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			CÓMO CORRER UN MARATÓN, SER FELIZ Y VIVIR CIEN AÑOS



			por Oso Trava



			En enero del 2024 tuve el privilegio de conocer al Dr. Mario Martínez gracias a Cracks Pódcast. Tenía mucha emoción y expectativa sobre esta conversación, ya que anticipaba que su experiencia y conocimiento científico como neuropsicólogo sería una gran aportación para seguir dando valor a los miles de seguidores del pódcast, especialmente en tres de los temas predilectos de nuestra gran comunidad de cracks: salud, longevidad y éxito. ¡No me equivoqué!



			Personalmente, creo que yo fui (y quizá sigo siendo en muchos sentidos) uno de esos cientos de “pacientes” que describe el Dr. Mario en este gran libro, El código mentecuerpo, del cual hoy tengo el honor de escribir este prólogo. 



			Y digo que yo podría ser un ejemplo más de la tesis del libro, porque vivo con un trastorno hereditario de la sangre conocido como talasemia, que se caracteriza por una producción de hemoglobina y glóbulos rojos inferior a lo normal, lo cual afecta la capacidad de oxigenación. Y por esta razón siempre descarté, o al menos hasta hace poco tiempo, la idea de enfrentarme a retos que tuvieran que ver con pruebas de fuerza o resistencia física aeróbica. Yo era un niño que en un partido de hockey pedía mi cambio luego de unos minutos de actividad porque sentía que ya me había cansado. En mi mente descifraba que lo sucedido tenía que ver con la talasemia. Para mí, todo tenía sentido y asumí sin cuestionar que esta condición me incapacitaría de por vida para encarar casi cualquier tipo de actividad física, especialmente aquellas que demandaran una alta resistencia aeróbica. 



			¿Escalar una montaña o correr un maratón? ¡Jamás! Eso estaba completamente fuera de mi radar, no era una carta que yo tenía para jugar en el juego de la vida. Afortunadamente, el pertenecer a una comunidad como la de Cracks Mastermind en donde estás rodeado de personas que todo el tiempo están buscando un nuevo reto a vencer, surgió en mi mente la posibilidad de hacer lo impensable: correr el maratón de Chicago. Curiosamente, la idea apareció por los consejos que yo mismo le estaba dando a uno de los miembros del grupo acerca de cómo correrlo. Pero ¿quién me creía para dar consejos sobre algo que jamás había hecho y que, según yo, estaba fuera de mi alcance? Así que decidí, durante esa conversación, que era momento de desafiar esa creencia limitante. Esa gran barrera que había delimitado mi vida por muchos años, llamada talasemia. Lo que no sabía en ese momento era que con esta decisión estaba a punto de acceder al código mentecuerpo que describe el Dr. Mario aquí en este extraordinario libro que hoy tienes en tus manos. 



			Entender y acceder al código mentecuerpo es la propuesta del Dr. Mario, para conseguir un cambio real y permanente de los hábitos, comportamientos y creencias que nos limitan en la vida. Es la respuesta al lenguaje que aprendemos de nuestro entorno, de la cultura en la que crecemos y nos desarrollamos, la cual nos permite entender e interpretar el mundo. Con este aprendizaje le damos sentido a lo que hacemos y formamos el concepto que tenemos de nosotros mismos. Y todo lo que hemos aprendido se convierte en nuestras creencias culturales, las cuales tienen un impacto positivo o negativo en la salud, la felicidad y la longevidad.



			El 8 de octubre del 2023 en Chicago, me enfrenté al desafío de correr los 42 kilómetros y demostrarme que, con la preparación adecuada, podía superar las barreras que había construido en mi mente. Iba con la idea de hacer más de seis horas, pero eso sí, terminar el maratón a como diera lugar, sin embargo, a medida que avanzaba la carrera me di cuenta de que podía ir por más, podría terminarlo en un tiempo que parecía completamente inalcanzable para mí, es decir, por debajo de las cuatro horas y media. De hecho, mi nutrióloga me había dicho que podría terminarlo en cuatro horas y quince minutos. Yo, en principio, descarté esa idea por completo: “No hay manera”, pensé. 



			Pero de repente, empecé a creer. A creer que era posible y así fue. Crucé la meta con un tiempo de cuatro horas y nueve minutos, sintiéndome un verdadero titán. 



			Entonces empecé a cuestionarme, si una creencia me había alejado durante muchos años de momentos mágicos como éste, y luego otra nueva creencia me había enseñado mucho acerca de mí mismo y me había abierto un mundo nuevo de posibilidades, ¿qué otras creencias culturales más estarían limitando mi vida? Unos meses después de esta hazaña, que fue un parteaguas para mí, me encontraba a más de cinco mil metros de altura subiendo hacia la cumbre del volcán Iztaccíhuatl.



			Pero el código mentecuerpo no se trata solo de cambiar una creencia y listo. ¡Problema resuelto! No es así. Si todos nuestros malos hábitos y comportamientos dañinos pudieran eliminarse con el cambio consciente de una creencia, no existiría el autosabotaje. Ni habría fumadores o personas con depresión.



			Se requiere, como nos lo explica el Dr. Mario, adoptar una nueva visión de cómo responde nuestro cuerpo a nuestras creencias, además de paciencia y perseverancia, y de entender la conexión inseparable de la mente y el cuerpo. 



			Si al desafiar una creencia sientes una sensación de desconcierto en el cuerpo, ya vas por buen camino, significa que has alcanzado lo que el Dr. Mario denomina: el horizonte de creencias, y estás preparando a tu cuerpo y a tu mente para incorporar una nueva creencia o un nuevo aprendizaje. 



			Y esto es justamente el modelo que propone este libro, el de trabajar la gran comunión entre mentecuerpo-cultura, a través de un modelo de “biocognición”, que es un enfoque holístico que agrupa a varias disciplinas de la ciencia que usualmente no “se hablan”. La psiconeuroinmunología que investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino; la antropología médica, que observa cómo las culturas configuran los conceptos de bienestar y enfermedad, y diversas filosofías orientales que, así como la psicología occidental, exploran las dimensiones más profundas de la mente.



			El código mentecuerpo reconoce “símbolos”, que son interpretaciones de todo lo que nos pasa, basadas en nuestras creencias culturales. Dichas interpretaciones o símbolos no son conscientes, por eso el código mentecuerpo no se basa en la razón. Por ejemplo, yo le asigné a la talasemia un símbolo de “condición inhabilitante”. Mi interpretación era que dicha condición me impedía someter mi cuerpo a una prueba de resistencia física. Lo mismo que, por ejemplo, el símbolo que asigna un niño que vive bajo el maltrato físico de sus padres y que no razona de forma consciente que debe alejarse de ese peligro en casa, porque para él ese trato es el símbolo del amor. Esta creencia disfuncional del amor provocará que él se vincule en relaciones amorosas que hablen ese mismo lenguaje de violencia y maltrato. 



			El aprendizaje principal de este libro es el cómo acceder al código mentecuerpo para eliminar todas aquellas creencias culturales que ya no nos sirven, reconociendo las sensaciones físicas que provocan en el cuerpo y de esta forma, dar paso gradualmente a nuevas creencias y sensaciones que nos conduzcan a lo que el Dr. Mario llama: yo digno. 



			Te puedo asegurar que aprenderás muchos conceptos nuevos que no habías leído o escuchado en algún otro lugar. El Dr. Mario aborda de forma interesante y clara conceptos que pueden ayudarte a transformar tu vida implementando una verdadera solución permanente a muchos retos y desafíos como son el perdón, la falta de autoestima, la fobia a la abundancia, las heridas arquetípicas que hemos arrastrado desde la infancia y que han configurado muchas de nuestras creencias nocivas. Te sorprenderás gratamente al entender las relaciones amorosas desde un ángulo completamente diferente, mediante el concepto de los “Centinelas del amor”, el cual describe cómo son las relaciones profundamente amorosas. Todo esto, a través de los cinco portales de bienestar: seguridad, amor, expresión, paz y espíritu.



			Y, finalmente, uno de los conceptos más fascinantes del libro, y que además es un tema que en lo personal me interesa ampliamente, es el estudio de la longevidad que el Dr. Mario ha hecho con los centenarios, que son aquellas personas que viven más de cien años. Como resultado de su amplia investigación sobre el tema, nos muestra ejemplos inspiradores de cómo estas personas han desafiado sus símbolos de tiempo y espacio, lo que ha provocado, entre otros factores, su longevidad. 



			El Dr. Mario nos narra con gran simpatía cómo un hombre de ciento un años le dijo que su huerto estaba quedando bonito, pero que esperara unos tres o cuatro años más, y así sería testigo de cómo quedaría aún mejor. 



			En otra ocasión, le preguntó a una mujer de ciento dos años sobre su nuevo amor, a lo que ella le contestó que se había conseguido un novio joven, de ochenta años, quien le escribe poemas. 



			Todos estos ejemplos, y muchos otros más narrados en el libro, son grandes testimonios de cómo los símbolos, los significados que le damos a conceptos tan complejos como el tiempo, el éxito, así como muchas de nuestras creencias, son capaces de impactar nuestra salud y nuestro bienestar. 



			En otras palabras, tus creencias culturales pueden enfermarte y robarte la alegría o bien, curarte y ayudarte a vivir más de cien años. 



			De verdad me siento muy privilegiado por la invitación del Dr. Mario Martínez para escribir el prólogo de este libro. El código mentecuerpo es, definitivamente, uno de los libros con más valor y conocimiento que he leído en mucho tiempo. 



			El código mentecuerpo será tu herramienta de cabecera, como lo es para mí, para cuidar tu salud, ser más longevo y conseguir el éxito en tu vida. Espero que disfrutes este gran camino de aprendizaje tanto como yo lo he hecho. 



			Gracias, Dr. Mario Martínez, por aportarnos tanto valor y compartirnos su sabiduría.

		












			INTRODUCCIÓN



			¿Has leído alguna vez un libro de motivación o autoayuda que te prometiera una vida de abundancia en diez sencillos pasos? ¿Quizá uno que susurraba un “secreto” basado en el pensamiento positivo y las intenciones? ¿Has tomado talleres que creías que podían transformar tu vida y ayudarte a superar algunos de los retos con los que luchas y que nunca logras resolver? Después del entusiasmo inicial de esperanza y emoción al pasar las primeras páginas del libro o al entrar en la sala de conferencias, ¿qué sucedió? 



			Si tu experiencia es como la de muchos, muchos otros, aunque quizá hayas recogido algunas ideas útiles, al final no has visto que tu vida haya mejorado sustancialmente. Los patrones de comportamiento persistentes y desafiantes y los pensamientos no deseados que te llevaron a buscar soluciones siguen ahí. A pesar de las buenas intenciones de los autores que leíste y de los líderes de los talleres que conociste —y de tus propios esfuerzos—, sigues atorado. ¿A qué se debe? ¿Por qué tus esfuerzos no han dado fruto?



			Como neuropsicólogo clínico, he pasado años buscando respuestas a estas preguntas y métodos que puedan producir cambios profundos y duraderos. Además de explorar esto en mi consulta, viajé por todo el mundo estudiando la forma en que las creencias culturales afectan a la salud, la felicidad y la longevidad. Finalmente, descubrí la respuesta a por qué los métodos populares de transformación personal fracasan con tanta frecuencia. Las buenas intenciones no bastan para acceder al código mentecuerpo y trabajar con él, el conjunto de “instrucciones operativas” que incorporaste mientras crecías y que refuerzas conforme avanzas en tu vida de adulto. Para lograr un cambio real y duradero, el proceso de cambio debe implicar la totalidad del código mentecuerpo.



			El código mentecuerpo es el lenguaje que aprendes de tu cultura y que te permite interpretar tu mundo, dar forma al concepto que tienes de ti mismo y encontrarle sentido a lo que haces. A medida que aprendas a acceder y cambiar el código que tu mentecuerpo utiliza para darle sentido a tu mundo, descubrirás que es totalmente posible cambiar patrones inútiles de los que puedes haber llegado a pensar que nunca te liberarás.



			Piensa en las limitaciones de un enfoque conceptual del cambio. Si los estilos de vida disfuncionales y los comportamientos tóxicos pudieran modificarse con argumentos lógicos, los fumadores dejarían de fumar en el momento en que supieran que lo más probable es que su hábito acabe con ellos. Se podría persuadir a los deprimidos para que levantaran el ánimo al señalarles que hay otras personas con problemas peores. Todas las estrategias de autosabotaje cesarían en cuanto se identificaran intelectualmente como tales. Pero sabemos por experiencia propia lo perplejos que nos sentimos cuando seguimos comportándonos de cierto modo o manteniendo relaciones que no nos benefician.



			La solución a todos tus problemas y sufrimientos no es matar a tu ego ni desprenderte de tus emociones negativas. Necesitas tu ego para lidiar con los aspectos prácticos de la vida, y todas las emociones son información biológica esencial que te dice cómo está respondiendo tu cuerpo a las interpretaciones que haces sobre tus circunstancias. El verdadero cambio sostenible requiere acceder a las creencias culturales que te niegan las recompensas de tu valiente compromiso con el cambio. Es necesario que adoptes una nueva visión de cómo responde tu cuerpo a tus creencias y cómo puedes cambiar esas creencias a través de un enfoque corporal.



			He visto una y otra vez cómo funcionaba este método en la práctica, tanto para mis pacientes como en mi propia vida. Creo que lo que ha surgido de mi búsqueda de respuestas es verdaderamente revolucionario, y al ser testigo de ello yo mismo, puedo dar fe de que la eficacia de estos métodos es indudable. Sin embargo, se trata de un viaje que requiere dedicación; no pretendo ofrecer una solución rápida. Escribí este libro para quienes están dispuestos a ver más allá de la mentalidad de la solución rápida y comprometerse con la paciencia y la perseverancia. Éstas son las cualidades a las que tendrás que recurrir para acceder al código mentecuerpo que da forma a tu concepto de ti mismo y a las percepciones que usas para interpretar tu mundo.



			Dado que el código mentecuerpo abre nuevos caminos, entenderlo y trabajar con él requiere aprender un nuevo vocabulario, y yo iré introduciendo nuevos términos a lo largo del libro, aparecerán en letra cursiva la primera vez que los utilice. Como ocurre cuando se aprende un nuevo idioma, encontrarás palabras y conceptos que aún no forman parte de tu forma de pensar. La propia palabra mentecuerpo, por ejemplo, es una expresión del funcionamiento inseparable de la mente y el cuerpo, un concepto fundamental en este libro. 



			Al principio, la exposición a estos nuevos términos y conceptos puede provocarte cierta incertidumbre y, tal vez, una sensación de desconcierto. Si te pasa esto, ¡en realidad es una buena noticia! Estos sentimientos de inquietud no son más que una retroalimentación emocional que te indica que has alcanzado tu horizonte de creencias, el límite de tu conciencia operativa. Llegados a este punto, puedes elegir. Puedes rendirte ante el malestar y volver a la miseria conocida a la que te has acostumbrado, o puedes seguir adelante sabiendo que el desconcierto que sientes es la forma en que tu cerebro se prepara para incorporar nuevos aprendizajes. En otras palabras, hay que sacudir los bordes de lo que sabemos para que la nueva información entre en nuestra base de conocimientos y amplíe nuestra visión. Esto es bueno.



			Trabajar con el código mentecuerpo implica la teoría y la práctica del nuevo campo de la biocognición. Al desarrollar esta teoría, he reunido varias disciplinas de las ciencias de la vida que, por desgracia, no se han comunicado entre sí acerca de los beneficios potenciales de sus descubrimientos. Como resultado de esta desconexión, sus descubrimientos en las áreas de la salud, el bienestar y la longevidad tienden a llegar al público en forma de mensajes inconexos que ofrecen aplicaciones prácticas limitadas. La psiconeuroinmunología (PNI) investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino; la antropología médica observa cómo las culturas configuran los conceptos de bienestar y enfermedad; y las filosofías orientales y la psicología contemplativa occidental exploran las dimensiones más profundas de la mente. Todas estas disciplinas son indispensables para estudiar las complejidades de la experiencia humana, pero deben unirse para ofrecer su máximo potencial. Con la biocognición, propongo un modelo de mentecuerpo-cultura que explora cada uno de estos tres componentes dentro del holismo de una entidad única e inseparable. Ofrezco un ejemplo que te ayudará a empezar a pensar en esta línea. Cuando yo surfeaba, analizaba las características de cada ola, sin olvidar nunca que las olas eran coautoras inseparables —un término con el que te vas a familiarizar mucho conforme avances en este libro— con su océano. Te invito a convertirte en una ola en un océano cultural que te ofrecerá todas las respuestas si exploras las preguntas adecuadas con una mente abierta.



			Permíteme reiterar que un cambio de mentalidad requiere algo más que descartar intelectualmente el comportamiento no deseado. Implica acceder al código mentecuerpo que mantiene todos los patrones disfuncionales relacionados con el comportamiento. Si intentas dejar de fumar sin recontextualizar (revisar) la distracción del código mentecuerpo que este comportamiento no deseado te brinda, lo más probable es que encuentres otras distracciones (como comer en exceso o jugar) para llenar el vacío que queda en el interior. Pero a medida que asimiles gradualmente las estrategias biocognitivas que te ofrezco aquí, descubrirás las funciones de esas distracciones con las que te autosaboteas y aprenderás a cambiar tu comprensión mentecuerpo para implementar un cambio permanente.



			Los conceptos y ejercicios que aprenderás en este libro se basan en cómo el cerebro asimila nuevas formas de pensar e interpretar, más que en lo que puede parecer cómodo o fácil de entender. Esto se debe a que el código mentecuerpo no se basa en la razón. En cambio, el código interpreta los símbolos que creamos basándose en las sutiles creencias culturales que nos han enseñado. Permíteme darte un ejemplo. Un hijo que ama a su padre maltratador no razona que debe alejarse de su situación para librarse del peligro físico. Para ese desafortunado hijo, el maltrato que sufre se ha convertido en un biosímbolo del amor que lo mantiene atado a la relación. Esta interpretación disfuncional mentecuerpo del amor lo predispone a que más tarde busque relaciones que “hablen” el maltrato con fluidez. Esto no es masoquismo; es un intento impotente de buscar el único tipo de amor que su mentecuerpo conoce. Éstos son los tipos de descubrimientos transformadores de paradigmas, los cuales harás conforme leas el libro.



			Este libro trata de cómo acceder al código mentecuerpo para que puedas cambiar cualquier creencia que tengas y que no te sirva. Tu viaje de aprendizaje requerirá que renuncies a las creencias que apoyan tu sufrimiento y que las sustituyas gradualmente por una conciencia que promueva lo que yo llamo el yo digno. Se trata de una búsqueda apasionante pero, a veces, exigente. Si puedes confiar en que sabes más de lo que actualmente puedes explicar, y en que estás preparado para darle la bienvenida a tu derecho de nacimiento a la abundancia de amor, salud y riqueza, por fin lograrás un cambio positivo significativo.



			Para el viaje experiencial en el que estás a punto de embarcarte, te pido que adoptes la actitud de un explorador que avanza ansiosamente hacia una nueva visión que mejorará tu salud y la calidad de tu vida privada y social. Como cualquier explorador, encontrarás obstáculos a lo largo del libro. A menudo adoptarán la forma de coautores culturales de tu vida que comparten las creencias que sostienes y que pueden no ser lo mejor para ti. El camino será más fácil si te comprometes a cambiar tus propias percepciones de tu mundo, en lugar de convencer a los demás para que hagan esos cambios. Si los coautores de tu mundo van a cambiar, lo más probable es que suceda cuando tengan que responder de forma diferente a tu nuevo comportamiento.



			CÓMO ESTÁ ORGANIZADO ESTE LIBRO



			Las herramientas de cambio de conciencia que presento en este libro están divididas en 13 capítulos con temas estratégicos. Aunque puedes abordarlos en función de tus necesidades inmediatas, te recomiendo que los leas en secuencia, ya que todos los temas son esenciales y están interconectados. Así podrás decidir cuándo es oportuno volver a un capítulo concreto y aplicar sus lecciones a tus necesidades emergentes o inmediatas. Para sacar el máximo partido de los conceptos y técnicas que encontrarás, te recomiendo que te acerques a cada capítulo como si estuvieras practicando un nuevo método de aprendizaje, y lo estás haciendo. Mantente abierto a aplicar las lecciones de formas únicas. Éste será un proceso en el que romperás algunos de los viejos esquemas que has seguido hasta ahora y aceptarás la incertidumbre del cambio.



			El Capítulo 1, que comparte el título del libro, ofrece más información sobre la teoría biocognitiva. Al final del capítulo, te embarcarás en tu primer viaje experiencial, adentrándote en los cinco portales de bienestar: seguridad, amor, expresión, paz y espíritu.



			En el Capítulo 2 aprenderás un principio fundamental del trabajo biocognitivo. Todos experimentamos ciertas heridas arquetípicas definidas, y cada una tiene un campo curativo asociado que puede activarse para resolver la herida. Experimentarás esto directamente al final del capítulo.



			El Capítulo 3 se aparta de la pauta al no contener una práctica. Este capítulo resume la ciencia que subyace a la teoría biocognitiva; espero que compartas mi fascinación por la investigación emergente. A partir de ahí, en el Capítulo 4, “Centinelas del amor”, hablaremos de las relaciones profundamente amorosas y nos familiarizaremos con conceptos como el amor vertical y horizontal, y la pertenencia frente a la propiedad.



			En el Capítulo 5 comparto lo que he aprendido sobre la salud y la felicidad en mi estudio de los centenarios, quienes, sin importar su cultura particular, han establecido intuitivamente creencias idénticas que fomentan su longevidad. Aprenderás cuáles son estas creencias y tendrás la oportunidad de practicar con ellas.



			El Capítulo 6 introduce el concepto de fobia a la abundancia y la falta de autoestima que la origina, e incluye ejercicios para desarrollar la autoestima.



			En el Capítulo 7 comparto lo que aprendí sobre las heridas cuando investigué los estigmas para el Vaticano y National Geographic. Aquí explorarás el papel del sufrimiento. 



			El Capítulo 8, “El perdón como liberación del autoengaño”, contiene un proceso mentecuerpo que libera los bloqueos del perdón; y el Capítulo 9, “Conflictos psicoespirituales y sus soluciones”, aborda el código mentecuerpo de las creencias espirituales.



