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Este libro está dedicado a todos los que caminan con valentía
por el camino sereno, humilde y compasivo de Mindfulness.
Que todos despertemos y sanemos juntos.




Introducción




No poseas tanta basura como para
sentir alivio al ver tu casa arder en llamas.


WENDELL BERRY, Farming 1





A nadie debe sorprender que la basura emocional de nuestro pasado pueda estar pegada a nosotros como con Super Glue hasta tal punto que muchas veces la consideramos parte inseparable de la percepción que tenemos de nosotros mismos y de nuestra identidad personal. Lo que es posible que sí te sorprenda, sin embargo, es la manera en que unos sencillos ejercicios diarios pueden deshacer toda esa basura tóxica, pegajosa y tenaz, ya se trate de una herida emocional sufrida en la infancia o del nuevo desbarajuste emocional acumulado en el día a día.


¿Qué es la basura emocional? La basura emocional puede ser una antigua experiencia de la infancia vivida por el individuo como rechazo de otros y que puede llegar a convencernos de que realmente no somos merecedores del amor de los demás. Otras veces se trata de una vieja herida familiar que todavía duele en lo más hondo. O puede ser un comentario insensible de un profesor del instituto que un día te miró directamente a los ojos y te dijo: «No se puede sacar un estudiante “excepcional” de un estudiante “mediocre”». ¡Este último ejemplo de desagradable basura emocional me ocurrió a mí!


Afortunadamente, tuve otros profesores que me brindaron su apoyo de forma admirable y no dejé que esa basura emocional personal se me quedara pegada, aunque en aquel momento ese comentario me dejara atónito y triste.


De hecho, la epigenética —ciencia de vanguardia que abordaremos en la primera parte del libro— muestra que la basura emocional nos afecta en el plano celular, activando y desactivando genes relacionados con nuestro sistema inmunitario y con el envejecimiento. Incluso llega a sugerir que la basura emocional dolorosa puede pasar de unas generaciones a otras. Aunque suene impactante, esto significa que podemos vernos afectados de forma negativa por antiguas injusticias familiares o culturales, como la codependencia, la esclavitud, la guerra o el Holocausto.


Una cosa es cierta: todos arrastramos alguna forma de basura, equipaje emocional, trauma, adversidad o dolor del pasado. Si la adversidad es el resultado de lo que otros nos han hecho o de lo que nosotros hemos hecho a otros —o incluso del daño que nos hacemos a nosotros mismos—, el resultado está claro. Esa vieja basura emocional afecta directamente a nuestra capacidad para regular las emociones, para experimentar alegría y tener una vida plena. Incluso afecta a nuestro bienestar físico, poniendo freno al sistema inmunitario.


La basura emocional del pasado es como el conjunto de viejas cajas de «trastos» emocionales que llenan el desván que es nuestra mente. Si lo que hay en nuestro desván hace que nos sintamos perennemente impotentes, a la defensiva, traicionados, tristes e infelices, es posible que esté impidiéndonos reconocer las cosas buenas y que merecen la pena de la vida. Por el contrario, la capacidad de vivir una vida sana, feliz y equilibrada —una vida plena y cargada de significado— podría definirse en función de nuestra habilidad para despejar ese desván. Para conseguirlo, debemos identificar, adaptar, regular y neutralizar todo ese desorden emocional que amenaza con desbaratar nuestros sueños y metas.


Para ilustrar la fuerza de agarre de la vieja basura emocional, contaré aquí el caso de una de mis clientas, Margo (en este libro, se han cambiado todos los nombres y detalles identificativos de clientes).




Margo, una mujer guapa y bien vestida que ya había cumplido los cincuenta, vino a verme por una depresión clínica aguda. El desván de su mente estaba tan atestado de viejas cajas de basura emocional de carácter familiar que su capacidad para experimentar el aquí y ahora se estaba viendo gravemente limitada. Durante la primera sesión de toma de contacto, Margo no dejaba de detenerse una y otra vez en una caja concreta de su desván. Repetía una frase que se había convertido en algo así como una especie de mantra espiritual. «Mi padre me trataba mal», decía, de manera casi robótica. «Me maltrataba. Estuvo diciéndome las cosas más horribles desde los seis años».


Era nuestra primera sesión, de modo que quise obtener más información sobre su vida antes de indagar en cualquier cuestión concreta. Tras empatizar con Margo, traté de reconducirla, pero ella estaba tan anclada a esa vieja historia que no podía liberarse de ella, como un coche con las ruedas hundidas en el barro. Finalmente le dije: «Margo, me he dado cuenta de que vuelves una y otra vez a la historia de tu relación con tu padre y deseo que me hables más sobre ello en algún momento. Pero tengo una curiosidad, ¿has contado alguna vez el número de veces que te recuerdas a ti misma esa historia a lo largo del día?».


