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			Para Lev y Bodhi, que me han enseñado el arte de descubrir la felicidad

		

	


	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			Puede que no controles los hechos que ocurren, pero sí que puedes decidir no dejarte derrotar por ellos.
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			Introducción

			 

			 

			 

			 

			Mahatma Gandhi, el célebre líder del movimiento de independencia indio y de la no violencia, describió la depresión como una sequedad del corazón que, en ocasiones, le hacía desear huir del mundo.[1] El Dalai Lama la plasmó como pensamientos y emociones que resquebrajan la paz interior.[2] El escritor John Keats habló de la desesperanza que la depresión creaba en su alma: «Si estuviera bajo el agua, apenas me movería para ascender a la superficie».[3]

			Todas y cada una de las partes de la mente y del cuerpo pueden sentir el peso de la depresión. Secuestra los pensamientos y las emociones, influye sobre la conducta y las decisiones y consume la salud física y mental. Puede ser una enfermedad grave que roba la felicidad y cubre de oscuridad a quien la padece. Y nos toca a todos, ya sea directa o indirectamente. En Estados Unidos, 25 millones de personas al año sufren un episodio de depresión mayor;[4] muchas ya la han sufrido antes y volverán a sufrirla en el futuro.

			La depresión tiene muchas caras. Hay personas deprimidas que pueden funcionar de un modo relativamente normal en su vida cotidiana, a pesar de la sensación crónica y omnipresente de tristeza leve. Otras quedan incapacitadas como consecuencia de los pensamientos autodestructivos y del turbio laberinto de emociones negativas que obstruyen su mente. Muchas descubren que las actividades que antes les resultaban divertidas, agradables o satisfactorias ahora no les proporcionan la menor felicidad y que tienen dificultades para llevarlas a cabo. Es como si hubieran perdido la capacidad de controlar sus pensamientos y sus acciones.

			Es posible que usted mismo haya sufrido una depresión en el pasado. O que esté deprimido precisamente ahora. Quizás haya experimentado esos síntomas que parecen secar el alma: problemas de concentración, falta de motivación, aburrimiento, cansancio, ansiedad, insomnio, irritabilidad, sensación de culpa, sensación de inutilidad, vacío, tristeza y la cantinela constante de los pensamientos negativos automáticos... Quizás, incluso, haya pensado en suicidarse.

			«¿Para qué vivir? —se pregunta—. Nadie puede ayudarme, nada cambiará nunca.» Es posible que sienta tal desesperanza que, al igual que Keats, apenas se movería para ascender a la superficie si estuviera bajo el agua.

			Son emociones absolutamente reales. Cuando estamos deprimidos, estamos desesperados.

			Sin embargo, eso no significa que la situación sea desesperada.

			Lo que sucede es que la depresión nos engaña. Nos hace creer que lo que pensamos es realidad. Puede arrebatarnos hasta la última brizna de esperanza.

			En las páginas que siguen, le mostraré que hay muchas razones para ser optimista. Le explicaré que los enormes avances en mindfulness y en neurociencia, así como los exhaustivos estudios sobre el cerebro deprimido, han permitido avanzar a pasos agigantados en lo que sabemos acerca de las causas y los tratamientos de la depresión. Le enseñaré a utilizar un amplio abanico de herramientas y de técnicas sencillas con las que liberarse de las cadenas de la depresión y empezar a descubrir la felicidad que mora en el núcleo esencial de quien es usted en realidad.

			Hay esperanza. Puede encontrarse mejor. Si sigue los pasos que le indica el libro, podrá recuperar el control sobre su mente, sobre su estado de ánimo y sobre su vida.

			 

			 

			El cerebro tiene una capacidad antidepresiva natural

			 

			Es muy probable que, cuando escucha la palabra antidepresivo, piense en una pastilla: un fármaco con el que tratar la enfermedad que le aqueja. Los fármacos son un tipo de antidepresivo. Pero no son el único.

			Ahora, la ciencia está demostrando que nuestros cerebros cuentan con antidepresivos naturales. Se trata de disposiciones mentales (pensamientos y conductas) que nos elevan en lugar de hundirnos y que permiten que nosotros mismos mejoremos nuestro propio estado de ánimo.

			Podemos clasificar los antidepresivos naturales en cinco categorías:

			 

			1.   Mindfulness: estado mental flexible y sin sesgos en el que nos mostramos abiertos y curiosos ante lo que está presente, tomamos distancia y somos conscientes de las elecciones disponibles.

			2.   Compasión hacia uno mismo: estado mental en el que entendemos nuestro sufrimiento y usamos el mindfulness, la amabilidad y la apertura amorosa para observarlo sin juzgar y entenderlo como parte de la condición humana.

			3.   Propósito: estado mental que nos lleva activamente a vivir según nuestros valores, a sentir compasión hacia los demás y a entender que nuestra existencia es valiosa para el mundo.

			4.   Juego: estado mental flexible en el que participamos en una actividad elegida con libertad y que, posiblemente, carece de objetivo y nos resulta interesante, agradable y satisfactoria.

			5.   Dominio: estado mental en el que sentimos control y seguridad personal, y en el que aprendemos a ser cada vez mejores en algo que nos importa.

			 

			Si desarrolla estos cinco antidepresivos naturales básicos (algo que le enseñaré a hacer paso a paso), reforzará la capacidad de su cerebro para actuar como un antidepresivo natural que puede llegar a ser tan potente (o incluso más) que los fármacos antidepresivos.

			 

			 

			Todo es posible, porque estás vivo.

			 

			THICH NHAT HANH, monje y maestro budista vietnamita

			 

			 

			 

			Una nota acerca de los fármacos antidepresivos

			 

			Reconozco el valor que tienen los fármacos antidepresivos y creo que la función que desempeñan en el tratamiento de la depresión clínica es importante. He visto cómo algunos han sido verdaderos salvavidas para pacientes deprimidos a quienes han proporcionado la ayuda que necesitaban para poder iniciar el tratamiento psicológico indicado.

			Sin embargo, también creo que este tipo de fármacos se recetan y se consumen en exceso. Son muchos los pacientes a quienes los antidepresivos hacen más mal que bien. Pueden desencadenar toda una serie de problemas de salud mental que van mucho más allá de la depresión para la que los han recetado. Demasiadas personas han caído en la trampa de tener que pasar de un fármaco a otro o polimedicarse para compensar los graves efectos secundarios que provocan los fármacos.

			En mi opinión, el problema con los tratamientos farmacológicos actuales es que todavía no se han puesto al día de los últimos descubrimientos en neurociencia.

			Cada vez más profesionales sanitarios incorporan los últimos avances científicos cuando toman decisiones sobre el tratamiento de la depresión. Empiezan a ver la enfermedad bajo un enfoque basado en la ciencia y que tiene en cuenta una visión integral de la persona. Aun así, hay demasiados pacientes, profesionales sanitarios, investigadores, organizaciones médicas y organismos públicos que recurren a información desfasada cuando deben tomar decisiones o dar recomendaciones acerca del uso de fármacos antidepresivos. Operan según el supuesto, que ya cuenta con varias décadas de antigüedad, de que lo único que necesitan las personas deprimidas para recuperar la salud mental es tomar fármacos que «equilibren» los neurotransmisores de sus cerebros.[5] Ahora sabemos que este supuesto es incorrecto.

			En los últimos años, la investigación que está a punto de conocer ha revelado gran cantidad de datos sobre los antidepresivos naturales, el mindfulness, la terapia cognitivo-conductual y otros abordajes no farmacológicos para el tratamiento de la depresión y para el fomento de la salud mental a largo plazo. Los fármacos antidepresivos siguen siendo una herramienta útil en el tratamiento de la depresión, pero no son la única y, en muchos casos, tampoco la más efectiva. Es muy importante conocer los fármacos disponibles y tomar la decisión de integrarlos en el tratamiento o de eliminarlos de forma gradual, siempre siguiendo las indicaciones del médico.