			El Capítulo 10, “Del deseo a la acción sostenible”, trata de las formas en que nos distraemos de nuestra valía, y contiene prácticas para cambiar el comportamiento autodistractor. En el Capítulo 11, aprenderás a reconocer los portales de sincronicidad, oportunidades para participar en lo que yo llamo la deriva. Aquí encontrarás herramientas con las que explorar acontecimientos difíciles.



			El Capítulo 12 trata el tema de vital importancia de crear tus propias subculturas del bienestar: personas de las que rodearte y que te apoyarán en tus esfuerzos de transformación. Por último, el Capítulo 13 ofrece una serie de herramientas de navegación, guías interiores a las que puedes recurrir para mantenerte siempre en el camino hacia una mayor salud, felicidad y amor.



			


			Si estás dispuesto a explorar el empoderamiento cuando tienes miedo, la creatividad cuando tienes privaciones, y la validación de ti mismo cuando tienes dudas, estás listo para aprender el código mentecuerpo.



			¡Comencemos!
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			EL CÓDIGO MENTECUERPO



			La biocognición confirma lo que quizá intuitivamente ya sospechabas que es una verdad universal: tus creencias culturales pueden enfermarte y robarte la alegría. Quizá simplemente te hayan faltado las pruebas científicas o el apoyo social que necesitabas para saberlo con certeza. Si tus viajes por la vida te han herido emocionalmente, si has sido asediado por los ladrones del amor, las lecciones biocognitivas de este libro son tu portal hacia un nuevo viaje que te capacitará para realizar tu grandeza personal.



			Está demostrado que la mente afecta el cuerpo. La nueva ciencia de la biocognición también reconoce los componentes culturales que afectan a la mente. Basándose en los últimos estudios científicos sobre cerebros sanos, longevidad saludable y un fuerte sentido de la autoestima, la biocognición echa por tierra algunos mitos muy persistentes: que somos víctimas de nuestra genética; que el envejecimiento es un proceso de deterioro inevitable; y que las ciencias de la vida simplemente pueden elegir ignorar la influencia de la cultura en la salud y el bienestar humanos. 



			Las lecciones que compartiré contigo a lo largo de este libro no me resultaron fáciles. Como neuropsicólogo clínico, fui formado en varias prácticas muy poco útiles. Me enseñaron a identificar la patología; a confirmar un modelo que interpreta la vida como una lucha constante por mantener la salud y combatir la enfermedad; y a ver con desdén cualquier teoría sobre la mente y el cuerpo que no pueda medirse con las herramientas establecidas. Me formaron en un mundo donde los gerontólogos estudian la patología del envejecimiento en lugar del bienestar que supone envejecer, y donde la industria farmacéutica seduce a los médicos y a los profesionales de la salud a creer en la ilusión de que somos meros seres bioquímicos y víctimas desventuradas de nuestros genes.



			Con el lenguaje de la biocognición, yo describo un mundo muy diferente.



			UNIR SISTEMAS DIVERGENTES



			Con pocas excepciones, el campo interdisciplinar de la psiconeuroinmunología (PNI) investiga cómo los pensamientos y las emociones afectan a los sistemas nervioso, inmunológico y endocrino, como si existiéramos en un laboratorio sin contexto cultural. La antropología médica estudia principalmente cómo las culturas conceptualizan la enfermedad, como si funcionáramos en un vacío biológico. Y la mayoría de las teologías predican la divinidad sin preocuparse por el cuerpo transitorio que alberga nuestro espíritu eterno. Estos enfoques inconexos para entender quiénes somos y qué hacemos con la vida son necesarios, pero ninguno es suficiente para abarcar la totalidad que nos hace más grandes que nuestras partes.



			La teoría biocognitiva propone un paradigma en el que la conciencia se desarrolla en un contexto cultural que tiene mayor impacto en nuestro bienestar que nuestros genes. La buena noticia de la ciencia del bienestar, así como de los estudios contemplativos, es que podemos aprender mucho de los casos aislados que desafían los parámetros convencionales de la mente, el cuerpo y el espíritu. Los casos aislados son las personas que se desvían de las normas del comportamiento humano establecidas mediante reglas mecanicistas. Los campos emergentes de la medicina integrativa, la antropología corporal, la neurociencia cultural y la psicología contemplativa están aportando pruebas convincentes de nuestro poder para sanar y abrazar la alegría —una alegría sostenible—, al tiempo que confirman que alcanzar nuestro máximo potencial no es “demasiado bueno para ser verdad”.



			En nuestro viaje biocognitivo pionero hacia el bienestar, no seremos víctimas de las habituales promesas de la Nueva Era de encontrar la felicidad tan sólo enviando buenas intenciones al universo. En cambio, propongo que logremos lo que deseamos a una velocidad determinada por nuestras creencias culturales y por la fuerza de las acciones que emprendamos y que confirmen nuestra valía intrínseca. De hecho, deberíamos restar importancia a la búsqueda de una felicidad que dependa de circunstancias externas, y en su lugar reorientar nuestros compromisos hacia una alegría interna que no pueda ser arrancada de nuestro alcance por las vicisitudes de la vida.



			SALTO DE PARADIGMA



			Mientras nos adentramos juntos en este apasionante territorio inexplorado, examinemos lo que suele pasar cuando nos enfrentamos a nueva información que podría cuestionar nuestras creencias. En su libro La estructura de las revoluciones científicas, Thomas Kuhn nos dice que la ciencia no progresa simplemente añadiendo nuevos datos a sus teorías existentes. Por el contrario, cuando las nuevas pruebas cuestionan una teoría existente, la ciencia descarta lo que ya no puede sostenerse y reconstruye la teoría para que sea coherente con las nuevas pruebas. Kuhn acuñó el término salto de paradigma para ilustrar el sólido cambio que se produce en estas circunstancias. Pero también advirtió que estos cambios no se producen sin resistencia. Dado que el código mentecuerpo implica un salto de paradigma, vale la pena dedicarle un momento.



			Cuando se forma una nueva teoría para dar cabida a información que contradice a una antigua, lo primero es el desdén: la nueva teoría y sus defensores son recibidos con desdén. A esto le sigue la duda sobre la validez de la nueva teoría. Por último, cuando la vieja teoría ya no puede defenderse, el paradigma cambia y se acepta la nueva evidencia.



			Por ejemplo, cuando Galileo, considerado el padre de la ciencia moderna, pudo confirmar la afirmación de Copérnico de que la Tierra no era el centro del universo, como creía la gente en el siglo XVII, fue puesto bajo arresto domiciliario por orden de la Inquisición y obligado a retractarse de su postura. Sólo cuando se publicó su obra después de su muerte, el desdén por su teoría fue sustituido por la duda. Y esa duda finalmente progresó hasta el salto de paradigma en el que se aceptó el Sol, y no la Tierra, como el centro del universo —un paradigma heliocéntrico frente al geocéntrico. Por supuesto, ahora aceptamos que el Sol es sólo el centro de nuestro sistema solar, no de todo el universo, otro salto de paradigma necesario gracias a los descubrimientos científicos de los últimos siglos. 



			Este lento proceso de cambio de mentalidad ilustra que nuestras creencias y pautas de comportamiento no se abandonan con facilidad. Esto se aplica incluso cuando sabemos a nivel intelectual que nuestras creencias y comportamientos son poco saludables. Esta reticencia a cambiar lo que consideramos resultados “conocidos” de las inversiones que hemos hecho —emocionales, intelectuales y financieras— es nuestro paradigma personal.



			Paradójicamente, cuando aplicamos esto a la biocognición tendemos a experimentar más ansiedad con la alegría anticipada que con la miseria conocida. Pero conforme adquirimos fluidez en el código biocognitivo mentecuerpo, podemos dejar atrás la ansiedad y la resistencia. Podemos cambiar nuestro paradigma y pasar de vivir como discípulos desdeñosos del dolor conocido y escépticos dubitativos de la alegría anticipada, a convertirnos en maestros aceptadores de la abundancia.



			Ahora pasemos de lo poético a lo práctico. Quiero que aprendas a vivir un lenguaje que produzca resultados. Y puedes hacerlo si estás dispuesto a sustituir el miedo por el amor al descubrimiento. Menciono esta advertencia porque mis años de práctica clínica me han enseñado que es más fácil curar una enfermedad o cambiar un comportamiento disfuncional que enfrentarse a las personas o condiciones que sustentan nuestra miseria conocida. Por ejemplo, he visto un número alarmante de pacientes que eligen rendirse a sus enfermedades, y en algunos casos morir, en lugar de afirmar sus límites emocionales. También es fascinante observar que estos procesos de autosabotaje no son conscientes, y que estos pacientes niegan enérgicamente que se estén saboteando a sí mismos, incluso cuando se les confronta con pruebas convincentes. Con esto no quiero decir que la enfermedad sea una simple cuestión de falta de asertividad; hay muchas variables que contribuyen a la enfermedad. Pero la curación no puede producirse si no aceptamos nuestra propia valía: que merecemos ser curados, aunque hacerlo sacuda nuestra visión del mundo y nuestra forma de interactuar con los demás. Una cura puede requerir intervenciones externas como psicoterapia, medicación o cirugía, pero la curación exige un salto de paradigma interno, del miedo al amor.



			La biocognición es más que una teoría o una práctica. Es una forma de vida, porque cada uno de nosotros es más que un cuerpo sensible y una mente pensante. Somos campos vivos de información individual que pueden dar sentido a lo que somos mediante los símbolos que creamos a partir de nuestras experiencias. Así, nuestras experiencias son interpretaciones encarnadas llamadas biosímbolos, comunicadas en un campo bioinformacional compartido por los comunicadores: los campos individuales convergen en un campo compartido. Estos dos conceptos forman el terreno de lo que yo llamo portales de bienestar.



			Un biosímbolo es una palabra, imagen, recuerdo o creencia que ha recibido una interpretación cultural que afecta nuestra biología. Por ejemplo, la palabra “estúpido” es un símbolo. Se convierte en un biosímbolo, que experimentamos como sensaciones físicas y emociones, cuando alguien utiliza la palabra para describir nuestras propias acciones.



			LOS CINCO PORTALES DE BIENESTAR



			Experimentamos nuestra historia cultural a través de los biosímbolos que creamos y los comunicamos con un lenguaje implícito y explícito. Decimos cosas como “No puedo soportarlo”, “No me sale del corazón”, “Quiero tranquilidad” y muchas otras expresiones que representan los biosímbolos mentecuerpo que usamos para transmitir nuestro mundo interior y exterior. Yo propongo cinco áreas del espacio mentecuerpo que manifiestan nuestros biosímbolos más esenciales. Van desde nuestra necesidad de seguridad hasta nuestra búsqueda de espiritualidad. Llamo portales a estas áreas porque son puertas de expresión del ser total: causas que no pueden atribuirse a ubicaciones físicas específicas.



			Es esencial señalar que las correlaciones que establezco en este modelo entre zonas del cuerpo y enfermedades específicas no deben interpretarse como causa y efecto lineales. No lo son. Aquí nos encontramos en el ámbito de las expresiones mentecuerpo de las desarmonías.



			El primer portal: seguridad



			El primer portal abarca una zona biosimbólica que va desde los pies hasta el vientre. La expresión fisiológica de este portal es más evidente cuando existe una amenaza para nuestra seguridad física o emocional; se desencadena una respuesta de lucha o huida para detener la digestión y enviar sangre adicional a las piernas. En momentos de peligro percibido, el código mentecuerpo determina que luchar o huir es más importante que digerir los alimentos.



			El lado positivo de este portal es la sensación de confort, placer y calma que sentimos al final de una agradable comida con amigos íntimos. Y así es como echamos un primer vistazo a los biosímbolos como interpretaciones mentecuerpo coautorizadas que responden a condiciones internas y externas.



			El segundo portal: amor



			El segundo portal se extiende desde el plexo solar hasta la parte superior del pecho, y expresa los biosímbolos del amor. Existe una fuerte correlación entre las afecciones cardiacas y las pérdidas emocionales. El biosímbolo de un corazón roto puede ser algo más que un sentimiento poético; la pérdida de la pareja puede aumentar la aparición de anomalías cardiacas.



			Por el contrario, los experimentos demuestran que el amor y otras emociones positivas aumentan la coherencia en los patrones rítmicos de la frecuencia cardiaca, uno de los indicadores de la salud cardiaca.



			El tercer portal: expresión



			El tercer portal refleja los biosímbolos de la expresión y la libertad emocional. Se extiende desde el cuello hasta las cejas, pasando por los brazos y las manos. Nuestras expresiones faciales y manuales (carraspear cuando mentimos o cuando tenemos que transmitir noticias desagradables) y los tonos de voz que utilizamos (como cuando hablamos de un contenido socialmente perturbador o nos enfrentamos a una autoridad temida) son ejemplos de cómo el tercer portal manifiesta los biosímbolos relacionados con la expresión.



			Aunque no existen pruebas empíricas decisivas al respecto, algunos clínicos sospechan que puede haber una conexión entre las dificultades para vocalizar los sentimientos y los problemas de tiroides. Se ha sugerido que, además de los factores genéticos, las mujeres pueden padecer trastornos tiroideos más que los hombres debido a condiciones culturales que las disuaden de expresarse libremente.



			El cuarto portal: paz



			El cuarto portal abarca desde la frente hasta la coronilla. Experimentamos nuestros pensamientos como si procedieran del interior de nuestra cabeza. Y aunque la cognición es una función de colaboración entre la mente y el cuerpo, la frente parece ser el portal biosimbólico de nuestros procesos mentales. Expresiones como “Estoy pensando tanto que me duele la cabeza” y “Mi mente está en paz”, así como los dolores de cabeza por tensión derivados de una preocupación excesiva, son sólo algunos ejemplos de manifestaciones del cuarto portal.



			El quinto portal: espíritu



			Este portal espiritual es el más difícil de describir por medio de un lenguaje lineal debido a su esencia no local. En otras palabras, no tiene una ubicación fija y no viaja a través del tiempo y el espacio. Sin embargo, podemos dar al portal espiritual una presencia metafórica para unificar las actividades mentales que emanan de nuestro cuerpo físico con una entidad metafísica que trasciende nuestra mortalidad. Expresiones poéticas como “muerte espiritual”, “pobre de espíritu” y “el espíritu eterno” son algunos intentos de expresar lo que intuimos, pero no podemos describir.



			


			Curiosamente, los portales biosimbólicos parecen estar entrelazados en una arquitectura jerárquica y sinérgica: la seguridad forma la base sobre la que el amor puede expresarse con paz y trascender en espíritu.



			PREPARACIÓN PARA LAS HERRAMIENTAS EXPERIENCIALES



			Tras tu breve introducción a un nuevo paradigma que incluye el lenguaje biosimbólico y los portales de bienestar, ha llegado el momento de que empieces a trabajar tú mismo con estos conceptos. El código mentecuerpo es eminentemente práctico, y dedico gran parte de este libro a enseñarte cómo trabajar con él para crear los cambios de vida que deseas. Al final de cada capítulo, he creado oportunidades para que empieces a asimilar los conceptos de la biocognición. Conforme adquieras soltura con la terminología, pasarás de comprender la teoría a experimentar la práctica. Hay dos principios fundamentales que te guiarán en este viaje de transformación: la mente encarnada y la teoría vivida.



			La mente encarnada



			Encarnar es identificar cómo y dónde se experimenta la cognición en el cuerpo. ¿Qué sensaciones físicas y emocionales desencadenan nuestros pensamientos y dónde manifiesta el cuerpo la experiencia? Si alguien dice “te quiero” o “te odio”, esos símbolos (palabras) se convierten en biosímbolos cuando los interpretamos a través del filtro de nuestras creencias culturales y los expresamos como sensaciones y emociones encarnadas. Y el siguiente punto es clave para trabajar con el código mentecuerpo: si intentamos modificar una creencia sin prestar atención al proceso de encarnación, es probable que el cambio sea parcial e insostenible. En otras palabras, cambiar una creencia requiere un proceso de recodificación mentecuerpo que repercute en el significado cultural que sustenta la creencia. Intelectualizar el cambio sin encarnarlo es como intentar evaluar la calidad de un vino sin probarlo.



			La teoría vivida



			Vivir una teoría implica encarnar sus principios en forma de acciones. Y para mantener el cambio de vivir la teoría, las acciones deben convertirse en rituales.



			Un ritual es diferente de una rutina. La rutina es una acción que realizamos para mantener un nivel de funcionamiento, mientras que el ritual es una acción significativa que define quiénes somos en nuestra cultura. Bañarse, ir a trabajar, afeitarse o ir de compras son ejemplos de rutinas. Partir el pan con la familia, las celebraciones con los amigos, las ceremonias religiosas, las peregrinaciones a lugares sagrados y la meditación son ejemplos de rituales. Por desgracia, un estilo de vida impulsado por el estatus puede provocar que confundamos las rutinas egocéntricas con rituales saludables.



			En el Capítulo 3 explicaré cómo afectan las creencias culturales al sistema inmunológico, y en el Capítulo 5 aprenderás por qué los rituales saludables, más que rutinas, pueden ser amortiguadores del estrés que contrarrestan los efectos negativos de las presiones sociales y los tiempos turbulentos.



			El lenguaje experiencial



			Al igual que sucede cuando se aprende un nuevo idioma, los conceptos y la terminología que se encuentran en cada capítulo de este libro adquirirán un significado experiencial para ti a través de la práctica dedicada. Los conceptos biocognitivos desafían nuestros horizontes de creencias (los límites o bordes de nuestro conocimiento) con herramientas experienciales que pueden transformar patrones disfuncionales en conciencia de bienestar. Pero el código mentecuerpo se experimenta más que hablarse, y se accede a él incidentalmente —por medios indirectos— más que de manera directa. Los maestros budistas presentan sus lecciones con principios similares de aprendizaje incidental a través de un lenguaje experiencial.



			Digamos que un maestro quiere enseñar a su alumno a experimentar el significado de la humildad. “¡Lávame los pies!”, le ordena al alumno.



			Sintiéndose insultado, el estudiante responde: “¿Crees que soy tu sirviente?”.



			El maestro replica: “Pues entonces permíteme que lave tus pies”.



			Aquí la humildad se enseña indirectamente, y su significado se experimenta como un cambio de conciencia.



			Según la teoría biocognitiva, una creencia es un conjunto de propensiones aprendidas (interpretaciones culturales mentecuerpo predispuestas) para dar contexto a una percepción. Dicho de otro modo, una creencia es un conjunto de suposiciones culturales para crear significado. Por ejemplo, si tu cultura cree que las personas altas son inteligentes, desarrollarás una propensión aprendida a encontrar inteligencia en las personas altas, para así poder confirmar tu suposición. Y tus horizones de creencia determinan hasta dónde pueden llegar los supuestos que mantienen esa creencia sin ser cuestionados. En este caso, podrías alcanzar tu horizonte de creencia si te enteras de que un autor al que consideras una de las personas más brillantes de la Tierra sólo mide 1.60 metros.



			Antes de ser capaces de alterar una creencia que no nos sirve, debemos cuestionarla en su horizonte para desafiar nuestras viejas predisposiciones. Este cuestionamiento tiene lugar en un estado contemplativo de calma, y las condiciones que mantienen la creencia se alteran experiencialmente accediendo de forma incidental al código mentecuerpo. Usar un videojuego para enseñar indirectamente a un niño coordinación óculo-motora es un ejemplo de aprendizaje incidental. Pero quiero aclarar que las creencias no se mantienen mediante algoritmos rígidos. No somos computadoras que procesan datos; somos campos sensibles de bioinformación que buscan la mayor relevancia contextual posible para encontrarle sentido a nuestro mundo.



			Por ejemplo, un payaso predicando en una iglesia sacudiría la relevancia contextual: el contexto esperado de un payaso es el circo o la fiesta de cumpleaños de un niño, no una iglesia. Pero si el payaso le dice a su congregación: “Soy su nuevo predicador y me he vestido de payaso para llamar su atención antes de darles mi primer sermón”, restablece la relevancia contextual.



			Una mayor relevancia contextual en ese entorno sería que el predicador se vistiera como se espera de él cuando pronuncia un sermón.



			LA BASE DE LA PRÁCTICA: 
OBSERVACIÓN CONTEMPLATIVA



			Utilizaremos un método contemplativo (observación, no interpretación) para explorar cómo los guiones disfuncionales del mentecuerpo que aprendimos de las figuras de autoridad (lo que yo llamo nuestros editores culturales) se manifiestan a través de los cinco portales del mentecuerpo que presenté en este capítulo.



			La transición de un estado de conciencia de interpretación alerta (caracterizado por ondas cerebrales beta) a una conciencia de contemplación-observación (que implica ondas cerebrales theta) facilita la receptividad y asimilación que necesitamos para redefinir las creencias implícitas que impulsan nuestros patrones de conducta disfuncionales. Leer este párrafo, por ejemplo, requiere un estado de alerta de ondas beta. Si estuvieras en un estado profundo de meditación, estarías en un estado tranquilo de ondas theta. El cerebro de un niño de cinco años funciona predominantemente en frecuencias theta, lo que facilita el aprendizaje y la asimilación de nueva información, mientras que el cerebro de un adolescente funciona predominantemente en frecuencias beta y, como resultado, es muy adecuado para cuestionar nueva información.



			El método contemplativo



			Ha llegado el momento de que aprendas el método contemplativo que es la base de este trabajo que te cambiará la vida. Esta sección presenta mi propio método, pero si conoces otra técnica que te permita experimentar una relajación profunda, puedes usarla. Si nunca has probado un ejercicio de relajación y te lleva más tiempo del que esperabas, ten paciencia. ¡La clave para alcanzar un estado contemplativo de serenidad es no intentar relajarte! Si intentas relajarte, lo más probable es que tengas el efecto contrario, porque “intentar” es concentrarse en un objetivo en lugar de ser testigo de un proceso. Confía en que ya experimentaste niveles profundos de calma cuando eras un bebé, y que olvidaste cómo volver a entrar en ese estado sólo cuando aprendiste a preocuparte. El método contemplativo que enseño en este capítulo te recordará lo que ya sabes, y es el primer paso en la mayoría de las prácticas presentadas en este libro.



			El objetivo de este método contemplativo es triple. Te capacitará para:



			


				Ser testigo de los portales de la seguridad, el amor, la expresión, la paz y el espíritu.



