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			 Introducción

			Cada mañana despiertas en un mundo que te proporciona un flujo constante de experiencias. Tu cerebro recibe información de la realidad exterior a través de los sentidos y, con ella, tu mente fabrica una realidad interior propia: tu forma particular de ver lo que ves, oír lo que oyes, sentir lo que sientes o pensar lo que piensas. Esto no quiere decir que el mundo exterior no sea real y objetivo, como erróneamente proponen los posmodernistas; significa que, además de esa realidad objetiva, material y tangible que está sujeta a unas leyes físicas, existe también una experiencia subjetiva, inmaterial e invisible que opera bajo sus propias leyes metafísicas. Esa misteriosa realidad interior que vives en primera persona, de forma íntima y directa, es la conciencia.

			La conciencia es la forma en la que el mundo aparece y se siente para ti. El sentimiento de la vida misma, como diría Christof Koch (2019).

			Todo el conocimiento que posees acerca de la realidad (y todo el conocimiento que has reunido acerca de ti mismo) está mediado por la conciencia. Para ti, tu conciencia es todo lo que hay. Sin ella, no puedes experimentar nada en absoluto: ni mundo ni yo; ni interior ni exterior.

			Tratándose de algo tan fundamental, deberíamos saberlo todo sobre la conciencia; sin embargo, no sabemos prácticamente nada. No tenemos la menor idea de cómo se origina, de qué está hecha, cómo funciona o dónde se aloja. Es posible que surja de una base física, el cerebro humano, pero no tenemos una explicación de por qué y cómo lo hace. No sabemos cómo nuestras experiencias conscientes se relacionan con la maquinaria biofísica dentro del cerebro y el cuerpo, y mucho menos cómo se relacionan con el torbellino de átomos, quarks, supercuerdas, o lo que sea que constituye en última instancia la totalidad de nuestro universo. Las ecuaciones fundamentales de la física, la tabla periódica de los elementos químicos, las cuatro bases nitrogenadas de tu ADN… Ninguno de estos factores expresa nada sobre la conciencia.

			Tampoco hay rastro de la conciencia en nuestra cognición. La memoria no causa conciencia, ya que no es lo mismo tener un recuerdo almacenado en el cerebro que ser consciente de ese recuerdo. Y la conciencia tampoco es una parte intrínseca de la toma de decisiones, puesto que las computadoras toman decisiones ejecutando los algoritmos con los que son programadas y evaluando la información adicional que se les proporciona pero no parecen poseer una experiencia sintiente subjetiva.

			En definitiva, la única evidencia de la conciencia es lo que cada uno de nosotros experimentamos internamente. No podemos encontrarla en ningún lugar al que miremos en el mundo exterior: «¡Mira, ahí está la conciencia!». Solo sabemos que somos conscientes porque nuestra experiencia así nos lo revela y eso es todo lo que tenemos.

			La formulación clásica de este misterio se conoce como el «problema difícil» de la conciencia, expresión acuñada por el filósofo australiano David Chalmers a principios de la década de los noventa. Según Chalmers, posiblemente se trate del «mayor obstáculo pendiente en nuestra búsqueda de una comprensión científica del universo» (Chalmers, 2014).

			El núcleo de este «problema difícil» es que la ciencia no puede encontrar una teoría de la conciencia que describa las condiciones bajo las cuales los procesos físicos dan lugar a la experiencia subjetiva y, además, especifique exactamente qué tipo de experiencias subjetivas surgen a partir de esos procesos.

			La buena noticia es que, como individuos, no necesitamos desvelar el misterio último de la conciencia para experimentarla. Es más, nuestro verdadero anhelo no es encontrar una teoría unificadora de la conciencia que nos permita comprender intelectualmente su naturaleza. Lo que todos buscamos sin saberlo (y lo que la vida misma espera de nosotros) es experimentarnos como homo vivens, seres humanos plenamente vivos.

			La energía psíquica maestra

			Todas las experiencias que hemos tenido en nuestras vidas han sido modeladas por nuestra mente. El aparato psíquico es capaz de filtrar e interpretar una misma situación desde múltiples ángulos subjetivos. Dependiendo del estado mental, una ruptura sentimental puede suponer un alivio o un suplicio, un desafío puede ser algo motivador o amenazante, y el nacimiento de un hijo puede significar una carga o un milagro. La mente, por sí sola, puede falsear la realidad objetiva y llegar a conclusiones totalmente distorsionadas, o puede apreciar la belleza y acercarse a la Verdad.