			Tanto si toma antidepresivos y le van bien, como si los toma y quiere dejarlos o no los toma, el trabajo que llevará a cabo con este libro le ayudará a superar los ciclos depresivos.

			 

			 

			ESTADÍSTICAS SOBRE FÁRMACOS ANTIDEPRESIVOS EN EE. UU.

			 

			•     Aproximadamente un 11% de los estadounidenses mayores de doce años toman fármacos antidepresivos.

			•     Más del 60% de los estadounidenses que toman antidepresivos lo hacen desde hace dos años o más. El 14% los toma desde hace diez años o más.

			•     Los antidepresivos son los terceros fármacos más recetados a los estadounidenses de todos los grupos de edad.

			•     Durante los últimos veinticinco años, el uso de antidepresivos en Estados Unidos ha aumentado casi en un 400%.

			 

			Fuente: Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades

			(CDC) de Estados Unidos

			 

			 

			Abordaje desde el mindfulness

			 

			El mindfulness constituye los cimientos sobre los que se alza todo lo que contiene Descubre la felicidad con mindfulness. En pocas palabras, el mindfulness es conciencia. Es la acción de usar deliberadamente los cinco sentidos para centrar por completo la atención en la experiencia del momento presente, al tiempo que se abandonan juicios y sesgos. Aunque hunde sus raíces en el budismo, en Occidente se ha estudiado la práctica del mindfulness desde un punto de vista científico, y se ha demostrado su potencia y eficacia a la hora de generar bienestar psicológico. Se ha utilizado con éxito en el tratamiento de personas con depresión, ansiedad, trastornos relacionados con el estrés, dolor crónico, conductas adictivas e, incluso, estrés crónico. El mindfulness es uno de los modos en que podemos aprovechar la plasticidad cerebral (explicada en la página 24) para reforzar nuestra fortaleza emocional.

			A lo largo de los últimos años, los investigadores en psicología han concluido que la práctica del mindfulness resulta especialmente útil a la hora de reducir el riesgo de recaídas en personas que han sufrido depresiones en el pasado.[6] Muchos estudios han concluido que es una alternativa o un apoyo importante para la medicación.[7]

			El mindfulness funciona porque interrumpe el ciclo condicionado de pensamientos, emociones, sensaciones y conductas que sumen a la persona en una espiral depresiva descendente. El mindfulness nos permite transformar a nuestro durísimo crítico interno en una voz de apoyo, porque aumenta la capacidad de sentir compasión hacia nosotros mismos y alimenta la autoestima y la fortaleza emocional.

			 

			 

			Abordaje desde la compasión hacia uno mismo

			 

			El mindfulness constituye los cimientos de Descubre la felicidad con mindfulness, pero, con frecuencia, no es suficiente. Otra de las bases de este programa es la compasión hacia uno mismo: reconocer el propio sufrimiento con la intención de ayudarse a uno mismo. Una vez que somos conscientes de que tenemos dificultades, la autocompasión nos permite activar el sistema de autoconsuelo del cerebro. Así, generamos la sensación de seguridad y la valentía que nos permiten emprender los cambios conductuales necesarios para avanzar hacia la curación.

			En tanto que humanos, estamos programados con un sesgo automático que nos lleva a prestar más atención a lo negativo que a lo positivo.[8] Se trata de un sistema de supervivencia: si el peligro acecha, necesitamos un sistema de respuesta rápida que nos mantenga a salvo. El problema es que ese sesgo negativo puede volverse contra nosotros y hacer que seamos excesivamente duros con nosotros mismos. Cuando estamos deprimidos, esas voces llegan a ser muy hirientes, nos golpean allá donde somos más vulnerables y evocan emociones de vergüenza, insuficiencia y desprecio. El estigma cultural que entiende la depresión como un signo de debilidad no hace más que alimentar esas emociones. Parte de la compasión hacia uno mismo consiste en darnos cuenta de que no estamos solos, de que no es nada de lo que avergonzarse y de que las dificultades emocionales forman parte de la condición humana.

			Ahora, la ciencia empieza a revelar que la compasión hacia uno mismo es un estado mental transformador y protector clave a la hora de reducir los síntomas ansiosos y depresivos. La alquimia del mindfulness y de la compasión hacia uno mismo trasforma la vulnerabilidad, de modo que, en lugar de ser algo que tememos que nos hunda, se convierte en una fuerza que nos impulsa en una espiral ascendente de autoestima y fortaleza emocional.

			Aunque parezca difícil, es una habilidad que todos podemos aprender.

			Piense en este libro como en un guía compasivo. Incluso cuando lo haya leído hasta el final, seguirá junto a usted, dispuesto a ayudarle a avanzar por los altibajos que forman parte de la vida.

			 

			 

			Con base científica

			 

			Las técnicas, las herramientas y las estrategias que presenta este libro se basan en un amplio conocimiento científico reciente y emocionante. Durante décadas, el tratamiento psicológico se basó en la observación de las conductas, las decisiones, los pensamientos y las explicaciones de las personas. Sin embargo, el desarrollo de nuevas tecnologías, como la resonancia magnética funcional (RMf), ha abierto ventanas a la mente humana que han permitido a los investigadores en neurología entender la función cerebral de un modo asombroso que hasta ahora había resultado imposible.

			Por ejemplo, gracias a la avanzada tecnología científica, los investigadores han descubierto que ciertas técnicas cognitivas y de cuerpo-mente nos permiten transformar el cerebro. Es lo que se conoce como neuroplasticidad. Hasta aproximadamente la década de 1970, los científicos creían que una vez que el cerebro ha dejado atrás el crecimiento y el desarrollo durante la infancia, su estructura, así como las vías y las conexiones neuronales, es prácticamente inmutable. Sin embargo, hubo investigadores que empezaron a cuestionar esta afirmación y diseñaron estudios para ponerla a prueba (explicaré algunos más adelante, son fascinantes). Muy pronto, la idea del «cerebro estático» se vio sustituida por la de la plasticidad cerebral, a medida que la ciencia demostraba que el cerebro puede reprogramarse usando procesos neuronales, conductas y el entorno. Esto fue de una importancia colosal para las personas con depresión, ansiedad y otros problemas de salud emocional, porque demostró que era posible reforzar las regiones cerebrales asociadas a las emociones. Por ejemplo, ahora sabemos que podemos desarrollar conexiones neuronales nuevas y activar áreas del cerebro asociadas a la conciencia, el aprendizaje, la memoria y la empatía. Podemos reforzar las partes del cerebro asociadas a la fortaleza emocional, del mismo modo que podemos reforzar la musculatura del cuerpo. Y, lo que es más, podemos desactivar regiones cerebrales que se aceleran cuando experimentamos los pensamientos negativos automáticos que alimentan la depresión.

			Para resumir: podemos reforzar las regiones cerebrales que nos protegen de la depresión y ralentizar las que la promueven. Así permitimos que los antidepresivos naturales del cerebro se activen y se refuercen, al tiempo que creamos la fortaleza emocional que necesitamos tanto para disfrutar de los buenos momentos como para sobrevivir a los difíciles y abrirnos a vidas que sentimos que verdaderamente vale la pena vivir.

			 

			 

			Desaprender la indefensión

			 

			Este libro también aborda otra cuestión crucial cuando hablamos de superar la depresión: cómo desaprender la indefensión aprendida que influye en la conducta de tantas personas deprimidas.

			La indefensión aprendida es un estado mental en el que somos incapaces o no queremos resolver un problema, a pesar de disponer de una solución viable a nuestro alcance.[9] Sucede cuando el cerebro llega a la conclusión de que no podemos controlar las situaciones problemáticas. La depresión induce una indefensión aprendida que puede reaparecer en el futuro si recaemos en la depresión. La indefensión aprendida nos enseña a dejar de intentar ayudarnos a nosotros mismos, incluso cuando podríamos hacerlo, y nos impide aprender estrategias nuevas para prevenir las recaídas, incluso cuando dichas estrategias existen. Es una más de las múltiples mentiras que la depresión nos obliga a creer.

