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SINOPSIS 




			 




			En este libro se demuestra que los jóvenes pueden ser más creativos, que las personas activas pueden alcanzar un mayor grado de eficiencia y que las de la tercera edad no tienen que dejarse abrumar por los años. En definitiva, la aplicación del mindfulness sostiene que actuemos con plena conciencia, pues es la clave para poder superarnos y extraer lo mejor de nosotros mismos en toda situación o frente a cualquier problema. 
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			PRÓLOGO A LA EDICIÓN  




			DEL VIGÉSIMO QUINTO  




			ANIVERSARIO 




			 




			En la década de 1970, cuando la psicología social pasaba por la denominada «revolución cognitiva», estudié qué tipo de pensamientos tenía la población, y empecé a plantearme si la gente pensaba de verdad. Tras décadas de investigación, he llegado a la conclusión de que la respuesta es un «no» rotundo. Los automatismos están por doquier. De hecho, creo que casi todos nuestros problemas (personales, interpersonales, profesionales y sociales) surgen directa o indirectamente de los automatismos. La literatura psicológica social que existe en la actualidad sobre el primado (priming) muestra cuan a menudo hay ciertas señales en el entorno que desencadenan nuestras reacciones sin que nosotros seamos conscientes. Con un mínimo estímulo de entrada y apenas procesamiento cognitivo, se nos pueden evocar emociones, intenciones y metas. Quizá nos caiga mal alguien solo por llamarse igual que otra persona a la que no soportábamos en el pasado. Sin darnos cuenta, imitamos a los demás para que nuestro comportamiento motor se ajuste al de los desconocidos con quienes colaboramos en una tarea. Además, hay una inmensa cantidad de literatura sobre los estereotipos, que pone de manifiesto que señales simples como el género o la raza pueden activar toda una serie de suposiciones y eclipsar la información compensatoria. Estos y otros miles de estudios demuestran que la gente reacciona de forma pasiva a las señales del entorno en lugar de tomar decisiones de forma activa. 




			Sin embargo, en la actualidad existe una conciencia generalizada sobre los automatismos y las formas de combatirlos. Veinticinco años después de la publicación de este libro, cuesta abrir una revista o escuchar una emisora de radio en la que no se mencione el mindfulness o atención plena. Aunque creo que aún nos queda mucho camino por recorrer, también considero que nos encontramos inmersos en una revolución de la conciencia. 




			En los últimos cuarenta años he tratado de poner mi granito de arena para impulsar esa revolución. Basándome en las investigaciones descritas en la edición original de Mindfulness, he profundizado aún más en ese concepto en contextos como el aprendizaje, la creatividad, el entorno empresarial y la salud. Uno de los estudios recogidos en la edición original que se ha repetido mucho es el retiro experimental en el que se recreaba el pasado (analizado en las páginas 113-124 de esta edición). Recientemente se han llevado a cabo retiros similares en Inglaterra, Corea del Sur y los Países Bajos, en los que se ha demostrado que aumentaban las capacidades tanto físicas como mentales de los participantes. Los excelentes resultados me animaron a hacer extensivos los beneficios del retiro (un experimento que ahora se llama «Un giro contrario a las agujas del reloj») a un mayor número de gente, es decir a los adultos en general (véase <langermindfulnessinstitute.com>). El efecto de estar inmerso en ese nuevo ambiente era tan potente que incluso el grupo de control que recordó el pasado durante esa semana experimentó una mejoría, aunque menor que la del grupo experimental. También estamos analizando los efectos de retiros similares en mujeres con cáncer de mama, así como en veteranos que han regresado de Afganistán e Iraq y sufren trastorno por estrés postraumático (TEPT). Una vez nos aseguremos de que nuestros métodos son válidos y estables, los haremos extensivos también a un público más amplio. 




			Mientras que el estudio realizado en la residencia geriátrica en colaboración con Judith Rodin (descrito en las páginas 93-96 de esta edición), en el que se pidió a los participantes que tomaran decisiones conscientes por sí mismos y se les entregó una planta para que la cuidaran, ayudó a marcar el inicio de un aluvión de investigaciones sobre la relación entre cuerpo y mente, el experimento llamado «Un giro contrario a las agujas del reloj» analizó una teoría más extrema sobre la unidad de cuerpo y mente. En este caso, no solo investigaba si la mente ejerce una enorme influencia en el cuerpo, sino que comencé a cuestionar si los estudios revelarían muchos más resultados útiles si considerábamos cuerpo y mente como una unidad. Así, dondequiera que esté la mente, también está el cuerpo. Si la mente está totalmente presente en un lugar saludable, el cuerpo estará también sano. Esta investigación arroja luz sobre el efecto placebo y las remisiones espontáneas. 




