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Introducción


Corre el año 2084. Estás jugando un partido de baloncesto en cuatro dimensiones y uno de tus compañeros de equipo hace un comentario hiriente acerca de tus habilidades lanzando tiros libres. Inmediatamente, suceden varias cosas en tu mente.


1. Sientes dolor.


2. Sientes el impulso de hacer uso de tu implante cerebral de realidad virtual y hacer que el tipo se arrepienta de su arrogante comentario.


3. Tu autoestima pasa los siguientes días y semanas en barrena. No dejas de pensar una y otra vez en cómo te gustaría haberle respondido, y eso te hace sufrir.


Pero en medio de este proceso, piensas: un momento, estamos en el año 2084. Tenemos tecnología para esto. Así que abres una aplicación a través de tu interfaz neural que te permite modificar rápidamente tu propio cerebro. Escuchas unos cuantos anuncios mentales, tratas de no pensar nada que no le guste al gobierno y ya estás dentro.


Con solo unos pocos clics en el cerebro, puedes decirle al software que elimine tus tendencias a sufrir, a buscar venganza y a darle demasiadas vueltas cada vez que alguien te insulta. Incluso puedes añadir una función que te permite sentir alegría cuando se meten contigo y responder rápidamente con una réplica ingeniosa y simpática.


Tu nueva respuesta automática te permite suavizar situaciones hostiles y parecer una estrella del rock, haciendo que la horrible sensación que te provoca un insulto sea instantáneamente cosa del pasado.


Para el año 2084 es totalmente plausible que dispongamos de un método para modificar directamente nuestro cerebro y eliminar las tendencias inadaptadas que nos frenan. No obstante, a menos que este libro haya resistido la prueba del tiempo de forma irrazonable, lo más probable es que lo estés leyendo en una época en la que este proceso te suene a ciencia ficción. No podemos eliminar nuestros fallos mentales con unos pocos clics. Nuestras limitaciones psicológicas arraigadas están grabadas en piedra por el momento, ¿verdad?


Aun así, tampoco somos tan impotentes como se puede creer. Con las herramientas cognitivas adecuadas, cualquiera puede modificar su propio software psicológico: su mente. Nuestras tendencias psicológicas no deseadas se descomponen en algo comparable a los algoritmos de software, que pueden reprogramarse. En este caso, el insulto es un estímulo que activa una especie de programa mental. Este programa inicia un ciclo de pensamiento distorsionado que te hace reevaluar tu autoestima en respuesta a la falta de respeto de tus compañeros. Este ciclo de pensamiento genera respuestas emocionales y conductuales que te hacen sentir fatal y reaccionar impulsivamente.


Dado que estas respuestas se programaron en nosotros hace eones, los humanos han tenido mucho tiempo para estudiarlas. Aunque carecían de nuestras modernas metáforas tecnológicas, los antiguos pensadores empezaron a examinar y desarrollar contraalgoritmos para muchos de nuestros módulos mentales problemáticos. Estos pensadores tuvieron la previsión de escribir sus ideas para la posteridad, y su sabiduría, por dispersa y diversa que sea, es un código fuente abierto que podemos utilizar para reprogramar nuestras propias mentes.


Mi objetivo a largo plazo es recopilar y sistematizar estas herramientas de autooptimización de software y hacer que lleguen al mayor número de personas posible. Quiero hacer lo más parecido a darte un implante de modificación cerebral instantánea. Quiero proporcionarte un manual para diseñar y optimizar tu propio software psicológico.


La mayoría de las personas que leen libros para mejorar lo hacen porque quieren avanzar en su carrera, perder peso o ganar más dinero. «¿Por qué estoy diseñando mi mente?», te preguntarás, «¿qué voy a conseguir con ello?». Si este es tu caso, me adelantaré anunciándote que este libro no te ayudará directamente a alcanzar o lograr nada de lo que hay en el mundo. No te convertirá en un maestro de la seducción ni en el crack de la sala de conferencias de tu empresa; y tampoco te conseguirá abdominales.


Este libro va dirigido a aquellos para quienes la idea de construir una mente mejor es emocionante en sí misma. Es para aquellos a quienes les apasiona la idea de cultivar una mayor sabiduría, autocontrol o tranquilidad, que se sienten atraídos por las filosofías del budismo y el estoicismo o por los campos de la psicología humanista y la psicoterapia. Todos queremos ser más felices, llevar una vida más saludable y ser mejores personas, pero solo unos pocos comprenden que todos nuestros objetivos más elevados pueden alcanzarse centrándonos directamente en nuestra mente.


Si esto te describe, entonces eres lo que llamaremos un «psiquitecto». Perteneces a un colectivo de individuos poco comunes a los que entusiasma la idea de superar los aspectos aparentemente fijos de sí mismos. Consideras el estado por defecto de tu mente como una invitación a intervenir y transmutar. Quieres mirar a la realidad a los ojos sin inmutarte y encontrar formas de alterarla. Quieres vivir una gran vida, no una vida normal. Si es así, sigue leyendo.


¿Qué es lo que no te gusta de tu mente? ¿Qué pautas surgen cuando examinas tu vida? ¿Qué pautas crees que te han frenado? ¿Te impide el miedo perseguir tus ambiciones? ¿Los celos arruinan tus relaciones? ¿Dejas que las distracciones dominen tu vida? ¿Tienes un crítico interior cuyas expectativas nunca puedes cumplir?