				Aprender a acceder al código mentecuerpo.



				Identificar patrones de estrés y sus biosímbolos.




			El método — presenciar y respirar



			Antes de empezar, un recordatorio importante: a las vías del código mentecuerpo se accede indirectamente y se comunican de forma experiencial. No funcionan de forma lineal o intelectual. Tan sólo razonar o desear una solución no cambiará las condiciones que mantienen los patrones disfuncionales. Ésta es una razón clave por la que el comportamiento autodestructivo no cambia como resultado de tácticas de miedo o apelaciones a la lógica.



			Por favor, lee las siguientes instrucciones varias veces hasta que puedas realizar la técnica con los ojos cerrados. No te preocupes por seguir los pasos a la perfección. Confía en que, con la práctica, desarrollarás la destreza que necesitas.



			Ten en cuenta que este ejercicio experimental te introducirá en los cinco portales de bienestar, pero no es necesario que los explores todos a la vez. Puedes practicar con un portal cada vez durante el tiempo que desees, o con los cinco portales en una sola sesión. El método funciona mejor cuando lo adaptas a tus preferencias y necesidades personales.



				Siéntate en un lugar tranquilo, en una silla cómoda o en el suelo. Si eliges sentarte en el suelo, hazlo sobre una almohada para aliviar la presión sobre la espalda. Siéntate siempre con la espalda contra la pared. (Sentir que la espalda está protegida es el código mentecuerpo de la seguridad encarnada). Si eliges una silla, usa una que tenga respaldo sólido.


				Cierra los ojos. Mantén la espalda recta sin forzarla. Inclina ligeramente la cabeza hacia adelante. Relaja la mandíbula y deja caer los hombros.


				Siente cómo tu espalda toca el respaldo de la silla, o siente cómo tu espalda se apoya en la pared sólida.


				Siente cómo la silla o el suelo sujetan tu cuerpo. Libera los músculos del vientre y la pelvis que se tensan cuando estás de pie. Confía en que la solidez que te sujeta te sostendrá. (Sentir que la solidez sostiene tu cuerpo es el código mentecuerpo del apoyo encarnado).


				Permítete sentir gratitud por la conciencia de seguridad y apoyo que has creado. Deja que esta gratitud emergente impregne lentamente tu cuerpo. (La gratitud es una emoción exaltada —un término que exploraremos con más detalle más adelante en el libro— que promueve la receptividad. La experiencia manifiesta de gratitud es el código mentecuerpo para la aceptación encarnada y la asimilación del bienestar).


				Observa tu respiración como si estuvieras viendo una película. No interfieras con el ritmo; simplemente sé consciente del patrón de tu respiración.




			Explora los cinco portales
El primer portal: del vientre a los pies



				Repite mentalmente la palabra seguridad mientras centras tu atención en el vientre y las piernas. Cada pocas respiraciones, repite la palabra seguridad como un mantra, y empieza a presenciar tu vientre y tus piernas como un campo unificado.


				No esperes nada ni intentes modificar ninguna reacción que tengas. Tu única tarea es establecer la conexión mentecuerpo entre la palabra seguridad y el primer portal.


				Si afloran recuerdos o emociones, sé testigo de ellos sin apego y déjalos pasar. Si se acumula tensión en el portal de seguridad, simplemente sé testigo de la sensación y respira como si estuvieras enviando una suave oleada de oxígeno fresco a la zona tensa.


				Deja que tu respiración abrace esta área, en lugar de intentar relajar los músculos de ahí. (Esta técnica de respiración hacia una zona es el código mentecuerpo para la liberación encarnada). Aunque literalmente no puedes respirar de forma directa más allá de los pulmones, al respirar como si pudieras hacerlo desencadenas de manera indirecta la respuesta de relajación en la zona tensa.


				Después de unos minutos de seguir estos pasos, cambia el mantra de seguridad a “Yo soy la seguridad”, y sigue el mismo procedimiento de ser testigo durante otros minutos.


				Ahora practica el último mantra, “Llevo seguridad a donde quiera que vaya”, durante el mismo tiempo y con los mismos pasos que utilizaste para los otros dos mantras.


				Después de completar los tres mantras, puedes elegir terminar el ejercicio contando del uno al diez, abriendo los ojos y reorientándote lentamente antes de levantarte. O puedes pasar al siguiente portal.




			Los tres portales siguientes



				Los tres portales siguientes, amor, expresión y paz, se experimentan siguiendo el mismo procedimiento que para el portal de seguridad.


				Cada vez, pasa del mantra que expresa el portal específico (repitiendo su nombre cada pocas respiraciones) al mantra “Yo soy [el portal]”, y finalmente al mantra “Llevo [el portal] a donde quiera que vaya”.


				Procede del mantra del amor (el plexo solar y la parte superior del pecho), al mantra “Yo soy el amor” y, por último, a “Llevo el amor a donde quiera que vaya”.



				Empieza con el mantra de la expresión (brazos, manos y cuello hasta las cejas), pasa al mantra “Yo soy expresión”, y luego repite “Llevo la expresión a donde quiera que vaya”.



				Pasa del mantra de la paz (de la frente a la coronilla), a “Yo soy la paz”, a “Llevo la paz a donde quiera que vaya”.



				Después de completar el ejercicio para el cuarto mantra, si lo deseas puedes pasar al quinto y último portal.




			El quinto portal: el espíritu



			El procedimiento para este portal es diferente de los demás porque, como he mencionado antes, la dimensión espiritual no tiene localidad y no reside en el tiempo y el espacio; tiene una presencia no local en un reino infinito. Los pensamientos, las sensaciones y los sentimientos son destellos amorfos de la conciencia que toman forma e identidad cuando intentamos describirlos. Sin embargo, el espíritu está más allá de la conciencia y no se puede acceder a él directamente. Sólo podemos experimentar las ondulaciones del espíritu, el reflejo de su presencia. (Explicaré el concepto de ondulaciones en la siguiente sección, Profundizar…).





				Antes de iniciar el mantra espiritual, escanea tu cuerpo y sé testigo de lo que ocurre sin intentar intervenir ni cambiar nada. Sólo sé consciente del proceso. Sean cuales sean los pensamientos, sensaciones o sentimientos que afloren, date cuenta de ellos y permite que fluyan.



				Concéntrate en tu respiración y empieza a repetir el mantra espiritual al final de cada respiración. Observa el vacío al final de la exhalación y el principio de la inhalación. Imagina que mientras estás en ese vacío, estás en presencia del espíritu.



				Como el espíritu no es una entidad física, sólo puedes experimentar las ondulaciones del espíritu (como un efecto de onda expansiva). Ya no accedes a la mente ni identificas un área física. Se trata de una dimensión contemplativa que no responde al pensamiento lineal.



				Continúa concentrándote en tu respiración y repitiendo “Espíritu” al final de cada respiración. Sé testigo del intervalo entre respiraciones con una conciencia de receptividad. No intentes controlar o prolongar el intervalo; simplemente deja que el proceso te guíe.



				Cuando estés en el vacío, experimenta lo ilimitado que es. Y en esa infinitud, cambia del mantra del espíritu a “Yo soy espíritu”.



				Continúa repitiendo el mantra “Yo soy espíritu” durante unos minutos, y luego pasa a “Yo soy espíritu donde quiera que vaya”.



				Fíjate en que, debido a la esencia del espíritu, propongo “yo soy” para el tercer mantra, en lugar de “llevo”. Además, si no crees en Dios o en una deidad, puedes seguir usando el espíritu para representar algo más universal que tú mismo (por ejemplo, la naturaleza o la budeidad).



				Ahora estás preparado para el paso más importante. Deja de recitar el mantra y permítete confiar en que sigue expresándose en tu conciencia implícita, una dimensión a la cual no puede acceder el intelecto. (También explicaré la noción de conciencia implícita en la sección Profundizar...).



				Desplaza tu atención del intervalo entre respiraciones al intervalo entre pensamientos. Confía, sin buscar pruebas, en que la sabiduría trascendental reside en el vacío, y aceptar la experiencia como la más auspiciosa (la mejor) a largo plazo. La experiencia del vacío refleja sabiduría implícita más que información inteligible. Este proceso de confianza es el código mentecuerpo para dar un salto de fe. Es la conciencia sin forma. Observa que no me estoy refiriendo aquí a la fe religiosa. Se trata más bien de la fe como camino hacia la sabiduría espiritual.



				Cuando estés listo para terminar el ejercicio, cuenta del uno al diez, abre los ojos y reoriéntate despacio antes de levantarte.




			Observa que, mientras que los cuatro primeros portales tienen dimensiones físicas en las que se pueden experimentar pensamientos, sentimientos y sensaciones en el tiempo y el espacio, el quinto portal está ausente de contenido y dimensión física, en el tiempo sin espacio. Considera lo que experimentaste en el vacío entre los pensamientos como ondulaciones del espíritu. Aunque las ondulaciones no son fácilmente discernibles en las primeras etapas de este entrenamiento, implícitamente están generando efectos beneficiosos y retardados; la sabiduría inherente en el vacío se despliega cuando la necesitas y no cuando la esperas. Conforme vayas adquiriendo destreza en la observación del vacío, podrás notar más casos de sincronicidad en tu vida, así como soluciones más lúcidas que afloran cuando las necesitas para permitirte enfrentar retos complejos.



			PROFUNDIZA EN 
LOS CIMIENTOS CONTEMPLATIVOS



			Verás que repito y amplío los conceptos biocognitivos que introduzco en cada capítulo. Este método de enseñanza se basa en cómo el cerebro aprende información compleja. La repetición refuerza los mapas neuronales que conceptualizan el tema, y la expansión profundiza las abstracciones necesarias para comprender el tema en varios contextos diferentes. La biocognición es un lenguaje que sustituye o amplía lo que ya se sabe en otro idioma.



			El ejercicio de los cinco portales te introduce en la dimensión experiencial del código mentecuerpo. Al parecer, la técnica es sencilla, ya que te dota de una poderosa brújula para navegar por un viaje privado del yo que sustituye la rigidez del miedo por la expansión del descubrimiento. Los tres mantras elegidos para cada portal proporcionan una transición del símbolo semántico (la dimensión lingüística de una palabra) al biosímbolo encarnado (el significado sentido de la palabra).



			Me explico: el espacio semántico de los primeros mantras del portal reside en la mente como símbolos de seguridad, amor, expresión, paz y espíritu. Cuando los símbolos se personifican añadiendo “Yo soy” al segundo mantra, el espacio semántico pasa de la mente a la mente encarnada. Luego, con el tercer mantra, esa mente encarnada te acompaña a donde vayas. Por ejemplo, el mantra “Amor” hace consciente el concepto de amor; el mantra “Yo soy amor” infunde la conciencia del amor en el tejido de tu identidad; y, por último, “Llevo el amor a donde quiera que voy” te permite experimentar esa conciencia en todas partes.



			En capítulos posteriores, te presentaré métodos más avanzados que transforman el mundo de la visión ordinaria en la visión potenciada de un científico místico —o de un místico científico. Los conceptos y métodos prácticos que ofrezco en este libro son una síntesis de la ciencia biocognitiva y la psicología contemplativa. La primera investiga cómo las culturas moldean nuestra percepción, y la segunda estudia la psicología de diferentes teologías. Juntas nos dan una fórmula para explorar mentecuerpo-espíritu con metodologías occidentales y orientales de probada eficacia.



			Emparejar los biosímbolos de seguridad, amor, expresión y paz con portales físicos te expone al lenguaje experiencial del código mentecuerpo. El ejercicio para familiarizarse con el portal espiritual y aprender a navegar por la conciencia implícita amplía el lenguaje experiencial del código mentecuerpo a la dimensión trascendental del yo. En el paradigma biocognitivo, abordamos mentecuerpo-espíritu como una entidad inseparable que busca la sabiduría y afirma el bienestar como un derecho de nacimiento.



			Ahora, como lo prometí, hablaré un poco más de los dos conceptos esenciales que introduje en este primer ejercicio experimental.



			Ondulaciones del espíritu



			Teresa de Ávila y otros teólogos místicos, así como Søren Kierkegaard y otros filósofos existenciales, explican que, debido a las limitaciones físicas de nuestras facultades, no podemos acceder directamente al espíritu. En su lugar, se invita al espíritu con un salto de fe. La técnica que aprendiste para el quinto portal es una de las vías trascendentales para experimentar las ondulaciones (los efectos posteriores de las ondas) de un proceso no físico: la conciencia sin contexto.



			Conciencia implícita



			Es el conocimiento colectivo que aflora en la conciencia en función de las exigencias de los contextos culturales. La conciencia está limitada por creencias que tienen horizontes que determinan el límite de la conciencia. Sólo podemos percibir lo que creemos que existe, pero debido a nuestra conciencia implícita, sabemos más de lo que podemos explicar.



			BENEFICIOS TERAPÉUTICOS 
DE LA TÉCNICA DE LOS CINCO PORTALES



			La técnica de los cinco portales tiene varios beneficios terapéuticos. En primer lugar, te enseña a identificar en qué partes de tu cuerpo manifiestas el estrés y los biosímbolos que asocias con los factores estresantes. En otras palabras, te permite identificar patrones biosimbólicos y las condiciones (contextos culturales) que desencadenan cada portal. Por ejemplo, ¿experimentas estrés en un portal con más frecuencia que en otro? ¿Encuentras situaciones únicas que desencadenan un portal concreto más que otro (por ejemplo, la seguridad más que el amor)? Conforme establezcas conexiones entre las condiciones estresantes y las manifestaciones mentecuerpo-espíritu, puedes utilizar el método de atestiguar y respirar para calmar el portal afectado.



			Otro beneficio es que la atención sin interpretación —o atestiguar— accede al código mentecuerpo que alivia la tensión física y la angustia emocional. Es un método de curación con atención plena. Las investigaciones en psiconeuroinmunología y psicología contemplativa demuestran que la simple acción de centrar la atención en una zona afectada puede reducir el dolor y la inflamación en esa zona, acelerar la cicatrización de heridas, estabilizar el ritmo cardiaco y aumentar la coherencia de las ondas cerebrales, además de tener muchos otros efectos biocognitivos beneficiosos.



			Al identificar los cinco portales de bienestar en ti mismo y reconocer tu expresión única de disonancia en cada uno de los portales, se despliega la historia cultural del mentecuerpo que has asimilado. Para cada portal, has identificado lo que tu cultura te enseñó a inhibir, dónde se manifiesta la tensión en tu mentecuerpo y cómo castigar tus transgresiones. Ahora que estás adquiriendo una visión holística de cómo vives tus amonestaciones culturales, puedes renunciar a lo que no te sirve y dedicarte a las causas de la salud que te enseñaré a identificar. Aprenderás mucho más sobre lo que causa un estado de salud confome avances en el libro.



			


			En el próximo capítulo te presentaré las heridas arquetípicas, heridas que todas las culturas del mundo infligen a sus pueblos. Y te enseñaré cómo acceder a los campos curativos para resolver estas heridas.
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			HERIDAS ARQUETÍPICAS 
Y SUS CAMPOS CURATIVOS



			Todas las culturas, orientales y occidentales, tienen sus propias formas de castigar a aquellos cuyas ideas y comportamientos son contrarios a las creencias establecidas. Estas formas de castigo causan daños emocionales que afloran en forma de tres heridas arquetípicas: abandono, vergüenza y traición. Llamo arquetípicas a estas heridas porque son notablemente consistentes en todas las culturas, y las similitudes en sus manifestaciones mentecuerpo son sorprendentes. Ver los efectos perjudiciales que esas heridas tenían en la salud y el bienestar de mis pacientes me impulsó a buscar “antídotos” para revertir el daño. Y ahora los voy a compartir contigo.



			Descubrí algo profundo. Existe un campo curativo para cada una de las tres heridas. El compromiso cura el abandono, el honor cura la vergüenza y la lealtad cura la traición. Te enseñaré a acceder a estos tres campos curativos y a trabajar con ellos.



			CAMPOS BIOINFORMATIVOS



			En la teoría biocognitiva, un campo es una expresión de la mentecuerpo que no puede separarse de su interpretación cultural. La propia bioinformación es el significado cultural completo que contiene un campo. Por ejemplo, en las culturas occidentales, el campo bioinformacional de la forma en que nos saludamos —el campo del saludo— incluye darse un apretón de manos. En algunas culturas de Medio Oriente, el campo del saludo consiste en poner la mano sobre el corazón. Así pues, cada cultura expresa un saludo basado en su historia cultural. Aunque cada cultura determina las condiciones que constituyen un campo del saludo, o cualquier otro campo, he descubierto que las respuestas mentecuerpo a ese campo son muy similares en todas las culturas.



			Las culturas también presentan diferencias en cuanto a los ritos de iniciación. En España, el rito de iniciación para los adolescentes varones consiste en entrar en el equipo de futbol local, mientras que para la tribu masai de África Oriental consiste en defender a su rebaño del ataque de un león. Lo que es común en ambas culturas es que un chico puede ser avergonzado por fracasar en su rito de iniciación. En estos dos casos, los requisitos del rito de paso no podrían ser culturalmente más diferentes, pero tanto el chico que no entra en el equipo de futbol como el que no logra matar al león experimentarán la herida arquetípica de la vergüenza. Esta herida se manifestará en sus cuerpos de formas predecibles, con respuestas específicas por parte de los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino. En el próximo capítulo explicaré cómo responden estos sistemas biológicos a las emociones de desprecio, pero por ahora lo importante es lo siguiente: cada herida arquetípica constituye su propio campo de heridas y tiene patrones emocionales únicos que, cuando se permite que se conviertan en una forma de vida, van en detrimento del bienestar y desencadenan enfermedades.



			APRENDER EL LENGUAJE DE LAS HERIDAS



			Adquirimos las heridas arquetípicas gradualmente y en un lenguaje que es, en realidad, una forma de control. Los padres, los profesores y otras figuras de autoridad actúan como editores culturales y utilizan el lenguaje de la vergüenza, el abandono y la traición para castigarnos cuando violamos las creencias o comportamientos establecidos por nuestra cultura. Si te avergonzaban constantemente cuando te desviabas de lo que tus padres, profesores u otros editores culturales esperaban de ti, sin darte cuenta aprendiste a “hablar” la vergüenza con fluidez. ¿Por qué? Porque nuestros editores culturales son importantes para nosotros; son personas a las que queremos, necesitamos, respetamos o tememos, e incluso pueden ser todo eso a la vez. Desempeñan un papel importante a la hora de moldear nuestro autoconcepto. En el proceso de amarnos o protegernos, sus intentos de controlar nuestras divagaciones también nos hieren.



			De hecho, para ser aceptados por los editores culturales que amábamos y necesitábamos en nuestra juventud, teníamos que someter nuestros errores y digresiones a su revisión: una boleta de calificaciones de la escuela menos que estelar, o un intento fallido de quedarnos quietos en la mesa a la hora de comer. Y al herirnos después, justificaban sus castigos con frases como “lo hago por tu bien”.



			Así asimilamos un lenguaje íntimo que enreda el amor y las heridas. Poco a poco, aprendimos a utilizar ese lenguaje íntimo para controlarnos a nosotros mismos y a los demás, y más adelante en la vida, permitiremos que otros nos avergüencen, abandonen o traicionen porque creemos que ellos también nos están haciendo un favor. De igual forma funciona al revés: heriremos a los demás creyendo que lo hacemos por su bien.



			Siempre tenemos la opción de culpar a los editores culturales de nuestro pasado de nuestra angustia actual y, por lo tanto, de seguir angustiados. Pero hay un camino mejor. Podemos desenredar el patrón de comunicación que vincula el amor con la vergüenza, el abandono o la traición. Podemos hacerlo activando el campo curativo que corresponde a la herida: activando el honor para el dolor de la vergüenza, el compromiso para el dolor del abandono y la lealtad para el dolor de la traición.



			Por ejemplo, si de niño te hirió la vergüenza, hoy, de adulto, es muy posible crear conscientemente para ti unas condiciones de vida basadas en el honor. Es importante comprender que este proceso tiene tres vertientes: implica tomar conciencia de los tres tipos de heridas y de sus campos de curación. Aunque curar la vergüenza (a través de su antídoto, el honor) puede ser tu principal objetivo en este momento de tu vida, puedes crear las condiciones de honor que curarán la vergüenza sin traicionar el compromiso (el antídoto del abandono) que has adquirido para curar tu vergüenza. Así que puedes ver que los tres campos están relacionados y pueden trabajar juntos para ayudarte a sanar tus profundas heridas arquetípicas. En capítulos posteriores hablaré más sobre el uso simultáneo de los tres campos de curación.



			Un enfoque gradual



			Te recomiendo que incorpores todos estos nuevos conceptos biocognitivos de forma gradual, sin prisas. Para lograr un cambio sostenible, hay que confrontar, liberar y sustituir lo que pretendes modificar, y esto lleva tiempo. Implica enfrentarte a tus miedos, liberarte de una disfunción que se ha convertido en tu modo de vida y sustituir la sensación de falta de valía que te invade, que te pone obstáculos para mejorar tu calidad de vida, por la de valía. No se puede trabajar con todas estas capas en un instante. Pero si utilizas las herramientas adecuadas para abordar un patrón disfuncional, con el tiempo tus miedos se derrumbarán y tu sentimiento de autoestima crecerá. Todo el tiempo, tu atención se centra en el proceso de cambio en sí —el viaje hacia el cambio—, no en el objetivo final.



			AGENTES DEL CAMBIO SOSTENIBLE



			La mayoría sabemos por qué necesitamos cambiar, pero lograr una transformación real puede ser una tarea abrumadora cuando nos centramos sólo en una parte del campo bioinformativo que intentamos modificar. El razonamiento, por ejemplo, sólo abarca la contribución de la mente al campo bioinformacional, y las emociones sólo reflejan lo que experimenta el cuerpo. Trabajar únicamente con uno excluye al otro. Y al trabajar con ambos, el razonamiento y las emociones juntos, seguimos sin abordar las condiciones culturales que en primer lugar contextualizaron los patrones aprendidos, que los situaron en el contexto de su cultura. Tenemos que trabajar con los tres componentes, la mente, el cuerpo y el contexto cultural, para crear un cambio duradero.