			Sin embargo, al igual que aprendemos la indefensión, podemos desaprenderla. Podemos empezar a sustituir la indefensión aprendida por la defensa aprendida. La ciencia ha demostrado que podemos forjar conexiones neuronales nuevas en las zonas del cerebro que procesan el dolor emocional,[10] lo que nos permite reconocer nuestra propia indefensión y sustituirla por una forma de pensar más constructiva y una conducta orientada a ayudarnos.

			Una vez que identificamos y entendemos los hábitos de indefensión en los que caemos durante los episodios depresivos, podemos cuestionarlos y modificarlos, para sustituirlos con nuevas conductas de defensa que nos permitan resolver problemas y alejarnos de la depresión. Si desaprendemos la indefensión aprendida, podemos activar la fuerza interior que necesitamos para tomar las decisiones que nos permitan escapar del círculo vicioso en el que nos sumen la indefensión y la depresión.

			 

			 

			El formato de Descubre la felicidad con mindfulness

			 

			Las páginas siguientes integran las conclusiones de cientos de estudios académicos y de docenas de entrevistas con profesores de mindfulness, psicólogos, neurocientíficos e investigadores (encontrará las citas en el apartado de «Notas»). También incluye las historias de algunas de las personas con las que he trabajado, que han sufrido bajo el peso de la depresión y que han utilizado las técnicas que presenta este libro para encontrar sus propias sendas hacia la curación. Todas las historias reproducidas cuentan con autorización y se han utilizado seudónimos para proteger la intimidad de los protagonistas.

			Descubre la felicidad con mindfulness consta de tres partes.

			En la primera, presentaré las bases para cultivar lo que yo denomino cerebro antidepresivo. Hablaremos, entre otros, de los temas siguientes:

			 

			•    Qué es la depresión y por qué aparece.

			•    Qué es el bucle depresivo, cómo funciona y cómo interrumpirlo.

			•    Por qué haber sufrido una depresión una o dos veces, o incluso de forma recurrente durante años, no significa que se esté destinado a sufrir una depresión crónica en el futuro.

			•    Cómo el condicionamiento subconsciente alimenta la depresión.

			•    Por qué la depresión no es culpa suya.

			•    Cómo romper con los hábitos que contribuyen a la depresión y la mantienen.

			•    Cómo un método transformador está cambiando el modo en que pensamos acerca del potencial humano.

			•    Cómo detener una fuerza concreta e impedir que nos lleve a caer una y otra vez en la depresión.

			 

			En la segunda parte, examinaremos los cinco antidepresivos naturales fundamentales: mindfulness, compasión hacia uno mismo, propósito, juego y dominio. Le explicaré qué son, cómo pueden protegerle de la depresión, cómo inspiran la felicidad real y cómo desarrollarlos en su vida cotidiana.

			La tercera parte, «Caja de herramientas con los antidepresivos naturales», es un recurso extraordinario que le presentará una amplia variedad de herramientas, técnicas y prácticas que le acompañarán en su camino. Encontrará guías para crear sus propias «chuletas» antidepresivas, para formar su propio «equipo para el bienestar», para adquirir hábitos saludables que pueda seguir durante el resto de su vida y para integrarse en una comunidad de apoyo basada en el mindfulness.

			 

			 

			Mi propio camino

			 

			El mindfulness me cambió la vida. De hecho, quizá sea más preciso decir que me salvó la vida. Si miro hacia atrás, puedo seguir la pista de mis altibajos depresivos hasta llegar a la infancia. En niños y adolescentes, la depresión puede adoptar la forma de ira, por lo que durante esos años mi familia me describía como desafiante, obstinado y airado. Imagínese a un niño rechoncho y pecoso con los brazos cruzados sobre el pecho. Ése era yo. Mis padres se divorciaron cuando yo tenía seis años y crecí buscando el modo de aliviar la sensación de soledad y de dolor emocional. Durante el instituto, empecé a experimentar con el alcohol y la marihuana como vías de escape, y en la universidad descubrí los alucinógenos y las anfetaminas. La droga me ayudaba a alejarme de la experiencia interna de soledad y de dolor que habitaba en mí desde la infancia.

			Entre los veinte y los treinta años de edad viví en San Francisco y me forjé una carrera exitosa como comercial. Sin embargo, por la noche vivía sin freno, salía de fiesta sin cesar, y consumía drogas y alcohol con un grupo de almas tan perdidas como la mía. Al final, mi desesperación y mi vergüenza llegaron a ser tan profundas que me aislé de mi familia y de mis amigos, y me perdí en las conductas adictivas.

			De vez en cuando y en algunos de los locales más sórdidos que frecuentaba, me encontraba con un hombre deshecho, tan colgado que me repelía. Recuerdo que, entonces, les decía a mis amigos: «Dios me libre de acabar como él». Estaba convencido de que, como en el trabajo me iba bien, controlaba mi conducta autodestructiva. Sin embargo, un día, después de largas horas de fiesta, vi la verdad de en quién me había convertido. Cuando me encontré tirado junto a ese hombre y a su amigo, igualmente colocado, en el asiento trasero de una limusina abandonada, vi mi propio reflejo en su cara descompuesta y me di cuenta de que estaba echando a perder mi vida. Salí del vehículo, decidido a transformarme.

			No fue fácil y admito que tropecé varias veces en mi camino hacia la recuperación. Mi familia me pidió que pasara un mes en un centro de rehabilitación. Durante ese tiempo, cuestioné todo lo que hacía y todo lo que creía. Empecé a practicar mindfulness y las respuestas empezaron a venir solas: quería dejar de destruir mi propio cuerpo. Quería encontrar el propósito y el sentido de mi vida. Quería ser feliz. Quería curarme y, luego, me di cuenta de que quería ayudar a otros que se enfrentaban a dificultades parecidas a las que casi habían acabado conmigo a curarse también. 

			Volví a estudiar y me lancé a una aventura con el mindfulness. Me centré en vivir una vida con más propósito, en rodearme de personas que me apoyaran y en sustituir las conductas destructivas por opciones saludables que me realizaban. Empecé a construir una vida con significado y con propósito con la que me sentía completo. Empecé a descubrir la felicidad.

			Una vez que hube acabado de formarme como psicólogo clínico, empecé a dirigir programas de reducción del estrés basada en el mindfulness (MBSR)[11] y de terapia cognitiva basada en el mindfulness (MBCT),[12] cuyo objetivo era ayudar a los participantes a gestionar mejor el estrés y a evitar la recaída en la depresión. Durante los años que siguieron, vi con cuánta eficacia ayudaban a las personas los tratamientos basados en el mindfulness a la hora de reducir el estrés y de curarse emocionalmente. Empecé a formar a terapeutas, médicos, educadores y empresarios en esta combinación de mindfulness y salud mental. Luego, colaboré en la redacción del libro Mindfulness para reducir el estrés: una guía práctica, y escribí The Now Effect y Mindfulness Meditations for the Anxious Traveler. Diseñé programas con los que llegar a varios tipos de personas, como Mindfulness at Work®, para empresas, y la terapia cognitiva de compasión consciente (MCCT, por sus siglas en inglés), para prevenir la recaída en la depresión, y codiseñé junto con mi esposa, la doctora Stefanie Goldstein, el programa CALM. Mientras que continuaba mi práctica personal y aprendía de la de mis pacientes y la de mis alumnos, descubrí potentes elementos antidepresivos fundamentales que nunca antes se habían integrado explícitamente en los tratamientos existentes basados en el mindfulness para las personas con depresión.