			En un experimento más reciente que analizaba esta teoría de la unidad entre cuerpo y mente, llamado el «estudio de las camareras de hotel», se incluyó a mujeres que realizaban un intenso esfuerzo físico en el trabajo durante todo el día. Cuando se les preguntó si practicaban ejercicio, lo negaron. Entonces sugerimos a la mitad del grupo que consideraran que su trabajo era una forma de ejercicio físico, como ir al gimnasio. Se les dijo que hacer camas, por ejemplo, era como entrenar en las máquinas del gimnasio. No se realizaron más cambios. A consecuencia del cambio de mentalidad, el grupo experimental, pero no así el grupo control, adelgazó y mostró una reducción del índice cintura-cadera, del índice de masa corporal y de la presión arterial, todo ello a raíz del cambio de percepción mental en que veían su trabajo como un tipo de deporte. 




			Otra prueba de esta unidad entre cuerpo y mente queda patente en la visión. Decidí estudiar esto porque la visión había mejorado en los ancianos que habían participado en el experimento «Un giro contrario a las agujas del reloj» original. Todos nos hemos hecho el test ocular de Snellen en la consulta del oftalmólogo, que se sirve de una tabla con letras en blanco y negro que tenemos que ir leyendo y que se van haciendo más pequeñas conforme vamos bajando por la tabla. Lo que la mayoría de nosotros no sabe es que leer la tabla en sentido descendente nos crea la expectativa de que pronto no podremos ver las letras. Para comprobar si nuestra visión se ve influenciada por esta expectativa, invertimos la tabla para que las letras se hicieran más grandes conforme leíamos de arriba abajo, lo cual creaba la expectativa de que pronto podríamos verlas. Con este cambio de perspectiva descubrimos que los participantes del estudio fueron capaces de ver más letras con precisión de lo que podían con anterioridad. Además, sabiendo que la mayoría de nosotros espera tener dificultades para ver alrededor de los dos tercios inferiores de la tabla ocular estándar, creamos otra tabla que empezaba un tercio más abajo que la tabla estándar. Así, en los dos tercios inferiores, las letras eran mucho más pequeñas que las que había en ese mismo lugar en la tabla ocular estándar. Una vez más, los participantes del estudio podían ver más que antes. 




			En otra serie de estudios sobre la visión, extrajimos texto de un libro y se lo dimos a leer a tres grupos: al primer grupo de lectores, le cambiamos el tamaño de la letra a por uno que era imperceptiblemente más pequeño cada vez que aparecía; al segundo grupo le hicimos lo mismo pero con la letra e; el tercer grupo leyó el capítulo con la fuente original. Supón que lees las siguientes palabras: m.l; lug.r, pens.r. Después de ver unas cuantas palabras así, es probable que te des cuenta de que el punto sustituye a una a. Después de condicionarles a ver ese punto como una a o e, los participantes se sometieron a un test ocular normal. No solo eran capaces de leer la letra condicionada (a o e) cuando era casi imperceptiblemente pequeña, sino que también podían leer muchas otras letras presentes en la tabla ocular cuando la fuente era muy pequeña. 




			Al seguir reflexionando sobre los estudios relativos a la visión, me di cuenta de lo extrañas que son algunas de nuestras prácticas médicas. Hacer un test ocular en un entorno que puede ser estresante, leyendo letras estáticas en blanco y negro sin ningún contexto significativo, y luego recibir como resultado una cifra que representa el grado de visión me parece casi absurdo. No sé tú, pero yo, cuando tengo hambre, veo el letrero del restaurante antes que cuando no tengo hambre. Veo las cosas en movimiento de forma distinta a las estáticas. Veo algunos colores mejor que otros. Pero, sobre todo, mi visión, como todo lo demás, varía a lo largo del día. Unas veces veo mejor que otras. Los números retienen inmóviles las cosas, aunque éstas sigan cambiando. Cuando se nos da una sola cifra para indicar nuestro grado de visión, es como si nuestras expectativas quedasen grabadas a fuego. El mindfulness sugiere lo contrario. 




			Este tipo de estudios sobre la visión ponen de relieve los riesgos de ponernos límites a nosotros mismos. Por ejemplo, hice la siguiente pregunta a mis alumnos: «¿Cuál es la mayor distancia que es humanamente posible correr de golpe?». Puesto que saben que un maratón son 42 kilómetros, se basan en ese número como punto de partida y luego suponen que, probablemente, no hayamos alcanzado el límite, así que responden que la distancia es de alrededor de 52 kilómetros. Los tarahumaras, que viven en el Cañón del Cobre de México, pueden correr hasta 322 kilómetros seguidos. Si practicamos la atención plena, no damos por sentado que los límites de experiencias pasadas tengan que determinar la experiencia presente. 