			¿Te parece confuso lo expuesto hasta ahora? Si es así, ¡felicidades! Acabas de acceder al primer agente de cambio: la turbulencia. La turbulencia que estás experimentando aumenta la inestabilidad en los horizontes del campo bioinformacional, y esta inestabilidad te da la oportunidad de asimilar o rechazar nueva información.



			Para explicarlo mejor, el campo bioinformativo está contenido por un borde fluido y no por un límite rígido; es susceptible de cambio. Pero cuando temes la turbulencia del cambio, el horizonte pierde su fluidez, convirtiéndose en una restricción inflexible a la capacidad de cambio. El cambio duradero requiere esta fase de “sacudida” para recontextualizar (reimaginar) el significado funcional que ha estado apoyando un comportamiento que quieres cambiar.



			Por ejemplo, modificar nuestros hábitos de adicción, obsesión o compulsión afecta a la disfunción en cuestión, pero no cambia el significado contextual mentecuerpo que sustenta la disfunción. En lo que respecta a las adicciones, además de las predisposiciones genéticas que tengamos, el significado funcional que subyace al comportamiento adictivo es la distracción autodestructiva para evitar sentirnos dignos. Perdimos esta sensación de valía cuando experimentamos nuestras heridas arquetípicas. Pero ¿por qué querríamos evitar recuperar nuestra valía, por qué distraernos de esta perspectiva? Porque, así como el amor solidario nos enseña que somos valiosos y dignos de una buena vida, las heridas arquetípicas nos enseñan a devaluar lo que somos y a creer que no somos dignos de una buena vida. Invertimos en confirmar lo que nuestros editores culturales nos han enseñado a creer, en lugar de lo que tenemos el potencial de llegar a ser.



			Digamos que si crees que la pobreza es tu destino, cualquier condición que desafíe esa creencia te causará turbulencias; te hará sentir muy incómodo. Esto explica un fenómeno que, de otro modo, seguiría siendo un gran misterio: en Estados Unidos, las personas que ganan enormes sumas de dinero en la lotería las pierdan en un promedio de 18 meses. Si no nos sentimos merecedores de ella, incluso la buena fortuna puede convertirse en nuestro peor enemigo.



			Del mismo modo, muchos programas de rehabilitación fracasan porque se centran en el cambio de la conducta adictiva, en lugar de enfocarse en la distracción de la propia autoestima intrínseca que la conducta adictiva proporciona. Los enfoques basados en el miedo, la ira y la culpa para modificar un comportamiento fracasan estrepitosamente porque son irreconciliables con los agentes del cambio sostenible; el miedo induce a la evasión, la ira invita a la agresión y la culpa promueve el castigo. Aunque algunas emociones negativas pueden desencadenar la necesidad e inspirar el cambio, en su mayoría nos hieren.



			Ahora voy a ampliar aún más tus horizontes recién fluidos al presentarte otros dos términos importantes de la biocognición. Los verdaderos agentes del cambio son las cogniciones elevadas y las emociones exaltadas. Estos agentes de cambio proporcionan una transformación sostenida; de hecho, han triunfado sobre las mayores infamias y los periodos más oscuros de nuestro viaje humano.



			Las cogniciones elevadas podrían considerarse un “pensamiento superior”. Incluyen pensamientos como la admiración, el reconocimiento de la conducta moral, la dignidad, la modestia y otros conceptos que reflejan el reconocimiento elegante de la excelencia humana, en uno mismo y en los demás. Las emociones exaltadas abarcan amor, empatía, compasión, gratitud, asombro, inspiración y cualquier otro sentimiento que confirme lo que es noble en uno mismo y en los demás.



			Estos dos agentes de cambio sostenible son extremadamente poderosos. Han facilitado las condiciones culturales mentecuerpo responsables de poner fin a la esclavitud, el genocidio, los prejuicios, la hegemonía y otras atrocidades que asolan a la humanidad en nombre de la religión o el idealismo. Así de fuertes son. Los caracterizo a los dos como campos meritorios. Si han sido lo bastante poderosos para vencer a la tiranía, podemos concluir sin temor a equivocarnos que son igualmente eficaces cuando se aplican al cambio individual. Podemos aplicar el mismo campo de dignidad que acabó con el apartheid, para acabar con el tabaquismo, comer en exceso o cualquier otra conducta autodestructiva que carezca de compasión inclusiva, un concepto de la psicología budista tibetana que considera la compasión por uno mismo como inseparable de la compasión hacia los demás. El campo de heridas colectivas de la vergüenza que mantuvo el apartheid en Sudáfrica (con los blancos gobernantes degradando a los negros) se resolvió con el campo curativo del honor que trajo la igualdad racial y el fin de la infamia.



			Sin embargo, cambiar cualquier condición disfuncional deja un vacío. Así que, al igual que Nelson Mandela evitó un baño de sangre por venganza cuando creó la Comisión de la Verdad y la Reconciliación (que conmutaba o reducía las penas a los funcionarios del gobierno que admitían sus delitos), debemos llenar el vacío con opciones que inspiren una mejora sostenible.



			Así, los campos curativos del honor, el compromiso y la lealtad pueden sanar las heridas arquetípicas de la vergüenza, el abandono y la traición que obstruyen nuestros intentos de alcanzar la excelencia personal.



			DESENMASCARAR LA EVASIÓN



			Pasando ahora de lo conceptual a lo práctico, empecemos a descifrar los mecanismos que actúan cuando no logramos cambiar un comportamiento disfuncional, a pesar de saber que el cambio nos conviene. Si podemos ver el comportamiento que intentamos cambiar como un acto de evasión, podemos (1) identificar la herida que nos resistimos a afrontar e (2) identificar el campo curativo del cual carecemos de sentimientos de autoestima para abrazar. También podemos identificar qué condición somos capaces de crear para reemplazar el vacío que deja la ausencia del comportamiento destructivo en el que nos hemos involucrado. Debemos hacerlo antes de aplicar el cambio que va a crear el vacío.



			Aunque hoy seamos conscientes del malestar que nos produce la disfunción, la inversión emocional que hemos hecho en nuestro comportamiento disfuncional originalmente nos sirvió para distraernos de heridas dolorosas. Dado que cualquier inversión, ya sea en algo con repercusiones positivas o negativas, crea apegos, uno de los caminos para liberarnos de las condiciones dolorosas es hacer un duelo del fin de nuestro apego a la miseria conocida. Conforme aprendemos a enfrentarnos a las verdaderas causas de nuestro malestar (nuestras heridas arquetípicas), a redefinir sus contextos culturales y a abrazar sus campos curativos, también debemos llorar la pérdida de un compañero familiar, aunque dañino: nuestro mecanismo de evasión. Sólo entonces podremos llenar ese vacío con los campos de dignidad que durante tanto tiempo han superado el lado más oscuro de nuestros viajes tribales humanos.



			Es importante señalar que ciertas acciones no deseadas que no están necesariamente relacionadas con las heridas también pueden convertirse en habituales. En efecto, podemos aprender formas ineficaces de comportarnos que, a través de la repetición, se conviertan en hábitos desconectados de nuestra conciencia. Por ejemplo, de forma regular tomamos una carretera larga y congestionada para ir al trabajo y no nos damos cuenta de lo frustrados que estamos cuando llegamos a nuestro destino. Pero una vez que prestamos atención a cómo nos sentimos, podemos considerar rutas alternativas. De hecho, este tipo de descubrimientos pueden brindanros una gran alegría cuando alivian una carga que hemos creado por simple falta de conciencia, y no por evitar las heridas.



			CAMINOS DEL CONOCIMIENTO



			Algunos métodos de enseñanza biocognitiva pueden parecer contraproducentes, pero ofrecen alternativas prácticas a la visión convencional de los seres humanos como máquinas bioquímicas que tienen las ciencias de la vida. Aprender el conjunto mental experiencial te ayudará a entender por qué algunas personas muy inteligentes toman decisiones profundamente desacertadas, por qué algunos autoproclamados gurús llevan vidas miserables y por qué las empresas farmacéuticas invierten fortunas en la formulación de medicamentos para aliviar síntomas en lugar de curarlos. Todas estas paradojas son el resultado de un pensamiento reduccionista que deja de lado los contextos culturales y no reconoce que razonar no es lo mismo que encarnar.



			La biología convencional tomó prestado de la física newtoniana reduccionista lo que se denomina causalidad ascendente, que va de la mecánica más simple a la más compleja de un sistema. Por ejemplo, si un coche pierde gasolina, la solución es arreglar la fuga, ya sea que el coche se encuentre en París o en la Amazonia brasileña. Funciona. Pero si generalizamos las soluciones reduccionistas a los seres humanos, suelen fracasar. ¿Por qué? Porque la complejidad de los sistemas vivos, incluidos los seres humanos, no es reducible a sus funciones ni independiente de las condiciones contextuales. En otras palabras, a diferencia de las máquinas, damos sentido a nuestras acciones dentro de contextos culturales.



			Si a una persona de ascendencia europea que vive en Nueva York se le diagnostica anemia, el médico puede tratarla con éxito. Pero si un chamán aymara de los Andes bolivianos diagnostica limpu a un paciente indio o mestizo con los mismos síntomas de anemia (fatiga, dificultad para respirar, mareos), ninguna intervención de la medicina occidental podrá salvar al paciente. La causa del limpu se atribuye culturalmente a presenciar un parto de un feto muerto, y la creencia es que el espíritu del niño consume el cuerpo de la persona que lo presenció para que el espíritu pueda permanecer en la tierra. Curiosamente, los bolivianos blancos, que viven justo en la misma zona de los Andes, no sucumben al limpu porque su ascendencia cultural occidental no contextualiza la anemia como limpu. Éste es un ejemplo sorprendente de las múltiples formas en que nuestro funcionamiento biológico está fuertemente influenciado por las atribuciones culturales que damos a las causas de la enfermedad. Del mismo modo, si de niño tu madre te dijo que no salieras cuando llovía porque te resfriarías, es probable que esa advertencia —procedente de una importante figura de autoridad— se convierta en profecía.



			Aunque en el próximo capítulo explicaré en detalle la percepción encarnada usando pruebas científicas, aquí introduciré primero el concepto de encarnación. Según la teoría biocognitiva, “saber” es algo más que comprender de manera racional la información. Por eso, intentar razonar para salir de un comportamiento no deseado tiene un éxito tan limitado. Es como intentar ayudar a un adicto explicándole simplemente que la sustancia de la que abusa es peligrosa, resolver tu hostilidad crónica reconociendo que ésta puede provocar trastornos cardiovasculares, o salir de una depresión por la decisión de tener pensamientos felices. Ninguno de estos escenarios es realista. Entonces, ¿por qué cambiar los comportamientos disfuncionales que nos perjudican requiere mucho más que un atractivo intelectual? Aquí es donde la encarnación puede aportar algunas respuestas.



			La percepción se logra mediante acciones mentecuerpo en el tiempo y el espacio. Si no hay acción, los sentidos implicados no pueden asimilar las asociaciones que el cerebro hace sobre un acontecimiento. Pero el cerebro hace sus interpretaciones en coautoría con el cuerpo. Percibimos con un proceso mentecuerpo que no puede separarse del contexto cultural en el que sucede la percepción. Si encuentras un león en la sala de tu casa, tu reacción mental y corporal será muy distinta a la que tendrías si vieras ese mismo león en el circo. Así pues, la encarnación es la incorporación mentecuerpo de lo que percibimos. La palabra “incorporar” viene del latín incorporatus, es decir, unido en un cuerpo. Aunque incorporamos lo que percibimos, parece que funcionamos como si el intelecto (la mente) fuera el único agente implicado.



			Aclaremos aún más con ejemplos prácticos estas pesadas explicaciones de la percepción encarnada. Estamos encarnando cuando caminamos el camino en lugar de hablar acerca de él, cuando sentimos el significado de una palabra, cuando experimentamos la profundidad del amor, cuando estamos inmersos en un acto de compasión, cuando sentimos la tensión facial en el momento en que nos damos cuenta de que estamos frunciendo el ceño. El quid de la cuestión es el siguiente: aprendemos disfunciones encarnadas e intentamos cambiarlas desesperadamente con razonamientos desencarnados. Celebremos el descubrimiento de que la resistencia al cambio tiene menos que ver con el intelecto que con la falta de herramientas experienciales adecuadas. Imaginemos hasta qué punto un genio podría clavar un clavo usando un destornillador en lugar de un martillo.



			SANAR DESDE DENTRO



			No debemos descartar las aportaciones de la ciencia médica moderna. Aunque la imaginería, la atribución y la esperanza pueden ser poderosos agentes curativos cuando se aplican en los contextos adecuados, utilizar sólo la imaginería para restablecer una fractura compuesta sería ineficaz; atribuir una hemorragia interna a la mala suerte ignoraría la causa real; y limitarse a esperar que los islotes de Langerhans generen células beta en una persona con diabetes insulinodependiente sólo conduciría a una profunda decepción. Sin embargo, las remisiones espontáneas (curación instantánea) de enfermedades terminales, aunque son infrecuentes, siguen desconcertando a las ciencias biológicas porque su modelo mecanicista de la vida no da cabida a afecciones que desafían los pronósticos “establecidos” de forma tan radical. Paradójicamente, las imágenes, la atribución y la esperanza, en las que acabo de desaconsejar que confiemos ante determinadas afecciones médicas, pueden ser poderosos agentes curativos cuando se aplican en los contextos adecuados. Necesitamos fusionar lo mejor de la medicina integrativa moderna con la sabiduría de la ciencia mentecuerpo para crear un camino conjunto hacia la curación.



			Hay varias razones por las que la medicina reduccionista niega que los procesos mentecuerpo tengan valor terapéutico.



					La medicina reduccionista sólo interviene con su modelo mecánico después de que hay pruebas físicas de enfermedad; lo que aún no podemos ver no existe.



					Las terapias alternativas no han sometido sistemáticamente sus métodos a una evaluación científica rigurosa; necesitamos pruebas científicas antes de poder creer.



					Al igual que la medicina reduccionista infravalora la contribución de la mente en el proceso de curación, las terapias alternativas tienden a sobrevalorar lo que la mente puede hacer con independencia del cuerpo; es la mente o es el cuerpo.





			¿Qué podemos hacer para ayudar a estas dos posturas extremas a encontrar la sabiduría en un término medio e incorporar sus aportaciones probadas? Explorar qué causa la salud. Al hacerlo, incorporamos (encarnamos) las mejores aportaciones de cada disciplina, descartamos los elementos depredadores y obstinados de ambas, y nos comprometemos a avanzar en nuestro conocimiento de cómo las creencias que encarnamos (las filosofías que vivimos) de nuestras historias culturales pueden afectar la expresión genética y promover procesos de curación mentecuerpo. Las industrias que se benefician al reducir nuestra humanidad a partes bioquímicas y mecánicas desdeñan estos conceptos. En mi opinión, esto significa que vamos por buen camino.



			PONER EN PRÁCTICA LAS TEORÍAS



			Ha llegado el momento de empezar a poner en práctica lo aprendido hasta ahora en este capítulo. La siguiente serie de ejercicios constituye la base para identificar y sanar las heridas arquetípicas. El proceso abarca siete pasos:




					Identificar tu(s) herida(s) arquetípica(s) y los editores culturales implicados en su creación.



					Encarnar tus recuerdos de la(s) herida(s) arquetípica(s).



					Desenredar tus heridas arquetípicas de tu lenguaje íntimo de amor.



					Acceder a tu historial de cogniciones elevadas y emociones exaltadas.



					Lamentar tu miseria conocida antes de sustituir el vacío que dejará al desaparecer.



					Incorporar los campos curativos.



					Evaluar tus relaciones con tus coautores actuales, tanto de la miseria como de la excelencia.





			EL PODER DE LA CONTEMPLACIÓN



			Puedes encarnar cada uno de los objetivos que acabo de enumerar usando métodos contemplativos que reduzcan la tensión muscular y aquieten los diálogos internos de tu mente, como lo hiciste en tu exploración de los portales de bienestar al final del Capítulo 1. Esto te permitirá acceder, sin distracciones, a los recuerdos mentales de tu(s) herida(s) arquetípica(s). El método se denomina contemplativo porque desplaza la conciencia de la interpretación al atestiguar las interpretaciones. En vez de ser el objeto que la mente observa, la contemplación es la experiencia de observar la mente: darte cuenta de que la mente presta más atención a una cosa que a otra; de que la conciencia pasa de los pensamientos a las sensaciones y a las emociones; de que los contenidos cambian con frecuencia, y así sucesivamente.



			Al relajar tu cuerpo y reducir el ruido interno de tu mente, la contemplación abre un portal directo a tus heridas arquetípicas. (Ten en cuenta que aquí uso la palabra portal como hice en el Capítulo 1, y que la utilizaré también en otras partes del libro. Me parece que es el mejor término para describir la entrada a un campo bioinformacional). Las distracciones habituales que utilizas para evitar enfrentarte a tus heridas no pueden entrar en los campos de heridas donde los símbolos de la vergüenza, el abandono y la traición funcionan como biosímbolos. Por ejemplo, la palabra vergüenza es un símbolo que representa las afirmaciones hirientes que provocan la emoción de la vergüenza: “Eres estúpido”, “No vales nada” o “Eres malo”. Cuando la palabra vergüenza se encarna, el símbolo se transforma en un biosímbolo que puede desencadenar humillación, rubor, hombros caídos y otras manifestaciones mentecuerpo degradantes. La palabra adquiere propiedades biológicas.



			El método contemplativo te permite el acceso ininterrumpido a los archivos de tus heridas arquetípicas para que experimentes los biosímbolos asociados sin juzgarlos, identificar cómo y dónde emergen los efectos mentecuerpo en tu vida, y aprender quiénes fueron los editores culturales implicados y la edad aproximada que tenías cuando recibiste la herida. Lo mejor es acceder a la incidencia más temprana posible de una herida para determinar el nivel de abstracción que eras capaz de utilizar cuando concebiste por primera vez el suceso hiriente.



			La edad que tenías en el momento de sufrir una herida determina el nivel de significado que le puedes dar cuando la contextualizas y la guardas en la memoria. Un niño de cinco años interpreta una herida de forma más concreta que un adolescente, porque nuestra capacidad para conceptualizar el lenguaje abstracto aumenta conforme maduramos. Según la etapa de desarrollo, las interpretaciones pueden ir desde “Lo que hice mal significa que soy una mala persona” hasta “Lo que hice mal fue algo malo”.



			Antes de profundizar en los métodos contemplativos que siguen, recuerda que se accede a las vías del código mentecuerpo de forma indirecta y se comunican de forma experiencial. No funcionan de forma lineal o intelectual. Como hemos explorado en este capítulo, tan sólo razonar o desear una solución no cambia las condiciones que mantienen los patrones disfuncionales de la mentecuerpo. Su composición no intelectual es la razón principal por la que las heridas arquetípicas no pueden curarse por medio de la apelación lógica. En este punto, te pido que confíes en que sabes más de lo que intelectualmente puedes explicarte a ti mismo.



			Identificación de heridas arquetípicas
y editores culturales



			Comenzamos con la relajación. Cada una de las siguientes etapas experienciales comienza con el mismo método contemplativo:





					Siéntate en un lugar tranquilo y cierra suavemente los ojos. En lugar de intentar relajarte, controlar tus pensamientos o realizar cualquier otra acción intencionada, sólo observa tu actividad mentecuerpo. La no intencionalidad es el camino hacia la experiencia contemplativa.


					Observa los pensamientos, las emociones y las sensaciones que entran y salen de tu conciencia.


					Permite que fluya tu conciencia mentecuerpo, sin dirigirla ni etiquetarla.


					Tras unos cinco minutos de testimonio contemplativo, busca suavemente tus primeros recuerdos de una posible herida arquetípica. Cuando rastrees el primer recuerdo de una herida, recrea la experiencia, las circunstancias en las que el/los editor(es) cultural(es) te enseñaron la herida y tu edad aproximada en ese momento. A continuación, suelta la imagen y pon atención en cómo se manifiesta físicamente en tu cuerpo. Por ejemplo, recuerdas que le dijiste una mentira a tu madre y ella te cachó en esa mentira. Lo más probable es que entonces tuvieras cinco años. Cuando te regañó, te sentiste avergonzado.


					Identifica cualquier sensación de calor o frío cuando la herida salga a la superficie, la zona en la que percibes la herida en tu cuerpo, las emociones que afloran y tus sentimientos, más que tus pensamientos, sobre el editor cultural que has identificado. Por ejemplo, sientes una sensación de calor alrededor del pecho.


					Notarás diversas sensaciones cuando las heridas afloren a la memoria. Por ejemplo, el abandono se siente frío, mientras que la vergüenza y la traición se sienten calientes. En el próximo capítulo me extenderé sobre las sensaciones fisiológicas asociadas a cada herida.


					Tras unos minutos de observaciones contemplativas, puedes concluir el ejercicio imaginando que estás viendo el final de una obra de teatro; alguien en el escenario te ha contado la historia de una herida, y ahora se cierra el telón.


					Para volver a entrar en un estado de serenidad, simplemente atestigua —sin interpretar— cualquier tensión corporal residual y “ruido mental”. Respira suavemente para prepararte para la siguiente fase.






			Puesto que la resolución de las heridas arquetípicas no implica razonamiento, una vez que hayas experimentado tu herida e identificado los editores culturales implicados, no es necesario que intentes comprender lo que ha ocurrido: no hay soluciones mentales para las condiciones mentecuerpo. En cambio, querrás alcanzar un estado contemplativo de no interpretación.



			Desenredar las heridas arquetípicas 
del lenguaje íntimo del amor





					Permanece en un lugar tranquilo y vuelve a cerrar suavemente los ojos. En vez de intentar relajarte, controlar tus pensamientos o realizar cualquier otra acción intencionada, sólo observa tu actividad mentecuerpo.



					Observa los pensamientos, emociones y sensaciones que entran y salen de tu conciencia.



					Permite que fluya tu conciencia mentecuerpo, sin etiquetar lo que fluye.



					Tras unos minutos de contemplación, toma conciencia de tu herida arquetípica y del editor cultural implicado en ella.



					Experimenta la herida en asociación con el editor cultural. Siente el amor, el miedo, la admiración, el asco, el resentimiento o cualquier otra emoción en relación con el editor cultural en el momento de la herida. Observa dónde se manifiestan las sensaciones y emociones en tu cuerpo. Por ejemplo, la ira de tu madre te hace sentir miedo: temes el castigo y también el rechazo. Sientes un apretón en el vientre.






