer lugar, está el principio general de que debemos tratar a la gente con decencia y compasión. Y el término «gente» incluye a la persona que lleva tu nombre. La regla de oro es una calle de doble sentido: debemos comportarnos con nosotros mismos tal y como nos comportamos con los demás.


  En segundo lugar, cuanta más influencia tenemos sobre alguien, más responsables somos de tratarlo bien. Por ejemplo, los cirujanos tienen un gran poder sobre sus pacientes y, por eso, tienen el gran deber de ser cuidadosos cuando los operan. ¿Quién es la persona a la que más puedes afectar? A ti mismo, tanto tu yo actual como tu yo futuro, la persona que vas a ser en el próximo minuto, la próxima semana o el año que viene. Si te consideraras alguien a quien estás obligado a cuidar y tratar con amabilidad, ¿en qué cambiaría tu forma de hablarte y el modo en el que actúas a lo largo de la jornada?


  En tercer lugar, ser bueno contigo mismo es bueno para los demás. Cuando las personas aumentan su bienestar, suelen volverse más pacientes, más colaboradoras y atentas en sus relaciones. Piensa en cómo se beneficiarían los demás si estuvieras menos estresado, preocupado o irritado y te convirtieras en una persona más tranquila, contenta y amorosa.


  Hay una serie de pasos prácticos que puedes dar para ayudarte a creer, de verdad, que es bueno que te trates con respeto y compasión. Puedes escribir Citas sencillas como «estoy de mi lado», «me pongo de mi parte» o «yo también importo» y leértelas en voz alta o colocarlas en algún lugar donde puedas verlas todos los días. Puedes visualizar que le dices a alguien por qué vas a atender mejor tus necesidades. También puedes imaginar a un amigo, un mentor o, incluso, a tu hada madrina diciéndote que están de tu parte... ¡y dejar que te convenzan!


  La sensación de cuidar de ti mismo


  Cuando dejé mi casa en 1969 para entrar en la Universidad de California, en Los Ángeles, yo era una persona hiperracional y cerebral. Me valía de un mecanismo de defensa para no sentirme triste, dolido ni preocupado, pero lo cierto es que tampoco sentía casi nada. Tuve que ponerme en contacto conmigo mismo para sanar y crecer. En los años setenta, California era el centro del movimiento del potencial humano y yo me sumergí en él, aunque lo cierto es que todo aquello me parecía un tanto estrafalario (¡gritos primarios!, ¡grupos de encuentro!, ¡desnudar tu alma a voluntad!). Poco a poco fui aprendiendo a sintonizar con mis emociones y con las sensaciones de mi cuerpo en general. En concreto, empecé a prestar atención a lo que me parecía que era ponerme de mi parte y a tratarme con calidez y aceptación en lugar de con frialdad y crítica. Me sentía bien haciéndolo, así que continué. Cada vez que me centraba en estas experiencias positivas era como si trabajara y fortaleciera un músculo una y otra vez. A base de repeticiones, la amabilidad y el estímulo a mí mismo fueron calando y se convirtieron en mi forma de ser natural.


  Muchos años más tarde, ya como psicólogo, aprendí cómo habían actuado mis esfuerzos intuitivos. Centrarse en experimentar cualquier recurso psicológico —como la sensación de estar de tu parte— y permanecer en él es una forma muy potente de reforzarlo en tu cerebro. De ese modo, podrás llevar siempre contigo esa fuerza interior allá donde vayas.


  En los capítulos de Mindfulness y Aprendizaje, explicaré con detalle cómo puedes convertir tus pensamientos y sentimientos en fuerzas interiores duraderas, porque esa es la base de la auténtica resiliencia. La esencia es simple: en primer lugar, experimenta aquello que quieres desarrollar en ti —como la compasión o la gratitud, por ejemplo— y luego céntrate en ello y no lo dejes, para que cada vez se consolide más en tu sistema nervioso.


  Este es el proceso fundamental del cambio positivo del cerebro. Para ver las sensaciones que te produce, prueba la práctica del recuadro. Solo te llevará uno o dos minutos, aunque puedes hacerla más despacio para que su efecto sea más profundo. Como todo lo que sugiero, adáptala a tus propias necesidades. Además, observa en tu vida cotidiana en qué momentos surge la actitud de cuidarte a ti mismo y sientes la necesidad de hacerlo, y permanece en esa experiencia durante unos momentos más sintiéndola en tu cuerpo, hundiéndote en ella a medida que ella profundiza en ti.