			El mindfulness propone dos estrategias clave para mejorar la salud: la atención al contexto y la atención a la variabilidad. El contexto puede marcar una diferencia abismal. Tal como hemos visto en la serie de experimentos «Un giro contrario a las agujas del reloj», al recrear un momento en que nos sentimos vitales y sanos, nos damos cuenta de que podemos sentirnos así de nuevo. La segunda estrategia consiste en prestar atención a la variabilidad. Al observar cambios en nuestros síntomas, podemos tener más control sobre enfermedades crónicas en las que actualmente asumimos que no tenemos ningún control. Al notar cuándo mejoran o empeoran nuestros síntomas, y al preguntarnos entonces el porqué, suceden dos cosas. En primer lugar, pasamos de pensar que tenemos en todo momento los síntomas a darnos cuenta de que no es así, y, en segundo lugar, si nos planteamos por qué se intensifican o alivian los síntomas en una circunstancia concreta, podemos ser capaces de controlar esas circunstancias. La búsqueda de causas subyacentes es un acto de atención plena en sí y, como tal, nos ayuda a sentirnos mejor, aporte o no soluciones. 




			En las enfermedades «crónicas» es especialmente efectivo adoptar el enfoque de la atención plena. Pongamos por caso la depresión. Cuando la gente está deprimida, tiende a creer que se siente así en todo momento. La atención plena a la variabilidad demuestra que eso no es cierto, lo cual es, en sí mismo, tranquilizador. Al percatarnos de situaciones o momentos específicos en que nos sentimos peor o mejor, podemos realizar cambios en nuestras vidas. Por ejemplo, si cada vez que hablo por teléfono con Juan me quedo hecho polvo, la solución resulta evidente.  




			Algunos de nuestros estudios más recientes sobre la atención a la variabilidad se llevaron a cabo en mujeres embarazadas. Se les pidió que estuvieran atentas a los cambios en las sensaciones que experimentaban a lo largo del embarazo. Mediante las autoevaluaciones y los cuestionarios realizados durante la gestación, descubrimos que, después de enseñarles a practicar la atención plena, se produjo una mejoría significativa de la sensación de bienestar y una menor sensación de angustia. También se observó que los bebés nacidos de aquellas mujeres que se mostraban generalmente atentas, según indicaba la Escala de Mindfulness de Langer, obtenían mayores puntuaciones en la prueba de Apgar, que califica el bienestar del recién nacido justo después del nacimiento. 




			La atención al contexto y a la variabilidad puede ser también efectiva en nuestras vidas interpersonales. Cada vez que calificamos a alguien por un rasgo disposicional («vago», «desconsiderado», «egocéntrico»), tratamos a esa persona como si tuviera un trastorno incurable, ignorando cualquier prueba en contra. Como he señalado en este libro, el comportamiento tiene sentido desde la perspectiva del actor, puesto que, de lo contrario, no lo hubiera llevado a cabo. En las situaciones en que somos críticos y emitimos juicios, nos comportamos de forma automática. Tal vez trates de ser una persona responsable, de ser alguien con quien se pueda contar, pero los demás te consideren inflexible; quizá te consideres espontáneo, pero los demás piensen que eres impulsivo; quizá seas confiado, pero te vean como un crédulo, etcétera. Si simplemente nos preguntamos por qué nos comportamos como creíamos que era debido o las razones de que los demás se comporten así, nos daremos cuenta de las motivaciones que hay detrás de esas conductas, y de que, al igual que nuestros síntomas, cambian según el momento y el lugar. Al tener esta visión más respetuosa de los demás, es probable que nuestras relaciones mejoren. Cuando nos quejamos de que nuestros cónyuges han cambiado, quizá lo que haya cambiado no sea su comportamiento, sino más bien cómo lo percibimos y entendemos. Si estamos plenamente atentos, somos más conscientes de que lo que parece desagradable en un contexto puede ser agradable en otro. De hecho, hemos descubierto que cuanto más atenta se muestra la gente, más satisfecha está con sus relaciones. 




			La importancia del mindfulness en las relaciones interpersonales va más allá de nuestros amigos y familiares. En el trabajo puede parecer que algunas personas son inteligentes, hábiles o competentes y que otras no lo son. Algunos «tienen lo que hay que tener» y otros, simplemente, no. En consecuencia, creemos que este último grupo necesita que le digan lo que debe hacer y renunciamos a todo lo que podrían enseñarnos. 