			Esta experiencia te ayuda a identificar los enredos positivos y negativos de tu lenguaje íntimo del amor. Dado que un insulto a nuestra valía puede disminuir nuestra capacidad de amar, incluso las heridas de desconocidos a quienes nunca hemos amado pueden comprometer indirectamente la forma en que asimilamos y comunicamos nuestro lenguaje íntimo del amor. En pocas palabras, sentirse digno es precursor del amor.



			Ahora que has experimentado las emociones enredadas con tu lenguaje íntimo del amor, comencemos el desenredo:





					Vuelve al estado contemplativo y, tras unos minutos, accede a los recuerdos de un momento en el que sentiste compasión, empatía, gratitud o admiración por ti mismo o por otra persona que no sea el editor cultural que has identificado. Experimenta las emociones que afloran, junto con la calidez y la conexión que puedes sentir por ti mismo o por la otra persona. Por ejemplo, recuerda una ocasión en la que te acercaste a alguien cuando estabas en la sala de espera de la consulta de un médico. Te diste cuenta de que esa persona estaba muy ansiosa y te sentaste tranquilamente a su lado, creyendo que tu presencia calmada podría ser de ayuda. Al cabo de uno o dos minutos, la persona emitió un gran suspiro y se relajó.



					Ahora que has experimentado sentimientos de amor que no estaban enredados con heridas de desprecio, puedes reconocer los significados sentidos y claramente diferentes de ambos tipos: el amor contaminado y el amor prístino.



					Trae de vuelta las mismas experiencias de amor enredado (contaminado) —tu mentira y la ira de tu madre— y observa cómo se desarrollan, sin intentar modificar lo que ocurrió en ese momento. Ahora trae de vuelta la experiencia prístina del amor incondicional —tu cuidado por un extraño— y observa cómo se desarrolla, sin intentar cambiar nada.



					Ahora cambia entre experimentar recuerdos de amor enredado y experimentar recuerdos de amor prístino. Haz varias veces este ejercicio de cambiar la experiencia y presta mucha atención a los momentos de cambio. Respira despacio para prepararte para la siguiente experiencia.






			Éste es un paso muy poderoso porque ser testigo contemplativo de los cambios es lo que desenreda las heridas del lenguaje íntimo del amor. Aunque el tiempo/espacio entre pensamientos se experimenta como vacíos y el tiempo/espacio entre el amor enredado y prístino se experimenta como cambios, puede tener lugar una profunda recontextualización en eso que parecen ser vacíos. Pero más que vacíos, lagunas o desplazamientos, en realidad las experiencias son estados transitorios de los procesos mentecuerpo. Estos estados son susceptibles de cambio a través de la contemplación, pero irremediablemente son impermeables a las intervenciones intelectuales, ¡y esto es lo que buscas! Dado que estás acostumbrado a funcionar en un nivel en el que la razón es el agente de cambio, quizá te resulte difícil comprender que pueden producirse niveles más profundos de transformación a través de la contemplación de estos aparentes vacíos en los que parece no ocurrir nada. Describiré con más detalle estos conceptos biocognitivos después de esta sección experiencial.



			Llorar la miseria conocida antes de 
sustituir el vacío





					Una vez que hayas alcanzado un estado contemplativo, imagina qué ocurriría si pudieras comunicarte con un lenguaje prístino de amor. ¿Cómo cambiarían tus relaciones? ¿Qué podrías lograr? ¿Qué harías diferente en tu vida? Por ejemplo, tus interacciones con los demás tendrían más sentido. Sentirías que puedes comunicarte con más sinceridad. Recibirías más amor a cambio y, como resultado, estarías más dispuesto a establecer un contacto genuino con la gente más a menudo.



					Presta atención, sin interpretar, a lo que experimenta tu mentecuerpo mientras imaginas posibilidades totalmente nuevas en tu vida.



					Ahora, identifica qué es lo que el lenguaje enredado del amor te está permitiendo evitar. Tal vez sea algo que temes hacer o algo que te gustaría hacer.



					¿Qué te permitió evitar el lenguaje enredado del amor que temías o te disgustaba? ¿Qué te permitió sabotear aquello que te sentías indigno de aceptar? En otras palabras, el daño que las heridas inflingen a tu sentido de la autoestima paradójicamente puede llevarte a sabotear tus propios intentos de corregir tus fracasos, así como tus intentos de triunfar en la vida. Por ejemplo: “Enredar amor y vergüenza me permite evitar el contacto genuino para no arriesgarme al rechazo o al juicio”.



					Experimenta las manifestaciones mentecuerpo que surgen cuando imaginas que te enfrentas a lo que sea que hayas evitado por miedo. Después de unos minutos, cambia a imaginar lo que has evitado por falta de autoestima, y experimenta las manifestaciones mentecuerpo que surjan. Experimenta este cambio durante unos minutos más y desapégate de la experiencia. Por ejemplo, tienes la oportunidad de solicitar un puesto en el trabajo que tiene prestigio y un salario más alto, pero encuentras la manera de evitarlo porque careces de autoestima para aceptar el ascenso que se te presenta.






			Cuando empieces a curar tus heridas arquetípicas, acercarte a lo que has evitado por miedo y por sentimientos de falta de valía te ofrecerá los ingredientes que llenarán el vacío.



			Encarnar los campos curativos



			Un recordatorio: el honor cura la vergüenza, el compromiso cura el abandono y la lealtad cura la traición. Al igual que todos tenemos recuerdos de haber sido avergonzados, abandonados o traicionados, también tenemos recuerdos de nuestros momentos de honor, compromiso y lealtad. Aunque los insultos a nuestro sentido de la autoestima pueden erosionar los recuerdos de nuestra conducta más meritoria, las contemplaciones biocognitivas pueden resucitar los pensamientos elevados y las emociones exaltadas que hemos descuidado, curar nuestras heridas y liberarnos del autodesprecio.





					Una vez que hayas alcanzado un estado contemplativo, evoca recuerdos tempranos de experiencias que relaciones con el campo curativo que se corresponde con tu herida arquetípica. Por ejemplo, si te hirieron con la vergüenza, imaginarías recuerdos de momentos honorables de tu vida, como haber defendido a un compañero de clase del que se burlaban en el patio del colegio durante el recreo. Tenías un poco de miedo, pero sabías que lo que hacían los otros niños no estaba bien. Lograste que desistieran.



					Trae a la memoria otros recuerdos de conductas meritorias relacionadas con tu campo curativo, y experimenta las manifestaciones de tu mentecuerpo. Cambia de estos recuerdos a otros recuerdos meritorios, y experimenta los momentos de cambio.



					Una vez que hayas establecido una base experiencial en la que te identifiques claramente con tus recuerdos valiosos, comienza a pasar de los recuerdos de tu herida arquetípica a los recuerdos de tus campos curativos. Presta mucha atención a los vacíos y cambios entre los recuerdos.



					Observa cómo el cambio empieza a afectar a la calidad de tus recuerdos opuestos. El campo curativo gana fuerza mientras que el campo de la herida arquetípica se disipa.



					Continúa el proceso de desplazamiento durante unos minutos más, y luego vuelve a la serenidad. Date unos minutos para reorientarte antes de levantarte.






			Evaluar nuestras relaciones 
con nuestros coautores de miseria y dicha



			Como paso final de este proceso, echarás un vistazo a los coautores de tu vida actual y considerarás si podrías realizar ciertas acciones para ayudarte a mantener de mejor forma los cambios que deseas ver.





					Identifica a los coautores de tu familia o círculos sociales que comunican un tipo de impotencia que apoya el victimismo. Por ejemplo, tu primo odia su trabajo, pero nunca busca uno mejor. Dice que hay demasiada competencia ahí fuera y que tal vez su situación actual es la mejor posible.


					En lugar de intentar cambiar a esos coautores detractores, decide cuánto contacto quieres tener con ellos y la calidad de ese contacto. Si están irremediablemente comprometidos con la miseria, quizá debas romper el contacto por completo. Si decides no poner fin a una relación negativa, limita el nivel de amor que puedes compartir sin asumir ninguna toxicidad. Por ejemplo, quieres a tu primo, pero estar con él a veces parece minar tu energía. Quizá limites tu contacto con él a acompañarlo a eventos deportivos, cuando parece que se anima.


					Identifica coautores en tu familia o círculos sociales que realcen tu valía. Determina si los estás descuidando o dando por sentados. Celebra con ellos los momentos sencillos de la vida que se dan por hecho. Por ejemplo, tu buena amiga siempre parece mencionar algo que le gusta o admira de ti, aunque sólo sea lo que llevas puesto o un pequeño logro que hayas conseguido recientemente. Ya es hora de que vuelvan a tomar un café.


					En lugar de intentar cambiar a cualquiera de tus coautores, cambia tus respuestas hacia ellos. Comprende que si decides mantener una relación con alguien por culpa o miedo, el peso de la toxicidad de esa relación solamente va a aumentar.






			QUÉ HACE QUE ESTOS MÉTODOS FUNCIONEN



			¿Te has dado cuenta de que los propios campos curativos no tienen ninguna relación con el autor de la herida? ¿Te has preguntado por qué? ¿Te has dado cuenta de que puedes sentir los símbolos curativos (palabras) cuando los encarnas? ¿Se te ha dificultado pasar de la interacción con la mente a la contemplación de las acciones de la mente?



			Tras años de búsqueda de métodos que nos permitieran acceder a nuestras heridas biosimbólicas y, a continuación, ofrecer oportunidades para curarlas, descubrí que cualquier intervención de este tipo tenía que ser experiencial. Las heridas se han archivado en campos de significado biosimbólico, y las soluciones se ocultan en los vacíos y desplazamientos entre pensamientos, sentimientos y sensaciones en nuestra corriente de conciencia. Estos aparentes segmentos de nada entre los campos de experiencia están lejos de ser vacíos o carentes de sentido. En lugar de contener sustancia, los segmentos de nada representan momentos en el tiempo y el espacio en los que un campo mentecuerpo tiene la mayor probabilidad de recontextualizar su significado biosimbólico: un cambio en el significado mentecuerpo de un contexto que ofrece espacio para que se produzca la curación.



			Otra forma de pensar en lo que propongo es imaginar un campo mentecuerpo como una unidad coherente de conocimiento que contiene toda la información necesaria para encontrarle significado a un concepto, creencia, emoción, recuerdo o sensación. En el caso de una herida arquetípica, el campo contendría los pensamientos, emociones y sensaciones que conforman la experiencia total de la herida. Ahora imaginemos que estos campos se encuentran dentro de contenedores con horizontes flexibles en lugar de límites rígidos; sus horizontes son permeables, flexibles y variables. Esto permite que se produzcan intercambios de información y nuevos aprendizajes entre los campos. Pero si el nuevo aprendizaje (el cambio) es doloroso, el miedo puede bloquear el acceso a estos horizontes flexibles.



			En el proceso de observación contemplativa de la corriente de conciencia de la mente, nos damos cuenta de las lagunas y los cambios que no experimentamos cuando pensamos activamente y nos ocupamos de nuestros asuntos. En el estado contemplativo de observación, lo que parecen segmentos de nada en realidad son horizontes entre campos de información significativa. Como los horizontes son la condición más variable de un campo, en ellos es más probable que se produzcan nuevos aprendizajes. Durante la experiencia contemplativa, sin las obstrucciones de nuestros miedos, pueden producirse cambios profundos en estos horizontes.



			Pero ¿cómo puede el mero hecho de presenciar estos horizontes lograr el cambio? Porque, con el método contemplativo biocognitivo, podemos presenciar un horizonte de campo (por ejemplo, la vergüenza) y cambiar a presenciar otro horizonte de campo (por ejemplo, el honor), alternando de un campo a otro. El cambio de campos permite un encuentro de horizontes.



			En otras palabras, creamos una condición en la que el significado biosimbólico puede cambiar. Y éste es uno de los principios más importantes de la teoría biocognitiva: nuestras cogniciones elevadas y emociones exaltadas tienen mayor capacidad para cambiar el significado biosimbólico que nuestros pensamientos y sentimientos más primarios. Los primeros crecen con el amor, mientras que los segundos se ven obstaculizados por el miedo. En consecuencia, si permitimos un encuentro de horizontes entre los campos de la curación y de la herida, porque los campos de la curación son mucho más poderosos, el honor inevitablemente superará a la vergüenza, el compromiso resolverá el abandono y la lealtad trascenderá la traición.



			Y, todavía más importante, este método funciona porque, en lugar de intentar cambiar nuestros recuerdos de los editores culturales que nos hirieron, nos permitimos recontextualizar (cambiar el significado que sentimos) la impotencia que nos creó la herida. Y aquí hay un concepto fundamental que debemos comprender si queremos entender el mecanismo de curación en funcionamiento: una herida es un estado de vulnerabilidad, y la curación es un retorno al empoderamiento.



			Los años de experiencia clínica, trabajando con personas con las historias más traumáticas, me han enseñado a abordar afecciones complejas con intervenciones —como la que acabas de experimentar— que extraen su fuerza de su sencillez y elegancia. La repetición es necesaria, y te invito a continuar tu viaje biocognitivo como si estuvieras aprendiendo un nuevo idioma. Al igual que con el aprendizaje de un nuevo idioma, debes practicar y aplicar lo que has aprendido a las nuevas experiencias que vayan surgiendo.



			


			En el próximo capítulo exploraremos la relación mentecuerpo con los sistemas nervioso, inmunológico y endocrino, y presentaré pruebas científicas que apoyan mi argumento de que las creencias culturales influyen más en nuestra salud que nuestra carga genética. El material es técnico, pero ten la seguridad de que no necesitarás conocimientos científicos para comprender y aprovechar la información. Te animo a que la explores.
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			¿EL SISTEMA INMUNOLÓGICO 
TIENE MORAL?



			Este capítulo trata de los fundamentos científicos de la biocognición. A diferencia del resto del libro, que contiene una secuencia de conceptos diseñados para ayudarte a aprender el lenguaje del código mentecuerpo, este capítulo es independiente. Aunque no tengas inclinaciones técnicas, la investigación sobre la comunicación mentecuerpo te resultará fascinante y puede poner en tela de juicio todo lo que te han enseñado sobre la salud y la longevidad.



			CIENCIA MENTECUERPO



			La investigación neurocientífica se ha centrado sobre todo en cómo se comporta el cerebro cuando está dañado. En consecuencia, conocemos muy bien cómo las patologías y los traumatismos en zonas concretas del cerebro afectan al comportamiento, pero sabemos mucho menos sobre lo que el cerebro puede lograr cuando está sano. Este enfoque reduccionista limita nuestra comprensión de la complejidad y plasticidad del cerebro sano.



			Estudios recientes de monjes tibetanos, quienes son muy hábiles en prácticas contemplativas, nos permiten comprender mejor cómo la mente puede modificar la química, el mapa neurológico y la estructura del cerebro. Algunos de estos hallazgos ofrecen interpretaciones adaptativas, más que patológicas, de formas leves de autismo, trastornos por déficit de atención, adicciones y otros comportamientos que suelen considerarse genéticos. Esto significa que lo que creíamos que eran “enfermedades”, en realidad son adaptaciones a las complejidades de la vida moderna.



			Sin embargo, no todos los científicos están de acuerdo con estas conclusiones. Por desgracia, muchos siguen viendo como un problema médico los patrones de comportamiento de adaptación que no comprenden. Por ejemplo, lo que yo llamo “abundancia de curiosidad” la mayoría de los profesionales de la salud lo diagnostican como “trastorno por déficit de atención”. Pero antes de entrar en cuestiones controvertidas como éstas, empecemos por los principios básicos de la ciencia mentecuerpo.



			Psiconeuroinmunología



			En la década de 1930, Hans Selye acuñó la palabra estrés cuando sus investigaciones con ratas demostraron que las condiciones amenazantes provocan secreciones hormonales que dañan el tejido de los órganos. Tomó prestada la palabra de la ingeniería, donde estrés se define como la cantidad de tensión que un material puede soportar antes de dañarse. No existe traducción de la palabra estrés en ningún idioma. La palabra china más parecida se escribe con dos caracteres: uno representa “peligro” y el otro “oportunidad”, para significar “crisis”.



			Tras el descubrimiento de Selye, se siguió investigando cómo se liberan los hormonas del estrés y cómo afectan a la salud, pero la cuestión de la comunicación mentecuerpo siguió siendo especulativa hasta treinta años después, cuando mi mentor, el Dr. George F. Solomon, descubrió que los pensamientos y las emociones pueden influir en el sistema inmunológico. Al principio estudió a mujeres diagnosticadas de artritis reumatoide, una enfermedad inflamatoria autoinmune que afecta más a las mujeres que a los hombres, y demostró que el factor reumatoide (marcador genético) no era la única causa de la enfermedad. De hecho, encontró mujeres sin el factor genéticamente determinado y que desarrollaron la enfermedad, y otras con el factor que no lo hicieron. La mayoría de las mujeres tenía un historial de traumas vergonzosos e, independientemente del factor reumatoide, las que podían identificar su ira hacia su perpetrador tenían menos probabilidades de desarrollar la enfermedad. La ira justa, ahora lo sabemos, es una de las causas de la salud. (Hablaré más sobre esto en otros capítulos).



			Además de sus contribuciones estelares a nuestra comprensión de las enfermedades autoinmunes, Solomon también fue pionero en la investigación de los trastornos de estrés postraumático, el SIDA y la psiquiatría forense.



			Solomon llamó a esta nueva ciencia interdisciplinar psicoinmunología. Unos diez años más tarde, Robert Ader demostró que el sistema nervioso también interviene en la intercomunicación entre la mente y el cuerpo, y rebautizó el campo con el nombre de psiconeuroinmunología (PNI). Ahora sabemos que el sistema endocrino también está implicado, y algunos se aventuran a llamarlo psiconeuroinmunoendocrinología. Así tenemos una progresión gradual de la terminología que yo he bautizado como el efecto Frankenstein. Recuerdo que un día llamé por teléfono a Solomon para decirle que tenía una nueva palabra para PNI. Me pregunto: “¿Qué tan larga es?”. Cuando le dije que biocognición era la palabra, se rio y dijo que no le parecía tan mal.



			En el 2000, un año antes de que falleciera, fuimos juntos a Cuba para impartir un minicurso de PNI a la facultad de medicina de la Universidad de Santiago de Cuba. Cuando llegamos al aula, todos los profesores se pusieron en fila para saludar a Solomon; los hombres lo abrazaron y las mujeres lo besaron. Me miró y me dijo: “Nunca me quisieron así en la UCLA”. Comparto estas historias con ustedes porque yo lo quería como a un padre y todavía no puedo hablar de él sin que se me salgan las lágrimas.



			El eje del estrés



			Cuando experimentamos una situación estresante, aunque el proceso es complejo y no se limita al cerebro, el hipotálamo secreta hormonas liberadoras de corticotropina (CRH) a la hipófisis, que a su vez libera la hormona adrenocorticotrópica (ACTH) a las glándulas suprarrenales, que a su vez liberan cortisol (C). Esta cadena de secreción hormonal se denomina eje HPA para describir las tres glándulas implicadas: el hipotálamo y la hipófisis son glándulas individuales en el cerebro, y las suprarrenales son un par, situadas encima de los riñones. Se puede apreciar, por lo tanto, la distancia que hay que recorrer sólo para avisar de que algo nos amenaza. Pero si sólo tuviéramos ese sistema de alarma, no sería lo bastante rápido para desencadenar la respuesta de lucha o huida necesaria para enfrentarse a un depredador o huir de él. La velocidad del rayo necesaria para evitar la caída de un árbol o un choque frontal es posible gracias al sistema nervioso simpático, que envía señales expresas del cerebro al sistema nervioso y conecta todas las partes del cuerpo, desde la cabeza hasta los dedos de los pies. Más adelante entraré en detalles prácticos, pero por ahora vale la pena dedicar un momento a simplemente apreciar la sabiduría protectora dentro de ti que tardó más de un millón de años en alcanzar su estado actual de casi perfección.



			Pero ¿qué ocurre cuando el peligro ha pasado? Del lado del eje HPA, el cortisol tiene varias funciones, pero en la respuesta de lucha o huida su trabajo es suprimir el sistema inmunológico. ¿Por qué? Porque ocuparse de los asuntos peligrosos es más importante que luchar contra los patógenos. Así que cuando el peligro ha pasado, si es que eres capaz de dejarte llevar y relajarte, el exceso de cortisol envía una señal al hipotálamo para que detenga la cascada hormonal HPA. (Más adelante explicaré lo que pasa cuando no te dejas llevar).



			La vía rápida del sistema nervioso simpático tiene un mecanismo diferente para apagar la alarma del estrés. Cuando recibe una señal de peligro, aumenta el ritmo cardiaco, la respuesta muscular, la presión arterial y otros sistemas para ponerte en hiperalarma; pero igual de importante es que desacelera o detiene la digestión y envía sangre del estómago a las extremidades para que puedas dar un puñetazo o salir corriendo. Así, la respuesta de lucha o huida tiene prioridad sobre la lucha contra los patógenos y la digestión de los alimentos (primero proteger y después reparar y nutrir). Pero al igual que el eje HPA, el sistema nervioso simpático tiene un mecanismo para que el cuerpo vuelva a la normalidad una vez pasado el peligro. Aquí, el sistema nervioso parasimpático viene al rescate e invierte el proceso; desacelera todo y acelera la digestión. Ahora tu cuerpo puede luchar de nuevo contra los patógenos y digerir lo que has comido. Ésta es la razón por la que usar constantemente tu laptop o el celular en las comidas es una de las formas en las que puedes enseñarle a tu cuerpo a crear problemas digestivos. Le estás diciendo a tu sistema parasimpático que es hora de comer y, al mismo tiempo, instruyendo a tu sistema simpático para que reaccione a tus mensajes de texto o al trabajo concentrado en tu laptop. Ésta es una de las razones por las que 75 por ciento de los ejecutivos “ocupados” padece trastornos gastrointestinales. La mayoría de las enfermedades son aprendidas.