Margó hizo una pausa y se llevó la mano a la barbilla. Me miró fijamente, como si acabara de salir de un profundo trance (de hecho, así fue). «¡Qué gracia que me preguntes eso! He tratado de contar el número de veces», dijo asintiendo con la cabeza, «pero siempre pierdo la cuenta. Lo que sé, en cambio, es que cuando no me recuerdo a mí misma esa historia, soy mucho más feliz».




De alguna manera esa historia emocional sin resolver era como un pesado fardo difícil de manejar y lleno de nudos emocionales con el que Margo llevaba cargando todos los días de su vida. Esta historia enmarañada la arrastraba fuera del momento presente y le impedía vivir una vida dichosa y establecer relaciones sanas. Esta ofensa emocional sería comparable a una ventana sucia a través de la cual Margo percibía los acontecimientos diarios y, dado que se trataba de una ventana mugrienta y empañada, actuaba como un filtro que no dejaba pasar la luz. Por desgracia, así nunca podría ver las cosas como en realidad eran.


Curiosamente, Margo estaba utilizando una suerte de mantra, un poderoso ejercicio de conciencia plena que analizaremos en el libro. Sin embargo, estaba utilizándolo de un modo negativo, que mantenía su bloqueo emocional, en lugar de servirle para despejar la basura. Como descubrirás a lo largo de la presente obra, las afirmaciones positivas y mantras son un método eficaz de utilización de la atención plena o mindfulness para desviar la atención de formas de pensar habituales y muy arraigadas.


Además de eliminar vieja basura emocional, también debemos eliminar toda la basura nueva que amenaza con pegarse a nosotros. Es algo parecido al sarro que se adhiere a los dientes: la acumulación de nuevo lastre emocional es un proceso natural y que nunca cesa. Para muchos de nosotros, sin embargo, el tener que afrontar el nuevo y, en apariencia, interminable desbarajuste de emociones resulta frustrante y exasperante. Si crees que hay personas que consiguen evitar esa carga, párate a pensarlo mejor. Ni siquiera Buda podía evitar la carga emocional y mental. No obstante, siendo un hombre joven, esa carga le motivó a encontrar la manera de liberarse de ella, incluida la carga emocional que se genera por un anhelo intenso e insano.


¿Cuáles son los factores estresantes cotidianos que impulsan tu vida hacia el caos y crean nuevo desorden emocional? Un peligro real o solo percibido en el entorno puede interceptar la parte de tu cerebro que se centra en la supervivencia. ¿El resultado? El procesador de la basura emocional de tu cerebro —la amígdala, que examinaremos en el capítulo 2— se pone en funcionamiento. El ritmo de la vida moderna y la cantidad de cosas que requieren nuestra atención son probablemente hoy mayores que en ningún otro momento de la historia. Nos enfrentamos a una sobrecarga de información que nos llega a través de correos electrónicos, noticias e internet y de la complejidad creciente de la vida, como la necesidad de tomar decisiones sobre seguros, educación de los hijos, transporte, atención sanitaria, dónde vivir y como pagar todo esto.


Además, las preocupaciones acerca de las grandes transiciones de la vida pueden dejar también todo tipo de residuos emocionales. Otro cliente, Richard, sentía constantemente preocupación y ansiedad en relación con su cercana jubilación. «Ahora más que nunca en mi vida tiendo a pensar desde el miedo, y no sé qué hacer al respecto», se lamentaba.


No se trata solo de las grandes transiciones de la vida. El mero hecho de tener que tomar una pequeña decisión —como dónde y de qué manera comprar un libro— puede contemplar múltiples opciones: ¿Internet o tienda física? ¿Librería de barrio o cadena comercial? ¿Precio o comodidad? ¿Libro digital o impreso? ¿Envío estándar, envío en dos días o entrega al día siguiente? Metálico, PayPal, tarjeta de crédito o tarjeta de débito? De hecho, los estudios científicos sobre el cerebro dicen que cuantas más elecciones se ve obligada la persona a realizar durante el día más se debilita y agota la energía cerebral. No es de extrañar que las pequeñas y continuas decisiones de la vida nos dejen exhaustos.


Si tu cerebro se encuentra sometido a una descarga constante de basura emocional procedente de cualquiera de estas fuentes, tómate un descanso y respira profundamente. En este libro tu cerebro va a obtener un tipo totalmente distinto de descarga, que está basada en la ciencia moderna y en prácticas antiguas y que está diseñada para controlar las emociones, ayudarte a sentirte seguro o segura y enriquecer tu vida.


Si quieres gestionar tu desorden emocional, la mejor forma
de hacerlo es empezando por tu cerebro.


Y eso es lo que vamos a hacer en estas páginas.