			¿Qué pasaría si todos fueran respetados por igual y animados a estar plenamente atentos? Estudiamos esta posibilidad en orquestas sinfónicas, que suelen tener una organización jerárquica. A cada músico de una misma orquesta se le pidió que interpretara la pieza musical añadiendo toques nuevos pero muy sutiles que solo él o ella reconociera. La otra orquesta tenía que intentar reproducir una actuación pasada de la misma pieza musical que sus miembros consideraran especialmente buena. Se grabaron las interpretaciones y se ofrecieron a públicos que no sabían nada del experimento. Además, a todos los músicos se les dio un cuestionario en que se les preguntaba en qué medida habían disfrutado su actuación. La mayoría de los oyentes prefirió la pieza interpretada con atención plena y los músicos prefirieron tocarla también con atención plena. La importancia de este estudio para el proceso grupal no se me ocurrió hasta redactar el artículo de investigación. Cabría pensar que si todo el mundo básicamente lo hiciera «a su manera», el resultado sería caótico. (Tocaban música clásica, no jazz.) Sin embargo, cuando cada uno lo hizo a su manera, añadiendo elementos nuevos pero muy sutiles, se sintió más presente en ese momento, y el resultado fue una mejor interpretación coordinada.  




			Nuestros estereotipos pueden impedirnos ver los talentos de los demás. Esto puede hacerles sentir incompetentes, y así nos acabamos perdiendo todo lo que podrían aportar al rendimiento grupal.  




			Un buen líder puede ser aquel que reconoce que todos tenemos talentos y, por ello, considera que su principal misión es inculcar el mindfulness en aquellos a los que lidera. ¿Qué es lo que le hace ser un líder competente? En un estudio analizamos la relación entre la mujer y el liderazgo. La mujer tiene el problema concreto de que si se comporta como un hombre y se muestra fuerte, puede despertar antipatía, pero si actúa según el rol femenino tradicional, puede parecer débil. Pedimos a un grupo de mujeres que se aprendieran un discurso persuasivo y lo repitieran hasta sabérselo sin tener que pensar (de forma automática). Grabamos en vídeo cada repetición del discurso. A la mitad de ellas se les pidió que se comportaran como un hombre fuerte mientras pronunciaban el discurso y a la otra mitad que adoptaran una actitud femenina y cariñosa. Enseñamos la versión final sobreaprendida y automática a algunas personas, mientras que a otras les pusimos una versión anterior en la que las mujeres prestaban atención a su expresión, la versión atenta. Se obtuvieron claros resultados. Lo único que importaba era si estaban o no plenamente atentas. Cuando ponían plena atención, al margen de si adoptaban un rol masculino o femenino, se las consideraba carismáticas, dignas de confianza y genuinas, rasgos importantes de un buen líder. En resumen, la gente nos encuentra más atractivos cuando estamos plenamente atentos.  




			Solemos considerar que la creatividad y la innovación, ya sea en el trabajo o en el arte, están reservadas a unos pocos. El mindfulness puede fomentar la creatividad al poner el foco en el proceso en vez de en el producto. Pongamos un ejemplo de cómo los automatismos pueden frenar la innovación; es el caso de una empresa que trataba de crear un pegamento, pero que en su lugar produjo una sustancia que no se adhería bien. Esto podría haberse descartado, tachándolo de fracaso. Pero no fue el caso de los ingenieros de 3M, que crearon la nota post-it aprovechando la capacidad del producto de no adherirse tan fuerte como un pegamento. Los automatismos suelen suponer un obstáculo para muchas de nuestras iniciativas. En primer lugar, quizá tengamos expectativas demasiado rígidas de lo que intentamos conseguir; en segundo lugar, cuando algo no funciona según lo planeado, damos por sentado que es un fracaso, y, en tercer lugar, suponemos que el resultado no tiene utilidad. Un error muy básico y automático que cometemos a menudo es identificar los nombres que damos a los productos o las cosas con los objetos en sí. En un experimento dimos a un conjunto de personas productos que no habían tenido éxito en el mercado. A un grupo le mostramos el producto «fallido» y le preguntamos qué haría con él. La mayoría dijo que lo descartarían y pensarían en otra cosa. A un segundo grupo se le preguntó qué podrían «hacer» con el producto fallido (por ejemplo, un pegamento que no se adhería); en ese caso, algunos participantes se mostraron más innovadores. Cuando le presentamos las propiedades del artículo a un tercer grupo, sin mencionar su propósito original (el nombre del producto), aún más gente fue capaz de aportar sugerencias plenamente conscientes. 




			 




			Intentar permanecer plenamente atentos a todo lo que hacemos puede parecer agotador. En muchas charlas que he dado a lo largo de los años, la gente se estremece cuando digo que debemos estar atentos casi todo el tiempo. Piensan que requiere un gran esfuerzo. Creo que estar plenamente atento no es difícil, sino que puede parecer difícil porque le añadimos una angustiosa autoevaluación: «¿Y si no sé hacerlo?». La angustia crea estrés, y el estrés es agotador. El mindfulness no lo es. Estar plenamente atentos nos permite implicarnos gustosos en lo que estamos haciendo. El tiempo vuela, y nos sentimos plenamente vivos. Pongamos por caso viajar. Nos abrimos a ver cosas nuevas. Puede que sea extenuante físicamente, pero también es muy divertido. Nosotros llevamos a cabo un estudio en el que había dos grupos de personas que hacían la misma tarea: calificar cómics. A un grupo se le presentó la tarea como una obligación y al otro, como un juego. El primer grupo descubrió que su mente divagaba, y era evidente que no estaba divirtiéndose. El grupo que afrontó la misma tarea como si de un juego se tratara disfrutó de toda la experiencia.  