			Al igual que la neurociencia se ha visto limitada por su énfasis en los cerebros dañados, hasta hace poco la psiconeuroinmunología centraba la mayor parte de sus investigaciones en los efectos del estrés y las emociones negativas. Más adelante en el libro explicaré cómo las emociones exaltadas que descubriste por primera vez en el Capítulo 2 (amor, empatía, compasión, honor y magnanimidad) afectan las relaciones, la salud y la longevidad. Además, propondré un nuevo modelo del sistema inmunológico que explica por qué estas emociones exaltadas pueden mejorar la función inmunológica, aunque no están relacionadas con la lucha contra los agentes patógenos.



			La neurociencia del cerebro sano



			Antes de disponer de instrumentos de exploración como la tomografía computarizada (TC), la resonancia magnética (RM) y la tomografía por emisión de positrones (PET), sólo podíamos estudiar el cerebro abriendo el cráneo después de que hubiera daños, o utilizando el electroencefalograma (EEG), que sólo puede proporcionar información sobre la superficie del cerebro (la corteza). Ahora, no sólo podemos ver todo el cerebro sin tener que abrirlo, sino que, gracias a la resonancia magnética funcional (RMf), también podemos ver lo que ocurre en el cerebro mientras hay actividad en tiempo real. Los otros instrumentos de exploración tomaban imágenes, pero con la RMf es como grabar en video el interior del cerebro.



			Pero lo más destacable de la RMf es que nos permite ver lo que hace el cerebro durante la meditación y otras prácticas contemplativas. Por ejemplo, muestra que la meditación puede desplazar la actividad cerebral del lóbulo prefrontal derecho al izquierdo. ¿Por qué es importante? Porque cuando las personas están clínicamente deprimidas, muestran más actividad en el lóbulo prefrontal derecho del cerebro que en el izquierdo. Y cuando los antidepresivos empiezan a hacer efecto al cabo de unas semanas, se produce un desplazamiento del lóbulo prefrontal derecho al izquierdo, igual que cuando se medita. Debo advertir que este hallazgo no significa que debas dejar de tomar antidepresivos sin el consejo de tu médico. Los estudios de RMf se realizaron con lamas tibetanos que habían practicado la meditación durante más de diez mil horas cada uno. No obstante, si cuentas con un médico que sea científico y no técnico, y que acepte supervisar tus progresos, puedes aprender métodos de meditación que tengan efectos beneficiosos sobre la depresión sin tener que irte a vivir a una cueva durante varios años.



			El Dr. Richard Davidson es uno de los principales neurocientíficos que utilizan la RMf para estudiar cerebros sanos. Sus investigaciones muestran algo muy distinto de lo que aprendí estudiando cerebros enfermos durante mi formación en neuropsicología clínica. Por ejemplo, la circunvolución fusiforme, una zona cercana a la parte inferior del cerebro, está relacionada con el reconocimiento de caras familiares. Pero cuando estudiamos el cerebro sano, descubrimos que también reconoce cosas que amamos y hacemos bien (una orquídea para un florista, un sello raro para un coleccionista, etcétera). Y lo que es más importante, identifica una serie de funciones que no podemos detectar cuando estudiamos el cerebro dañado.



			Veamos qué ocurre cuando podemos ver una serie de funciones en comparación con ver una sola. La amígdala es una estructura en forma de almendra, y hay una a cada lado del cerebro. Forma parte del sistema límbico y se encarga de señalar el miedo y el peligro. Cuando están dañadas, uno es incapaz de identificar el miedo y la ira en sí mismo y en los demás. Por ejemplo, las ratas con la amígdala dañada no huyen de sus depredadores porque no registran el peligro. Los niños con síndrome de Asperger, una forma leve de autismo, evitan mirar a los demás a los ojos. Esto limita el aprendizaje de señales sociales que otros niños aprenden a diferenciar gradualmente: reconocer cuándo las personas están molestas, frustradas, cansadas o experimentan otras emociones, mirando las expresiones reveladoras alrededor de los ojos. Da Vinci nos retó inteligentemente a definir la sonrisa de Mona Lisa pintándola con una expresión ambigua en los ojos. De hecho, los historiadores del arte han escrito disertaciones en las que sostienen que se trata de una sonrisa de embarazo, traición, secretismo y otras interpretaciones creativas.



			Utilizando la RMf para estudiar cerebros sanos, Davidson observó una interesante conexión entre la amígdala y la circunvolución fusiforme. Realizó pruebas en sujetos con cerebros sanos y descubrió que, cuando miraban imágenes que les provocaban miedo, la amígdala se iluminaba y la circunvolución fusiforme se apagaba; el cerebro les indicaba que miraran hacia otro lado. Cuando examinó a niños con síndrome de Asperger, descubrió que veían los ojos como señales de peligro; cuando veían imágenes de caras y miraban a los ojos, se les activaba la amígdala, lo que les obligaba a apartar la mirada.



			Si adoptamos un enfoque patológico de los hallazgos de Davidson, concluiremos que el Asperger está causado por un mal funcionamiento de la circunvolución fusiforme: una interpretación reduccionista en lugar de la ciencia mentecuerpo. Pero veamos lo que puede ofrecer en su lugar la ciencia que propongo. Davidson conjeturó que lo que parece ser un mal funcionamiento de la circunvolución fusiforme en niños con Asperger es en realidad un subdesarrollo que resulta de que la amígdala no les permite aprender señales sociales. Utilizando la RMf para monitorizar, enseñó a un niño con Asperger a desactivar la amígdala y a activar la circunvolución fusiforme haciéndolo mirar gradualmente fotografías de ojos con imágenes agradables a su alrededor.



			Este enfoque de la neurociencia es uno de los fundamentos de las herramientas biocognitivas que enseño a lo largo de este libro.



			Neurociencia cultural



			La biocognición le da gran importancia a la forma en que la cultura moldea la percepción. Por fortuna, la neurociencia cultural estudia cómo el aprendizaje sociocultural influye en el cerebro. Desafía la premisa de que la función cerebral no varía entre culturas. Cuando los neurocientíficos del campo reduccionista descubren diferencias en el funcionamiento del cerebro entre las culturas occidentales y orientales, concluyen que la causa es genética. Y, aunque saben que no es así, esto es análogo a decir que hay genes occidentales y orientales. Al igual que la investigación sobre cerebros sanos está desacreditando el modelo patológico del cerebro, la neurociencia cultural está demostrando que las creencias culturales influyen en la función cerebral.



			Sabemos que la zona media del lóbulo prefrontal (por encima de las cejas) formula el concepto de identidad propia. Las culturas occidentales tienen una concepción más individualista del yo que las de Asia Oriental, que tienen un sentido más colectivo del yo. Los neurocientíficos culturales querían saber si estas diferencias se reflejaban en el cerebro. Cuando a los sujetos occidentales se les asignaban tareas relacionadas con la identidad propia, se activaba su lóbulo prefrontal medio, y cuando pasaban a la identidad relacionada con la madre, no. Pero cuando los científicos analizaron otras culturas, descubrieron algo muy distinto. Por ejemplo, cuando a los asiáticos orientales se les asignaron las mismas tareas, sus lóbulos prefrontales medios se activaron con la identidad propia y con la materna. ¿Por qué? Porque los asiáticos orientales dan más importancia a las interrelaciones familiares que a la identidad propia, y sus cerebros se ajustan a sus conceptualizaciones culturales.



			Si tomaste un curso introductorio de psicología en la preparatoria o en la universidad, recordarás la ilusión óptica de Müller-Lyer. Dos líneas paralelas de igual longitud, una con una punta de flecha en cada extremo y la otra con colas de flecha, engañan a los ojos para que vean la línea con dos colas de flecha más larga que la otra. Esta ilusión óptica se consideraba universal hasta que los habitantes del desierto de Kalahari, en el sur de África, hicieron la prueba. Al no verse afectados por la ilusión óptica, reconocieron la misma longitud cuando compararon las dos líneas paralelas. Por cierto, otros estudios demuestran que muchas otras “ilusiones ópticas” también se aprenden culturalmente.



			Espero que puedas empezar a apreciar por qué la biocognición es una ciencia de mentecuerpo-cultura. A medida que avances en el libro también verás por qué eliminaré los guiones entre estas tres palabras para acentuar su composición inseparable.



			ENVEJECIMIENTO CULTURAL



			Según la teoría biocognitiva, la longevidad se aprende en mayor medida. En el Capítulo 5, compartiré lo que he aprendido sobre la longevidad a partir de mi investigación con centenarios (personas que tienen cien años o más), pero por ahora continuaré con pruebas adicionales que apoyan mi afirmación de que la mayor parte de nuestro envejecimiento es aprendida culturalmente.



			Las investigaciones en neurociencia cultural indican que, cuando perciben sus respectivos entornos, los occidentales prestan más atención a los objetos y los asiáticos orientales a los fondos. Esto indica que los occidentales ponen más énfasis en la figura, y los asiáticos orientales a la relación entre figura y fondo. Las pruebas de memoria confirman las diferencias cognitivas en su procesamiento visual, y las RMf identifican las áreas del cerebro que se activan. En otras palabras, los occidentales recuerdan más objetos en las pruebas de memoria y los asiáticos orientales más fondos.



			Veamos ahora cómo afecta el envejecimiento a esta diferencia perceptiva en el procesamiento visual. Las investigaciones con RMf demuestran que centrarse en los objetos activa la región occipital lateral del cerebro (parte posterior de la cabeza) y centrarse en los fondos activa la circunvolución parahipocampal (parte del sistema límbico). Cuando los occidentales y los asiáticos ven imágenes, los occidentales activan la región occipital lateral (preferencia por el objeto) y los asiáticos activan la circunvolución parahipocampal (preferencia por el fondo). Los sujetos jóvenes occidentales y asiáticos orientales fueron sometidos a pruebas de RMf y mostraron igual presencia en ambas áreas del cerebro, pero cuando se sometieron a pruebas de preferencia de objeto a sujetos occidentales y asiáticos orientales de más edad, los asiáticos orientales mostraron una actividad de procesamiento de objetos significativamente menor en la región occipital lateral (preferencia de objeto).



			¿Qué significa esto? Empecemos por lo que podríamos interpretar como un efecto del envejecimiento. Dado que los sujetos jóvenes de Asia Oriental activaron una zona del cerebro que los mayores no activaron, la conclusión más obvia es que, como no utilizan la parte del cerebro dedicada al procesamiento de objetos tanto como los occidentales, ésta se deteriora con la edad. Y ahora te daré la buena noticia. Como a los ancianos asiáticos se les dijo que observaran las imágenes sin recibir instrucciones, utilizaron su área parahipocampal culturalmente preferida (preferencia de fondo). Pero cuando repitieron la prueba tras recibir instrucciones de prestar atención a los objetos en lugar de a los fondos, reactivaron sin problemas su área occipital lateral (preferencia por los objetos). Por lo tanto, más que un deterioro cerebral, ¡se trata de un proceso cerebral culturalmente sesgado!



			Ahora que ya sabes que el hipocampo es responsable de recordar las relaciones contextuales, te hablaré de otro estudio interesante. Londres no es una ciudad lógicamente planificada, y sus calles tienen nombres en lugar de números. ¿Cómo se las arreglan los taxistas londinenses? Como tienen que memorizar referencias contextuales complicadas, su hipocampo se agranda para adaptarse al reto. Hace unos meses tomé un taxi en Montevideo, una ciudad encantadora con calles sinuosas que también tienen nombres en lugar de números. Le dije al taxista que quizá tenía un hipocampo grande debido a su trabajo. Él, muy contento, decidió que iba a decirle a su mujer que tenía un hipocampo grande.



			Mi colega y amiga de Harvard, la Dra. Ellen Langer, ha dedicado la mayor parte de su carrera profesional a investigar cómo afecta el contexto social al envejecimiento. En los años setenta, ella y sus alumnos llevaron a cabo un estudio en el que a un grupo de control de hombres mayores se le dijo que asistiría a un retiro en el que pasaría una semana recordando el pasado. En cambio, el grupo experimental pasaría una semana rodeado de parafernalia de veinte años antes, escuchando programas de radio y comentando noticias de la época. El grupo experimental no podía mencionar ningún acontecimiento posterior a 1959, y debían referirse a sí mismos, a sus familias y a sus carreras como si vivieran antes de esa época. Langer trataba de situar al grupo experimental en un contexto “como si”, de modo que sus pensamientos pudieran activar señales corporales de sus días de juventud que estaban latentes en sus recuerdos. Al final del estudio, el grupo experimental mostró una mejora significativa de la audición, la vista, la memoria, la destreza, el apetito y otros comportamientos que supuestamente se deterioran con la edad. Además, el grupo experimental caminó sin la ayuda de bastones y cargó sus propias maletas sin la ayuda de la familia que les había asistido antes del estudio. Curiosamente, el grupo de control que debía recordar no logró las mejoras del grupo experimental.



			Hace poco, Langer y yo hablamos de su estudio, y ella observó que no hubo ninguna guía para adquirir las ganancias de mentecuerpo que logró el grupo experimental al volver a portales culturales relacionados con la edad. Considero a Ellen como una de las investigadoras más creativas de la psicología social y me complace decirte que ahora tiene un centro donde enseñan métodos basados en la evidencia para revertir el envejecimiento y mantener las ganancias terapéuticas. En capítulos posteriores explicaré por qué es necesario encarnar creencias para influir en los procesos biológicos. Más que mente sobre materia, encarnar es el papel que desempeña nuestro cuerpo en la formación de nuestra mente dentro de un contexto cultural. Pero es importante señalar que el papel es recíproco y está influenciado culturalmente.



			PSICONEUROINMUNOLOGÍA CULTURAL



			Yo afirmo que el contexto cultural es el eslabón perdido en la investigación de la PNI. En lugar de seguir alargando el nombre de la interdisciplina cada vez que se descubre que otros sistemas biológicos están implicados en la comunicación mentecuerpo, y para sacar la PNI del laboratorio y llevarla a entornos culturales naturales, introduzco un nuevo modelo que llamo psiconeuroinmunología cultural. Aunque los experimentos con ratas —un área sustancial de la investigación de la PNI— pueden contribuir a nuestro conocimiento de cómo se comunican los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino, éstos se limitan a datos biológicos que no pueden incluir la psicología, porque las ratas no son humanas. En otras palabras, las creencias culturales, el libre albedrío, la inspiración, el duelo, la libertad, el honor, la admiración, la vergüenza y la conciencia de nuestra propia mortalidad son factores importantes que afectan la salud y la longevidad humanas, ¡atributos de los que carecen las ratas!



			Conozco bien el argumento de que la investigación con ratas nos permite explorar la biología de formas que no serían éticas si se utilizaran sujetos humanos, y que podemos beneficiarnos de algunos descubrimientos sin sacrificar vidas humanas, pero me preocupa que se presta demasiada atención a la fisiología de las ratas y casi ninguna a cómo afecta la cultura a los sistemas biológicos de los seres humanos. Además, la investigación de la PNI se centra casi exclusivamente en los efectos del estrés y la inflamación, y no en las causas de la salud.



			¿Qué quiero decir con causas de la salud? Una de las principales limitaciones de la investigación sobre la PNI es la suposición implícita de que, para alcanzar la salud, tenemos que descubrir cómo nos perjudica el estrés para aprender a afrontarlo, reducirlo o eliminarlo. Se trata de un legado de la medicina reduccionista, que define la salud como la ausencia de enfermedad. A lo largo de este libro, yo sostengo que la mayoría de las enfermedades son aprendidas culturalmente, mientras que las causas de la salud son hereditarias. Con pocas excepciones, nacemos con un cuerpo que intenta de forma implacable expresar nuestras causas heredadas de salud y una mente que está culturalmente entrenada para mejorar o limitar nuestro potencial de bienestar sostenible, que es mucho más que la ausencia de enfermedad. Pero quiero dejar claro que lo que heredamos son las causas de la salud, y no la salud en sí. Esto significa que nacemos con el potencial tanto de expresar los componentes de la salud como de desencadenar nuestra propensión a la enfermedad.



			Aunque elogio la dedicación y buena voluntad de mis colegas que trabajan con ratas y humanos para entender el estrés, debemos encontrar un equilibrio entre explorar lo que nos rompe y lo que nos hace completos. También soy muy consciente de que los descubrimientos de enfermedades infecciosas, vacunas, productos farmacéuticos, diagnósticos y muchas otras brillantes contribuciones de la ciencia moderna han sido posibles, sobre todo, gracias a la investigación con sujetos no humanos. Por lo tanto, en lugar de sustituir la PNI convencional por la psiconeuroinmunología cultural (PNIC), pretendo ampliar su gama de intereses de investigación.



			Una nueva visión del sistema inmunológico



			En mi opinión, el modelo actual del sistema inmunológico es insuficiente para explicar la complejidad de lo que nos mantiene sanos. Sus defensores sostienen que la finalidad del sistema inmunológico es protegernos contra cuerpos extraños en un escenario de lucha constante contra la enfermedad. Eso suena razonable hasta que nos planteamos las siguientes preguntas: (a) ¿Por qué repara tejidos de la misma forma que nos protege de patógenos?; (b) ¿Por qué no rechaza “cuerpos extraños” como la comida, los líquidos y los medicamentos?; (c) ¿Por qué se ve reforzado por emociones positivas que no tienen nada que ver con la lucha contra agentes patógenos?; (d) ¿Por qué responde selectivamente a creencias culturales?; y (e) ¿Por qué responde en función de las condiciones contextuales y no de las señales de peligro?



			Te daré argumentos conceptuales para que la parte técnica sea ligera, pero si quieres más pruebas científicas del modelo de funcionamiento inmunológico que propongo, consulta la bibliografía al final de este libro, así como mis artículos publicados sobre el tema.



			Examinemos algunos antecedentes históricos para ver cómo fue que la composición psicológica del científico que descubrió la función del sistema inmunológico influyó en su interpretación de lo que descubrió. Elie Metchnikoff es considerado el padre de la inmunología por su descubrimiento de la fagocitosis, una respuesta celular a los cuerpos extraños. Antes de su hallazgo en 1882, se pensaba que los glóbulos blancos propagaban la enfermedad en lugar de combatirla. Metchnikoff demostró que los fagocitos (células inmunológicas) engullían y destruían los patógenos. Como sucede con la mayoría de los descubrimientos importantes, primero fue ridiculizado por atreverse a cuestionar la sabiduría de la “ciencia establecida”, y más tarde reivindicado con un Premio Nobel en 1908. Metchnikoff era coetáneo de Nietzsche, el gran filósofo existencial alemán que propuso que lo que no nos mata, nos hace más fuertes. Nacidos con un año de diferencia, los dos brillantes hombres sufrieron una grave depresión e intentaron suicidarse varias veces. Lo que quiero decir con esto es que nuestras teorías están teñidas por nuestra historia cultural, y la inmunología no es una excepción. Mientras que Nietzsche llegó a la conclusión de que la religión es una muleta para disminuir nuestro miedo a la mortalidad, Metchnikoff ofreció un modelo de sistema inmunológico que está en constante lucha para protegernos de un mundo peligroso. Este concepto de funcionamiento belicoso sigue limitando nuestra comprensión de la inmunología.



			Las emociones exaltadas



			Defino las emociones exaltadas como afectos con fundamento en el amor. Incluyen la compasión, la empatía, la admiración, la generosidad, la gratitud, la magnanimidad y cualquier otra emoción que exprese nuestra dignidad humana. Pero necesitamos una nueva perspectiva para comprender lo que el modelo convencional del sistema inmunológico no es capaz de explicar de forma convincente. Propongo que, más que protegernos contra los agentes patógenos, confirma la conciencia operacional que vivimos. Además, toma decisiones basadas en la relevancia contextual, y no exclusivamente en diferenciar el yo del no yo. La teoría de la selección clonal, propuesta a finales de los años cincuenta por el inmunólogo australiano Sir Frank Macfarlane Burnet, es el modelo ampliamente aceptado de cómo responde el sistema inmunológico a la infección. Su hipótesis era que la memoria inmunológica tiene lugar cuando una célula inmunológica clona dos tipos de células; un clon actúa de inmediato para combatir la infección y el otro permanece en el sistema más tiempo para proporcionar inmunidad contra futuros ataques del mismo patógeno: destruye y memoriza al intruso. Burnet también propuso que el sistema inmunológico ataca a cualquier cuerpo extraño que identifique como no propio y pasa por alto todo lo demás: la autoidentidad por defecto.



			Pero Burnet no explicó por qué el sistema inmunológico parece tener mente propia cuando viola las reglas de enfrentamiento que propone en su teoría. Creo que la mentalidad de lucha es lo que mantiene el punto ciego. El psicólogo humanista Abraham Maslow nos advirtió de las limitaciones de la visión de túnel: si sólo tienes un martillo, tiendes a ver cada problema como un clavo.



			David McClelland fue uno de los primeros en estudiar cómo afecta la compasión al sistema inmunológico. Mostró a los sujetos un video de 15 minutos de la Madre Teresa cuidando huérfanos en Calcuta, y descubrió que la inmunoglobulina tipo A (IgA) en la saliva aumentaba significativamente y se mantenía alta durante varias horas. La IgA es un anticuerpo secretado por los linfocitos B que combate las infecciones de las vías respiratorias altas, como el resfriado común. Curiosamente, las IgA sólo se mantuvieron elevadas en los sujetos a los que también se les pidió que pensaran en sus propios actos de bondad.



			Varios estudios que replicaron el de McClelland muestran aumentos consistentes de IgA, así como de otras células inmunoprotectoras que midieron. Muchos otros estudios confirman que el sistema inmunológico responde a las emociones positivas de un modo que no puede explicarse con el modelo convencional. En otras palabras, si las IgA son anticuerpos que se liberan para luchar contra los patógenos, ¿por qué responden cuando experimentamos compasión? En mi modelo biocognitivo del sistema inmunológico, sugiero que las emociones exaltadas desencadenan la mejora inmunológica para corroborar la conciencia operativa de conexión humana que experimentamos, en lugar de para combatir los virus. Así, el sistema inmunológico confirma la existencia mentecuerpo que elegimos expresar. Otros estudios también verifican que cuando encarnamos recuerdos de nuestras propias experiencias, nuestro sistema inmunológico y otros sistemas responden en consonancia. En otras palabras, la respuesta positiva de IgA al ver el video de la Madre Teresa se prolongó cuando los sujetos recordaron sus propios actos de compasión, porque consolidó su experiencia.