Este libro se atreve a afirmar que la condición humana, tal y como la conoces, es opcional. Que es posible desconectar de la propia mente, examinarla desde arriba y modificar el propio código psicológico con el que funciona, alterando permanentemente estos patrones limitantes.


Aprenderás a construir una paz y una ligereza inquebrantables en tu mente para que puedas abrazar lo que la vida te depare mientras respondes con acciones efectivas. Desarrollarás las habilidades necesarias para pensar con claridad meridiana, superar tus propias distorsiones de juicio y cultivar la sabiduría para tomar las decisiones correctas en tu vida. Aprenderás a crear los hábitos, el estilo de vida y el carácter que te permitirán convertirte progresivamente en tu yo ideal.


Y para empezar este proceso, no tendrás que esperar ni un día a que llegue la tecnología futurista. Puedes reconfigurar los comportamientos predeterminados, las respuestas emocionales y los prejuicios que te frenan. Puedes aprender los principios y las prácticas para construir una mente mejor de lo que nunca creíste posible, algoritmo a algoritmo. Y lo que es más importante, puedes interiorizar una mentalidad que te permitirá llevar este proceso más allá de lo que leas en este libro. Además, a medida que escales las cotas del autodominio, llegarás gradualmente a parecerte a las figuras legendarias que han desbloqueado estados mentales radicalmente superiores. Este no es otro libro más que promete trucos útiles para la felicidad, como diarios de gratitud y duchas de agua fría, o que canta las alabanzas del pensamiento positivo, la programación neurolingüística o la meditación mindfulness (aunque ya hablaremos de ella más adelante). Me referiré a ideas y técnicas que se han visto a través del prisma de la espiritualidad. Aun así, todas las formas de pensar y métodos que encontrarás en esta obra son racionales, psicológicos y empíricos. Este libro está basado en las ideas de pensadores antiguos probadas a lo largo del tiempo, la ciencia de la neuroplasticidad y los descubrimientos de la ciencia cognitiva, afectiva y conductual. Examina las formas en que las personas corrientes (y extraordinarias) pueden modificar el «software» de su mente para influir drásticamente en su vida actual; las formas en que podemos estructurar nuestras mentes directamente para la sabiduría, el bienestar y el carácter, y para alcanzar nuestras visiones más elevadas de nosotros mismos.


El primer catalizador de este libro surgió hace aproximadamente una década. No recuerdo el acontecimiento exacto, pero en última instancia, fue lo que sucedió justo después lo que importa. El suceso fue algo malo, aparentemente. Algún error o contratiempo de dimensiones moderadas en mi vida. Me había enfrentado a muchos de ellos antes, como todo el mundo, pero aquella vez fue diferente. La emoción negativa que se suponía que debía surgir de este contratiempo no apareció: ni dolor, ni ansiedad, ni frustración. Hice algo en mi mente que me hizo eludir la emoción que se suponía que debía tener, y luego continué con mi vida, respondiendo al acontecimiento solo con mis acciones.


Lo que hice en mi mente no fue supresión, represión o negación, para los psicólogos de sillón. Fue una forma de autorregulación emocional eficaz, y resulta que los antiguos griegos se me adelantaron hace un par de miles de años. No, yo no era el único con esta experiencia, solo con la obsesión que desarrollé a raíz de ella. Me quedó claro que esta experiencia era solo un ejemplo de lo que parecía ser un arte oscuro que uno podía dominar para volverse inmune a los problemas con los que algunos se pasan la vida luchando: un camino para mejorar constantemente los elementos básicos de mi mente.


A medida que estudiaba la mente humana, sus limitaciones y su potencial, descubrí algo sorprendentemente coherente: todos los problemas mentales con los que luchaba se reducían a fenómenos mentales automáticos y sistemáticos; cadenas de desencadenantes y respuestas, estímulos y respuestas. Y lo que es más interesante, todas las soluciones a estos problemas que funcionaban encajaban en el mismo marco. Denominé a estos patrones algoritmos, y la suma de estos algoritmos se convirtió en software psicológico. Dentro de este marco de software, mis retos mentales empezaron a tener sentido.


Empecé a aplicar una nueva metodología para resolver mis problemas, centrada menos en cambiar las circunstancias de mi vida y más en cambiar los patrones psicológicos en su origen. Descubrí que los problemas que antes parecían perpetuos podían extinguirse permanentemente. La versión de mi mente que antes parecía inalcanzable podía ser abordada de forma iterativa y, en última instancia, eclipsada por versiones nuevas e incluso mejores. Acuñé el término «psiquitectura» para referirme a esta práctica de diseñar y optimizar el software de la propia mente. Paralelamente a mi práctica, cada vez encontraba más pruebas en la ciencia cognitiva, afectiva y conductual de que este marco no era solo una metáfora. Así era como funcionaba realmente la mente.


Esta disciplina ha crecido más allá del punto de vista inicial. Muchas investigaciones me han confirmado que el arte de la regulación y la reestructuración de las emociones es muy real y muy eficaz. Sin embargo, la búsqueda del autodominio se ha desarrollado hasta abarcar tres componentes principales: el cognitivo, el emocional y el conductual. Y cuanto más reflexionaba sobre ellos, más me daba cuenta de que estos tres ámbitos engloban las competencias básicas necesarias para el bienestar y el éxito en la vida.