LIMPIEZA DE LA BASURA EMOCIONAL POR LA VÍA DEL PENSAMIENTO CONSCIENTE


El objetivo de Cómo limpiar tu basura emocional es ayudarte en el proceso de sanación y superación de dolores, ofensas, traumas, elementos tóxicos estresantes y carga emocional del pasado y del presente, sin culparte, avergonzarte ni castigarte a ti mismo. Me agrada pensar en ello como un reinicio plenamente consciente de tu forma de vivir, una manera de deshacerte de los viejos y habituales métodos de vivir y de pensar que nos mantienen aferrados a nuestra basura emocional hasta el punto de no ser capaces de imaginar cómo salir de ella. Y lo que es más importante, cualquiera puede aprender las habilidades necesarias para llevar a cabo este reinicio plenamente consciente de tu forma de vivir, y además no requiere una gran inversión de tiempo. La neurociencia nos dice que apenas unos minutos al día pueden bastar para reprogramar el cerebro y eliminar de tu vida la carga emocional no deseada.


Cómo limpiar tu basura emocional está estructurado en cuatro partes. La Primera parte «Cómo reconocer y limpiar vieja basura emocional», examina el modo en el que puedes llegar a ser más consciente de los distintos tipos de viejo lastre que han influido negativamente en tu vida o alterado tu capacidad para centrarte y alcanzar el equilibrio emocional. Es algo así como el primer paso en la reprogramación de un ordenador. Si no reconoces los programas habituales de pensamiento perjudicial que están dañando el disco duro de tu cerebro, ¿cómo pretendes reparar el sistema operativo? Aunque inicialmente haya podido ser moldeado por situaciones fuera de tu control, el cerebro es muy maleable. La neurociencia muestra que puedes remodelar la arquitectura interna de tu cerebro, de forma muy parecida a como un deportista modela su cuerpo yendo al gimnasio. Gracias al aprendizaje de nuevas herramientas, puedes convertirte en un maestro de la programación, capaz de arreglar tu cerebro.


Además, aprenderás eficaces herramientas o habilidades de atención plena, lo que se conoce como mindfulness, para usar tu atención y consciencia del momento presente para desactivar esos programas de basura emocional, en gran medida del mismo modo que eliminas archivos o vacías la papelera del disco duro de tu ordenador. Cuando estás presente en el momento, siendo consciente de tu cuerpo a través de la respiración, estás ejecutando un programa totalmente diferente, selectivo y de adaptación, que puede transformar drásticamente tu experiencia vital. En otras palabras, estarás navegando por tu «Facebook interior», atento a todo aquello que cultiva tu sentido interior más profundo de seguridad, realización, valores y propósito.


La Segunda Parte, «Superación de la basura relacional, cultural y ancestral», aborda las relaciones trascendentales, los problemas familiares y la carga cultural insana. Dado que el cerebro está estructurado para que nos relacionemos con otros, es esencial deshacerse del lastre que impide la cercanía, el interés por los demás y los sentimientos de seguridad y apoyo que se derivan de unas relaciones sanas. Practicarás la comunicación con los demás —y contigo mismo— de un modo que favorece la confianza y la sinceridad. Descubrirás además el poder de escuchar y la manera en la que este permite transformar tu percepción de la carga emocional originada por esas personas «difíciles» de tu vida.


La Tercera Parte, «Prevención de nueva basura emocional mediante limpieza diaria», aborda una serie de prácticas eficaces para prevenir la acumulación de nuevo lodo emocional. Ofrece herramientas para lidiar con el estrés diario y las transiciones. En momentos de transición las personas experimentamos a menudo incertidumbre en relación con qué será lo siguiente que ocurrirá. Dicha percepción produce de forma natural sensación de ansiedad y desarreglo emocional. Esto es así tanto si estás pasando por una transición importante en tu vida —tener un niño, mudarte, divorciarte o separarte, perder tu empleo o sufrir problemas de salud— como en las transiciones cotidianas, como conducir hasta una cita o acudir a una reunión de trabajo. Al incorporar a tu estilo de vida ejercicios eficaces de mindfulness, conexión con la naturaleza y simplificación de la vida, experimentarás más alegría cada día y, al mismo tiempo, estarás evitando la acumulación de nueva basura emocional.


La Cuarta Parte, «Transformación y realización con propósito, paz y plenitud», te llevará más allá de la basura emocional, a un lugar más satisfactorio y con más significado, a tu más profundo propósito en la vida. Es este un regalo en el que el significado y la intención de tu vida se convierten una sola cosa. A tal fin integrarás en tu forma de vida la capacidad de calmar el corazón y curar antiguas heridas, de desatar nudos difíciles —en el momento— antes de que te aten y de acceder a la sabiduría de tu «yo». Esta exploración puede aportar tus mejores valores al mundo, de una manera verdaderamente autosostenible y asertiva.