			Durante todo este trayecto, he ido transformando en profundidad cómo me relaciono conmigo mismo y con el mundo en general. He aprendido que no tengo por qué permanecer esclavizado por la historia pasada y que, ciertamente, no tengo por qué creerme todo lo que pienso. Estoy profundamente convencido de que merezco ser amado, convicción que con frecuencia viene acompañada de valentía para mostrarme vulnerable ante mí mismo y ante los demás. Ya no caigo con tanta frecuencia en la trampa del «¿qué pensarán?», sino que recurro más a la convicción de que «lo estoy haciendo lo mejor que puedo en este momento y es suficiente». También me he dado cuenta de que la vida tiene sus altibajos y de que, aunque no puedo controlar lo que me sucede en cada momento, sí que puedo elegir conscientemente cómo responder ante ello.

			Ahora sé que descubrir la felicidad es más que emborracharse de vida: consiste en vivir la experiencia profunda y duradera de aprender a amarnos a nosotros mismos y a los demás, tanto en los buenos momentos como en los malos. Es una felicidad basada en la conciencia de la humanidad, en la conexión y en el propósito que todos tenemos en común. Noto que ahora vivo con más amor hacia mí mismo y hacia los demás, y con más paz; no siempre, pero sí mucho más que antes. Es cierto que, en ocasiones, aún me engancho a la autocrítica y a los pensamientos negativos, pero he aprendido a mostrar agradecimiento por los buenos momentos y a superar con algo más de elegancia los malos, porque sé que todo en la vida viene y se va.

			La orientación que ofrece este libro no es una panacea milagrosa: no puede curar la depresión de la noche a la mañana e integrar cada uno de los pasos en la vida cotidiana requiere esfuerzo. No puedo prometerle que la lectura de Descubre la felicidad con mindfulness hará desaparecer al instante todos los síntomas depresivos que sufre. Sin embargo, sí que puedo prometerle que las directrices que encontrará en las páginas que siguen le proporcionarán las herramientas que necesita para empezar a romper el bucle de la depresión y escapar de sus garras.
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			Sea cual sea su experiencia con la depresión, tanto si es una tristeza ligera o una infelicidad crónica leve, como si ha sufrido uno o más episodios de depresión mayor, tiene la capacidad de cambiar cómo se siente. Entender cómo funciona la depresión y tomar la decisión de cultivar los antidepresivos naturales le ayudará a ser más fuerte y más resistente emocionalmente. Confíe en sí mismo: puede cultivar un cerebro antidepresivo y descubrir la felicidad.

			Si aún no está plenamente convencido de que puede dar pasos para ayudarse a sí mismo a sentirse mejor, intente dejar de lado ese juicio. Quien habla es su depresión. Esfuércese en desoír esas dudas y dé un salto de fe. Muy pronto, la experiencia de la verdad empezará a sofocar las mentiras de la depresión.

			¿Preparado? Vamos a empezar.

		

	


	
		
			Primera parte

			 

			Un cerebro naturalmente antidepresivo

		

	


	
		
			PASO 1

			Entender el bucle de la depresión

			 

			 

			 

			Clint, un ejecutivo de mediana edad, sufría episodios de ansiedad y depresión intermitentes desde la infancia. Criado por un padre muy crítico, creció convencido de que las emociones negativas eran signo de debilidad, por lo que las reprimía al máximo. Cuando era pequeño, su padre le llamaba «nenaza» y le humillaba en público. Ahora, de mayor, cuando estaba triste o experimentaba alguna emoción complicada, se encerraba en sí mismo y se «anestesiaba», evitaba a su pareja y se sumergía en el trabajo para intentar ocultar sus emociones. Aunque entonces no se daba cuenta, estaba atrapado en un bucle depresivo: las emociones complicadas (como la tristeza) activaban pensamientos (diálogo interno negativo) y sensaciones (anestesia emocional) reactivas que, a su vez, generaban conductas concretas (aislamiento de los seres queridos y búsqueda de refugio en el ordenador y en el trabajo). La ansiedad y la desesperanza hacían que Clint fuera pesimista acerca de las probabilidades de superar la depresión, lo que creaba un círculo vicioso en el que se sentía atrapado.

			Juntos, Clint y yo nos centramos en entender la naturaleza cíclica de sus respuestas ante las emociones que sentía. Así, empezó a ver y a reconocer cómo él mismo desencadenaba el bucle depresivo. Empezó a aprender a alejarse de su estado mental habitual cuando se enfrentaba a emociones complicadas y, en su lugar, las examinaba de cerca, así como a las reacciones a las que daban lugar. Identificó los desencadenantes, las pautas de pensamiento y las conductas asociadas a sus experiencias depresivas.

			Una mañana, Clint dio un gran paso hacia delante. Le dieron una mala noticia familiar y, entonces, prestó atención a sus reacciones: se dio cuenta de que estaba empezando a insensibilizarse y a aislarse. Sintió el impulso de sentarse ante el ordenador y empezar a trabajar, tal y como había hecho tantas veces antes. Se vio a sí mismo intentando alejarse de la tristeza en lugar de permitirse experimentarla. Sin embargo, esta vez las cosas fueron distintas. Como había aprendido a reconocer la activación de su bucle depresivo, fue consciente de él y pudo interrumpirlo. Se dio permiso para experimentar una sensación incómoda, la tensión corporal desapareció y, en media hora, la tristeza había pasado. Clint sintió una libertad que hacía mucho tiempo que no experimentaba y que ahora le daba alas. Reconocer sus estímulos depresivos personales le permitió cambiar su respuesta y evitar una espiral negativa que le hubiera llevado a experimentar emociones, pensamientos, sensaciones y conductas negativas.

			Aprender a identificar la naturaleza cíclica de la depresión y reconocer los desencadenantes personales, tal y como hizo Clint, es un paso crucial para descubrir la felicidad. Y es en esto en lo que nos centraremos en este capítulo, porque saber qué activa su bucle depresivo será un primer paso muy potente en el camino que le llevará a superar la depresión. Ser consciente le da espacio para elegir: en lugar de responder automáticamente y sin pensar, puede tomar decisiones conscientes e informadas que le protejan de la depresión y le abran puertas que antes ni siquiera veía.

			 

			 

			La verdad sobre la depresión

			 

			Entender la depresión, y saber qué es y qué no, nos ayuda a poder identificarla en nuestras propias vidas, a reconocer cómo nos afecta y a desarrollar respuestas proactivas personales ante nuestros desencadenantes depresivos particulares y, así, preparar el terreno para cultivar un cerebro con antidepresivos naturales.

			Empecemos por averiguar qué es la depresión.

			 

			
			ENCONTRAR LIBERTAD EN EL «ESPACIO»

			 

			Me gustaría que, a medida que avance en los pasos que plantea este libro, recordara las maravillosas palabras de Viktor E. Frankl, un neurólogo y psicoterapeuta austríaco que sobrevivió al Holocausto y que escribió El hombre en busca de sentido: «Entre un estímulo y una respuesta hay un espacio. En ese espacio reside nuestra capacidad para elegir cómo responder y en nuestra respuesta reside nuestro crecimiento y nuestra libertad».

			El espacio entre estímulo y respuesta es el espacio en el que el pensamiento inconsciente y automático suele tomar las riendas. Es posible que, ante un estímulo dado, al principio pensemos que no podemos elegir cómo responder. Alguien se nos cruza en la carretera y respondemos con ira. Una crítica del jefe nos hunde en la miseria. Y, sin embargo, aunque podamos sentir que se trata de respuestas inevitables, no lo son en absoluto. Hay un espacio entre el estímulo y la respuesta, y en ese espacio tenemos libertad de elección. Ésta es la filosofía que sustenta Descubre la felicidad con mindfulness. Empiece a detectar el espacio entre los estímulos y las respuestas en su vida cotidiana. Una vez que sea consciente de ese espacio, podrá usarlo para elegir de forma razonada y consciente.