Además, la incompetencia en cualquiera de estas tres áreas representa no solo estupidez y debilidad, sino lo que algunos llaman maldad. Todos los «malos actores» de la sociedad pueden explicarse en referencia a deficiencias en una o más de estas áreas. Esta es la razón por la que ayudar a otros a desarrollar el autodominio en todas sus formas se ha convertido en la mayor fuente de propósito de mi vida. La tríada del autodominio proporcionará la columna vertebral organizativa de este libro, y los capítulos te enseñarán los principios y prácticas necesarios para dominar los tres ámbitos.


No soy el gurú espiritual ni el profesor venerado que quizá estés buscando. Mi formación académica se centra en el diseño de sistemas físicos, digitales y teóricos. No obstante, mi credencial más importante es un apetito que he cultivado a lo largo de toda mi vida por la investigación introspectiva, la lectura voraz y la autooptimización obsesiva. No suelo centrarme en mí mismo en este libro porque me parecen mucho más interesantes los antiguos maestros, filósofos prácticos y científicos cognitivos que lo han inspirado.


Entre mis mentores filosóficos se encuentran Lao Tse, Siddhārtha Gautama, Aristóteles, Epicuro, Diógenes, Marco Aurelio, Epicteto, Séneca, Michel de Montaigne, René Descartes, Friedrich Nietzsche, Abraham Maslow, Viktor Frankl y Aaron Beck, entre muchos más. Mis influencias contemporáneas son demasiadas para nombrarlas aquí, pero os las presentaré a lo largo del camino. Aunque ellos mismos no utilizaron el término, me referiré a muchas de estas personas como pensadores o visionarios de la psiquitectura. Soy más bien un estudiante de sus enseñanzas que un maestro. Mi papel ha consistido simplemente en estudiar, conservar y sintetizar estas ideas en un marco moderno, las cuales os presentaré a lo largo de los siguientes capítulos.


Puedes unirte a la comunidad en designingthemind.org para recibir más conocimientos de psiquitectura y participar en el debate. Este libro, y la creciente comunidad de psiquitectos de DLM (diseñar la mente), representan un conjunto de ideas vivas que seguirán tomando forma con el tiempo. Te invito a participar en su evolución.


KIT DE HERRAMIENTAS 
PARA LOS PSIQUITECTOS*


Además de este libro, los lectores registrados pueden descargarse de forma gratuita una guía de 50 páginas sobre psiquitectura, que contiene:
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• Una visión general de los conceptos básicos de la psiquitectura y los algoritmos psicológicos.


• Un desglose de 8 psicotecnologías que puedes empezar a utilizar para reprogramar tu mente.


• 64 increíbles recomendaciones de libros relacionados con el autodominio y la psiquitectura.


• Una lista de 16 sitios web, blogs y podcasts que pueden ayudarte en tu autooptimización.


• Citas de los grandes visionarios de la psiquitectura.


Visita designingthemind.org/psychitecture para conseguir tu kit de herramientas.





* Este material está disponible para los lectores que deseen la información, en inglés, que aún no está traducido al español. (N. del E.)
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Teoría y práctica
de la psiquitectura


La mente como máquina


En el pasado, los humanos aprendimos a controlar el mundo exterior, pero teníamos muy poco control sobre nuestro mundo interior.


—Yuval Nohah Harari, 21 lecciones para el siglo XXI


Cada época intenta explicar la mente humana en los términos y metáforas de sus tecnologías dominantes. Para Platón, la mente era un carro. Para Descartes, era un reloj mecánico. Para Freud, era una máquina de vapor. Hoy en día, la analogía más común de la mente es el ordenador. Aunque es cierto que nuestros cerebros no son literalmente ordenadores digitales, construidos con circuitos de silicio y lógica binaria, la metáfora moderna de la mente como un ordenador es, con mucho, la más poderosa y completa que hemos tenido nunca.


Nuestro hardware es el cerebro, el sustrato físico formado por neuronas, sustancias químicas e impulsos eléctricos. Nuestro software es el mundo de nuestra experiencia: la mente. Nuestras sensaciones, emociones y pensamientos se experimentan internamente en la mente, pero detrás de todos ellos hay fenómenos físicos y pueden verse influidos por acontecimientos externos, sustancias químicas y tecnología. Nuestras mentes no generan emociones o cogniciones de forma arbitraria: hay patrones codificados en este software, grabados por millones o incluso miles de millones de años de selección natural1. Ninguna palabra que pronunciemos o acción que realicemos es un hecho aislado, por espontánea que parezca, y lo mismo ocurre con los procesos puramente internos de pensar y sentir. Todos ellos fluyen a partir de un sistema determinado del mismo modo que los resultados de un ordenador surgen de los algoritmos que le han incorporado sus programadores. La razón por la que no podemos predecir perfectamente el comportamiento humano es que nuestras mentes son las máquinas más complejas que han existido (hasta ahora). No funcionan como un simple bucle, sino como un intrincado sistema que incorpora innumerables entradas y cálculos a su comportamiento.


Nos guste o no, el cerebro es una máquina. Los científicos han llegado a esta conclusión no porque sean unos aguafiestas mecanicistas, sino porque han acumulado pruebas de que cada aspecto de la conciencia está ligado al cerebro.