EJERCICIOS MUSCULARES DE MINDFULNESS PARA LIMPIAR TU BASURA EMOCIONAL


Antes de comenzar tu recorrido de limpieza, tienes aquí una primera guía rápida sobre las habilidades que deberás utilizar. Probablemente habrás oído ya la palabra mindfulness, pero ¿qué significa realmente?. ¿Cómo funciona la atención plena o mindfulness? A lo largo de Cómo limpiar la basura emocional, aplicarás directamente las siguientes aptitudes, pensadas para acabar la carga emocional, tanto antigua como nueva. Me gusta pensar en ellas como en las «seis habilidades de mindfulness limpiadoras de basura emocional», cuyas iniciales componen en inglés el acrónimo PAIR UP.


Siempre que te sientas sobrepasado por la carga emocional, puedes hacerte a ti mismo la pregunta: ¿cómo puedo afrontar («pair up» en inglés) lo que me está sucediendo. Mediante el uso de estas herramientas para «barrer» el desorden, es posible encontrar el equilibrio emocional y afrontar en armonía lo que te rodea de un modo que te aporte claridad y tenga un propósito.


He aquí las seis habilidades:






	Participación en el momento presente

	
P Participation







	Aceptación en sintonía

	
A Aceptation







	Intencionalidad

	
I Intentionality







	Reflexión

	
R Reflection







	Comprensión del sufrimiento

	
U Understanding of Suffering







	Colaboración con un propósito

	
P Purposeful partnership








La primera habilidad para limpiar la basura emocional es la Participación en el momento presente. Demasiado a menudo, el desorden emocional se produce cuando nuestra mente vaga hacia el pasado o hacia el futuro. La práctica de mindfulness ayuda a desviar el pensamiento de traumas pasados o de ansiedad persistente sobre el futuro, al fijar firmemente tu atención en el aquí y ahora. Según un estudio publicado en la revista Science, investigadores de Harvard estudiaron el divagar de la mente de las personas y llegaron a la conclusión de que nuestra mente se pasa la mitad del tiempo (en torno a un 47-48 por ciento) divagando2. No obstante, lo realmente interesante es el hallazgo de que las personas son más felices cuando participan plenamente en el momento. En el estudio el divagar de la mente se producía sobre todo cuando las personas se encontraban trabajando delante de un ordenador. Y cuando más presentes —y felices— decían que se sentían era en los momentos en loas que se encontraban conversando con alguien, haciendo ejercicio o manteniendo relaciones sexuales. (Ciertamente, no está nada mal estar presente durante todas estas actividades.)


En segundo lugar, la práctica de mindfulness cultiva un estado de Aceptación en sintonía. Con actitud de aceptación es más fácil capear las tormentas inesperadas de la vida. Aunque a muchos de nosotros nos gustaría creer que tenemos el control de cuanto nos sucede, la vida es a menudo impredecible y cambiante. La aceptación en sintonía consiste en ser honestamente conscientes de lo que está sucediendo a nuestro alrededor y de nuestras sensaciones internas —concediéndonos la oportunidad de integrar y comprender incluso sensaciones y experiencias negativas. Además, esa sintonía con la gente nos permite sentir aquello por lo que están pasando los demás. Gracias a la sintonía adquirimos un conocimiento empático, así como un sentido de profunda reciprocidad y de interacción con los demás. Esto nos ayuda a ser más auténticos, equilibrados, comprensivos y compasivos, piezas esenciales para la construcción de relaciones más estrechas y significativas.


La tercera habilidad para limpiar la basura emocional consiste en la Intencionalidad. Tiene que ver con la toma diaria de decisiones y con nuestros actos cotidianos, incluso los más pequeños. Con intención, podemos adentrarnos en el día a día y, al mismo tiempo, reducir al mínimo la aparición de nueva basura emocional, sin dejar atrás distraídamente un desorden que más tarde tendríamos que limpiar. La opción ética invita a una forma de vivir más centrada en el corazón, que hace hincapié en una vida servicial y comprensiva y está menos centrada en conseguir más y más cosas (sí, más basura).


La cuarta habilidad es la Reflexión, que es la capacidad de mirar hacia dentro, hacia nuestros pensamientos y emociones. Esta habilidad invita a indagar en profundidad sobre el origen de nuestra basura emocional. Un análisis de este tipo produce a menudo una profunda visión interior, cultiva la sabiduría y es autorreguladora, ya que estamos examinando nuestros pensamientos y emociones en lugar de dejar que vaguen sin control. Cuando nos detenemos el tiempo suficiente, podemos observar no solo pensamientos y emociones, sino especialmente deseos y antojos, que siempre merecen una segunda consideración. Si has tenido alguna vez algún deseo incontrolable que te ha causado problemas —como darte un atracón de comida— entonces sabrás lo importante que puede ser examinar ese antojo en lugar de limitarte a reaccionar de manera impulsiva. Mediante la reflexión, es posible elegir sabiamente el modo de orientar nuestros pensamientos —y nuestra vida— en una dirección totalmente nueva.