			

			 

			En primer lugar, es una enfermedad y, al igual que sucede con muchas otras enfermedades, la experiencia de la depresión puede variar significativamente de una persona a otra. Hay personas que sufren una depresión mayor, que ataca al cerebro del mismo modo que una neumonía aguda ataca los pulmones. Quienes la sufren experimentan síntomas extremos que pueden interferir con gravedad en su vida cotidiana durante períodos de tiempo variables. Y hay personas que presentan síntomas menos graves, más parecidos a las alergias, que pueden durar semanas, meses o años y que, aunque interfieren con la felicidad, no les impiden necesariamente vivir una vida funcional.

			Como no se suele hablar abiertamente de la depresión, muchas personas desconocen lo que es. A veces, piensan que se trata de algo inventado, de una especie de holgazanería voluntaria, de falta de autodisciplina o de un defecto de la personalidad. Pero se equivocan. Gracias a los avances en el diagnóstico por imagen, ahora sabemos que los escáneres cerebrales de las personas con depresión son distintos a los de las personas que no la padecen, del mismo modo que los escáneres de los pulmones de una persona con neumonía son distintos a los de una persona cuyos pulmones están sanos.

			La depresión provoca una serie de síntomas que interfieren con la vida cotidiana, la felicidad y la capacidad para dormir, trabajar, comer, tomar decisiones, relacionarse y disfrutar de las actividades. Es tan prevalente que casi un 7% de los adultos estadounidenses sufrirán un episodio de depresión mayor este año.[1] Y millones más sentirán infelicidad crónica.

			No hay una causa única responsable de la depresión. Puede ser resultado de características genéticas, de haber sufrido experiencias duras durante la infancia o de una combinación de ambas cosas. Los episodios depresivos pueden aparecer tras acontecimientos o situaciones externas, como un trauma físico o emocional, la pérdida de un ser querido, un accidente, un desastre natural, el cambio de las estaciones, los cambios hormonales, el embarazo o el parto, el estrés, las dificultades de pareja, el desempleo o muchísimas causas más. O pueden carecer de desencadenantes visibles.

			Al igual que la mayoría de las enfermedades, la depresión puede tratarse con éxito de varias maneras, que van desde la medicación a terapias de distintos tipos. Incluso cuando hablamos de la depresión más severa, el tratamiento puede mejorarla e, incluso, en ocasiones, prevenirla.

			Ahora veamos qué no es la depresión.

			Lo principal y más importante que ha de saber es que la depresión no es culpa suya. La depresión es resultado de una combinación de factores genéticos, biológicos, ambientales y psicológicos. Nadie elige tener depresión y no es algo de lo que podamos escapar sin más cuando alguien nos dice que nos animemos.

			La depresión no define quién es usted. Es un hábito condicionado que su cerebro ha aprendido y que, por lo tanto, puede desaprender. Un hábito es una rutina, un proceso en el que aprendemos y que, tras haberlo repetido varias veces, reaparece de forma inconsciente. Incluso cuando se trata de alguien con predisposición genética a la depresión, el hábito es lo que lleva al cerebro a reaccionar ante las señales de recaída, de tal modo que impulsa la espiral descendente. Basta un único episodio depresivo para que el cerebro, al percibir un estímulo, desencadene una combinación condicionada de pensamientos, emociones y sensaciones que se activan sin que usted sea consciente de ello. El cerebro lo percibe como una amenaza y activa las conductas habituales para evitar el malestar. Quizá coma en exceso, se aísle de los amigos, se pase el día frente al televisor o postergue las cosas que ha de hacer. Como sucede con todos los hábitos, el resultado de estas conductas es predecible: desprecio hacia uno mismo, indefensión, ira o tristeza. Lo que, a su vez, le hunde aún más en la reacción condicionada a la que llamo bucle depresivo. Uno de los mayores errores que podemos cometer es identificarnos con este bucle depresivo y pensar que eso es lo que somos.

			Usted no es su depresión.

			A medida que el hábito del bucle depresivo se va asentando, el cerebro crea una historia en la que usted, el protagonista, es una persona depresiva. Si esta dificultad le ha acompañado durante toda su vida, es muy probable que familiares y amigos hayan reforzado esta identidad y que le hayan calificado de «depresivo». Cuando algo forma parte de quiénes somos, se fija y se vuelve inmutable, lo que nos lleva a sentirnos insuficientes o defectuosos. Sin embargo, cuando investigamos de verdad qué es la depresión, o incluso la infelicidad crónica, vemos que no es más que una pauta pasajera de pensamientos, emociones y sensaciones que fluctúan, y van y vienen como todo lo demás. No se trata de algo fijo en absoluto y aferrarse a esta identidad puede ser una fuente de vergüenza y tristeza profundas que desencadena repetidamente la infelicidad crónica o episodios más agudos. Sin embargo, las cosas no tienen por qué seguir así. Durante los últimos quince años, los científicos han descubierto que el cerebro tiene una naturaleza dinámica y que podemos crear conexiones neuronales nuevas a lo largo de toda la vida.

			Como de momento esto puede resultar difícil, por ahora limítese a intentar tomarse un poco más a la ligera cualquier historia que afirme «soy una persona deprimida». Cuando lo haga, es muy posible que entienda que la conocida sensación de que «hay algo en mí que va mal» no es nada de lo que deba avergonzarse, del mismo modo que no se avergonzaría de tener neumonía o una alergia. No elegimos la depresión. La depresión nos elige a nosotros.

			La depresión aparece en todo tipo de personas y, aunque las mujeres tienen un 70% de probabilidades más que los hombres de sufrir un episodio depresivo en algún momento de sus vidas, millones de hombres la padecen también.[2] Sin embargo, muchos intentan mantenerla en secreto, porque desde pequeños les han enseñado que han de ser «fuertes» y que la depresión es algo de lo que avergonzarse, ya que es una muestra de «debilidad». Desde una perspectiva evolutiva, si somos débiles, la tribu no nos valora, no somos una pareja deseable y no pertenecemos al grupo. Si nos echan de la tribu, nuestra vida corre peligro. El cerebro actual lo ve del mismo modo. Ocultar la depresión sólo consigue que nos identifiquemos más con ella y que impidamos que haga lo que debe hacer: marcharse por donde ha venido. Cada vez más hombres lo entienden mejor y hablan acerca de la depresión y buscan ayuda para superarla. Por otro lado, muchos niños no pueden ocultarla, porque la depresión infantil se presenta en forma de ira, irritabilidad y obstinación.

			La depresión no siempre es obvia. La vergüenza asociada a la depresión lleva a que las personas la escondan ante amigos, familiares e, incluso, médicos. Por lo tanto, si cree que usted es el único que sufre por esta enfermedad, sepa que lo más probable es que esté equivocado. Es muy posible que alguno de sus amigos, vecinos, compañeros de trabajo o familiares también sufra una depresión. Pero se lo ocultan, del mismo modo que usted se lo oculta a ellos.
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			SIGNOS Y SÍNTOMAS DE LA DEPRESIÓN

			 

			•    Tristeza, ansiedad o sensación de «vacío» persistentes.

			•    Desesperanza o pesimismo.

			•    Sensación de culpabilidad, incapacidad o indefensión.

			•    Irritabilidad e inquietud.

			•    Pérdida de interés en las actividades o aficiones que antes resultaban placenteras, inclusive las relaciones sexuales.

			•    Cansancio y falta de energía.

			•    Dificultades para concentrarse, recordar detalles y tomar decisiones.

			•    Insomnio, despertares tempranos o somnolencia excesiva.

			•    Aumento o pérdida del apetito.

			•    Ideaciones suicidas o intento de suicidio.

			•    Dolores, achaques, cefaleas, calambres o problemas digestivos que no remiten con el tratamiento.

			 

			Fuente: Instituto Nacional de Salud Mental de Estados Unidos

			 

			 

			La depresión como efecto secundario

			 

			A veces, la depresión puede ser consecuencia de otras enfermedades, como el hipotiroidismo, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes o trastornos neurológicos.[3] También puede ser consecuencia del uso de ciertos medicamentos: hay docenas de fármacos que incluyen la depresión como uno de los posibles efectos secundarios, como, por ejemplo (aunque no sólo), los antagonistas de los canales de calcio, los betabloqueantes, las benzodiacepinas, las estatinas, los analgésicos, los tratamientos oncológicos, las hormonas terapéuticas o los anticonceptivos.