—Steven Pinker, El misterio de la conciencia


El hecho de que nuestras mentes sean máquinas no excluye la enorme riqueza de experiencias de que son capaces. Simplemente significa que, en el fondo, la inefable complejidad de la existencia humana se reduce a un sistema operativo que podemos estudiar y comprender cada vez mejor. Además, comparar nuestras mentes con máquinas no significa que la evolución las haya grabado en piedra y que estén condenadas a iterarse perpetuamente hasta la muerte. Nuestros genes no determinan todo en lo que nos convertiremos, pero sí determinan hasta qué punto podemos ser moldeados por las experiencias durante los primeros años de la infancia, la adolescencia y la edad adulta, lo que para todos es bastante2.


Es posible alterar el cerebro de forma que se produzcan cambios funcionales. La medicina moderna ha desarrollado fármacos y procedimientos quirúrgicos para tratar enfermedades, trastornos y lesiones cerebrales. Existen fármacos de venta con receta para tratar desde el TDAH hasta el trastorno obsesivo compulsivo o la ansiedad severa. Incluso pueden colocarse implantes en el cerebro para ayudar a rehabilitar a pacientes que han sufrido un ictus o estimular nervios para tratar el Parkinson o la depresión3.


Las personas sanas también pueden utilizar tecnologías y prácticas para mejorar aún más su cerebro. Los hábitos de vida, como el sueño, la dieta y el ejercicio, tienen un enorme efecto sobre la salud y el funcionamiento del cerebro4. Cada vez hay más pruebas de que la meditación mindfulness puede mejorar la capacidad de concentración, la autoconciencia y el bienestar general5. Algunas pruebas sugieren incluso que dispositivos como la estimulación transcraneal de corriente directa (tDCS), que ahora se ofrecen como productos de consumo, pueden mejorar el aprendizaje, la calidad del sueño y el estado de ánimo6.


Se pueden tomar nootrópicos, que suelen ser sustancias químicas fáciles de conseguir, que han demostrado su capacidad para mejorar la cognición, aumentar la concentración o la memoria, potenciar la energía o incluso aumentar la creatividad7. Incluso se pueden consumir drogas psicodélicas como la psilocibina o el LSD, que según la neurociencia moderna pueden estimular nuevas conexiones neuronales, aliviar la ansiedad relacionada con la muerte y tratar la adicción y la depresión8.


Existe todo un movimiento conocido como transhumanismo que se ocupa de modificar el cuerpo, el cerebro y la mente humanos, y de tomar en nuestras manos la evolución de la naturaleza humana. La organización Humanity Plus lo define como:


El movimiento intelectual y cultural que afirma la posibilidad y la conveniencia de mejorar fundamentalmente la condición humana mediante la razón aplicada, especialmente desarrollando y haciendo ampliamente disponibles tecnologías para eliminar el envejecimiento y mejorar enormemente las capacidades intelectuales, físicas y psicológicas del ser humano9.


Los pensadores transhumanistas creen que algún día, en un futuro no muy lejano, podremos potenciar el cerebro y la mente de formas casi inconcebibles hoy en día. Los productos farmacéuticos y los implantes cerebrales microscópicos del futuro podrían reparar, regenerar y renovar rápidamente las células cerebrales. La ingeniería genética podría alterar biológicamente la mente, aumentando la inteligencia, la creatividad o cualquier otra cualidad deseada. La tecnología de realidad virtual o aumentada podría llegar a ser tan avanzada que no se distinguiera de la realidad, conectarse directamente a nuestro sistema nervioso y permitirnos vivir en mundos actualmente inimaginables.


Además, una comprensión avanzada de la mente podría permitirnos simular perfectamente el cerebro humano a través de ordenadores digitales y subir nuestra conciencia a la nube. Organizaciones como DARPA10 y Neuralink11 de Elon Musk ya están trabajando para crear interfaces cerebro-máquina. Estos dispositivos permitirían a nuestros cerebros conectarse directamente a los ordenadores, convertir nuestros pensamientos en bits y viceversa, y aumentar nuestra inteligencia, comunicación y mucho más. En teoría, esto podría permitirnos fusionarnos con la inteligencia artificial o con otras personas para formar una mente radicalmente inteligente y capaz.


Cuando los transhumanistas se refieren a la «tecnología» como el principal medio para efectuar cambios en la condición humana, debe entenderse que incluye el diseño de organizaciones, economías, políticas y el uso de métodos y herramientas psicológicas.


—Max More, The Philosophy of Transhumanism


Por fascinante que sea el potencial de modificación futura de la mente, la mayor parte de él nos resulta inaccesible hoy en día, dejándonos solo la espera y la contemplación. No obstante, hay otro tipo de modificación, una especie de transhumanismo de software, que ya está disponible. Hay herramientas que pueden ser desbloqueadas ahora mismo, por cualquiera, sin ninguna tecnología externa. Podríamos llamar a estas herramientas psicotecnologías. La forma más poderosa de mejorar el cerebro en este momento de la historia es a través de tu software: a través de tus pensamientos y acciones.


A muchos de nosotros nos encantaría programar nuestra mente para que funcionara según nuestras preferencias, igual que programaríamos el software de un ordenador. Sin embargo, nuestros cerebros orgánicos no funcionan exactamente igual que los ordenadores. No se limitan a hacer lo que se les dice; si queremos cambiar su programación, tenemos que entender su naturaleza y trabajar con ella. En lugar de teclados y líneas de comandos, tenemos nuestra cognición, que puede ser una herramienta sólida si se utiliza adecuadamente.