			Una mente caótica genera neurosis y angustia. Cuando estos estados se mantienen activos de forma prolongada y se convierten en nuestros modos mentales por defecto, todos nuestros procesos psíquicos quedan teñidos del color del miedo. Empezamos a vivir en un constante estado de nerviosismo e inseguridad, siempre asustados por lo que sucede a nuestro alrededor o por lo que imaginamos que podría suceder.

			El miedo, haciéndonos creer que somos incapaces de lidiar con las dificultades cotidianas, nos convierte en individuos débiles, resentidos y mentalmente fragmentados. Naturalmente, nadie quiere estar ahí. Todos anhelamos encontrar paz, pero cuando no tenemos dominio sobre nuestra mente, el caos interior está siempre activo. La mente se empeña en torturarnos con todo tipo de horrores y calamidades.

			¿Qué hacemos para escapar de esa realidad interior abrasadora? Nos orientamos hacia afuera. Buscamos compulsivamente entretenimientos y placeres que nos ayuden a escapar de la catástrofe de la existencia, aunque solo sea por un momento. Los placeres y los vicios se convierten en ese pequeño oasis donde refrescar el rostro y tomarnos un respiro. Y quién podría reprocharnos algo así: la vida no es fácil y las pocas ilusiones que teníamos han quedado aplastadas, a veces demasiado pronto, y hasta puede que bajo nuestra propia suela. Con los escombros de nuestros sueños tratamos de construir algo que merezca la pena y hacerlo lo mejor posible, pero también fallamos en eso. Aunque sabemos qué nos conviene, seguimos haciendo lo que nos daña. Nos sentimos empujados en diferentes direcciones y cometemos todo tipo de estupideces que suelen empeorarlo todo. Poco a poco nos vamos sintiendo más desorientados y más solos en un laberinto incomprensible en el que, además, innumerables tragedias se van sucediendo, una tras otra; llegan en el peor momento, arrasan con nuestras vidas y nos llevan a perder toda esperanza. No es nada exagerado decir que, en muchos sentidos, la vida parece insoportable.

			No obstante, el antídoto contra la ansiedad, la desesperación, la mediocridad, el aburrimiento existencial, el resentimiento y el nihilismo que nos están despedazando como individuos y como sociedad no se encuentra afuera. Nuestra única alternativa es recuperar el orden interno. La vida satisfactoria y significativa a la que aspiramos no puede construirse ejerciendo el control sobre fuerzas externas, sino mediante el dominio de las fuerzas de nuestra propia mente. Y de todas esas fuerzas, la más importante a la hora de proporcionarnos plenitud psicológica es la atención.

			La atención no es una función cognitiva más. Es la energía psíquica maestra, el principio esencial del darse cuenta. Es lo que trae cosas al ser e instaura el orden armónico en la conciencia. El gran Joseph Campbell decía que «toda incapacidad para hacer frente a una situación de la vida debe atribuirse, al final, a una restricción de la conciencia» (Campbell, 2020). Y hoy sabemos que la mayor restricción de la conciencia surge cuando no somos capaces de controlar nuestra atención.

			Una atención débil propicia la aparición del llamado «pensamiento descontrolado». 


			Los contenidos mentales negativos se suceden uno tras otro de forma frenética. Y al no tener dominio de nuestra atención, nos quedamos atrapados en todo aquello que nos resulta amenazante o problemático. Somos un ratón inofensivo tratando de escapar de un incansable gato que nunca se detiene.

			Pero cuando logramos el dominio de nuestra atención y nos volvemos capaces de dirigirla intencionalmente al momento presente, ese al que todos buscamos regresar para sentirnos homo vivens, creamos orden en la conciencia y nuestra experiencia de vida mejora. Aunque el día a día siga estando lleno de obligaciones y problemas atosigantes, la balanza se inclina a nuestro favor: nuestra mente ya no es un enemigo que trata de hundirnos, sino un aliado que nos saca a flote. Nuestras mejores cualidades psicobiológicas despiertan, afrontamos la adversidad con coraje y transitamos la realidad con mayor entereza, sin sucumbir mental y emocionalmente.