La quinta habilidad consiste en Comprender el sufrimiento. Si realmente no comprendemos el modo en el que la basura emocional llega a nuestras vidas y se aferra a nosotros, ¿cómo vamos a poder frenarla o acabar con ella? Al comprender más claramente las raíces del sufrimiento, podemos arrancar esas malas hierbas antes de que crezcan y formen una enorme maraña invasiva que nos impida crecer. Una raíz así se agarra a alguien o a algo temporal, y no permanente y eterno. No podemos aferrarnos a algo por mucho tiempo —esa brillante pintura de coche nuevo se vuelve opaca y se desportilla. Nuestro cuerpo, en otro tiempo joven, envejece y se arruga. Como escribió una vez el cantautor Leonard Cohen, «Bien, mis amigos se han ido y mi cabello está gris. Me duelen los lugares donde solía tocar» 3. Pero este conocimiento no tiene por qué producir basura emocional de infelicidad. Por el contrario, el darnos cuenta del millar de causas de nuestra propia angustia nos enriquece. Esto tiene tres efectos beneficiosos. Tiramos de las raíces negativas que nos causan aflicción, nos calmamos con el reconocimiento y la aceptación y, quizá lo más importante, crecemos al comprender a otros que inevitablemente deben estar experimentando pérdida, dolor y tristeza. A través de la comprensión del sufrimiento, aumentamos nuestra compasión, empatía y afinidad universal, nuestro corazón se ablanda y nos hacemos más humanos. Podemos imbuir de compasión nuestras palabras, nuestro corazón y nuestros actos.


El antídoto final de mindfulness para limpiar la basura emocional es la Participación en el propósito. Este libro termina analizando cómo transformar nuestra vida compartiendo un propósito central con otros y con el mundo. El propósito vital eleva nuestra existencia, incluso nuestra experiencia diaria, trayendo al frente nuestros valores más profundos. Nos brinda una gran visión de conjunto de lo que más importa. Integrado en una participación informada, el propósito puede brotar y crecer dando lugar a algo que nunca habíamos imaginado. En la participación se reconoce que todo cuanto hacemos tiene relación con otra cosa.


Siempre que utilices cualquiera de estas habilidades de mindfulness, estarás en realidad aplicándolas todas. Cada una de ellas potencia tu consciencia de lo que trae consigo la carga de dolor y sufrimiento, así como lo que suponen la alegría y la satisfacción. Estas seis habilidades son como el motor bajo el capó del coche, fuera de la vista pero necesario para movernos hacia nuestro destino. Aunque no siempre se haga referencia a ellos de manera directa, estos principios están integrados en el apartado práctico de «Herramientas para la vida» que he incluido en este libro. Siempre que lo necesites, vuelve a estas seis habilidades como recordatorio multiusos para centrarte en el momento presente.


COMIENZA ALLÍ DONDE ESTÉS


Recuerdo que en una ocasión escuché a un charlatán de feria decir al público: «¡Dad un paso adelante y vuestro cuerpo os seguirá espontáneamente!» Qué excelente consejo para emprender cualquier viaje. Simplemente hay que dar ese primer paso, que tú ya has dado al comenzar a leer estas páginas. Al subirte a una atracción de feria tu adrenalina se dispara, mientras que el viaje aquí propuesto es una travesía suave e indulgente para curarte de la basura emocional.


En la mayoría de los viajes es muy fácil obsesionarse con cómo resultarán las cosas. Podemos tener la tentación de puntuar el viaje y de juzgarnos a nosotros mismos por nuestros éxitos o fracasos. Sin embargo, si abandonamos las expectativas tendremos mayor libertad para vivir la experiencia del viaje en sí mismo, sin las limitaciones ni los obstáculos de nuestras voces interiores de crítica. Confía en que, implicándote en el proceso, llegarás a tu destino.


Tenemos la fortuna de vivir en un tiempo en el que las enseñanzas de nuestras sabias tradiciones están hallando confirmación en la ciencia moderna, y ambas esferas nos dicen que podemos realizar estos cambios fundamentales desde la consciencia. Como sospecharon los antiguos místicos, la búsqueda de la claridad, la paz y la dicha es un trabajo interior que se acomete utilizando diversas herramientas de meditación. Nosotros usaremos estas herramientas ancestrales para gestionar la basura emocional del siglo XXI.


Eliminar la basura emocional de la vida y encontrar plenitud y realización pueden no ser tareas fáciles, pero tampoco son una ilusión. Este es, quizá, nuestro mayor don y nuestro potencial innato como seres humanos. Todos podemos hacerlo y no tenemos que recluirnos en una cueva y meditar. Puedes hacerlo en el jardín de tu casa, por ejemplo, aprovechando las circunstancias que la vida te presenta a modo de tarea diaria.


¿Qué mejor lugar y qué mejor momento para comenzar que aquí y ahora?