  PONTE DE TU PARTE


  Trae a tu mente una ocasión en la que hayas estado de parte de alguien; puede ser un niño al que protegiste, un amigo al que animaste o un padre anciano con problemas de salud. Recuerda las sensaciones que esto provocó en tu cuerpo: en la postura de tus hombros, en la expresión de tu rostro. También algo de lo que pensaste y sentiste: pudo ser cariño, determinación o incluso una fiera intensidad.


  A continuación, sabiendo lo que es estar del lado de alguien, aplícate esta actitud a ti mismo. Percibe lo que se siente cuando eres tu aliado, alguien que está pendiente de ti, que te ayuda y te protege. Reconoce que tienes derechos y necesidades que importan.


  Es normal que surjan otras reacciones como la sensación de que no lo mereces. Obsérvalas y desentiéndete de ellas, y luego regresa a la sensación de desearte lo mejor a ti mismo. Céntrate en esta experiencia y permanece en ella durante un par de respiraciones o más.


  Evoca mentalmente aquellos momentos en los que en verdad estuviste de tu lado. Puede que te dieses ánimos en una época dura en el trabajo o que te defendieras ante alguien que te había hecho daño. Siente lo que experimentaste, tanto emocionalmente como en tu cuerpo. Recuerda algunas de las cosas que pensaste como «los demás también tienen que colaborar». Permanece en esta experiencia y deja que llene tu mente.


  Sé consciente de lo que supone estar comprometido con tu bienestar. Deja que calen en ti los sentimientos, los pensamientos y las intenciones de ser un auténtico amigo tuyo, y permite que se conviertan en una parte de ti.


  MUESTRA COMPASIÓN ANTE TU DOLOR


  La compasión es una sensibilidad cariñosa ante el sufrimiento —ya sea una molestia mental o física muy sutil o un dolor insoportable— unida al deseo de ayudar en lo que se pueda. Mostrar compasión disminuye el estrés y calma el cuerpo. Recibirla te hace más fuerte, más capaz de respirar, encontrar tu punto de apoyo y seguir adelante.


  Cuando te ofreces compasión a ti mismo, obtienes tanto los beneficios de mostrarla como los de recibirla. Así como puedes ver las cargas y las tensiones de los demás, también puedes reconocerlas en ti. Al igual que puedes conmoverte con su sufrimiento, también puedes hacerlo con el tuyo. Puedes darte a ti mismo el mismo apoyo que le darías a otra persona. Y, si no recibes demasiada compasión de los demás, entonces es más importante que nunca que la recibas de ti.


  Esto no es gimotear ni regodearse en las penas. La compasión hacia ti mismo es el punto del que partes cuando las cosas se ponen feas, no aquel en el que te detienes. Las investigaciones de Kristin Neff y otras personas han demostrado que la compasión hacia uno mismo hace a la persona más resiliente, más capaz de recuperarse. Disminuye las autocríticas y construye la autoestima, y eso te ayudará a ser más ambicioso y a tener más éxito, en lugar de ser autocomplaciente y perezoso. En la compasión por tu propio dolor, se percibe la humanidad común: todos sufrimos, todos afrontamos la enfermedad y la muerte, todos perdemos a personas amadas. Todo el mundo es frágil, como cantaba Leonard cohen: «Todo tiene una grieta, / así es como entra la luz». Todo el mundo está agrietado. Todo el mundo necesita compasión.


  Dificultades de la autocompasión


  Sin embargo, la autocompasión es algo que a muchos nos cuesta bastante. Uno de los motivos de esta dificultad es la forma en la que actúa nuestro sistema nervioso. El cerebro está diseñado para cambiar con nuestras experiencias, sobre todo, las negativas y, en especial, las que tuvieron lugar en la niñez. Es normal que interiorices la forma en la que te trataron tus padres y otras personas (quizá ignoraron, menospreciaron o castigaron tus sentimientos y anhelos más delicados) y que luego te trates igual a ti mismo.


  Yo, por ejemplo, tuve unos padres muy conscientes y cariñosos, y les estoy muy agradecido. Dicho eso, durante mi etapa de crecimiento, experimenté críticas frecuentes y no demasiada compasión, y adopté estas actitudes hacia mí mismo. Siempre me ha conmovido el dolor de los demás. ¿Y mi propio dolor? Lo apartaba y luego me preguntaba por qué no dejaba de afectarme.


  Aprender a sentir compasión


  Tuve que aprender a sentir compasión por mi sufrimiento. En la vida aprendemos muchas cosas, como montar en bicicleta, pedir perdón a un amigo o menospreciarnos por sentirnos mal. ¿Qué se necesita para aprender?