			Habitando la presencia

			La definición más básica de presencia es «atención plenamente enfocada en lo que percibes y experimentas en el momento presente». Toda tu atención está sumergida en lo que este instante te ofrece. En realidad no es nada fuera de lo común; es lo que experimentas cuando una actividad te atrapa o te sobrecoge. A veces incluso pierdes la noción del tiempo, como si el pasado y el futuro hubieran colapsado creando una experiencia interna atemporal: efímera a la vez que eterna. La atención, plenamente anclada en el presente, crea un estado alterado de conciencia que desactiva tu «yo habitual». Todos esos pensamientos que normalmente te despedazan simplemente no están. Ya no estás sumergido en juicios valorativos y actitudes críticas. La voz del miedo ha quedado silenciada y emerge la guía de ese daimon del que hablaban los antiguos, esa intuición que simplemente sabe. Tu mente no está interesada en realizar comparaciones o filtrar todo según tus expectativas. Solo existe la conciencia pura de esta experiencia, esta puesta de sol, esta conversación profunda o esta actividad que te deleita. «Música tan profundamente escuchada / que no se escucha en absoluto, / sino que somos la música mientras la música dura», decía T. S. Eliot (2016).

			Todos podemos fabricar este estado de conciencia llamado presencia. Independientemente de las turbulentas situaciones cotidianas que atravesemos o las constantes apariciones de pensamientos incómodos, podemos crear las condiciones internas ideales para que nuestra energía psíquica favorezca la creación de tal experiencia. Solo tenemos que asegurarnos de que estas cuatro puertas internas queden abiertas: la puerta del dominio, la puerta de la dirección, la puerta de la preparación y la puerta de la integración. Y en este libro veremos cómo encontrar la llave que abre cada puerta y cómo acceder a lo que se encuentra al otro lado.

			Mi objetivo es ofrecer un acercamiento práctico y filosófico que te permita vivir más presente a través del dominio de tu atención, el establecimiento de una dirección significativa, la adquisición de ciertas habilidades específicas y el coraje para lanzarte a explorar e integrar esas partes de ti que ahora mismo están envueltas en sombra. No será una tarea sencilla, pero no tiene que serlo; al fin y al cabo no estamos hechos para esa comodidad que nos adormece, sino para la aventura que nos despierta. 
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			 La energía mental

			«La facultad de volver a enfocar una y otra vez 
la atención que está dispersa es la raíz de la razón, 
el carácter y la voluntad».

			William James

			En una ocasión, los antiguos dioses griegos luchaban en una feroz batalla contra una horda de gigantes. Cuando estos habían logrado ventaja sobre las deidades del Olimpo, el dios Pan, que poseía una voz estentórea, dio un grito tan abrumador que infundió miedo en los gigantes y los debilitó interiormente, gracias a lo cual estos formidables oponentes pudieron ser derrotados. Sin embargo, los humanos que había en las inmediaciones, escuchando también el espeluznante grito del dios Pan, quedaron aterrorizados. Su espantosa voz insufló un pavor paralizante en los hombres, nublando su juicio y dejándolos horrorizados. Y una nueva palabra surgió para describir esta extraña sensación: pánico.

			La voz del pánico vive dentro 
de todos. Sin excepción. 


			Cuando nuestro cuerpo está relajado y nuestra mente no está realizando un esfuerzo de atención, las áreas implicadas en la ejecución de tareas complejas se aquietan, la «red por defecto» se enciende y nuestro pensamiento comienza a orbitar alrededor de cosas que nos preocupan o nos molestan (Raichle, 2001). Empieza el runrún de recuerdos dolorosos y la imaginación de posibilidades catastróficas. Aparecen la tristeza del pasado y la angustia del futuro, dos fuerzas implacables que aplastan al momento presente.

			Rápidamente sentimos miedo y preocupación, que envían una señal de alerta al sistema nervioso. Este presiona el botón de pánico y activa la respuesta de protección, el llamado «modo simpático». Esta respuesta de protección es, en realidad, extraordinariamente útil para nosotros. Los seres humanos hemos sobrevivido y prosperado en entornos tremendamente hostiles gracias a que estamos muy bien equipados para detectar amenazas y peligros en tiempo real, especialmente cuando no hacemos nada, ya que en esos momentos de relajación nuestros sentidos están menos afilados y el depredador (o el guerrero de la tribu enemiga) tiene más posibilidades de abalanzarse sobre nosotros.