			Cuando viajamos o abordamos el trabajo como algo lúdico, nos damos cuenta de que el mindfulness genera básicamente diversión y energía en vez de agotarla. El humor ejerce el mismo efecto en nosotros. Puesto que no a todo el mundo le hacen gracia mis chistes, voy a abstenerme de contarte uno para ejemplificarlo, pero sí voy a invitarte a pensar por qué te reíste de un chiste la última vez que te contaron uno gracioso. Si la parte graciosa del chiste, el final, te hizo darte cuenta de que la historia podría entenderse de otra manera a cómo la entendiste la primera vez que lo escuchaste, habrás experimentado un momento de mindfulness. 




			Tal vez es importante subrayar que el mindfulness conlleva un bienestar asociado. Cuando escribí acerca de los automatismos y el mindfulness en 1977, algunas personas equipararon los conceptos con los de procesamiento automático y procesamiento controlado, sobre los que también se acababa de escribir, y que ahora se conocen también como Sistema 1 y Sistema 2, dos formas de pensamiento. El Sistema 1 es el procesamiento automático, mientras que el Sistema 2 es básicamente el procesamiento controlado. A primera vista, parecían los mismos dos conceptos que yo llevaba años estudiando. Sin embargo, el procesamiento controlado y el mindfulness son sumamente distintos. Incluso el procesamiento automático y el automatismo son diferentes. Es evidente que el procesamiento automático es un automatismo, pero los automatismos pueden surgir de un modo no automático debido a nuestra exposición inicial a la información. Por ejemplo, fui a cenar a casa de un amigo y el tenedor estaba puesto en el lado «equivocado» del plato. Sentí como si se hubiera violado alguna ley natural. Al preguntarme a mí mismo por qué me preocupaba por algo tan tonto, me di cuenta de que simplemente, de niño, mi madre me había dicho: «El tenedor va a la izquierda del plato». Eso fue lo único que dijo, y ha condicionado mis reacciones hasta el día de hoy. El mindfulness no es un procesamiento controlado. El procesamiento controlado, como por ejemplo memorizar información para un examen, puede ser agotador; multiplicar números de tres dígitos por números de cuatro dígitos también puede ser agotador. Ambas acciones suelen llevarse a cabo de forma automática, inconsciente. Las multiplicaciones y la memorización podrían llevarse a cabo con atención plena si se abordaran de un modo nuevo, lo cual rara vez hacemos. Para actuar con atención plena hay que introducir el factor novedad. 




			Casi cualquier actividad puede realizarse con atención plena. En un estudio pedimos a los participantes que realizaran actividades desagradables. Quienes odiaban el fútbol tenían que verlo; a quienes no les gustaba la música clásica/rap tenían que escucharla; a los que no les gustaba el arte tenían que pasar tiempo contemplando cuadros. En cada uno de esos casos formamos cuatro grupos: un grupo se limitó a realizar la actividad, a otro grupo se le pidió que identificara una cosa nueva sobre la actividad, a otro grupo se le pidió que buscara tres cosas nuevas y al último grupo se le encargó que buscara seis cosas nuevas. Cuantas más cosas identificaban, más les gustaba la actividad. Al parecer, el aburrimiento se asocia al automatismo. 




			Cualquier cosa puede volverse interesante. En Viejos tiempos en el Misisipi, Mark Twain, observando la superficie de un río, escribió: «Con el tiempo la superficie del agua se convirtió en un libro maravilloso; un libro que era letra muerta para el pasajero inexperto, pero que se confiaba a mí sin reserva, entregando sus más preciados secretos con tanta claridad como si los dijera en voz alta». 




			Desde que empecé en este campo se ha publicado una ingente cantidad de artículos sobre el mindfulness que llenan revistas académicas y de divulgación. Gran parte de las investigaciones recientes se basan en realidad en distintas formas de meditación, y se centran en la prevención del estrés y las emociones negativas. La meditación es una «herramienta» para lograr la atención plena posmeditativa. Al margen de cómo lleguemos allí, ya sea a través de la meditación o, más directamente, prestando atención a las cosas nuevas y cuestionando las suposiciones, la atención plena consiste en estar en el presente, percibiendo todas las maravillas que advertíamos y que teníamos justo delante de nosotros. Una de las formas en que nos dejamos dominar por los automatismos es que creamos categorías y después nos quedamos atrapados en ellas. Damos por sentado que tienen cierta validez universal. Pongamos por caso las categorías asociadas a la relación entre trabajo y vida personal siempre que debatimos sobre el «equilibrio entre trabajo y vida personal». La integración entre trabajo y vida personal me parece un objetivo mejor que alcanzar un equilibrio entre ellos. El concepto equilibrio sugiere que nuestras vidas están divididas en dos partes. Cuanto más atentos estamos, menos compartimentamos nuestras vidas. 