— Parte 1 —


CÓMO RECONOCER Y LIMPIAR VIEJA BASURA EMOCIONAL




Mente y cuerpo actúan como un contenedor personal, en el que la conciencia, o bien se purifica y se limpia, o bien resulta empañada y enturbiada por pegajosos restos emocionales del pasado. En esta sección aprenderás a desarrollar la habilidad para limpiar tu conciencia y vaciar tu contenedor de viejas y persistentes heridas mentales y creencias autoimpuestas. Hacerlo es alcanzar una profunda transformación que revalida la vida.







Capítulo 1


BÁJATE DEL ASCENSOR EMOCIONAL




Ayúdame a amar un lento devenir,
a no prejuzgar
que arriba es mejor que abajo, o viceversa.
Ayúdame a disfrutar del camino.


GUNILLA NORRIS, Being Home 1




LAS cosas te van bien, consigues ese ascenso, compras esa casa nueva que siempre deseaste, tienes un buen concepto de ti mismo, recibes un bonito elogio, y entonces el ascensor sube.


O las cosas no te van bien, caes enfermo, tu pareja te deja, piensas que eres un inepto, tus amistades ignoran tus mensajes, y entonces el ascensor baja.


El despertar es el ticket para el viaje en ascensor y el saber es lo que pulsa los botones. Ante este fantástico regalo, de repente te das cuenta de que el premio real es liberarse de esos botones y no presionarlos obsesivamente como una rata de laboratorio que trata de obtener una recompensa o de evitar una descarga.


Sí, el viaje en ascensor puede ser emocionante. Pero también puede ser tedioso y agotador. ¿Estás preparado para bajarte del ascensor? Si es así, estás listo para este regalo tan especial que te permitirá transformar la chatarra emocional del pasado. Estar plenamente despierto es el camino hacia la alegría, hacia la paz.


[image: Image]


El aire de verano se dejaba notar, húmedo y pesado, en la gran sala donde me encontraba sentado, meditando junto a otras setenta y cinco personas durante un retiro de silencio de diez días, en el norte del estado de Nueva York. Tenía los ojos cerrados y llevaba meditando media hora o más. Era consciente del aire que entraba y salía de mi cuerpo con la respiración, al tiempo que mi abdomen se expandía y contraía. Me sentía en paz y en calma. Y entonces…


Un fuerte e inesperado ruido rompió el silencio como el estallido de un trueno. Nuestro guía, un lama tibetano, dio una palmada al tiempo que pronunciaba muy alto una palabra corta, que sonó como algo parecido a «PEIIAY». Tras este sobresalto inicial, dijo con voz entrecortada: «¿Quién está escuchando? ¿Quién está ahí dentro? ¿Quién está sentado? ¿Quién está meditando? ¿Quién y qué están pulsando vuestros botones y haciendo que os sintáis bien o mal? ¿Dónde está esa voz que lo comenta todo? ¿Quién? ¿Qué? ¿Dónde?».


Las preguntas del lama golpearon mi conciencia como un rayo. ¿Dónde estaba exactamente esa persona con la que debía identificarme? ¿Había realmente alguien ahí dentro? ¿De dónde procedía esa voz que resonaba en mi cabeza, esa que no percibía exactamente igual que mi voz real? Era esa voz que parecía no querer callarse nunca y que buscaba siempre atención y aprobación una de las razones por las que me encontraba meditando.


Por un momento, los engranajes de mi cerebro dejaron de girar. Simplemente no podían procesar las impenetrables preguntas del lama. Durante un breve instante, tal vez por la exasperación, mi mente se detuvo y lo único que quedó fue conciencia. El comité de voces del ego que no deja de hablar y de contar historias había parado. Ya no había un «yo» en el camino. Solo una espaciosa conciencia. Solo eso. Solo el espacio. Solo presencia.


Las peculiares preguntas del lama podrían parecer pensadas para divertir a la gente. Hay que tener en cuenta, en efecto, que vivimos en una cultura, mejor dicho, en un mundo en el que tener una fuerte personalidad te lleva a la televisión, en el que la iniciativa y la creatividad del individuo son cualidades muy codiciadas y en el que los constantes estímulos hacen que la contemplación y la introspección sean poco comprendidas, si no activamente evitadas.


De hecho, un estudio llevado a cabo por psicólogos de la Universidad de Virginia y de la Universidad de Harvard y publicados en la revista Science indica que la gente es bastante reacia a quedarse a solas con sus pensamientos 2. Cuando se solicitó a un grupo de personas que permanecieran a solas con sus pensamientos entre seis y quince minutos en un aula cerrada o en su casa, entre un tercio y la mitad de los participantes hicieron trampa y escucharon música o utilizaron el móvil. En un estudio posterior los investigadores colocaron a sujetos en una habitación en la que podían autoadministrarse voluntariamente descargas eléctricas, en lugar de quedarse simplemente a solas con sus pensamientos. Más de la mitad se administraron a sí mismos descargas.