  La clave para desarrollar cualquier recurso psicológico, incluida la compasión, es experimentarlo de forma repetitiva para que se transforme en un cambio duradero en la estructura o función neuronal. Es como grabar una canción en un casete antiguo: a medida que va sonando la canción —a medida que vas experimentando el recurso—, puedes hacer que vaya dejando un rastro físico en tu sistema nervioso.


  Cuando experimentes algo agradable o útil —como, por ejemplo, la satisfacción de terminar un informe en el trabajo o el consuelo de tirarte en el sofá al final de un largo día—, obsérvalo. También puedes crear deliberadamente una experiencia de algo que desees desarrollar, como la sensación de estar de tu parte. Cuando estés experimentando esto, siéntela lo más plenamente posible y dedica un ratito —un par de respiraciones o diez— a estar con ella. Cuanto más a menudo lo hagas, más tenderás a grabar los recursos psicológicos en tu mente.


  Para desarrollar más autocompasión, dedica unos minutos a probar la práctica del recuadro. A medida que vayas desarrollando más compasión hacia ti mismo, más capaz serás de recurrir a ella siempre que quieras.


  COMPASIÓN HACIA TI MISMO


  Evoca mentalmente aquellos momentos en los que te hayas sentido querido por personas, mascotas o seres espirituales, en tu vida actual o en el pasado. Sirve cualquier tipo de atención, como esas veces en las que te sentiste incluido, presente, apreciado o amado. Relájate y ábrete a la sensación de sentirte querido. Permanece con esos sentimientos y nota cómo van calando, como el agua en una esponja.


  Piensa ahora en una o más personas por las que sientas compasión; puede ser un niño que sufre, un amigo que se está divorciando o los refugiados del otro lado del mundo. Percibe su carga, sus preocupaciones y su sufrimiento. Siente cariño por ellos, preocupación solidaria. Puedes ponerte una mano sobre el corazón y pensar cosas como «espero que se alivie tu dolor, que encuentres trabajo, que superes esta enfermedad...». Entrégate a la compasión, deja que te llene y que fluya a través de ti.


  Sabiendo las sensaciones que produce la compasión, aplícatela a ti mismo. Reconoce las formas en las que te sientes estresado, cansado, enfermo, maltratado o triste. Muestra compasión hacia ti como harías hacia un amigo que se sintiera como te sientes tú. Puedes ponerte una mano sobre el corazón o en la mejilla. Dependiendo de lo que haya sucedido, puedes pensar: «espero que no sufra, que pase este sentimiento de dolor, que no me preocupe tanto, que me cure de esta enfermedad...». Imagina la compasión como una lluvia cálida y suave que penetra en tu interior, que toca y calma los puntos agotados, doloridos y anhelantes que tienes dentro de ti.


  ENCUENTRA ACEPTACIÓN


  En cierta ocasión, trepé con un amigo el East Buttress hasta la cima del monte Whitney. La ruta de regreso a nuestra tienda bajaba por un barranco lleno de nieve. Era octubre, la nieve se había convertido en hielo y teníamos que movernos con cuidado y muy despacio. Estaba oscureciendo y no veíamos por dónde íbamos. En lugar de arriesgarnos a sufrir una caída mortal, decidimos pasar la noche sentados en un pequeño saliente de roca envueltos en una manta térmica, con los pies en las mochilas y temblando por el frío gélido.


  No me gustaba estar allí, pero no me quedaba más remedio, en vista de la realidad de nuestra situación. Negarla o luchar contra ella nos habría llevado a la muerte. En aquellas alturas, cuidar de mí tenía que incluir reconocer y aceptar la verdad del mundo que me rodeaba. La aceptación puede ir acompañada de otras reacciones. Una persona, por ejemplo, puede sentirse indignada por una injusticia y aceptar que es una realidad. Aceptar no significa despreocuparse ni rendirse. Podemos aceptar algo y, al mismo tiempo, intentar mejorarlo.


  También tuve que aceptar lo que estaba sucediendo dentro de mí. Estaba cansado, con frío y preocupado. Así era como me sentía. Intentar apartar esas sensaciones habría añadido más tensión a una situación ya de por sí estresante y me habría hecho sentirme peor. En ocasiones, es conveniente empujar los pensamientos y sentimientos en una dirección más sana y alegre, pero eso solo funciona si somos capaces de aceptar nuestras reacciones. De lo contrario, ese empujón tiene poca tracción y no estamos haciendo más que engañarnos con respecto a lo que de verdad sentimos. Si no aceptamos la verdad sobre nosotros mismos, no la veremos con claridad y, si no la vemos con claridad, tendremos menos capacidad para afrontarla.