			Los psicólogos sociales sostienen que nuestra conducta en un momento dado depende en gran medida del contexto en que nos encontramos. Pero ¿quién crea el contexto? Cuanta más atención plena tengamos, más seremos capaces de crear los contextos en los que nos encontramos. Cuando creamos el contexto, es más probable que seamos auténticos. El mindfulness nos permite ver las cosas bajo un nuevo prisma y creer en la posibilidad del cambio. Cuando nos sentimos atrapados en procedimientos de trabajo estrictos y reglas inamovibles, somos capaces de reconocer que todo ello surgió en su día de decisiones tomadas por determinados individuos. Esas personas vivían en un momento concreto de la historia, con necesidades y sesgos específicos. Si fuéramos conscientes de ello, una mayor cantidad de nosotros se plantearía rediseñar su trabajo para que se ajustara a sus habilidades y a su forma de vida. La política de la empresa fue creada en su día por alguien que puso todo su empeño y lo hizo lo mejor que pudo, y no tiene por qué estar marcada a fuego. Al volver a integrar a la gente en la ecuación, conscientes de que las categorías las crea la gente, reconocemos que casi todo es mutable. El trabajo se percibe más como algo lúdico, y el juego se concibe como algo tan valioso como el trabajo. Por ejemplo, si vemos un cartel que dice: «No pisar la hierba», la mayoría de la gente obedece sin pensarlo. Imaginemos ahora que en el cartel pone: «Ana dice que no pises la hierba». En ese caso podríamos preguntarnos: «¿Quién es Ana, y realmente le importaría si hoy me sentara en su césped? ¿Puedo negociarlo con ella?». En lo que a mí respecta, la respuesta a estas preguntas es siempre «sí». Cuanto más conscientes somos de que en algún momento de nuestra vida pasada aceptamos sin pensar la mayoría de nuestras opiniones acerca de nosotros mismos, de los demás y de los supuestos límites de nuestras habilidades, nuestra salud y nuestra felicidad, más nos abrimos a la idea de que estas también pueden cambiar. Y lo único que necesitamos para iniciar el proceso es estar plenamente atentos. 




			



	    


	 	

	    

             




			AGRADECIMIENTOS 




			 




			Puesto que he escrito y reescrito este libro muchas veces, tratando cada vez de interesar a un público más amplio en estas ideas e incorporando cada vez el paciente consejo de amigos y colegas, debo agradecimiento a muchas personas. Robert Abelson, Daryl Bem, Anne Bernays, Otto Brodtrick, Jerome Bruner, Marjorie Garber, Roslyn Garfield, William Goode, John Hallowell, Gerald Holton, Philip Holzman, Barbara Johnson, Jerome Kagan, Aron Katz, Phyllis Katz, Barbara Levine, Beverly London, Letty Cottin Pogrebin, Helen Rees, Eric Rofes, Howard Stevenson, Phyllis Temple, Marjorie Weiner y Leonor Weitzman, todos ellos han enriquecido este libro con sus sagaces comentarios. Decir que me siento agradecida por la ayuda que me brindaron es poco decir. Asimismo, estoy especialmente agradecida a Elaine Noble por sus fecundas intuiciones sobre la relación entre la teoría automatismo-atención plena y el alcoholismo. Los aspectos técnicos de la preparación del manuscrito fueron llevados a cabo con gran eficiencia por Julie Viens, Barbara Burg y Andrea Marcus. 




			Los principales conceptos utilizados en este libro tienen su origen en investigaciones realizadas en los últimos quince años en Yale, en la Universidad de Nueva York y, en los últimos doce años, en el Departamento de Psicología de Harvard. Por consiguiente, estoy muy agradecida a todas las personas que colaboraron conmigo en esas investigaciones. Sobre todo, me han enriquecido los años pasados en continua colaboración con Benzion Chanowitz. 




			Mis ideas a veces son las que se llevan mi mejor parte. Antes de que llegue a explicar una con claridad, me viene otra a la mente y acapara mi atención. Por este motivo, imagino que el lector compartirá la profunda gratitud que siento por la capacidad técnica de la correctora de estilo Merloy Lawrence, cuyo trabajo ha sido inestimable para dar forma a este libro. 




			



	    


	 	

	    

             




			INTRODUCCIÓN 




			



				 




				No me gusta la idea de un tema unitario; prefiero el juego de un calidoscopio: se le da un leve golpe y los pedacitos de vidrio coloreados forman un nuevo dibujo. 