¿Es realmente tan aterrador sentirse presente, sin ninguna forma de estimulación? ¿Qué harías tú si se te diera a elegir? ¿Qué haces cuando estás solo? Es perfectamente comprensible que tengas miedo a los escenarios no deseados que tu mente puede evocar cuando se queda sola. Para comprobar la capacidad que tiene nuestra mente de darnos un susto de muerte, los investigadores realizaron pruebas entre estudiantes universitarios de trece países y seis continentes distintos. Los resultados, publicados en la revista Journal of Obsessive-Compulsive and Related Disorders, fueron que el 94 por ciento de los participantes habían experimentado un pensamiento no deseado en los últimos tres meses, generalmente alguna forma de duda intrusiva 3. Un número menor experimentó algún tipo de pensamiento intrusivo repugnante. Esta es la razón por la que, a menudo, escribo las siguientes palabras en la pizarra blanca de mi consulta:




Los pensamientos no son necesariamente hechos.
La mayor parte de las veces ni siquiera están cerca.





Imagina, por un momento, que estás sentado en la arena en una hermosa playa en Malibú cuando, de repente, tienes el pensamiento más angustioso y preocupante del mundo. Aparte de unos cuantos californianos morenos con sus toallas, no hay absolutamente nadie peligroso en esa playa. Y, aun así, un pensamiento aterrador puede tener un poderoso efecto: apoderarse de la alegría y la experiencia de ese momento.


Por otro lado, ¿qué ocurre si simplemente observas el mismo pensamiento nada más que como una sensación mental? En otras palabras, supón que lo ves como algo no diferente de una sensación física —salvo que está sucediendo en tu mente. Una sensación física no eres tú, ¿no? Es una sensación breve y fugaz que se percibe en el cuerpo. De igual modo, una sensación mental no eres tú. Los pensamientos representan un proceso natural y son un reflejo de que tu cerebro está trabajando, lo cual es algo bueno. Lo que no resulta de ayuda es que deseos y pensamientos que se rumian habitualmente con ansiedad —residuos de un pasado daño emocional— secuestren tu cerebro y lo alejen de tu experiencia en el momento presente.


En lugar de ir a la guerra con tus pensamientos, combatiendo contra ellos o temiéndolos, puedes adoptar una actitud más diplomática, o distante, mediante mindfulness. Para comprender mejor la idea, entrevisté a Paul Harrison, director de The Mindfulness Movie con una dilatada experiencia en meditación 4. Me contó que él había pasado en su vida por un desvío importante en su conciencia que le había cambiado radicalmente la vida:




Tuve una experiencia en mi juventud que me llevó a comprender que yo no era el ego. Ocurrió una tarde. Estaba sentado frente a mi escritorio y me sentía muy frustrado con la meditación. Me di cuenta entonces del limonero que se veía por la ventana. Empecé a fijar la mirada en un limón, hasta que perdí por completo la conciencia de mí mismo. Estaba tan absorto en el limón que perdí la noción del tiempo y de cuanto me rodeaba. Entonces tuvo lugar un cambio inmediato de percepción y comprendí que la fuente del pensamiento —ese momento antes de que un pensamiento se produzca realmente en la mente— era en realidad el vacío. Era una conciencia de vacío viva y plena y permeada del vacío del universo. Y finalmente me di cuenta de que el «yo» es simplemente una herramienta que produce la mente. Pensamos lo que necesitamos. Pero hay algo mucho más profundo dentro de todos nosotros.


Ese cambio de perspectiva permaneció conmigo desde entonces y me ha mantenido conectado a la tierra. Yo solía moverme motivado por el dinero, pero ahora sé que el dinero es también una herramienta. Ese cambio de perspectiva me ayudó a alcanzar el equilibrio en la vida y por ello pasé más tiempo con mis hijos cuando eran pequeños y más me necesitaban y ahora sé que, para mí, disfrutar de tiempo de calidad en la vida merece la pena más que las típicas cosas en las que mucha gente pasa tanto tiempo ocupado.


Desde aquella experiencia nunca he tenido tendencias depresivas. Se debe a ese conocimiento interno de que la tristeza es solo un estado de paso en la mente. Existe un estado separado de conciencia que permanece objetivo con respecto a la tristeza. Esto no quiere decir que no pierda nunca el equilibrio. Pero me proporciona una perspectiva de conjunto que necesito para reorientarme hacia mi estado de equilibrio. El universo adquiere conciencia de sí mismo a través de tu cuerpo y de tu mente y, cuando te das cuenta de ello,… ese es el regalo.