  Nuestro yo es como una casa grande, y si no aceptamos todo lo que somos es como si estuviésemos cerrando algunas de sus habitaciones: «eh, no puedo mostrarme vulnerable, mejor cierro esta puerta», «pedir amor me hizo parecer idiota, no voy a volver a hacerlo, cierra», «me equivoco cuando me excito, así que se acabó la pasión, tira la llave». ¿Qué pasaría si abrieras todas las puertas que tienes dentro? Puedes seguir vigilando lo que hay en cada habitación y decidir cómo actúas y qué muestras al mundo. Aceptar lo que hay dentro de ti te hace más capaz de influir sobre ello, no menos. Prueba la práctica del recuadro para profundizar sobre esto.


  AUTOACEPTACIÓN


  Mira a tu alrededor, encuentra algo que exista... y acéptalo. Percibe lo que sientes cuando aceptas algo.


  Piensa en un amigo y en diferentes aspectos de su persona. Investiga lo que sientes cuando aceptas estos aspectos de tu amigo. Observa si puedes percibir alivio, apertura y calma.


  Sé consciente de tu experiencia. Intenta aceptar aquello que estás experimentando sin añadirle nada. ¿Puedes aceptar la sensación de respirar tal y como es? Si te viene a la mente algún juicio, ¿puedes aceptarlo también? Intenta decirte cositas como «acepto este pensamiento», «acepto este dolor» o «acepto que me siento agradecido o triste». Si encuentras alguna resistencia, ¿puedes aceptarla? Si algunas partes de tu experiencia resultan difíciles, recuerda la sensación de estar de tu parte y lo que significa la autocompasión. Sé consciente de que la aceptación es una experiencia en sí misma, una actitud u orientación hacia las cosas que es capaz de ver sin darse la vuelta, que recibe sin resistirse. Deja que se extienda por todo tu interior.


  Sé consciente de las distintas partes de ti, las que te gustan y las que no. Puedes nombrarte algunas: «hay una parte a la que le gustan los dulces, una parte que se siente sola, una parte que es crítica, una parte que se siente joven, una parte que desea amor». A continuación, prueba a aceptar la realidad de esas partes, empezando por las más fáciles. Si algunas te resultan difíciles de aceptar, es normal y no pasa nada, puedes volver a ellas más tarde si te apetece. Puedes decirte cosas como: «acepto esa parte de mí a la que le gustan los niños, acepto esa parte de mí que deja los platos sucios en el fregadero, acepto esa parte de mí a la que maltrataron en el colegio, acepto esa parte de mí que está resentida». La aceptación debe producir una sensación de tranquilidad interior, una apertura e inclusión de diversas partes de ti. Puedes rodearte con los brazos y abrazarte. Sumérgete en la autoaceptación a medida que esta va calando en ti.


  DISFRUTA DE LA VIDA


  Si alguna empresa farmacéutica pudiera patentar el disfrute, lo anunciaría en televisión todas las noches. Las experiencias que disfrutamos (como acariciar a un gato, beber agua cuando tenemos sed o sonreír a un amigo) reducen las hormonas del estrés, fortalecen el sistema inmunitario y nos ayudan a serenarnos cuando estamos frustrados o preocupados.


  A medida que aumenta el disfrute, también lo hace la actividad de una serie de sustancias neuroquímicas como la dopamina, la norepinefrina y los opiáceos naturales. En lo más profundo del cerebro, los circuitos de los ganglios basales emplean este aumento de la dopamina para priorizar y buscar acciones que nos aporten una gratificación. Si quieres sentirte más motivado hacia determinadas cosas —como hacer ejercicio físico, comer cosas saludables o acometer un proyecto complicado en el trabajo—, centrarte en aquellas facetas que te resulten más agradables te impulsará de una forma natural a hacerlas. La norepinefrina te ayuda a permanecer alerta y ocupado. Si por la tarde estás en una reunión aburrida, busca cualquier cosa que puedas disfrutar, la que sea, y eso te mantendrá despierto y hará que seas más eficaz. Los opiáceos naturales, incluidas las endorfinas, calman el organismo si estamos estresados y reducen el dolor físico y emocional.


  La dopamina y la norepinefrina juntas etiquetan las experiencias como «algo que merece la pena» y realzan su consolidación como recursos duraderos dentro del cerebro. Pongamos que te gustaría tener más paciencia en casa o en el trabajo. Para cultivar esta fuerza interior, busca oportunidades de experimentarla. A continuación, céntrate en lo que te resulta agradable de ella, como lo bien que te sientes cuando estás tranquilo y relajado. Una experiencia de paciencia o cualquier otro recurso psicológico es un estado mental y, cuando lo disfrutamos, se convierte en una característica positiva grabada en la mente.