			La amígdala, el «radar» del cerebro (no confundir con las amígdalas de la garganta), está siempre rastreando el entorno en busca de señales de alarma que nos ayuden a anticiparnos al peligro y tener más posibilidades de salvar el pellejo. A nuestra psicobiología no le importa si pasamos por alto esa hermosa flor en el camino o esa puesta de sol imponente, pero no puede permitirse ignorar al felino escondido en la espesura o a la serpiente acurrucada junto al matorral, ya que de lo contrario seguramente no viviríamos para contarlo. Según Cacioppo, los estímulos negativos producen más actividad neuronal que los positivos, razón por la cual tenemos un «sesgo de negatividad» que ayuda a detectarlos con mayor facilidad y rapidez (2014).

			El problema es que la amígdala no solo procesa la información del mundo exterior que le envían los sentidos, sino que también está conectada con el centro ejecutivo del cerebro, el córtex prefrontal, donde se asienta nuestra capacidad de predecir potenciales resultados negativos. Y esta predicción no se basa solamente en lo que estamos viviendo objetivamente en el momento presente, sino que también surge de elaboraciones mentales subjetivas: pensamientos, recuerdos, imaginaciones... Por eso, la amígdala cerebral trata cualquier contenido mental de la misma forma que procesaría un sonido, un olor o un movimiento captado por las ventanas sensoriales. Cada vez que fantaseamos acerca de posibles resultados catastróficos o pensamos en cualquier cosa que suscite miedo, inquietud o molestia, la amígdala se dispara y toda nuestra biología entra en protección (Feinstein, 2010). Aunque no estamos bajo amenaza, para nuestro cerebro esos pensamientos anuncian un peligro auténtico e inminente. Es momento de luchar o huir.

			Instantáneamente, nuestro cuerpo envía una gran cantidad de sangre a las extremidades, para lo cual el corazón comienza a bombear hasta cinco veces más sangre por minuto. Esta aceleración del pulso provoca que la respiración se intensifique, la musculatura se tense, los vasos sanguíneos de los riñones y el sistema digestivo se contraigan, las glándulas sudoríparas se abran para enfriar el cuerpo y el consumo de oxígeno se dispare. La sensación de pánico es intensa.

			Como la mayor parte de la sangre está en los brazos y en las piernas para garantizar una lucha o huida más eficaz, el cerebro y los órganos reciben menos flujo sanguíneo, con lo que el crecimiento orgánico se detiene y ciertas funciones cognitivas superiores quedan momentáneamente anuladas. Al fin y al cabo, este no es el momento de gastar energía haciendo la digestión o filosofando acerca del sentido de la vida, sino de reaccionar impulsivamente. Tampoco es tiempo de sentir emociones edificantes, razón por la cual el cerebro bloquea los neuroquímicos placenteros, impidiendo que la atención se distraiga a causa del placer y la alegría. El nervio vago, que conecta directamente el cerebro con las vísceras y nos ayuda a sentirnos seguros y en calma, detiene su actividad. El miedo, la angustia y la agresividad se amplifican. Estamos en medio de una situación de vida o muerte y lo último que necesitamos es sentirnos bien. Ya habrá tiempo de regresar a la calle del algodón de azúcar cuando nos libremos de este peligro mortal. Ahora es tiempo de pánico.

			Aunque en la vida moderna nuestros principales estresores son de índole psicológica y no tanto biológica, disparan las mismas antiguas reacciones. Ya no tenemos que enfrentarnos al tigre o al cocodrilo, pero nuestros mecanismos de la preocupación están igual de activos que en otras etapas evolutivas. 

			No necesitamos estar en peligro real para activar una respuesta de protección. Basta con imaginar que lo estamos. 


			Por muy delirantes que sean esas imaginaciones, el cerebro se lo toma muy en serio, convirtiendo lo imaginario en real.