Aunque pueda parecer de sentido común para cualquiera que haya aprendido algo nuevo o desarrollado una habilidad, la idea de que el cerebro puede cambiar se ha puesto de moda en los últimos años. La neuroplasticidad hace referencia a la capacidad del cerebro para cambiar y reorganizarse a lo largo de la vida de un individuo. La capacidad de adaptarse a condiciones cambiantes siempre ha sido crucial para nuestra supervivencia, por lo que esta capacidad se ha incorporado a la mente de todas las formas de vida superiores. Se pueden crear nuevas vías neuronales y reforzar o reducir las antiguas mediante el aprendizaje, el condicionamiento y la práctica. De hecho, es imposible evitar la modificación de tu mente12.


Todo lo que haces o experimentas altera tu mente. Incluso compartir fotos de tu comida es una actividad que reforzará las conexiones entre ciertas neuronas a expensas de otras. Multilingüistas, músicos profesionales y académicos con conocimientos enciclopédicos son la prueba viviente de la increíble capacidad humana para la neuroplasticidad. Más aún lo son las víctimas de lesiones cerebrales, cuyos cerebros sorprendentemente encuentran formas de reconfigurarse para que otra parte del cerebro asuma las funciones de una zona dañada13.


Todos los animales tienen un software que se modifica a diario. Todos los animales aprenden. Sin embargo, la mayoría de los animales no intentan aprender. Ninguna criatura, aparte de los humanos, está familiarizada con ningún tipo de práctica deliberada. Dudo que un chimpancé o un delfín hayan llegado alguna vez a la conclusión de que había algo que no estaba bien en su propia mente e intentado modificarla. Sin embargo, los humanos sí lo hacemos. Modificamos nuestra mente porque a nuestro software le falta alguna función deseada (hablar italiano) o porque tiene funciones que no deseamos (hablar tartamudeando). La capacidad de esta modificación parece ser prácticamente ilimitada, pero pocas personas la utilizan en todo su potencial.


La fascinación moderna por la neuroplasticidad ha llevado a muchos a intentar optimizar su inteligencia, su memoria y su capacidad de concentración. La gente sigue y optimiza obsesivamente sus regímenes de sueño, nutrición y ejercicio. Pero las personas que optimizan obsesiva y directamente la estructura de sus mentes para prosperar son menos comunes. Este libro se ocupa menos del aprendizaje intelectual o del desarrollo de competencias generales y más de la adaptabilidad psicológica y el bienestar.


La mente humana es, por defecto, un lugar inherentemente desordenado. Las probabilidades de estar bien adaptado a este mundo por defecto son prácticamente nulas. La razón por la que los niños lloran y gritan mucho más que los adultos no se debe únicamente a que sus cerebros estén menos desarrollados, sino a que la experiencia en el mundo real te obliga a desarrollar con el tiempo estrategias de afrontamiento que te dan un mayor control sobre tu estado mental. Las rabietas, la agonía, la irracionalidad y la impulsividad de la infancia representan el epítome de ser esclavo del propio software por defecto14, 15.


Las presiones sociales se esfuerzan por llevarnos a la línea de la adecuación psicológica, y la psicoterapia puede utilizarse cuando la sociedad se queda corta. Sin embargo, estos objetivos son muy poco ambiciosos. Estar dentro del rango normal actual de salud psicológica no es nada a lo que aspirar. Lo que nos interesa es superar con creces esta línea, la grandeza psicológica. Queremos estructurar nuestras mentes de forma que nos lleven a nuestra realización más profunda. Aun así, no existe una fuerza que nos lleve de forma natural por encima de esta línea. Por eso tenemos que labrarnos nosotros mismos el camino hacia las cimas del bienestar psicológico.


Una nueva forma de entender la iluminación


Todo hombre puede ser, si se lo propone, escultor de su propio cerebro.


—Santiago Ramón y Cajal, Consejos para jóvenes científicos


Probablemente, tú pertenezcas a uno de estos dos bandos. Por un lado, están los que creen que existe un estado experimental que podríamos llamar iluminación espiritual. Este estado representa una trascendencia completa del ego, la ilusión, el apego y/o el sufrimiento. Una vez alcanzado, el iluminado puede ver por fin «la verdadera naturaleza de la existencia», liberarse del modo de supervivencia limitada de la mente y apagar la vela del sufrimiento. Se suele creer que se alcanza tras años de meditación dedicada, y finalmente se produce un repentino «clic» hacia un estado radicalmente nuevo.


En el otro bando, están los que creen que esto es mentira. No existe tal estado de liberación, y cualquiera que piense que existe está bebiendo de la pócima genérica de los lunáticos espirituales y los charlatanes. Podemos mejorar un poco nuestra forma de afrontar la vida, pero no transformarnos radicalmente. Las realidades del sufrimiento y la insatisfacción continuos son inevitables, y la antigua pretensión de la iluminación es pura mitología.


Mi objetivo es proponer que quizá ambos bandos estén equivocados… o en lo cierto. Simplemente hemos estado pensando de forma incorrecta. Imagina, si quieres, que vivimos en un mundo alternativo en el que solo hay un instrumento musical. El instrumento se llama piano pod, y en este mundo alternativo, todo el mundo tiene uno en su salón. El piano pod es exactamente igual que un piano, salvo que, para tocarlo, tienes que abrir una puerta en su parte delantera, sentarte dentro de una habitación donde solo hay sitio para una persona y cerrar la puerta tras de ti. Tendrás que dejar a un lado tu claustrofobia. El piano pod tiene paredes completamente opacas e insonorizadas, de modo que solo la persona que está dentro puede ver u oír su propia interpretación.