			 




			ROLAND BARTHES: «El “grano” de la voz»,  




			en Lo obvio y lo obtuso 


			

			




			 




			Un día, en una clínica geriátrica de Connecticut, se entregó a los ancianos una selección de plantas para que las cuidasen y se les pidió que tomaran una serie de pequeñas decisiones relativas a su rutina cotidiana. Un año y medio después, no solo estas personas se veían más alegres, activas y despiertas que un grupo similar residente en la misma institución a quienes no les habían dado esas opciones y responsabilidades, sino que la proporción de sobrevivientes era entre ellas mucho mayor. En realidad, en el grupo de los residentes que cuidaban de las plantas y tomaban decisiones habían muerto menos de la mitad de los que habían muerto en el otro grupo. Este experimento, con sus sorprendentes resultados, fue el comienzo de más de diez años de investigación sobre los poderosos efectos de lo que mis colegas y yo decidimos llamar atención plena, y de su contrapartida, el estado igualmente poderoso pero destructivo del automatismo.1 




			A diferencia de los exóticos «estados alterados de la conciencia» sobre los que hemos leído tanto, la atención plena y el automatismo son tan comunes que pocos de nosotros apreciamos su importancia o hacemos uso de su poder para cambiar nuestra vida. Este libro se refiere a los costes físicos y psicológicos que pagamos a causa de la omnipresencia del automatismo, y, lo que es más importante, a los beneficios del mayor control, las opciones más productivas y la superación de los límites que la atención plena hace posibles. 




			Si bien los resultados de esta investigación se han publicado en una serie de artículos académicos, he deseado desde hace mucho presentarlos a un público más amplio. Los beneficios que resultan de llevar una vida más consciente son, a mi juicio, demasiado valiosos para quedar ocultos en los archivos de la psicología social. Cada vez que un ejecutivo o un periodista me piden una reimpresión de un artículo publicado en una revista, me gustaría poder pasarlo por una máquina de traducir instantánea que suprima la jerga científica y las estadísticas y saque a la luz las significaciones prácticas fundamentales de los resultados. Este libro, si bien dista mucho de ser de factura «instantánea», es una traducción de más de cincuenta experimentos y un intento de demostrar sus repercusiones fuera del laboratorio, tanto en la literatura como en la vida cotidiana. 




			Mi primera experiencia sobre los graves riesgos del automatismo la tuve cuando estaba cursando mi posgrado. Mi abuela se quejaba ante sus médicos de sentir como una serpiente que se arrastrara por debajo de su cráneo, produciéndole dolores de cabeza. Sus descripciones eran vívidas y figurativas, no literales. Esa era su manera de hablar. Pero los jóvenes médicos que la atendían prestaban poca atención a lo que les decía aquella señora tan vieja que procedía de otra cultura. Diagnosticaron senilidad. La senilidad aparece con la vejez, después de todo, y hace que la gente diga tonterías. Cuando mi abuela se puso más confusa y triste, recomendaron la terapia electroconvulsiva («tratamiento de choque») y convencieron a mi madre para que diese su aprobación. 




			Nadie detectó, hasta que se realizó una autopsia, el tumor que tenía mi abuela en el cerebro. Yo compartí la agonía y el sentimiento de culpa de mi madre. Pero ¿quiénes éramos nosotras para cuestionar a los doctores? 




			Durante años seguí pensando en las reacciones de los médicos ante las quejas de mi abuela y en nuestra reacción ante los médicos. Ellos diagnosticaron mecánicamente, pero no estaban abiertos para escuchar lo que se les estaba diciendo. Interfirieron las concepciones mentales sobre la senilidad. Nosotras no cuestionamos a los médicos; interfirieron las concepciones mentales sobre los especialistas. Con el tiempo, al continuar mis estudios de psicología social, vi cuáles eran algunas de las razones de nuestros errores y esto me hizo profundizar más en el estudio del comportamiento automático. 




			Los psicólogos sociales por lo general tratan de establecer las maneras en que la conducta depende del contexto. Sin embargo, cuando actúan por hábito, las personas abordan la información como si estuviera desconectada del contexto, como si fuese cierta sin tener en cuenta las circunstancias que la rodean. Por ejemplo, véase la afirmación: «La heroína es peligrosa». ¿Qué grado de verdad contiene en el caso de una persona moribunda que padece dolores insoportables? 