			El árbol de los deseos

			Se cuenta que un hombre, agotado después de una gran caminata, se sentó sin saberlo debajo de un kalpavriksha, un árbol considerado sagrado entre los hindúes por tener la facultad de hacer realidad los deseos de todo aquel que se guareciera bajo su sombra. En ese momento, el hombre pensó en una suculenta cena. Para su sorpresa, de inmediato aparecieron múltiples y maravillosos manjares. Cuando se cansó de comer y beber, imaginó bellas mujeres. Aparecieron entonces hermosas muchachas que desfilaron ante él. Satisfecho de tantos placeres, optó por pedir riquezas. Aparecieron cofres llenos de joyas y monedas de oro. Entonces el hombre comenzó a sospechar que algo muy extraño estaba ocurriendo. Empezó a sentir miedo y pensó: «¿Estaré soñando o habrá fantasmas gastándome una broma?». Como sus pensamientos eran órdenes, el árbol de los deseos convirtió en realidad lo que había en la mente de aquel hombre. Entonces aparecieron un montón de fantasmas que jugaban y bromeaban con él. El hombre, aterrado, pensó: «¡Qué horror! ¡Seguro me van a matar!». Ya sabes lo que vino después…

			
				
					[image: ]
				

			

			La mente y el cuerpo forman una unidad psicosomática. Si pensamos en el peligro, el peligro se vuelve real. ¿Por qué? Porque nuestros pensamientos generan señales eléctricas que tienen el mismo peso neurológico que los eventos reales.

			Si constantemente estamos enredados en pensamientos negativos, el sistema nervioso cree que estamos en peligro y no tiene más remedio que mantenerse en el modo de protección. Pero no estamos biológicamente diseñados para mantener el modo simpático activo por períodos demasiado largos. Para mantener la homeostasis, nuestro sistema nervioso también necesita activar el modo opuesto, la llamada «respuesta de relajación» (Benson y Klipper, 1975). Este modo parasimpático del sistema nervioso reduce el consumo de oxígeno y la acidez en la sangre, e induce un estado hipometabólico que suaviza los músculos, reduce la presión arterial, disminuye el ritmo cardíaco, restablece la digestión, permite que el sistema inmunitario se reactive, favorece que los órganos realicen sus funciones con normalidad y reduce el daño celular causado por el estrés. Además, cuando el modo parasimpático se activa todas nuestras funciones cognitivas superiores se restablecen, con lo que la mente deja de estar alerta y el pensamiento se vuelve más ordenado.

			Para que nuestro equilibrio mente-cuerpo se exprese, necesitamos períodos de protección y períodos de relajación. Nuestros dos modos nerviosos deben alternarse equitativamente ya que cada uno de ellos tiene su función y utilidad. Existen para que podamos enfrentarnos a lo que tenemos delante en mejores condiciones psicológicas y biológicas, lo cual logran alterando la actividad eléctrica de nuestras neuronas. Cada vertiente de nuestro sistema nervioso distribuye la energía de forma particular y genera sus propias corrientes de electricidad. De hecho, podría decirse que los seres humanos somos, literalmente, bucles de actividad eléctrica continua.

			Para comunicarse, las neuronas emiten descargas químicas traducidas en señales eléctricas que viajan a través de las redes neuronales de nuestro encéfalo a una velocidad vertiginosa. Dependiendo del orden, la intensidad y dirección de esa electricidad, nuestra percepción y experiencia cambian. Por ejemplo, una memoria es un patrón concreto de electricidad fluyendo en las neuronas del hipocampo; cuando esa secuencia específica se activa, volvemos a vivir esa experiencia en tiempo presente. Así que recordar algo es, básicamente, activar la secuencia eléctrica concreta de esa percepción y experiencia para traerla a nuestra conciencia actual. Cuando pensamos en la injusta opinión negativa que uno de nuestros familiares tiene acerca de nosotros, le damos vueltas a lo que nos espera al día siguiente en la oficina o nos emocionamos al pensar en la cita que tendremos con esa persona que nos gusta, todos estos tipos de actividad mental se traducen en patrones eléctricos específicos que se activan en diferentes regiones cerebrales.

			¿Qué sucede cuando la mayor parte de nuestros pensamientos están dominados por la negatividad? El cerebro, al repetir siempre las mismas secuencias eléctricas, las convierte en patrones que funcionan en bucle. O dicho de otro modo: la negatividad se vuelve nuestro estado de conciencia por defecto. Nos convertimos en individuos ansiosos, hipervigilantes y depresivos que están constantemente sintiéndose amenazados, siempre enganchados en el miedo y la preocupación. Por eso vivimos con esa perpetua sensación de que algo malo está a punto de suceder. Esta negatividad patológica, además de destruir nuestra salud mental, también le abre la puerta a la enfermedad, ya que al mantener continuamente activado el modo simpático del sistema nervioso, el organismo inicia procesos de inflamación y la presión arterial se dispara, privando a las células, los tejidos y los órganos de sus nutrientes esenciales. Sin la energía vital que los sustenta, estos degeneran y mueren.