			 

			 

			Nadie elige sufrir una depresión y no es algo de lo que podamos salir sin más cuando alguien nos dice que nos animemos.

			 

			 

			 

			El bucle de la depresión

			 

			Mi trabajo con la depresión me ha enseñado que resulta útil entenderla como un proceso circular: como un bucle depresivo, en lugar de como una sucesión lineal de acontecimientos. A los clientes les resulta útil pensar en ella como un ciclo, como una espiral o incluso como una rotonda de tráfico. Se imagine como se imagine, entender la naturaleza circular de lo que conduce a la depresión o la mantiene es un paso importante para darse cuenta de cómo puede arrastrar a su esfera de influencia.

			De momento, utilizaremos la imagen de la rotonda de tráfico para explicar el funcionamiento del bucle de la depresión. Si donde vive hay muchas rotondas o si ha tenido que conducir alrededor de alguna, sabrá lo confusas y exasperantes que pueden llegar a ser.

			Conduce por una carretera recta, mientras piensa en sus cosas y tararea la canción que suena en la radio. De repente, se acerca a la rotonda. Es como si se hubiera materializado de la nada ante usted. Su mente empieza a anticipar inmediatamente la entrada en la rotonda, cómo se irán incorporando el resto de los vehículos y cómo salir por la salida correcta. La ansiedad hace su aparición. Las manos empiezan a sudar y se aferran al volante. Cuando entra, busca la señal de la salida y a media rotonda se da cuenta de que debe cambiar de carril y ponerse en posición si quiere estar preparado para salir. Mientras, pasa por delante de otras entradas que admiten un influjo de vehículos adicionales a la rotonda. Ve su salida, pero se da cuenta de que necesita o acelerar o frenar. Si se salta la salida (algo que parece muy posible), no tendrá más remedio que volver a dar la vuelta entera y esperar tener más suerte cuando vuelva a llegar a su salida.

			Caer en el bucle de la depresión se parece mucho a entrar en una rotonda. Vive tan tranquilo, se encuentra bien y se ocupa de sus cosas cuando, de repente, se da cuenta de que la depresión acecha. Quizá no es más que una sensación con la que se despierta, un momento en el que, súbitamente, cae presa del crítico interno que le avergüenza con algo parecido a «hay algo en ti que no va bien» o responde a una mala noticia. Una vez dentro, hace todo lo que puede por salir. Pero quedar atrapado es muy fácil.

			Del mismo modo que varias carreteras llevan a una misma rotonda, el bucle de la depresión tiene cuatro vías de entrada: pensamientos, emociones, sensaciones y conductas. Cualquiera de las cuatro puede hacerle caer en el bucle depresivo. Y una vez dentro, la mente empieza a dar vueltas y a esforzarse por salir. Una marea de pensamientos irrumpe en el bucle mientras el cerebro sigue esforzándose en entender qué le pasa. Tal y como dice uno de mis alumnos, «el sabueso busca el rastro del villano (y luego hay que llevar a cabo un análisis profundo)». El cerebro, ansioso, recurre al pasado, y repasa y da vueltas a toda una serie de acontecimientos negativos, en un intento de comprender lo que le sucede ahora. Simultáneamente, salta al futuro y planifica, ensaya y anticipa alguna catástrofe inevitable. Y, con todo esto, añade estrés a una situación ya estresante de por sí.

			Quizá ve una salida, pero cuando intenta salir del bucle, cada vez más pensamientos, emociones, sensaciones y conductas depresivas le bloquean el camino. En un abrir y cerrar de ojos, el tráfico se congestiona como consecuencia de los influjos de miedo y de ansiedad que irrumpen cuando empieza a darse cuenta de que está quedando atrapado en el bucle depresivo que se retroalimenta a sí mismo. Está desesperado por escapar, pero el miedo y la negatividad le golpean por los lados y se bloquea: sólo puede seguir dando vueltas. La indefensión aprendida no tarda en hacer su aparición. Ya ni siquiera ve la salida, por lo que deja de intentar escapar y empieza a creer que no podrá salir de ahí jamás.

			Esto le sucedía con frecuencia a una de mis pacientes, Sandy, de treinta años de edad y que había sufrido episodios depresivos durante toda su vida. Normalmente, pasaba períodos en que se encontraba bien, pero, entonces, sin causa aparente, se deprimía. Perdía interés por las actividades de las que normalmente disfrutaba y le costaba reunir la motivación suficiente para llevar a cabo las tareas cotidianas. La culpa y la crítica invadían su mente y respondía aislándose de la familia y de los amigos, y tomando decisiones que alimentaban la depresión en lugar de ayudarla a salir de ella.

			Sandy experimentaba la depresión como un bucle persistente que se retroalimentaba a sí mismo y que la hundía. Los pensamientos negativos activaban emociones perturbadoras (o a la inversa) que, en poco tiempo, se transformaban en un estado de ánimo depresivo omnipresente. A Sandy le costaba hasta salir de la cama por la mañana. Le resultaba casi imposible llevar a cabo las actividades que normalmente le gustaba hacer y, en lugar de participar en la vida que la rodeaba, decidía quedarse en casa, sintiéndose mal consigo misma, comiendo demasiado, bebiendo demasiado y cayendo en un marasmo de desdicha cada vez más profunda.
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			El cerebro se transforma

			 

			Sandy no lo sabía, pero cada vez que sufría una crisis depresiva y se sumía en el bucle de la depresión, su cerebro cambiaba. Cuando repetimos una y otra vez cualquier conducta, acaba por volverse automática. En el campo de la psicología lo llamamos respuesta habitual condicionada y, en de la neurología, se conoce como neuroplasticidad dependiente de la experiencia.[4] En este mismo instante, entre 80.000 y 100.000 millones de neuronas interactúan con lo que, según algunos, llega hasta el billón de conexiones o sinapsis, en una red extraordinariamente rápida y dinámica.[5] Cuando hacemos algo una y otra vez, tanto si se trata de algo que queremos aprender, como, por ejemplo mejorar nuestro saque en el tenis, como si se trata de algo que preferiríamos no aprender, como la ansiedad ante los perros después de que uno nos haya mordido, grupos de neuronas empiezan a disparar juntas. Cuando repetimos la conducta, acaban por conectarse y hacen de todo el proceso un hábito inconsciente. Es lo que llamamos procesamiento arriba-abajo:[6] el cerebro recurre a la memoria implícita para entender lo que sucede en este momento. Así es como funciona la neurociencia de la toma de decisiones.

			¿Tiene que pensar en cómo agarrar la cuchara para comer los cereales del desayuno? O ¿en cómo pisar el acelerador o el freno mientras conduce? No: agradézcaselo al procesamiento arriba-abajo. El cerebro hace que pueda llevar a cabo todas esas conductas automáticamente. El procesamiento arriba-abajo resulta muy útil cuando el hábito en cuestión es positivo o neutro. Sin embargo, el cerebro también puede tomar decisiones automáticas que nos mantienen atrapados en el bucle de la depresión.

			Una buena manera de entender el papel que desempeña el procesamiento arriba-abajo en la depresión es pensar en su relación con el trauma. Un trauma es una reacción tan sobrecogedora para el sistema nervioso que establece al instante las conexiones necesarias para que el cerebro se muestre altamente sensible a la menor señal de que la situación pueda repetirse. Por ejemplo, el trauma de ser mordido por un perro basta para tender un puente neuronal entre todos los pensamientos, las emociones, las sensaciones y las conductas asociados al mordisco. Después del trauma de ser mordido por un pastor alemán que iba sin correa, pasar junto a un chihuahua atado puede desencadenar instantáneamente la misma sensación de inseguridad y la misma emoción de miedo, por mucho que el chihuahua no suponga ningún peligro real. Esto hace que el cortisol, una de las hormonas del estrés, inunde el cerebro y bloquee el acceso a la región que puede procesar el contexto de la situación: el chihuahua es inofensivo y no supone peligro alguno. Lo que sucede es que el cortisol desencadena una respuesta de huida, lucha o bloqueo controlada por el miedo y la irracionalidad, en lugar de por la razón y el criterio. El chihuahua le da miedo como consecuencia de sus propias respuestas emocionales y fisiológicas automáticas, no porque exista un peligro real.