Dado que, por lo demás, el piano pod es exactamente igual que un piano, la mayoría de las personas que se sientan a tocar descubren que es increíblemente difícil crear una música que no haga envidiar a los sordos. Puede que, aunque insista durante meses, se quede en un estado de frustrante incompetencia.


Para empeorar las cosas, el mundo del piano está lleno de estafadores que afirman que pueden ayudarte a convertirte en alguien asombroso en el instrumento de la noche a la mañana si les das algo de dinero, que por otro lado tanto esfuerzo te ha costado ganar. Aunque algunos suenan más creíbles que otros, está claro que cualquiera que afirme haber alcanzado la grandeza del piano pod podría estar mintiendo de forma oportunista, intentando impresionar a otros o inventándoselo.


Al contrario que en nuestra realidad, en el mundo del piano pod es totalmente razonable creer que la incompetencia frustrante es el único estado posible. No poder presenciar a alguien tocando el instrumento con increíble arte y destreza hace que sea fácil creer que esas personas no existen.


El mundo de este piano pod representa nuestra realidad actual, y nuestras mentes son los instrumentos. No sabemos lo que pasa por la cabeza de los demás. Nunca sabremos con certeza cómo se compara la experiencia subjetiva de otra persona con la nuestra. Lo más que podemos hacer es observar su comportamiento y creer en su palabra. Pero ni nuestra frustrante incompetencia ni las soluciones rápidas prometidas por gurús de pacotilla son prueba de que la madriguera del conejo de la optimización psicológica no exista. Y la gran innovación de los auténticos pianos de nuestro mundo revela hasta qué punto es posible ser un músico excepcional. Todos hemos escuchado a músicos brillantes que hacen muy difícil que salgamos de rositas.


Después de haber escuchado el trabajo de grandes músicos, es posible que aun así llegues a la conclusión de que estos virtuosos tienen algún tipo de don genético del que carecemos el resto de nosotros, y que tocar este instrumento con destreza simplemente es algo que no está a tu alcance. Aunque es cierto que la genética desempeña algún papel en la habilidad musical, no observamos a personas normales dedicar miles de horas a la práctica musical y no llegar a ser realmente buenos. Sabemos que es posible llegar a ser muy bueno con las teclas practicando con diligencia y aplicando los métodos adecuados. Y podemos ver que el camino hacia la maestría artística es cada vez más intrincado, sin llegar nunca realmente a un límite aparte de las leyes de la física.


La «regla de las 10 000 horas» de Anders Ericsson, popularizada por Malcolm Gladwell, sugiere que los grandes talentos de personas como Albert Einstein, Bill Gates y los Beatles no son simplemente los dones innatos que a menudo se supone que son. Pueden entenderse como el resultado de muchas horas de desarrollo, que a menudo rondan las 10 000 horas16. Puede que no sea un teorema matemático que dicte infaliblemente el éxito en cualquier campo, pero la regla explica en gran medida lo cruciales que son la práctica y la diligencia, incluso para una habilidad aparentemente sobrenatural. Incluso se ha demostrado que la propia creencia en la neuroplasticidad, en la idea de que nuestras capacidades no son fijas, puede ser el factor determinante de nuestro éxito. Las personas que consideran que sus puntos fuertes son maleables tienen más éxito y se sienten más realizadas en la vida17.


No veo ninguna razón para que los principios de la neuroplasticidad no se apliquen a la mejora de nuestra subjetividad. Nuestras neuronas saben de favoritismos en lo que a tareas que pueden mejorarse se refiere. Creer que los principios de la psicología humana suponen una excepción en este ámbito sería más bien un acto de fe. Si nuestras miras están claramente puestas en la reelaboración de nuestros propios pensamientos, reacciones emocionales y comportamientos, ¿qué nos impide redirigir gradualmente las vías neuronales del bienestar?


No, la neuroplasticidad no demuestra que de repente podamos entrar en un estado de felicidad imperturbable. La historia del ego y su trascendencia es lo bastante seductora como para justificar un escrutinio cuidadoso. A todos nos encantan las explicaciones unicausales de nuestros problemas y sus soluciones. Sin embargo, este cambio repentino más allá de nuestros límites simplemente no es coherente con una comprensión moderna de la psicología humana. Creo que algunos de los antiguos místicos podían tener razón sobre su propia experiencia subjetiva radicalmente superior. Solo se equivocaban en la forma concreta en que la concebían.


El dominio psicológico puede perseguirse sistemáticamente en términos plenamente racionales sin necesidad de conceptos difíciles, o de trascender los conceptos por completo. Al igual que la idea de alcanzar de repente un estado de maestría musical tras años de práctica parece incompatible con la comprensión psicológica actual, hacer lo mismo con nuestras mentes parece inverosímil. Puede que Buda fuera el Beethoven de su estado psicológico, pero Beethoven llegó a donde estaba poco a poco, y al final de su vida aún se encontraba en algún punto a lo largo del interminable camino de la maestría musical.


Nuestros comportamientos mentales fueron seleccionados para cumplir funciones específicas. Nos ponemos celosos porque eso ayudaba a nuestros antepasados a conservar a sus parejas18. Aceptamos dogmáticamente creencias erróneas, porque eso permitía a nuestros antepasados establecer vínculos con sus tribus19. Nos hacemos adictos a sustancias porque los compuestos que contienen ofrecían una mayor probabilidad de supervivencia20. No tiene por qué haber un defecto de base en la raíz de todos nuestros problemas ni una única solución para librarnos de él. Podemos modificar y optimizar las funciones, características y defectos individuales de nuestras mentes a la carta, y este proceso, cuando se practica a lo largo del tiempo, puede conducir a la iluminación algorítmica que propongo.