			¿Qué sucedería si pudiéramos modificar nuestros patrones eléctricos de formas muy sutiles? Esto generaría una reacción en cadena que cambiaría el comportamiento de los circuitos neuronales, con lo que nuestros procesos psíquicos y nuestra biología cambiarían también. Y esto es exactamente lo que logramos cuando aprendemos a dominar la forma más fundamental de energía psíquica: la atención. 

			El dominio de nuestra atención nos permite influir voluntariamente en nuestros 
estados mentales.


			Y, con ello, controlar el flujo de información eléctrica que el sistema nervioso recibe, modificar la conectividad neuronal, autodirigir nuestra neuroplasticidad y generar una nueva experiencia psicológica y biológica. Aunque el cerebro tenga el hábito de poner constantemente en marcha esa «red por defecto» y la voz del pánico se vuelva ensordecedora, podemos calmarla de inmediato. Todo con un simple cambio de atención.

			Percepción: el filtro de la mente

			Hace mucho tiempo, hubo un hombre que decidió mudarse a un nuevo pueblo. Preguntándose si le gustaría su nuevo hogar, fue a consultar al maestro zen del lugar:

			—Maestro, ¿crees que me gustará esta nueva aldea? ¿La gente es agradable?

			—¿Cómo es la gente del pueblo de dónde vienes? — preguntó el maestro zen.

			—Son desagradables, rabiosos y codiciosos. Unos chismosos y desagradecidos que solo saben vivir sus vidas engañando o maltratando a los demás —dijo el recién llegado.

			—Ese es exactamente el tipo de gente que tenemos en este pueblo —contestó el maestro zen.

			Otro recién llegado al pueblo visitó al maestro y le hizo la misma pregunta. De nuevo, el maestro zen preguntó:

			—¿Cómo era la gente del pueblo de donde vienes?

			—Respetuosos y cariñosos, son personas maravillosas y agradecidas que viven en armonía unos con otros —respondió.

			—Ese es exactamente el tipo de gente que tenemos en este pueblo —dijo el maestro zen.

			Solemos pensar que unas mejores condiciones de vida automáticamente proporcionan una mejor experiencia de vida, pero no es así en absoluto. Cuando miramos los datos, las personas que reportan unos mayores índices de felicidad no experimentan más eventos gratificantes que las personas menos felices (Diener y Seligman, 2002). El factor determinante no es lo que sucede, sino la forma en la que nos relacionamos mentalmente con lo que sucede. Nuestro ángulo interior de percepción puede, por sí solo, convertir un mismo suceso en el más amargo de los dolores o en el más preciado de los regalos.

			Todo lo que vivimos pasa por un proceso de filtrado cognitivo. Aunque la realidad exterior tiene una serie de características definidas y puede ser conocida de forma empírica mediante una serie de leyes físicas, la mente modela y redondea las aristas de la realidad. Nuestra experiencia interior, por lo tanto, no está determinada por los hechos objetivos, sino que se trata de un constructo de ese tamiz mental llamado percepción.

			La percepción es el conjunto de procesos mentales automáticos con los que seleccionamos, organizamos e interpretamos lo que sentimos y lo que pensamos. A partir de algo objetivo, creamos una aprehensión psíquica con la que experimentamos ese hecho de forma subjetiva y única (y en muchos casos completamente distorsionada). Esta es la razón por la que el anciano sabía que los dos jóvenes del cuento seguirían percibiendo a sus nuevos vecinos de la misma forma en que percibían a los anteriores.

			Hace más de dos mil años, los estoicos notaron que cuando vivimos un evento inesperado y doloroso, los seres humanos caemos fácilmente en la lamentación. La reacción más común ante la adversidad es una combinación de ira, miedo, incredulidad, confusión e impotencia. Rápidamente miramos hacia afuera en busca de algo que nos alivie. Algunos se sienten necesitados de palabras dulzonas; otros buscan un chivo expiatorio sobre el cual depositar la culpa. No solemos darnos cuenta de que todo lo que experimentamos es fruto de nuestra percepción, esa mirada interior que puede enfocar y filtrar un mismo problema desde diferentes ángulos.