			Esto es lo que le sucedía a Sandy, mi clienta, en una versión menos dramática, pero igualmente perturbadora. Un día llegó a la consulta especialmente alterada y me explicó que había recibido un correo electrónico sobre un cliente que estaba insatisfecho con su trabajo. Cuando lo exploramos juntos, nos dimos cuenta de que los estímulos de este tipo activaban la preocupación de perder al cliente, intensificaban su ansiedad, le aceleraban el corazón y le cortaban la respiración. La mente entraba en una espiral de pensamientos negativos y de desesperanza acerca del futuro de su empresa y, entonces, empezaba a evitar el trabajo. Sandy sabía que se estaba deprimiendo y eso la asustaba todavía más. Esta respuesta impedía que pudiera gestionar el correo electrónico del cliente de un modo lógico y objetivo.

			Pudo empezar a romper este círculo vicioso cuando por fin vio el bucle de la depresión como lo que era: un hábito muy condicionado (o una reacción traumática). De hecho, entender el concepto de bucle depresivo bastó para que Sandy empezara a cambiar su relación con la depresión. Ahora podía verla en acción en su vida cotidiana y darle un nombre. En cuanto percibía su aparición, podía alejarse de ella y permanecer en un espacio de conciencia separado del bucle y desde el que podía tomar perspectiva, al igual que había hecho Clint, el cliente que he descrito al principio de este capítulo. Ya no sentía que era el bucle, sino que era una persona consciente que observaba el bucle. En ese espacio encontró libertad y un «punto de elección», un momento en el tiempo en el que era lo suficientemente consciente como para responder de una manera más saludable.

			El primer paso para descubrir la felicidad y sentirnos libres de la depresión consiste en aprender a observar de forma objetiva el bucle en funcionamiento, en lugar de caer atrapados en él. En el mismo momento en que percibimos que el bucle depresivo ha entrado en acción, salimos de él y nos colocamos en un espacio de perspectiva y de elección. Y lo mejor es que la ciencia está demostrando que la acción deliberada y repetida nos permite cambiar nuestros cerebros para mejor. Es lo que el psiquiatra e investigador Jeffrey Schwartz, de la Facultad de Medicina de la Universidad de California en Los Ángeles, ha llamado neuroplasticidad autodirigida.[7] Aunque pueda parecer imposible, no lo es. Muy pronto se dará cuenta de que puede bajar el volumen del miedo que mantiene el hábito y detectar los estímulos que lo activan.

			 

			 

			En el mismo momento en que percibimos que el bucle depresivo ha entrado en acción, salimos de él y nos colocamos en un espacio de perspectiva y de elección.

			 

			 

			 

			Aprender a sentirse indefenso

			 

			Como ya he mencionado en la introducción, el mecanismo que conocemos como indefensión aprendida desempeña una función fundamental en el bucle depresivo.[8] Antes de seguir, me gustaría explicar mejor qué es la indefensión aprendida y el poder que, probablemente, ejerce sobre usted.

			La indefensión aprendida es un estado en el que la mente ha decidido que carecemos de control alguno sobre las situaciones problemáticas, incluso aunque en realidad sí lo tengamos. La depresión induce una indefensión aprendida que nos impide ver las opciones de que disponemos e intentar ayudarnos a nosotros mismos, a pesar de que realmente tengamos la capacidad de mejorar las cosas.

			La indefensión aprendida se descubrió a finales de la década de 1960, cuando el psicólogo Martin Seligman y su colega Steve Maier, de la Universidad de Pensilvania, diseñaron un estudio para determinar qué sucedería si alguien experimentara repetidamente un dolor del que no pudiera escapar. ¿Aprendería a sentirse indefenso e impotente?

			Seligman utilizó treinta perros en su estudio, ahora célebre. Los separó aleatoriamente en tres grupos. En el primer grupo, ataron a los perros con arneses durante un breve período de tiempo y luego los soltaron. En el segundo grupo, los ataron con arneses y los sometieron a descargas eléctricas leves que podían detener si presionaban un panel con el morro. En el tercer grupo, ataron y sometieron a descargas eléctricas a los perros, pero éstos no podían hacer nada para detener las descargas (aunque ahora pueda parecernos cruel, hace cincuenta años no se pensaba igual acerca de los animales de laboratorio).

			Los perros del tercer grupo aprendieron que hicieran lo que hicieran no podrían escapar de las descargas.

			Entonces, Seligman se preguntó qué efecto podría tener una experiencia traumática como ésta sobre la capacidad de los perros para aprender a escapar del sufrimiento en el futuro. Para responder a la pregunta, metió a los perros en una caja como la de la ilustración de la página siguiente, con el suelo cubierto por una malla eléctrica y con una pequeña barrera que la dividía en dos espacios. Una luz se encendía para avisar a los perros de la descarga eléctrica inminente. Al poco tiempo, los perros del segundo grupo aprendieron que podían escapar de la descarga si saltaban la barrera cuando se encendía la luz. Por el contrario, los del tercer grupo, que habían aprendido a sentirse indefensos, permanecieron allí, estoicos e inmóviles, sin gastar la menor energía en intentar escapar. La experiencia de haber sido incapaces de aliviar su sufrimiento en el pasado estaba interfiriendo con su capacidad para evitar el sufrimiento en el futuro. Ésta fue la primera vez que los investigadores demostraron que la experiencia de indefensión en el pasado puede interferir con la capacidad para aprender a escapar de recaídas en el futuro.

			Años después, los investigadores llevaron a cabo estudios parecidos con personas y utilizaron tecnologías de diagnóstico por imagen para ver qué sucedía en el cerebro en situaciones como éstas.[9] Descubrieron que las áreas del cerebro que se activan para ayudar a la persona a tomar decisiones claras y a motivarse para llevarlas a cabo quedan alteradas. Aunque las personas deprimidas no querrían otra cosa que ayudarse a sí mismas a encontrarse mejor, sus cerebros se han habituado a pensar que no hay salida.
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			Cuando vemos a alguien deprimido, no pensamos en la indefensión aprendida. Con frecuencia, pensamos que se trata de una cuestión de holgazanería, de falta de motivación o de poca fuerza de voluntad. Las personas que desconocen la indefensión aprendida creen que si quien está deprimido se esforzara un poco más, mejoraría. Pero las cosas no son así. Este mito sobre la depresión no podría ser más erróneo.

			Al igual que los perros de la caja, ¿cómo podemos aprender a ver «la luz» o los signos de recaída para aprender a escapar del sufrimiento de la depresión? ¿Cómo podemos resolver la inseguridad que arrastramos desde hace tiempo, los traumas sin resolver o las creencias limitantes que nos mantienen atrapados?

			En 2011, los investigadores de un pequeño laboratorio de la Universidad de Colorado Boulder llevaron a cabo un estudio que nos ofrece otro ejemplo interesante. Separaron a ratas en tres grupos: las de los grupos 2 y 3 recibieron descargas eléctricas leves en la cola, mientras que las del grupo 1 no recibieron ninguna descarga.[10] El grupo 2 podía escapar de las descargas, mientras que el grupo 3 no podía hacer nada al respecto. Cuando los investigadores estudiaron los cerebros de las ratas, descubrieron que las del grupo 2 presentaban crecimiento neuronal en la parte del cerebro a la que llamamos corteza prefrontal (véase la página siguiente). Además de escapar de las descargas, sus cerebros habían cambiado como reacción a la experiencia.