			La oxitocina es una hormona y un neurotransmisor producido principalmente en la glándula pituitaria. Ha ganado popularidad como medicamento de prescripción debido a su asociación con el vínculo afectivo, la monogamia y el amor. Sin embargo, esto no significa que esos comportamientos estén causados por la oxitocina, aunque ése es el sueño de algunas empresas farmacéuticas que concluyen que, porque una sustancia química se encuentra en un comportamiento, es la causa del mismo y, en consecuencia, creen que pueden sintetizarla y hacer fortunas vendiéndola como el último medicamento milagroso. Por fortuna, las cosas no funcionan así. En lugar de píldoras mágicas, la coautoría de tus pensamientos, emociones y biología es lo que determina la alegría o la miseria de tu vida. Tú eres el arquitecto y el farmacéutico de tu propio destino. Por ejemplo, tu cuerpo crea endorfinas, un péptido más potente que la heroína o cualquier otro narcótico, y aunque se producen fácilmente a través del ejercicio y los métodos contemplativos, algunos eligen arruinar sus vidas con peligrosas drogas sintetizadas: la solución rápida externa para cualquier cosa que te aqueje. A medida que continúes leyendo este libro, con frecuencia te aseguraré que no estoy en contra de los medicamentos ni de las empresas farmacéuticas que los producen. Tampoco estoy en contra de los beneficios económicos derivados de las valiosas contribuciones de la ciencia. Mi argumento es contra quienes lucran con la miseria ajena vendiendo sustancias químicas a las que se puede acceder desde el interior.



			Volvamos a la oxitocina y exploremos su valor legítimo. Su papel en las emociones humanas es más relevante que su descubrimiento mediante la observación del comportamiento de vinculación en los animales. La oxitocina se libera durante la lactancia y al hacer el amor, y cuando sentimos admiración, confianza, optimismo, amor monógamo y muchas más experiencias de vinculación. Pero también observemos lo que ocurre en el terreno biológico subyacente. La oxitocina es antiinflamatoria, ayuda a las células inmunológicas a combatir las bacterias, mejora la digestión, inhibe el crecimiento de células malignas, aumenta la eficacia de la respuesta endocrina a las infecciones, ayuda a reparar el tejido cardiaco y mucho más. Por el contrario, la oxitocina es baja o inexistente en el trastorno de estrés postraumático, el autismo, los traumas infantiles, la traición y otras afecciones y comportamientos que alteran el vínculo social.



			Pero, de nuevo, tenemos que preguntarnos cómo encajan estos beneficios de la PNI en el modelo inmunológico, cuyo principal objetivo es luchar contra los patógenos e identificar lo que es extraño para el cuerpo. Yo sugiero que el modelo no encaja porque carece de dos componentes importantes: relevancia contextual y reglas para condiciones que no sean de lucha. Considerar el sistema inmunológico como protector de uno mismo y destructor de lo ajeno impide explorar posibilidades fuera de estos límites rígidos. Ésta es una de las razones por las que la PNI convencional se ocupa casi exclusivamente de lo que el sistema inmunológico combate, en lugar de lo que nos encanta. El modelo confirmatorio de la función inmunológica que propongo puede explicar de forma convincente por qué nuestra biología responde de forma diferente cuando amamos que cuando tememos. Se trata más de corroborar nuestra humanidad que de la supervivencia de nuestra especie.



			Los virus del VIH (existen al menos dos tipos) infectan específicamente a las células T CD4. Estas células T auxiliares, como se les llama, orquestan complejas defensas inmunológicas. Cuando el virus destruye un número significativo de células T ayudantes, deja al paciente susceptible de contraer infecciones y enfermedades. Así, el SIDA (síndrome de inmunodeficiencia adquirida) comienza cuando el sistema inmunológico ya no puede luchar contra las infecciones oportunistas y los tumores. Más que el virus, la insuficiencia inmunológica adquirida es lo que favorece las enfermedades que acaban matando al paciente.



			Trabajando con pacientes seropositivos, George Solomon descubrió que la asertividad afecta positivamente a los niveles de células T ayudantes. Los pacientes más asertivos (capaces de establecer límites emocionales razonables) tenían niveles más altos de células T en sangre. Por cierto, yo sostengo que la asertividad es una de las causas de la salud. Otros estudios han replicado los hallazgos de Solomon y han descubierto que el perdón también aumenta la función inmunológica de los pacientes seropositivos. En otras palabras, los pacientes seropositivos que perdonan de verdad a la persona que los infectó viven más que los que guardan rencor. (Dedico todo el Capítulo 8 a enseñarte a perdonar con éxito porque el perdón está muy mal entendido y es vital para la sanación. De hecho, estoy convencido de que el perdón es una de las causas más importantes de la salud).



			Candice Pert, microbióloga que descubrió los receptores de endorfinas, también descubrió que el péptido intestinal vasoactivo (VIP, por sus siglas en inglés) protege las células T ayudantes bloqueando el virus VIH. Pert especuló con la posibilidad de que el VIP se desencadene por el amor y otros comportamientos de vinculación similares a los que estimulan la oxitocina. Aunque apenas existen investigaciones con sujetos humanos sobre la psicoconeuroinmunología del VIP, sabemos que el péptido facilita la liberación de oxitocina; ambos son secretados por la hipófisis y participan en la regulación de la serotonina, un neurotransmisor considerado una de las causas de la depresión clínica cuando sus niveles descienden rápidamente. El VIP también se produce en el hipotálamo y, si decides profundizar en la investigación psiconeuroinmunológica, descubrirás que tanto las hormonas del estrés como las antiestrés, los péptidos y los neurotransmisores se encuentran en las tres glándulas que componen el eje HPA. Esto significa que el estrés se interpreta en función del contexto y de la historia cultural más que en función de las condiciones que existen fuera de uno mismo.



			Vamos a partir del ejemplo que utilicé en el capítulo pasado sobre el encuentro con un león. Si estás en una sala de conferencias escuchando una ponencia sobre el calentamiento global y, de repente, entra un león en la sala, tú y la mayoría de los asistentes experimentarán una respuesta de estrés. ¿El león es un factor de estrés? Depende del contexto y de la historia cultural. En cambio, si asistieras a una conferencia para aprender a domar leones, lo más probable es que le dieras la bienvenida. Y si el mismo león se acercara a un grupo de adolescentes masai (tribu de África Oriental), verían en el león una oportunidad para proteger su ganado y demostrar valor. Aunque matar a un león como rito de iniciación es un mito, los adolescentes masai aprenden pronto a defender sus rebaños de los leones y otros animales depredadores. Los esclavistas portugueses evitaron a los intrépidos guerreros masai porque se dieron cuenta de que no era buen negocio meterse con ellos. Así, fiel a los dos caracteres chinos que significan estrés, el león es a la vez peligro y oportunidad.



			Las emociones primitivas



			Lo que yo llamo emociones primitivas están fundadas en el miedo disfuncional, y están en el lado opuesto al de lo exaltado. El miedo es una respuesta fisiológica necesaria para señalar el peligro y advertirnos de proceder con precaución, pero aparte de esas funciones adaptativas, no nos sirve de nada porque nos aleja del amor. Si abrazamos el miedo más allá de su propósito adaptativo, se convierte en ira, odio, celos, resentimiento, envidia, codicia, vergüenza y otras emociones primitivas que nos desconectan de lo mejor que podemos ofrecer.



			Ya sabes que las emociones exaltadas mejoran la función inmunológica y cómo encajan en el modelo biocognitivo. Ahora quiero mostrarte cómo las emociones primitivas afectan tu salud. El sistema inmunológico es un campo de bioinformación de glándulas y vías linfáticas que responde a retos contextuales internos y externos. Sin embargo, mi propuesta de que el sistema inmunológico tiene un código moral es el concepto más importante de este capítulo, por lo que elaboraré mi argumento de la forma más clara posible, y espero que te unas a mí con una mente abierta.



			EL SISTEMA INMUNOLÓGICO MORAL



			Cuando hablo de moralidad, no me refiero a las reglas mojigatas invocadas por aquellos que no toleran a quienes no cumplen sus rígidas normas de conducta. Más bien, estoy describiendo un código moral que diferencia entre las emociones exaltadas y las primitivas. Más concretamente, propongo que el sistema inmunológico prospera cuando experimentamos emociones de unión, y decae cuando vivimos con miedo. Esto sólo sucede si se puede discernir la diferencia utilizando un código moral que favorezca el amor sobre el miedo y la compasión sobre el odio.



			El sistema inmunológico moral mejora cuando le presentamos emociones basadas en el amor que confirman que estamos expresando nuestra nobleza. Pero si elegimos una vida de emociones basadas en el miedo, también puede confirmar lo peor de nosotros. En cualquier caso, en lugar de juzgarnos o protegernos, responde al camino que elegimos para nuestro viaje.



			¿Cómo pueden tener moral las glándulas y los ganglios linfáticos? Si los reducimos a sus partes, son meros tejidos que se comunican bioquímicamente. Y ése es el argumento de los reduccionistas que utilizan herramientas de razonamiento tomadas de la mecánica newtoniana. Pero tampoco quiero darte explicaciones esotéricas del otro extremo, como la comunicación de energía sutil, la sabiduría cuántica, las vibraciones humanas y otros conceptos que pueden sonar estéticamente agradables, pero que carecen de las respuestas prácticas que quiero que tengas. En otras palabras, el argumento reduccionista es demasiado estrecho, y el universal es demasiado amplio. Ambos te dejan sin saber qué hacer con sus explicaciones.



			La ciencia biocognitiva toma el punto medio para hacer converger lo mejor de cada lado y formular respuestas útiles. Por ejemplo, los animales tienen más comunicación epigenética que los humanos porque no tienen lenguaje para transmitir el peligro. Perdimos la mayor parte de nuestra capacidad de comunicación biológica cuando inventamos el lenguaje. Las ratas, por ejemplo, no tienen la ventaja de decirles a sus crías que algunos alimentos son venenosos.



			Antes de seguir con más ejemplos, explicaré de forma breve la epigenética desde el punto de vista técnico y práctico. La epigenética es “el estudio de los cambios heredables en la actividad de los genes que no están causados por cambios en la secuencia del ADN”. Esto significa que la información vital aprendida por una generación se transfiere genéticamente a la siguiente. Antes de que se descubriera la epigenética, se pensaba que los genes no podían aprender porque los códigos de ADN que los expresan no ofrecen esa opción. En otras palabras, el ADN es el plano que determina la expresión de los genes, pero la epigenética y otras investigaciones sobre el mentecuerpo están demostrando que la expresión se ve afectada por las condiciones contextuales; la madre naturaleza establece reglas que hay que cuestionar, no obedecer ciegamente.



			Uno de los varios estudios ilustra cómo las ratas se comunican a nivel epigenético. Tras permitir que dos ratas se acicalaran mutuamente (estableciendo un vínculo), los experimentadores las separaron y le dieron a una de ellas comida envenenada, suficiente para enfermarla sin matarla. Después de que las dos ratas se acicalaran de nuevo, cuando se le ofreció a la rata sana comida con el mismo veneno, ésta se negó a comerla. Y lo que es más sorprendente, a las crías de ambas ratas se les ofreció la comida envenenada poco después de nacer y también la rechazaron (transferencia epigenética de información vital).



			Lo que perdimos en capacidades epigenéticas, lo ganamos en lenguaje que nos permite comunicar nuestro miedo y alegría. Avanzamos de la biología de la supervivencia al significado biocognitivo. Cuando un padre le dice a su hijo que algo es peligroso, el símbolo que representa el peligro se asimila biosintéticamente. La amígdala (glándula que registra el miedo) codifica la información como una señal biológica de peligro, mientras que otras partes del cerebro archivan las características lingüísticas de la palabra (sonido y significado). Así, las especies no humanas almacenan los acontecimientos a partir de sus sentidos, y nosotros a partir de las sensaciones y emociones señaladas por nuestro lenguaje. Por ejemplo, un editor cultural (madre, profesora o cocinera) te dice que las setas galerina son venenos mortales, parecen paraguas con sombreros circulares de color marrón oxidado y suelen crecer en madera podrida. ¿Qué ocurre con toda esta información? (a) Escuchas la advertencia con toda tu atención porque viene de una figura de autoridad que menciona las palabras mortal y venenoso; (b) tu cerebro crea un espacio semántico con el nombre, el color, la forma, el sonido y el contexto del peligro; (c) el espacio semántico incorpora las sensaciones y emociones provocadas por la advertencia; y (d) el conjunto de semántica, emociones y sensaciones se almacena como un biosímbolo en archivos de memorias con características similares de peligro.



			El biosímbolo se archiva como fractales en distintas partes del cerebro, sin romper sus conexiones, como desenrollar un haz de cuerdas sin cortarlas. Cada componente se almacena según sus características individuales: el sonido en el lóbulo temporal, las palabras en el hemisferio izquierdo, las relaciones espaciales en el hemisferio derecho, las sensaciones de peligro en la amígdala, el contexto en el hipocampo, las imágenes visuales en el córtex occipital y el significado abstracto en el lóbulo frontal. No es importante recordar estas localizaciones a menos que te interese la neuropsicología, pero quiero que entiendas que el cerebro no funciona aislado de los sistemas inmunológico, endocrino, nervioso y otros, porque la mente es más que el cerebro. La advertencia aparentemente sencilla sobre las setas venenosas entra en un campo bioinformacional en el que el lenguaje y la biología son coautores del significado de la cabeza a los pies.



			Veamos qué ocurre con nuestro sistema inmunológico cuando una palabra con peso cultural entra en nuestro campo bioinformacional. Varios estudios en PNI indican que ¡la vergüenza provoca inflamación! Sally Dickerson y Margaret Kemeny pidieron a los sujetos que escribieran durante 15 minutos sobre momentos en los que se habían sentido avergonzados. Con la saliva de los sujetos los experimentadores midieron los niveles previos y posteriores de una molécula llamada factor de necrosis tumoral (TNF, por sus siglas en inglés). El factor de necrosis tumoral, un indicador fiable de inflamación, suele desencadenarse por infecciones y otros daños inmunológicos. Las mediciones posteriores del grupo experimental mostraron aumentos significativos de los niveles de TNF tras 15 minutos de evocación de recuerdos vergonzosos. ¿Cómo es posible? ¿Cómo puede la palabra vergüenza provocar una respuesta del sistema inmunológico similar a una infección? La PNI convencional no explica cómo una palabra crea biología, pero creo que la preparación biosimbólica que te ofrezco en este capítulo te dará respuestas creíbles.



			Sé que te estás haciendo una idea, pero ahora te daré más ejemplos de PNI cultural para que comprendas mejor el modelo biocognitivo de la inmunología. En Perú y otros países sudamericanos, bochorno es la palabra utilizada para los sofocos de la menopausia. En español, bochorno significa “vergüenza”. Y a estas alturas, ya sabes que la vergüenza provoca inflamación. Por el contrario, las mujeres japonesas utilizan la palabra konenki, que significa “giro o cambio de vida”, y en la medicina china, la menopausia se diagnostica como la segunda primavera. Las mujeres sudamericanas que experimentan sus sofocos como vergüenza tienen muchos más problemas inflamatorios, síntomas dolorosos, terapia hormonal sustitutiva y un sentido de la belleza disminuido que las mujeres japonesas y chinas, que acogen la menopausia como una transición natural a la segunda primavera de sus vidas. Sostengo que, en general, nuestra biología se ajusta a nuestras creencias culturales y, en particular, nuestro sistema inmunológico confirma la conciencia operativa con la que elegimos ver nuestro mundo. A lo largo del libro hablaré más sobre la conciencia operativa, pero por ahora considérala como los lentes que utilizas para ver e interpretar lo que ocurre en tu vida.



			El sistema inmunológico contextual



			En el modelo biocognitivo también propongo que el sistema inmunológico toma decisiones basándose en el contexto, no diferenciando lo propio de lo ajeno. El modelo convencional parece razonable porque muestra correctamente, con todo detalle, cómo los anticuerpos luchan contra los patógenos y recuerdan sus características para prepararse para futuras intrusiones. El problema surge cuando las reglas de enfrentamiento no se cumplen, por ejemplo, cuando los anticuerpos y otros mecanismos de defensa no atacan a entidades no propias, no detectan el peligro, no responden al tejido lesionado y muestran muchas otras condiciones que indican que algo distinto a las rígidas reglas de ataque está guiando el sistema. El modelo convencional confunde causa y efecto. En otras palabras, el reconocimiento del no-yo es la causa que atribuye a la respuesta de ataque en lugar del contexto en el que tiene lugar el reconocimiento.



			Pero si consideramos el contexto como causa de la acción, se explica por qué: (a) las bacterias benignas no son atacadas; (b) las bacterias que causan úlceras en el duodeno (H. pylori) no se confrontan hasta que alcanzan ciertos niveles; (c) algunas personas con el factor reumatoide (FR) no desarrollan artritis reumatoide; (d) algunos tumores no se detectan; (e) los nombres culturales que se dan a los procesos biológicos (como la menopausia) determinan la respuesta inmunológica; (f) la ira justa es buena para el sistema inmunológico; y (g) las palabras de médicos y chamanes pueden curar o matar en sus respectivos contextos de poder. Podría seguir hasta llenar un libro, pero ya me entiendes.



			Veamos algunos ejemplos convincentes que muestran cómo el contexto determina la acción. Tú sabes que las IgAs son anticuerpos que destruyen los virus, pero quizá no sepas cómo cambian su función basadas en la relevancia contextual. Aunque los alimentos, los líquidos y los medicamentos son “cuerpos extraños”, los ingerimos sin que nuestro sistema inmunológico ponga objeciones. ¿Cómo es posible? Porque al tener relevancia contextual nutricional y curativa, el sistema inmunológico no los combate. Pero seré más específico sobre cómo funcionan contextualmente las IgAs cuando comemos, bebemos y tomamos medicamentos.



			Éstas son las reglas contextuales que nos permiten absorber estos elementos: (a) la ingestión tiene que ser oral; (b) para evitar patógenos, no debe incluir organismos proliferantes; y (c) debe estar envuelta de IgAs. Así pues, las IgAs desempeñan un papel importante en la digestión porque, en ese contexto, pasan de luchar contra los patógenos a proteger los alimentos y los medicamentos. Cuando el alimento llega al intestino delgado (donde tiene lugar la mayor parte de la digestión), es examinado por las placas de Peyer (tejido linfático) para detectar cualquier patógeno en el alimento, como si fuera un punto de control. Si cumple los criterios, el alimento, líquido o medicamento puede seguir su curso. Curiosamente, las IgAs envueltas en los alimentos funcionan como inmunosupresores y no como anticuerpos. En otras palabras, indican al sistema inmunológico que no ataque porque el contexto es diferente.



			Pero… si mientras estás digiriendo la cena en un buen restaurante, la cocinera se acerca a tu mesa con miedo en los ojos y te dice que la comida está envenenada, no sabes qué va a suceder y pronto estarás corriendo al baño más cercano para expulsar la comida por un lado o por el otro. Una vez más, las palabras de las autoridades (editores culturales) repercuten en la biología con un efecto placebo o nocebo: curaré o dañaré.



			Existe abundante literatura que documenta incidentes de personas que han muerto por un diagnóstico erróneo de enfermedad terminal, una maldición vudú, una gráfica de esperanza de vida, la autosugestión y muchos otros efectos nocebo. Por el contrario, algunas personas que creen en el poder de un profesional, un medicamento o la oración para hacer desaparecer tumores viven bastante más tiempo del pronosticado y se curan de enfermedades “incurables”.



			


			Me alegro de que te hayas quedado conmigo a lo largo de un capítulo complejo que requiere cambiar de mentalidad, desafiar a la ciencia mecanicista y quitarte esos lentes que limitan tu potencial para vivir una vida larga y sana. El sistema inmunológico tiene una moral, pero la buena noticia es que tú eres el coautor de las reglas del juego. Algunas las aprendes de tu cultura y otras las asimilas de tus propias experiencias, pero ahora puedes proceder, armado con pruebas científicas, a desafiar respetuosamente a los editores culturales que limitan tu alegría.

		












			4



			CENTINELAS DEL AMOR



			Este capítulo trata de los tipos de relaciones profundamente amorosas que experimentamos cuando nos convertimos en centinelas del amor.



			Veo las relaciones como oportunidades para curar heridas arquetípicas. También son oportunidades para coautorizar la pertenencia sin propiedad y el amor sin miedo. El cuidado en las relaciones celebra la unión de dos individuos que se comprometen a un pacto de seguridad que promueve la curación emocional mutua y resuelve el miedo a volver a ser heridos. Pero ser centinela del amor es mucho más que curar heridas. El pacto de seguridad que creamos es una base que establecemos para comunicar el lenguaje del amor sin la obstrucción de las heridas arquetípicas. Si te comprometes a proteger el corazón de tu pareja y confías en que tu pareja protegerá el tuyo, logras los dos objetivos del pacto de seguridad: confianza y dignidad. Es una forma indirecta de aprender la dignidad, el compromiso y la fe, todo ello a través del poder del amor.



			Ser centinela del amor difiere de lo que yo llamo relaciones contables, en las que los socios se centran en llevar la cuenta: dar esperando recibir y recibir esperando devolver. Aunque este tipo de intercambio pueda parecer razonable, cuando se mira más a fondo, se ven transacciones de dar y recibir con intenciones ocultas, en lugar de ofrecer y recibir por el puro placer de experimentar el intercambio. Cuando ofrecemos, otorgamos sin esperar nada a cambio; y cuando recibimos, aceptamos sin tener que dar nada a cambio. Los verdaderos regalos son la gratitud que experimentamos cuando recibimos y la generosidad que sentimos cuando ofrecemos.



			RESOLVER TU MIEDO A SER HERIDO DE NUEVO



			En el Capítulo 2, aprendiste cómo las tres heridas arquetípicas —abandono, vergüenza y traición— crean impotencia, y cómo sus respectivos campos curativos de compromiso, honor y lealtad dan poder. El abandono quita poder porque rompe un compromiso, la vergüenza quita poder porque degrada y la traición quita poder porque rompe la devoción. La curación de estas heridas tiene que ver contigo, no con arreglar a la persona que te hirió. Y, como ya sabes, la curación no es un proceso mental. Es una encarnación del significado sentido en el campo curativo correspondiente. Las relaciones ofrecen la oportunidad de cerrar sanamente las heridas no resueltas, un escenario para trabajar la falta de valía que aprendiste de tus editores culturales. Si entras en relaciones sin comprometerte a ser coautor del desarrollo personal, dejarás que tu dolorosa historia confunda los retos de tu presente con los fantasmas hirientes de tu pasado. Cuando reaccionas emocionalmente de forma exagerada, suele ser una señal de que tu respuesta proviene de tu historia de heridas; por ejemplo, si tu pareja llega 15 minutos tarde a cenar, reaccionas con tal intensidad que bien podrías haber sido abandonado en una isla desierta.