			Séneca, uno de los filósofos estoicos más influyentes, recibía multitud de cartas de personas que estaban atravesando por momentos difíciles y buscaban que el maestro les guiara. Él, no obstante, nunca les regalaba mimos y delicadezas; en lugar de ello les ofrecía respuestas que, si bien podían parecer menos alentadoras a primera vista, tenían la intención de ayudarles a salir de la fijación por el consuelo externo y ponerles en contacto con su propia fortaleza interna. Séneca sabía muy bien que un cambio de atención generaba un cambio de conciencia. «La tristeza, aunque esté siempre justificada, muchas veces solo es pereza. Nada requiere menos esfuerzo que estar triste», decía el maestro.

			Para el estoicismo, abordar las dificultades desde la queja y la desesperación, creer que la mala suerte nos persigue, sentir que somos víctimas de una injusticia u opinar que la vida debe retribuirnos con bienestar a cambio de nuestros padecimientos, son errores de percepción que solo nos enredan en la amargura y el resentimiento porque nuestra atención está enfocada en todo aquello que está más allá de nuestra esfera de control. La observación principal de la filosofía estoica es que debemos poner el foco de atención, la energía mental, en lo que sí está bajo nuestro control consciente y retirarla de todo lo que queda fuera de nuestra influencia voluntaria y, por lo tanto, está sujeto a fuerzas externas incontrolables para nosotros.

			Lo que realmente necesitamos es el enfoque correcto, lo cual puede lograrse cuando nos entrenamos para no ser subjetivos y reactivos, sino para tener una mente tranquila e imperturbable que sabe habitar el momento presente sin inquietudes ni distorsiones. En lugar de emitir tanto juicio dramático o correr detrás de todo tipo de posibilidades catastróficas futuras, nos centramos en lo que está en nuestras manos, abordando la situación con serenidad y templanza.

			Siempre, y ante toda circunstancia, podemos elegir controlar nuestras percepciones y nuestras acciones. 


			Cuando la desventura se cuela en nuestra casa, podemos derrumbarnos y sentirnos víctimas desvalidas, o erguirnos con entereza y adoptar un arreglo interior más útil; cuando la prosperidad se cuela en nuestra casa, podemos caer en el derroche desmesurado o vivirla con moderación y humildad. Todo depende de nosotros.

			Un soldado llamado Nobushige se acercó a Hakuin y le preguntó:

			—¿Existen realmente un paraíso y un infierno?

			—¿Quién eres? —inquirió Hakuin.

			—Soy un samurái —contestó el guerrero.

			—¿Tú? ¡Un soldado! —exclamó Hakuin—. ¿Qué clase de gobernante te tendría como su guardia? Tu cara parece la de un mendigo.

			Nobushige se enojó tanto que comenzó a sacar su espada, pero Hakuin continuó:

			—¡Así que tienes una espada! Tu arma probablemente sea demasiado aburrida para cortarme la cabeza.

			Cuando Nobushige sacó su espada, Hakuin dijo:

			—¡Aquí abren las puertas del infierno!

			Ante estas palabras, el samurái, percibiendo la disciplina del maestro, envainó su espada y se inclinó: 

			—Aquí se abren las puertas del paraíso —dijo Hakuin.

			Cuando, como el samurái, no eres capaz de dominar tu atención y cambiar el enfoque, experimentas la realidad desde un ángulo que genera confusión y sufrimiento. Por ejemplo, si tuvieras ansiedad social, tu atención estaría constantemente rastreando cualquier señal que pueda ser interpretada como una amenaza, aunque sea de forma muy vaga, y detectarías compulsivamente el menor signo de rechazo. Si el rostro de alguien expresara cualquier gesto fugaz de disgusto, tu reflejo automático te haría suponer que se debe a ti (Goleman, 2015). «¡Esa persona me detesta! ¡Lo sabía, nunca suelo equivocarme! ¡Pobre de mí!».

			Pero cuando tu atención está bajo tu dominio, tu energía mental empieza a ser invertida en crear otro tipo de experiencia de vida completamente opuesta. Es entonces cuando puedes tratar las dificultades como desafíos, desarrollar una mayor tolerancia a la frustración, superar miedos irracionales, volverte más valiente, prosperar en entornos estresantes y hostiles, salir de la reactividad, tomar decisiones desde la claridad y, en definitiva, lograr la maestría que te lleva a conquistar tu propia libertad.
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