  Disfrutar de la vida es una forma muy potente de cuidar de uno mismo. Piensa en cosas que te gusten. En mi caso, incluirían el olor del café, hablar con mis hijos y ver una hierbecilla que se abre camino a través de una grieta del pavimento. ¿Qué cosas tienes en tu lista? No se trata tanto de momentos absolutamente gloriosos como de las pequeñas oportunidades de disfrutar que están presentes hasta en la vida más dura: quizá sentir amistad por alguien, relajarte cuando exhalas o dejar que te invada el sueño al final de un día largo y complicado. Y, con independencia de lo que esté sucediendo fuera de ti, siempre puedes encontrar algo para disfrutar dentro de tu propia mente; puede ser una broma privada, una experiencia imaginada o el reconocimiento de tu calidez como persona.


  Estas pequeñas formas de disfrutar de la vida conllevan una gran lección. Lo que suele marcar una mayor diferencia son las cositas que se van acumulando a lo largo del tiempo. En el Tíbet, hay un dicho que afirma: «si cuidas los minutos, los años se cuidarán por sí mismos».


  ¿Cuál es el minuto más importante de la vida? En mi opinión, el próximo. El pasado ya no tiene remedio y nuestra influencia sobre las horas y los días que están por venir es muy limitada. Sin embargo, el próximo minuto —un minuto tras otro minuto tras otro minuto— está siempre lleno de posibilidades. ¿Tienes oportunidades de estar de tu parte, de aportar cuidados para tu dolor, de aceptarte y de disfrutar lo que puedas? ¿Hay algo que podrías sanar, algo que podrías aprender?


  Minuto a minuto, paso a paso, fuerza tras fuerza, siempre puedes hacer crecer más lo bueno que llevas dentro, por tu propio bien y por el de los demás.


  PUNTOS FUNDAMENTALES


  
    	La compasión abarca una preocupación cariñosa por el sufrimiento y el deseo de aliviarlo si es posible. Puede mostrarse tanto a los demás como a uno mismo.


    	La compasión es un recurso psicológico —una fuerza interior— que puede desarrollarse con el tiempo. Para cultivar las fuerzas interiores, debemos experimentarlas de tal manera que den lugar a cambios duraderos en el sistema nervioso.


    	Ponerte de tu lado y cuidar tu dolor te hará más resiliente, más confiado en ti mismo y más capaz. Ser bueno contigo mismo es también beneficioso para los demás.


    	Aceptar las cosas tal y como son —incluido tú mismo— te ayuda a afrontarlas de una forma más eficaz y con menos resistencia y estrés.


    	Los momentos de disfrute enriquecen cada día. También disminuyen el estrés, te conectan con los demás y aumentan tu aprendizaje —el beneficio duradero— de las experiencias que estás teniendo.


    	Las cosas pequeñas se acumulan. Tienes muchas oportunidades a lo largo del día para mejorar tu cerebro.

  


  CAPÍTULO 2


  MINDFULNESS


  La educación de la atención sería la educación por excelencia.


  WILLIAM JAMES


  PRACTICAR MINDFULNESS SIGNIFICA estar presente en este momento tal y como es, un momento tras otro, en lugar de dedicarse a soñar despierto, pensar o distraerse. Resulta fácil... durante una o dos respiraciones seguidas. La clave es permanecer plenamente consciente, algo que, según han demostrado numerosas investigaciones, disminuye el estrés, protege la salud y levanta el ánimo.


  Es muy fácil ser plenamente consciente cuando se está sentado en el sofá con una taza de té calentito en la mano. Resulta más difícil cuando la situación se vuelve estresante o emocionalmente exigente, como sucede cuando discutimos con una persona querida. En esos casos, puede parecer que esta aptitud está fuera de nuestro alcance, precisamente cuando más la necesitamos.


  Para desarrollar la fuerza del mindfulness vamos a empezar a aplicar unos métodos prácticos que te permitan desarrollar una atención estable y constante y te ayuden a centrarte, de manera que las experiencias estresantes o turbadoras no te distraigan ni te hagan perder el control. A continuación, analizaremos las tres formas principales de relacionarnos con nuestra mente y guiarla, además del papel que desempeña el mindfulness en cada una de ellas. Luego veremos cómo utilizar el mindfulness para atender las necesidades básicas que todos tenemos: sentirnos seguros, satisfechos y conectados. En la última parte, estudiaremos las dos formas diferentes con las que la mente afronta las situaciones complicadas y cómo el mindfulness puede ayudarnos a responder con una sensación latente de paz, contento y amor en lugar de reaccionar desde el miedo, la frustración y el dolor.
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