PARA DESPETAR, HAY QUE VER
MÁS ALLÁ DEL SECUESTRADOR


Como derecho natural todos tenemos una conciencia espaciosa, una poderosa presencia carente de preocupación, culpa y miedo. Tómate un momento para imaginar cómo sería o cómo se sentiría eso. Es como darse cuenta de nuestro estado mental desde una distancia de seguridad. Como demuestra la historia de Paul, una manera de evitar el viaje en ascensor es no dejarse secuestrar o no aferrarse al punto de vista del «yo céntrico», al que a mí me gusta referirme como el «yo, mi, me, conmigo».


Supón, por ejemplo, que lanzas al aire un cubo de pintura roja. ¿Se tiñe o colorea el aire con la pintura? No, no cambia. Sigue siendo solo aire. La espaciosa conciencia es así, no se tiñe por los pensamientos egocéntricos del «yo» sobre acontecimientos que vienen y van. Tus pensamientos son como esa pintura, que salpica pero que realmente no se pega al aire.


Cultivando la conciencia espaciosa poco a poco puedes desprenderte de los filtros limitadores del «yo, mi, me, conmigo», aflojando así tu identificación con el torrente sin fin de pensamientos que posiblemente te mantienen tenso, reactivo, al límite. Esta conciencia desnuda no toma partido, no añade nada a tu experiencia ni le quita nada. No juzga los pensamientos ni define quién eres por el contenido de la mente. La conciencia simplemente observa, sin llevar una agenda, aparte de dejar que vivas consciente, presente y en paz.




HERRAMIENTA PARA LA VIDA
Meditación para bajar del ascensor emocional





No existe un equipo especial que puedas comprar para bajarte del ascensor emocional y cultivar la conciencia espaciosa. Salir del ascensor es un proceso que pasa por dejar que la mente se asiente y tomar conciencia de la presencia del cuerpo. Esta herramienta para mejorar la manera de vivir consta de tres sencillos pasos. Para empezar, busca un entorno natural en el que nada vaya a interrumpirte durante cinco o diez minutos. (Las autodescargas son opcionales). Vale cualquier marco natural: un parque, un patio con un árbol o arbusto o un pequeño jardín con un poco de hierba. Un cielo con nubes siempre es estupendo; es una manera de lanzar tu mirada lejos, muy lejos.


1. Mira si tu mente puede vaciarse por sí sola en el cielo y las nubes. Mira si, durante apenas un segundo, puedes perderte en la masa de hojas y ramas de un árbol. Date cuenta de cómo en ese momento, entre pensamientos, aunque solo sea durante una fracción de segundo, el «yo» se desvanece. Solamente hay observador, solo conciencia. Solo espacio entre los pensamientos. Este es tu ser más grande, sin fronteras. ¡Qué maravilla!


2. No importa que tengas muchas cosas en la cabeza. No esperes a haber terminado el trabajo, las tareas u otras ocupaciones. De hecho, es mejor que te pares en medio de todas esas obligaciones mentales para realizar este ejercicio. Te darás cuenta de que la mente se resiste a que te sientes y tomes conciencia. Cuando te sientes, simplemente sé testigo de lo que hace tu mente, de cómo reacciona, comenta, anuncia, distrae, se llena de deseo, anhela, evita, quiere llevarse el cuerpo a otra parte, estalla en pensamientos intrusivos, y así sucesivamente. ¡Qué gran espectáculo! No luches contra nada. Podrías incluso comentar «Hola de nuevo, mente. Gracias por estos pensamientos», antes de volver a la naturaleza. Si sientes emociones, date cuenta de lo que son y de la parte del cuerpo en la que las sientes. Al final (aunque el termino «final» es relativo), la mente se hará a la idea de que no vas a luchar contra ellas y de que este juego no es divertido.


3. No importa cuántas veces las mente se entrometa, acuérdate de respirar. Respira lentamente. Después, regresa con la mirada a la naturaleza. No hay límite de tiempo para la realización de este ejercicio ni restricciones en cuanto al momento de practicarlo. Puedes probar a la hora del almuerzo durante un minuto o en el patio de casa durante una hora. Después, cuando lo hayas hecho, siéntate y hazte las siguientes preguntas. En realidad, yo recomiendo anotar las respuestas en un diario que puedas luego consultar a medida que avances con este libro.




• ¿Cómo has conseguido reconducir tu mente pensante, analizadora y crítica? ¿Cómo te las arreglaste para dejarla marchar, no retenerla e ir más allá? ¿De qué modo el comité interno de «yo, mi, me, conmigo» tiñe de color tus experiencias diarias?


• ¿Cómo ha sido eso de ser solamente testigo de tus pensamientos, en contraposición a reaccionar ante ellos?


• ¿Cómo describirías esos momentos en los que estabas vacío del punto de vista del «yo»? ¿Puedes recordar algún momento de tu vida en el que hayas experimentado esto?


• ¿Cómo puedes utilizar este ejercicio para recuperar el contacto con la tierra cuando tus botones emocionales —los de subida y los de bajada— están siendo pulsados?
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