			Una vez alertada de los peligros que encierra el actuar sin pensar y de la posibilidad de lograr una actitud más consciente por medio de medidas tan aparentemente simples como las empleadas en el experimento de la clínica, empecé a ver cómo este fenómeno de doble filo funciona en ambientes muy diferentes. Por ejemplo, examinemos los sucesos que provocaron el accidente de un avión de Air Florida en 1985, en el que murieron setenta y cuatro pasajeros. Era un vuelo de rutina de Washington a Florida, con una tripulación experimentada. El piloto y el copiloto se encontraban en excelentes condiciones físicas. Ninguno de los dos estaba cansado, ni con tensión, ni bajo la influencia de elemento alguno. ¿Qué salió mal? En el extenso examen realizado se señalaron las comprobaciones de control que hizo la tripulación antes de despegar. Mientras el copiloto nombra en voz alta cada control de la lista, el piloto se asegura de que las llaves y botones estén donde él quiere que estén. Uno de esos controles es un anticongelante. Ese día, el piloto y el copiloto examinaron control por control como lo habían hecho siempre. Siguieron su rutina y comprobaron la palabra «apagado» cuando llegaron al anticongelante. Pero esta vez el vuelo era diferente de los que estaban habituados a hacer. Esta vez no iban a volar con el cálido tiempo del sur acostumbrado. Afuera la temperatura era bajo cero. 




			Mientras verificaba los controles, uno por uno, como hacía siempre, el piloto parecía estar pensando, pero no era así.2 Las rutinas previas al despegue que realizan el piloto y el copiloto tienen mucho en común con las habituales demostraciones de seguridad que realizan las azafatas ante los experimentados pasajeros de ojos vidriosos. Cuando seguimos una práctica de rutina ciegamente o llevamos a cabo involuntariamente órdenes sin sentido, estamos actuando como autómatas, con la posibilidad de provocar graves consecuencias para nosotros y para los demás. 




			No todos nos permitimos llegar a actuar automáticamente. Algunos concertistas de piano memorizan sus piezas de música sin mirar el teclado para evitar la extraña situación de que sus dedos «conozcan» la música pero ellos no. Esencialmente, estos expertos lo que hacen es mantenerse atentos para sus recitales. Si les falta el teclado, no pueden garantizar su ejecución. 




			En los capítulos siguientes demostraré cómo y por qué se desarrollan los automatismos y mostraré cómo podemos llegar a tener una atención más plena y orientada en el presente en aspectos muy diferentes de nuestra vida. En el capítulo 1 se examina el carácter de los automatismos y su relación con conceptos similares como el hábito y el inconsciente. En el capítulo 2 se investigan las causas de los automatismos, entre ellas la función fundamental del contexto y el carácter de la primera educación que recibimos. En el capítulo 3 se presenta un panorama general de los costes que acarrea el automatismo, las limitaciones que impone a nuestras aptitudes, y las expectativas y potencialidad. En el capítulo 4 analizo el carácter de la atención plena y lo distingo de conceptos afines que se encuentran en la filosofía oriental. En los capítulos 5, 6, 7, 8 y 9 se presentan las aplicaciones de las investigaciones sobre la atención plena en cinco aspectos fundamentales de la vida: el envejecimiento, la creatividad, el trabajo, el problema de los prejuicios y la salud. 




			Las partes de mi investigación con cuya elaboración he disfrutado especialmente, como la de manejar la incertidumbre en el lugar de trabajo y el vínculo entre el automatismo y la vieja trampa del dualismo mente-cuerpo, se tratan en los capítulos correspondientes, en este caso los que abordan el tema del trabajo y la salud, capítulos 7 y 9, respectivamente. Como muchas otras cosas de este libro, empero, se aplican también en muchos otros campos. Para parafrasear a Ivan Illich, cuando explicó por qué separaba la educación, el transporte y luego la profesión médica para realizar su crítica de la tecnología y la desautorización, yo también podría haber elegido escribir sobre el servicio de correos (o sobre política, por decir algo).3 




			Puesto que seguir reglas fijas rígidamente y ser plenamente consciente es, por definición, incompatible, en este libro no se ofrecerán recetas. Muchos de los que han leído el manuscrito en sus primeras etapas o que han colaborado conmigo en la investigación han descubierto, como yo, que pensar sobre el automatismo y la atención plena ha modificado su manera de ver el mundo. Algunos han descubierto que es más fácil asumir riesgos y acoger con beneplácito el cambio, o se sienten menos temerosos del fracaso; otros han sentido que pueden ejercer el control cuando antes se sentían impotentes, o que son más libres cuando antes se sentían limitados. Espero que a los lectores les complazca echar esta ojeada a nuestra investigación, cuestionen sus conclusiones con una atención plena y comprueben los resultados en su propia vida. 




			



	    

OEBPS/images/logo_p.jpg





OEBPS/css/page-template.xpgt
 

   

     
	 
    

     
	 
    

     
	 
    

     
         
             
             
             
        
    

  





OEBPS/images/logo_in.jpg





OEBPS/images/logo_y.jpg
e





OEBPS/images/logo_t.jpg






OEBPS/images/paidosdivulgacion.jpg
PAIDOS Divulgacién





OEBPS/images/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/images/cover.jpg





OEBPS/images/logo_f.jpg





OEBPS/images/logo_b.jpg