La neuroplasticidad nos ofrece la capacidad de mejorar gradualmente en las cosas mediante un esfuerzo constante y sostenido, y la maestría es un término relativo que no indica que se llegue a un punto en el que ya no se pueda progresar. Al tomar conciencia íntima de los errores a los que nos gustaría renunciar —elaborando los hábitos desventajosos y construyendo los ventajosos—, podemos desarrollar la capacidad de determinar cada vez más nuestra propia experiencia subjetiva.


Aunque los seres humanos no evolucionamos en absoluto para tocar ningún instrumento, se ha demostrado que, con la suficiente práctica, podemos superar nuestra incompetencia y acercarnos cada vez más a la maestría. El músico formado puede tocar música de una forma tan natural que el público juraría que está hecho para eso. Y las fuerzas biológicas que desarrollaron nuestras mentes, aunque nuestros valores y bienestar no fueran de su incumbencia, no han puesto barreras a la reprogramación de nuestro sistema operativo psicológico hacia un nuevo propósito. El camino del autodominio puede seguirse hasta grandes alturas con la suficiente práctica. El único problema es que hasta ahora no sabíamos lo que estábamos practicando.


Introducción a la psiquitectura


Hacernos a nosotros mismos, dar forma a partir de diversos elementos. ¡Esa es la tarea! ¡La tarea de un escultor! ¡De un ser humano productivo!


—Friedrich Nietzsche, apuntes inéditos


La práctica central y el marco de este libro se denominan psiquitectura. La psiquitectura es la evolución psicológica autodirigida, el acto de reprogramar deliberadamente tu propio sistema operativo psicológico. Veremos que la psiquitectura se aplica a todo, desde romper un mal hábito hasta reconstruir toda una visión del mundo.


Aunque es un término nuevo, la psiquitectura no es una práctica nueva. Durante milenios, pensadores como Aristóteles, Siddhārtha Gautama (el Buda), los estoicos y muchos otros han dirigido a sus discípulos para que se centren en optimizar su mente y construir conscientemente su carácter. Sin embargo, este libro intenta proporcionar un vocabulario y un marco modernos para comprender estas batallas internas. Como ya se ha dicho, todos practicamos la psiquitectura en determinados momentos de nuestra vida, pero identificarla y darle un nombre pueden cambiar nuestra perspectiva sobre ella.


El software de la mente puede entenderse como un sistema de comportamientos y tendencias interconectados e interactuantes. Este sistema determina quién eres y cómo vives tu vida. Y cuando el engaño, la distorsión o la manipulación afectan a partes de él, los problemas resultantes pueden corromper todo el sistema operativo. No obstante, hacer mejoras también puede provocar una reacción en cadena, y estudiaremos los mecanismos para incorporar conscientemente funciones positivas y programar la eliminación de las funciones indeseables.


[image: image]


El proceso de psiquitectura, y la estructura de los capítulos siguientes, se organiza en una tríada: cognitivo, emocional y conductual. El ámbito cognitivo se ocupará de las creencias y los prejuicios, la introspección y la sabiduría. El ámbito emocional se ocupará de los mecanismos de afrontamiento, los sentimientos y los deseos. Y la esfera del comportamiento conductual se ocupará de las acciones, las tentaciones y los hábitos. De hecho, podemos ver esta misma división en la obra de Descartes, en la que esbozaba los objetivos de una vida ideal.


1. [Cognitivo] Utilizar la razón para su fin más elevado: evaluar y juzgar el mejor curso de acción posible, lo más libre posible de pasiones y prejuicios.


2. [Conductual] Tener una voluntad inquebrantable para ejecutar las acciones que se hayan juzgado como las mejores.


3. [Emocional] Comprender que, más allá de un razonamiento claro y una voluntad resuelta, todo está fuera de nuestro poder y no debería ser motivo de estrés o arrepentimiento.


—René Descartes, correspondencia con la princesa 
Isabel de Bohemia


Utilizaremos el concepto de algoritmo para modelar nuestros pensamientos, emociones y acciones automáticos. Para los que no sepan nada de algoritmos, salvo quizás que parece que van a quitarte el trabajo, un algoritmo puede definirse como «un procedimiento paso a paso para resolver un problema o lograr algún fin»21. En nuestra mente, los problemas que nuestros algoritmos deben resolver son problemas biológicos. Una persona con un algoritmo que le provoque miedo a presentarse ante grandes multitudes tendría menos probabilidades de avergonzarse públicamente, alejarse de su grupo social y reducir sus posibilidades de transmitir sus genes22. Pero como muchos otros, este algoritmo genéticamente útil puede actuar en contra de nuestros propios objetivos más elevados, impidiendo que algunos se conviertan en los oradores de las charlas TEDx que son capaces de ser.


El razonamiento perfectamente claro y las emociones estables pueden haberse interpuesto en nuestro camino hacia la supervivencia y la reproducción. Pero las «soluciones» que proporcionan estos algoritmos por defecto son en realidad el origen de la mayoría de nuestros problemas psicológicos actuales. Nuestros pensamientos, emociones y comportamientos pueden entenderse en términos algorítmicos, y este modelo te servirá en tus intentos de optimizar tu mente.