			Esta investigación se sumó a la evidencia creciente de que el cerebro es capaz de escapar de la trampa de la indefensión aprendida. Al igual que los animales de estos estudios, podemos aprender a escapar del sufrimiento que causa la depresión. Y, cuando lo hacemos, cultivamos un cerebro antidepresivo, porque reforzamos la actividad de la corteza prefrontal y ralentizamos la de la amígdala.

			Gracias a la investigación sobre la indefensión aprendida, ahora entendemos mejor la depresión y contamos con herramientas más eficaces para combatirla.

			 

			 

			Los nombres del cerebro

			 

			El cerebro es un órgano extraordinariamente complicado. No es necesario conocer sus entresijos para descubrir la felicidad, pero siempre resulta útil conocer los nombres de algunas de las estructuras cerebrales más importantes y cómo intervienen en la depresión.

			 

			•    La amígdala es una estructura con forma de almendra que se halla en el centro del cerebro, y que regula la memoria y las reacciones emocionales.[11] Procesa e interpreta la información que recogen los cinco sentidos y, entonces, le dice al cuerpo cómo debe reaccionar.[12] Se la conoce como «circuito del miedo», porque desempeña una función crucial en las reacciones de miedo. Suele ser de mayor tamaño en los cerebros deprimidos,[13] lo que sugiere que puede ser más sensible a los estímulos de miedo.

			•    La corteza prefrontal (CPF) está en la parte anterior del cerebro, justo detrás de la frente.[14] Es el centro cerebral de la función ejecutiva, responsable de las conductas cognitivas complejas, como el pensamiento abstracto, el pensamiento analítico, la toma de decisiones, la perspectiva racional y la predicción de las consecuencias de las decisiones. Es la región más evolucionada del cerebro. La CPF se activa cuando llevamos a cabo una toma de decisiones racional y deliberada. Gestiona los objetivos y las respuestas adecuadas para conseguirlos. Con frecuencia, el cerebro deprimido presenta una actividad general reducida en la CPF,[15] pero con una actividad aumentada en la CPF derecha (que media las emociones más negativas) y reducida en la izquierda,[16] que se activa con las emociones positivas.

			•    El hipocampo, ubicado junto a la amígdala, participa en el aprendizaje, la memoria y el contexto. Recurre a recuerdos para ayudarnos a tomar perspectiva y a tomar decisiones conscientes. Cuando la amígdala percibe peligro, bloquea el acceso al hipocampo. Al fin y al cabo, en ese momento no hay necesidad de aprender nada, lo que hay que hacer es huir, luchar o quedarse inmóvil, no estar tan tranquilo y empezar a hacer inferencias. Esto es lo que nos dificulta aprender nuevas maneras de afrontamiento cuando nos hallamos sumidos en la depresión. El hipocampo también se ve afectado negativamente por la liberación repetida del cortisol, que inunda el cerebro en respuesta a estados de miedo, frecuentes en el bucle depresivo. Quizás, esto explique por qué el hipocampo de los cerebros deprimidos es de menor tamaño.[17]
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			Escapar del bucle

			 

			Pensamientos, emociones, sensaciones y conducta. Cuando hablamos de depresión, estos cuatro elementos se retroalimentan y crean un bucle depresivo. Nadie sabe qué causa la depresión, pero sí sabemos que el bucle depresivo se repite y se convierte en un hábito condicionado, por lo que un único estímulo (quizás un pensamiento negativo, un momento de tristeza o el cansancio físico) puede activar de nuevo el bucle.

			Sin embargo, todo esto tiene una contrapartida positiva: del mismo modo que el cerebro se condiciona y acaba convirtiendo el bucle de la depresión en un hábito instaurado, también puede descondicionarse. Podemos reprogramar el cerebro de modo que no caiga automáticamente en la depresión cada vez que aparecen pensamientos, emociones, sensaciones o conductas concretos. Haber sufrido una depresión en el pasado no significa que estemos condenados a sufrirla durante el resto de nuestras vidas. Entender el funcionamiento del bucle depresivo es el primer paso para salir de él, tomar perspectiva y colocarnos en un espacio de elección, de posibilidades y de libertad. Cuando conduce y ve que se aproxima a una rotonda, no tiene por qué entrar en ella. Puede desviarse y seguir otra ruta.

			No es fácil, pero es posible y, cuanto más lo practique, mejor se le dará no sólo salir del bucle, sino evitar caer en él.

			Son muchos los estímulos que pueden desencadenar una depresión. Algunos son obvios: acontecimientos vitales muy negativos, como el fallecimiento de un ser querido, problemas de salud, tener que cuidar de progenitores ancianos, la pérdida de un empleo, el final de una relación o las dificultades económicas. Otros son más sutiles, como sentirse rechazado por un amigo, perder una oportunidad profesional o descubrir la deslealtad de un familiar. También pueden estar relacionados con el calendario y tener que ver con el cambio de estación, cumpleaños, vacaciones y aniversarios de pérdidas o de acontecimientos traumáticos. Paradójicamente, incluso acontecimientos aparentemente positivos, como la compra de una vivienda, conseguir un trabajo, casarse, celebrar un aniversario de bodas, irse de vacaciones, tener un hijo o cumplir por fin un sueño, pueden activar una depresión. Nuestra personalidad, nuestra historia personal, lo que nos ha sucedido y nuestra bioquímica cerebral influye en qué es para nosotros un estímulo depresivo que puede desencadenar una depresión.

			 

			
			ESTÍMULOS DEPRESIVOS

			 

			Con frecuencia, la depresión empieza con un estímulo o desencadenante: una sensación inicial de malestar que puede ser consecuencia de un pensamiento inconsciente, un recuerdo, una sensación física, una emoción o un acontecimiento externo. Puede ser algo tan trivial como la expresión desaprobadora de un amigo o algo tan grave como perder el trabajo o a un ser querido. Normalmente, al estímulo le siguen:

			 

			•    Pensamientos. Tras el estímulo, la mente empieza a pensar y a generar historias. El cerebro, ansioso, recurre al pasado, y repasa y da vueltas a sucesos negativos, en un intento de dar significado y contexto al presente. Al mismo tiempo, el cerebro empieza a planificar el futuro, y ensaya y anticipa todo tipo de catástrofes como consecuencia del estímulo. Y, mientras sucede todo esto, se añade cada vez más estrés a una situación que ya era estresante de por sí.

			•    Emociones. La tristeza o la ansiedad aparecen (o se intensifican). Entonces surgen pensamientos nuevos y empezamos a decirnos: «¿Por qué me estoy deprimiendo?», «¿Qué he hecho mal?», «Siempre me pasa lo mismo» o «Soy un desastre». Esta espiral de pensamientos puede ser algo instantáneo o prolongarse durante días. Cuanto más nos identifiquemos con la narrativa, más profunda será la espiral de ansiedad y de depresión.

			•    Sensaciones. A medida que los pensamientos y las emociones se vuelven más oscuros, se instauran sensaciones y síntomas físicos como pesadez, cansancio, insomnio y cambios en el apetito.

			•    Conducta. Los pensamientos negativos, las emociones difíciles y las sensaciones incómodas alteran la percepción e influyen en la capacidad de tomar decisiones saludables acerca de la conducta. Esto, a su vez, puede llevar a pensamientos, emociones y sensaciones aún más negativos, difíciles e incómodos.

			

			 

			 

			¿Cuáles son sus estímulos depresivos?

			 

			El primer paso para detener el ciclo de la depresión es reconocer los estímulos depresivos personales. Lo mejor es que reflexione sobre ello en un momento en el que se encuentre bien (es decir, cuando no esté atrapado en el bucle depresivo), porque le será más fácil ser objetivo y tomar perspectiva. Si escribe un diario, es posible que releer los fragmentos escritos antes de los períodos depresivos, o durante éstos, le ayude a discernir sus estímulos personales.
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