Nuestro objetivo no es liberarnos de los algoritmos que conforman nuestra mente, sino tener autonomía para transformar los algoritmos que no nos sirven en otros que sí lo hagan. Para hacer estas transformaciones, debemos aprender a pensar en nuestros problemas psicológicos algorítmicamente. No podemos ser vagos a la hora de enunciar nuestros problemas. ¿Qué hábito específico, emoción o error de juicio es el problema? ¿Cómo es toda la cadena? ¿Cómo se puede programar?


Este modelo de algoritmo no es una metáfora superficial. Nuestros malos hábitos y comportamientos nocivos son en realidad programas «si-entonces» activados por estímulos del mundo real que dan lugar a salidas indeseables23. Nuestros sesgos y falacias cognitivas son inferencias reflexivas que fluyen sistemáticamente a partir de reglas preprogramadas por debajo de nuestro nivel ordinario de conciencia24. Y la psicología moderna nos dice que nuestras emociones son generadas mecánicamente por pensamientos automáticos que pueden reestructurarse25.


Los detractores de la «metáfora del ordenador» señalan con razón que la neurociencia la ha considerado una simplificación excesiva del cerebro físico. Sin embargo, con la aparición de la psicología evolutiva se ha llegado a la conclusión de que la mente humana es, en última instancia, un software compuesto por módulos funcionales. Leda Cosmides, pionera de la psicología evolutiva, afirma que «el cerebro no es como un ordenador. Es un ordenador, es decir, un sistema físico diseñado para procesar información». Del mismo modo que los delfines y los submarinos utilizan la técnica conocida como sonar a través de sistemas físicos muy diferentes, tanto los ordenadores creados por el hombre como las mentes orgánicas ejecutan algoritmos.


Todos estos reflejos se encadenan para dar lugar a nuestro estado habitual de existencia. Aunque algunas de estas tendencias pueden variar de un individuo o una cultura a otra, en general los malos algoritmos que nos acosan se encuentran en toda nuestra especie. El sesgo de confirmación, la procrastinación y la tanatofobia (ansiedad ante la muerte) son lo bastante universales como para que podamos entender nuestras propias mentes estudiando estas tendencias humanas omnipresentes26. Y, lo que resulta prometedor, hay pruebas sólidas de que podemos reprogramar deliberadamente estos malos algoritmos27-29.


Así es como representamos visualmente un algoritmo:


[image: image]


Un algoritmo está formado por puntos que representan estímulos y respuestas, y una línea que los conecta. Bastante sencillo, ¿verdad? Con el tiempo, veremos algoritmos que se parecen más a la siguiente imagen:


[image: image]


Pero iremos avanzando poco a poco. Los libros modernos de autoayuda suelen centrarse en unos pocos algoritmos importantes que hay que desterrar: tendencias automáticas como culparse a uno mismo cuando las cosas van mal, hacer suposiciones sin pruebas o huir cada vez que se experimenta miedo. Pero la perspectiva de la psiquitectura da un paso atrás. En lugar de limitarse a proporcionarte unos cuantos algoritmos clave para optimizar tu mente, este libro pretende ofrecerte un marco para codificar la sabiduría que encuentras en otros libros o con la que tropiezas tú mismo. Te ofrece una nueva perspectiva y una metodología para convertirse en el coleccionista, conservador y programador de algoritmos adaptativos. Y esta nueva forma de ver tu propia mente permanecerá contigo mucho tiempo después de que hayas terminado de leer este libro.


Es importante destacar la parte «sistema» de «sistema operativo psicológico». Aristóteles veía a una persona como la suma de sus hábitos. Esta concepción del hábito superaba con creces la estrecha noción de rutinas matutinas y compulsiones arraigadas. Todo el ser de un individuo podía estar representado por sus hábitos. La disposición de una persona no se decidía en cada momento y en cada acción aislada. Sus palabras y acciones fluyen de sus hábitos, que a su vez se ven reforzados o quebrantados por sus acciones. De este modo, su disposición podía cultivarse y perfeccionarse30. El conjunto de todos sus hábitos era su carácter31.


No es difícil imaginar que, si Aristóteles hubiera poseído nuestro marco de software, lo habría encontrado aún más útil que su modelo de hábitos. Al fin y al cabo, ¿qué son los hábitos sino un conjunto de afirmaciones «si-entonces» que determinan el comportamiento de una persona? La suma de estos hábitos, lo que Aristóteles llamaba carácter, nosotros lo llamamos software. La forma en que está estructurada tu mente determinará la persona en la que te conviertes, la vida que vives y la plenitud que alcanzas. Cuando modificas tu mente, editas el sistema operativo de tu núcleo y cambias tu trayectoria personal. Y cuando haces de este empeño una ocupación persistente, te conviertes en el arquitecto de tu propio carácter. Si quieres emprender este proyecto, tienes que orientarte hacia la optimización gradual. La psiquitectura es un lento proceso de reconocimiento y compensación iterativa de errores de percepción y acción. Tu gran satisfacción debería ser la sensación de haber hecho una pequeña optimización, acercándote un paso más a tu ideal. Esta perspectiva no es muy diferente de los mejores consejos sobre dietas. Intentar reunir constantemente fuerza de voluntad para conseguir un resultado no se puede comparar con la optimización gradual y habitual.
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