			La conciencia de ser un centinela del amor te enseña a coautorizar la valía con una pareja que esté dispuesta a ver tus asuntos dolorosos e inacabados como una oportunidad para recontextualizar tu miedo a ser herido de nuevo, una disposición que extiendes también a tu pareja. Pero el miedo a abrir el corazón no se resuelve garantizando que no volverán a herirte. En lugar de eso, la resolución llega mientras eres coautor de campos curativos de compromiso, honor y lealtad, refrendando un pacto de seguridad que les permita a ambos trabajar a través de sus errores y encontrar sabiduría en su imperfección.



			Estos elevados objetivos sólo pueden alcanzarse si decides ser digno en lugar de correcto. La satisfacción de superar a tu pareja nunca superará la alegría de saber que has tomado el camino del honor.



			AMOR HORIZONTAL Y VERTICAL



			El amor horizontal sigue siendo superficial. El amor vertical profundiza.



			Los amantes horizontales buscan cantidad, son emocionalmente superficiales y ven a su “alma gemela” más reciente como una experiencia temporal de intensidad, que se cambiará por otra cuando la pareja empiece a exigir sustancia emocional. Los amantes horizontales están comprometidos con el no compromiso. Tienen muchos conocidos y pocos amigos. Sus heridas arquetípicas son profundas y, cuando afloran, suelen proyectarlas sobre los demás en lugar de asumirlas como propias. Aunque los amantes horizontales son muy simpáticos y divertidos, y parecen interesarse por sus relaciones, todos sus atributos positivos se desvanecen cuando se les pide que mantengan los compromisos que han adquirido para compartir su futuro.



			Los centinelas del amor son amantes verticales. Los amantes verticales buscan calidad y profundidad emocional; toman almas gemelas para lo bueno y para lo malo, hasta la muerte. Esto no significa que permanezcan en relaciones abusivas o tóxicas: se trata de una coautoría, no de una calle de un solo sentido. Los amantes verticales nunca dejan de encontrar novedades en sus parejas. Se puede encontrar amor vertical en parejas que han pasado toda una vida juntas y siguen riéndose de los chistes del otro, y siguen expresando admiración por la belleza que ven en su relación. Nunca aprovecharán una oportunidad social para ridiculizarse mutuamente. Los amantes verticales mantienen la pasión cuando el cuerpo envejece, mantienen la fe en resultados factibles durante los momentos más oscuros y lloran su final con gratitud y determinación.



			Lo que estoy describiendo no es un cuento de hadas; los centinelas del amor se encuentran en todas partes. He sido testigo de los atributos positivos que te invito a aprender en este capítulo, en muchas relaciones duraderas y sanas que he conocido y estudiado en todo el mundo. Digo relaciones sanas porque veo poco valor en las relaciones duraderas del infierno. Una historia compartida no es fundamento suficiente para el amor vertical.



			LAS TRES ETAPAS DEL AMOR VERTICAL



			Muchos divorcios son evitables, y la mayoría de las relaciones no tienen por qué convertirse inevitablemente en una lucha por la comprensión. La mayoría de las relaciones problemáticas carecen de las herramientas de amor necesarias para superar los retos; no carecen de amor en sí. El amor siempre es necesario, pero no es suficiente para que las relaciones funcionen. Sin embargo, es más fácil comprender que los pilotos requieren instrumentos de navegación para volar con seguridad a través de las tormentas que reconocer que las relaciones íntimas son interacciones aprendidas con reglas culturales. Sabemos que los pilotos necesitan una formación especial, pero quizá no sepamos que nos comunicamos en nuestras relaciones utilizando un lenguaje íntimo de amor que aprendimos de nuestros editores culturales. Si nos enseñaron a temer el amor, no estamos preparados para abrazarlo. Tanto los pilotos como los amantes necesitan cartas de navegación para superar sus respectivas tormentas.



			Yo propongo que hay tres etapas en el desarrollo de la competencia en el lenguaje íntimo del amor: atracción, compromiso y abrazo. Para atraer basta con despertar un interés inquisitivo. Comprometerse va más allá y exige compatibilidad estética. Y abrazar amplía los horizontes personales de cada participante para que fusionen las mejores historias que han asimilado de la sabiduría colectiva de sus respectivas culturas. Cuando nos saltamos una etapa o carecemos de competencia en una antes de pasar a otra, llegamos sin herramientas para superar los retos propios de esa etapa; en otras palabras, cada etapa tiene sus propias tormentas características, así como herramientas que podemos utilizar para navegar por ellas.



			Atracción



			En esta fase inicial, nos atrae la curiosidad por los atributos y cualidades que encontramos en la otra persona. Esto puede adoptar la forma de atracción física, admiración intelectual, compatibilidad emocional, misterio o algo que nos falta o que encontramos deseable en la otra persona. Mostramos nuestro mejor comportamiento para atraerla y entramos en el terreno de la amistad. La etapa de atracción requiere una contribución emocional e intelectual gradual para construir una amistad, y creamos nuestra primera tormenta en esta etapa cuando llegamos a la conclusión de que deberíamos ser amantes porque somos buenos amigos. Somos más vulnerables a este tipo de intimidad prematura cuando entramos en la relación con soledad.



			Los amantes horizontales rara vez pasan a las dos etapas siguientes. La paciencia y la prudencia son las dos herramientas de navegación que debemos utilizar para evitar las tormentas que surgen de la impulsividad. La lección es clara: la atracción es una invitación a comprometerse, más que el compromiso en sí mismo.



			Compromiso



			Entramos en esta etapa después de haber establecido una amistad con confianza mutua. Mientras que en la primera etapa se trataba de determinar la atracción mutua, en la etapa de compromiso vamos más allá de lo que nos gusta del otro para explorar juntos lo que nos gusta del mundo. Aquí buscamos la compatibilidad en relación con la estética externa: música, política, religión, socioeconomía, ética, normas sociales, prejuicios y otras condiciones contextuales que conforman nuestro mundo.



			Sin embargo, compatibilidad no es lo mismo que acuerdo. Podemos tener puntos de vista diferentes sobre cualquiera de los factores estéticos de esta etapa, siempre que también seamos tolerantes con nuestras diferencias. Aquí queremos desarrollar la gracia de estar de acuerdo en estar en desacuerdo, sin herir nuestros egos. La tormenta más común en esta etapa se desencadena cuando buscamos una réplica exacta de nuestra visión del mundo en lugar de la diversidad estética. La tolerancia madura es la herramienta más potente que podemos utilizar para navegar sin problemas en la etapa de compromiso. No obstante, quiero dejar claro que la tolerancia no significa sumisión ni suprimir nuestra propia estética. La tolerancia madura significa honrar la estética de nuestra pareja sin avergonzar la nuestra. Más adelante hablaré del peligro de comprometer tus valores.



			Abrazo



			Después de explorar nuestras atracciones personales y compatibilidades estéticas con nuestro amigo y futura pareja, podemos entrar en la fase de aceptación. Aquí adoptamos una nueva subcultura basada en lo mejor de nuestras respectivas historias. Incluimos nuestros rituales tribales de honor, compromiso y lealtad; excluimos los patrones hirientes que aprendimos de nuestros editores culturales; y empezamos a vivir una fusión de lo mejor de nuestras respectivas culturas. A medida que abrazamos lo mejor y descartamos lo peor de nuestros patrones para afrontar la vida, también seleccionamos a los coautores que queremos incluir y a los que queremos liberar.



			Desechar a los coautores tóxicos implica una acción tanto literal como figurada. Algunos autores tóxicos viven en nuestro mundo y otros en nuestra mente. Ambos tipos de coautores deben desaparecer si se quiere dar una oportunidad justa a la adopción. (Por supuesto, es posible que desees mantener algunos lazos con familiares tóxicos, y si lo haces, te sugiero que limites el tiempo que pasas con ellos).



			Las tormentas de esta etapa se desatan cuando impones implacablemente tus creencias culturales a tu pareja. La diversidad cultural es la herramienta más eficaz para sortear la tormenta de ese tipo de imposición. La conciencia de aceptación te permite ampliar tus creencias culturales sin tener que soportar el castigo de tus antiguos coautores de falta de valía.



			Si te preguntas en cuál de las tres etapas deberías empezar a trabajar para sanar tus heridas arquetípicas, te felicito por tu sincronización: puedes descubrir una herida y trabajar con ella en cualquiera de las tres etapas. Aunque las etapas son secuenciales, no tienen por qué experimentarse de forma mecánica. Recuerda que todos los campos están contenidos por horizontes fluidos que te permiten pasar sin problemas de un campo a otro. Dado que estas tres etapas son campos mentecuerpo entrelazados, puedes volver a las áreas que requieren más trabajo sin retroceder necesariamente a esas etapas. Si te encuentras en la segunda o tercera etapa, la ventaja de volver a etapas anteriores para un refinamiento adicional es que te sentirás movido por el amor e inspirado por la infinita verticalidad de tu relación. Tu relación nunca se debilitará si navegas por las viejas tormentas con herramientas nuevas (adecuadas).



			ENTRAR EN TUS CAMPOS CURATIVOS
EN TIEMPOS TURBULENTOS



			Conforme continúes leyendo este libro, descubrirás que presento conceptos y herramientas basados en circunstancias y escenarios complejos que distan mucho de ser ideales. De hecho, la teoría y la práctica biocognitivas evolucionaron en parte desde las trincheras donde la vida es dura, el futuro parece poco prometedor y abundan los coautores de la falta de valía. Pero esto no significa que sólo se pueda aprender de la miseria. Por el contrario, tu viaje hasta aquí requiere que te enfrentes a tus miedos, desilusiones e impotencia aprendida con herramientas que aprovechen la esperanza, herramientas basadas en pruebas científicas y no en ilusiones. Te traigo buenas noticias en forma de métodos que requieren un compromiso para encontrar tu alegría, no soluciones rápidas.



			Por cierto, si no tienes una relación sentimental en este momento, no estás excluido de practicar la custodia del corazón. Tanto el clero célibe como los solteros comprometidos pueden aplicar los mismos principios. ¿Por qué funciona para todos? Porque ser centinela se refiere a la relación que creas contigo mismo y que extiendes a tu pareja, si decides tenerla. En el caso del clero célibe, su relación personal se extiende a Dios. Los ateos pueden extenderla a la Naturaleza o a cualquier cosa que consideren digna más allá de sí mismos, y los solteros pueden extenderla a cómo se tratan a sí mismos.



			Veamos ahora cómo entrar en los campos de curación en momentos turbulentos en la relación con uno mismo y con la pareja. En realidad, las herramientas eficaces funcionan mejor en condiciones difíciles porque están diseñadas para afrontar los peores escenarios. Es fácil hacer que casi cualquier cosa funcione cuando las cosas van bien, pero cuando te enfrentas a retos que parecen abrumadores, es fácil olvidar las alternativas recién aprendidas y volver a los patrones disfuncionales que conoces tan bien, lo que conduce al fracaso. Lo que quiero decir es que la conciencia de ser centinela del amor mejora tu relación contigo mismo y con los demás cuando las cosas van bien, cuando surgen turbulencias e incluso cuando te olvidas de utilizar las herramientas, porque es más que un conjunto de técnicas.



			Sigamos explorando conceptualmente la navegación por los campos curativos antes de sumergirnos en las aplicaciones prácticas al final del capítulo.



			La turbulencia en una relación es una calle de doble sentido. Se crea cuando no estás dispuesto a involucrarte en el campo de sanación de tu pareja, o cuando tu pareja no está dispuesta a involucrarse en el tuyo. Por ejemplo, supongamos que te das cuenta de que acabas de avergonzar a tu pareja por algo que dijiste en una fiesta. Al tener el compromiso de ser un centinela del amor y reconocer tu error, entras fielmente en el campo del honor para corregirlo, pero descubres que tu pareja no está dispuesta a aceptar tu oferta. ¿Qué puedes hacer? En primer lugar, puedes reconocer que una oferta de honor no pierde su poder curativo cuando la persona a la que has herido la rechaza. Es intrínsecamente honorable, sin importar la respuesta que obtengas. Recuerda que estás tratando de curar tu comportamiento hiriente, no de curar a tu pareja. Te comportas honorablemente para elevar tu conducta, no para ser recompensado con comprensión y aprecio. Además, estás invitando a tu pareja a entrar contigo en el campo curativo del honor y, en consecuencia, es responsabilidad de tu pareja aceptar o rechazar tu oferta.



			He aquí una posible narración de lo que podría ocurrir:



			TÚ: “Siento haber bromeado sobre tu peso. ¿Qué puedo hacer para demostrarte mi amor?”.



			TU PAREJA: “¡No hay nada que puedas hacer! Déjame en paz”.



			TÚ: “Lo entiendo. Cuando estés listo para aceptar mis disculpas, házmelo saber”.



			Tu pareja se siente herida y es comprensible que no quiera una solución instantánea; se necesita tiempo para recuperarse de un golpe emocional. Mientras tanto, tú evitas seguir hiriendo a tu pareja y asumes la responsabilidad de curarla.



			Con el tiempo, si tu pareja no utiliza la situación para manipularte haciéndose la víctima, aceptará tu honorable oferta de disculpa. Los campos de sanación se abren sin intenciones ocultas.



			Ser consciente de dar espacio a tu pareja para recuperarse de un insulto como éste, también puede ayudarte a reconocer tu propia necesidad de recuperarte cuando te insultan. Y, lo que es más interesante, cuando te das permiso para tomarte tiempo para recuperarte, acortas cuánto tardas en hacerlo y te das cuenta de cómo utilizas ese tiempo para manipular haciéndote la víctima.



			LAS TRAMPAS DEL VICTIMISMO



			Si te violan o abusan físicamente de ti, eres una víctima. Sin embargo, si utilizas ésta o cualquier otra circunstancia dolorosa para controlar y manipular a los demás, entras en el victimismo. Cuando eres víctima de algo, necesitas comprensión y compasión. Por el contrario, cuando entras en el victimismo, la exiges. La compasión cura porque es una oferta legítima de amor. La demanda de ésta alimenta una especie de impotencia manipuladora porque no es sincera. Si sientes ira hacia alguien que ha sufrido abusos, cuando crees que deberías sentir compasión, lo más probable es que sea porque te están manipulando con el victimismo. Sin embargo, aunque esto suceda, ten cuidado de no volverte insensible por temor a abrir tu corazón. Puede ser que estés expresando ira cuando la compasión es más apropiada porque no estás dispuesto a reconocer el dolor legítimo de tu pareja.



			Una mañana, mientras hacía la ronda en un hospital psiquiátrico, viví un ejemplo sorprendente de victimismo. Un paciente al que iba a ver había sido eximido —con la bendición del personal— de asistir a terapia de grupo y a otras actividades obligatorias. Cada vez que el personal se refería a este paciente, expresaba compasión por la difícil situación del pobre hombre. Cuando entré en la habitación del paciente para entrevistarlo, lo primero que vi en su buró fue la foto de un bebé en un ataúd. De inmediato sentí una pena abrumadora por aquel hombre desafortunado.



			Empecé el examen habitual del estado mental y finalmente abordé el tema más difícil. “Me he fijado en la foto de tu buró. Cuéntame qué pasó”. Al contarlo, el paciente contorsionó el rostro de forma extraña, una expresión que no pude entender en ese momento, pero que me puso en alerta y me hizo saber que estaba sintiendo lástima por él en lugar de sentir compasión. Me dijo que su único hijo había muerto de pronto por una enfermedad rara. Tras algunas preguntas más, y reconociendo su dolor, le pregunté: “¿Cuándo falleció tu hijo?”.



			“Hace diez años”, dijo.



			Ésa fue mi primera llamada de atención. Le pregunté si tenía más hijos, y me dijo que tenía otros dos, pero que no había estado muy unido a ellos a causa de “su dolor”. La imagen que tenía de él pasó de ser la de un padre afligido a la de un hombre egocéntrico que privaba de su amor a sus hijos vivos.



			Por favor, entiendan que sí puedo imaginar el dolor abrumador de perder a un hijo. Lo que quiero ilustrar con esta historia es la manipulación del dolor, no su desprecio. Mientras estaba en el hospital, este paciente evitaba la terapia que podría ayudarlo, y en su lugar pedía comidas especiales y otros privilegios. En casa, privaba a sus otros hijos del amor paterno y convertía a su mujer en el único sostén de la familia. Pero aquí está la prueba de su victimismo: cuando le dije que tenía que asistir a la terapia de grupo y a otras actividades obligatorias, pidió el alta porque ¡no podíamos entender su dolor!



			RECONTEXTUALIZAR EL ABURRIMIENTO 
EN TU RELACIÓN



			Quiero darle especial atención al aburrimiento en este capítulo porque es una de las razones más frecuentes que oigo para la desilusión, en el mejor de los casos, y la traición, en el peor, en las relaciones que fracasan.



			Vivimos en sociedades que idealizan la belleza, el ingenio, la riqueza, la sexualidad, el humor, la fama y otros atributos que los medios de comunicación comercializan de forma continua y agresiva. Los simples mortales nunca podremos estar a la altura de nuestros dioses culturales modernos. Y aunque intelectualmente nos demos cuenta de que esos personajes “perfectos” con los que nos bombardean no son más que sueños comercializados, quizá en privado deseemos encontrar a alguien que se acerque a esa pareja de la fantasía. Si compartimos nuestra vida con la pareja “mortal” que hemos elegido, con la esperanza de que esa persona se aproxime al dios o diosa que deseamos, no es difícil ver cómo el aburrimiento puede colarse hasta confirmar nuestra decepción.



			¿Se puede evitar el aburrimiento? Por fortuna, no. El aburrimiento nos ayuda a darnos cuenta de que estamos creando repeticiones en nuestras relaciones. Puede ser una señal de nuestro estancamiento. Las repeticiones pueden indicar que estamos dando por sentados los atributos de nuestra pareja, o convirtiéndonos en lo que no nos gustaba de nuestros padres, o comparando manzanas con naranjas en la forma de pensar sobre nuestra pareja. Todas estas son razones obvias para el aburrimiento que puedes encontrar en cualquier libro de autoayuda. El cambio de mentalidad que propongo aquí es muy diferente. Aquí vamos a descubrir la dinámica de navegación del amor vertical.



			El amor vertical busca la profundidad, y vemos a nuestra pareja como un universo lleno de infinitas posibilidades de descubrimiento. Lo que quizá no sepas sobre la navegación del amor vertical es que lo que llamas “aburrimiento” es en realidad una meseta de la novedad en tu viaje de descubrimiento. Sin importar lo creativo que seas, encontrarás patrones repetitivos en ti mismo y en tu pareja que pueden apagar tu entusiasmo. Al igual que los mercados tienen periodos de contracción tras otros de crecimiento constante, nuestro viaje de amor vertical tiene mesetas de novedad en las que nos cansamos de una comunicación que ha perdido su función inicial. Lo que al principio era ingenioso ha perdido su gracia, lo que antes era refrescante se ha vuelto rancio y lo que era emocionante se ha vuelto predecible. ¿Por qué? Porque los campos de la bioinformación requieren reposición, y la comunicación sin novedad es una señal de que se han agotado. Cuando los amantes horizontales llegan a este punto, se marchan antes de salir de estos bucles repetitivos. Como los amantes verticales están en esto a largo plazo, llegan a la conclusión de que el aburrimiento forma parte del paquete y deciden soportar las repeticiones. Pero yo ofrezco otra opción a quienes decidan quedarse alegremente. Si puedes recontextualizar el aburrimiento como una meseta de novedad, hay formas de reponer los campos de bioinformación gastados y revitalizar tu relación.



			Superar la meseta de la novedad



			Has aprendido que el aburrimiento es una señal de que estás repitiendo y necesitas algo nuevo. En el Capítulo 2 también aprendiste que recontextualizar un concepto significa cambiar su significado más que sustituir una palabra por otra. Uno de los problemas que tenemos a la hora de modificar nuestro comportamiento es que requiere algo más que sustituir la semántica; somos algo más que nuestro lenguaje y nuestros pensamientos. Somos mentecuerpo, seres sensibles en contextos culturales.



			Ahora bien, te preguntarás: “Si intentas liberarme de mis aburridas repeticiones, ¿por qué repites esos conceptos a lo largo del libro?”. Como todas las preguntas legítimas, ésta merece una respuesta contundente, y la respuesta es que la repetición por sí sola no causa aburrimiento; la culpable es la meseta de la novedad.



			¿Cuál es la diferencia? Cuando llegas a una meseta de la novedad, estás repitiendo lo que dices o haces sin expandir el significado de lo que se repite. De hecho, uno de los métodos clave que aplico para enseñarte nuevos conceptos es un uso especial de la repetición basado en cómo nuestro cerebro aprende mejor. Lo llamo iteración biocognitiva. Tomé prestado el término iteración de la teoría del caos y, en mi trabajo, significa repetir una secuencia de operaciones para expandir sucesivamente el significado contextual de un símbolo. Así que cada repetición de un concepto que encuentres aquí añade nueva información para expandir y profundizar tu significado sentido del concepto. Por ejemplo, un lápiz es un instrumento que se suele utilizar para escribir. Pero también puede ser un palo para remover el café. También puede ser un arma para apuñalar a alguien que intenta matarte. Éstas son algunas iteraciones del significado de lápiz. Pero en la meseta de la novedad, un lápiz es y será siempre simplemente un instrumento de escritura.



			Algunas personas en las relaciones rompen su aburrimiento de forma natural, sin saber que están participando en la dinámica que aprenderás aquí. Pero la mayoría podemos beneficiarnos de aprender lo que otros practican intuitivamente. La orientación que aquí te ofrezco puede mejorar tu viaje y acortar las tormentas personales que experimentes por el camino.



			He aquí un ejemplo práctico. Hace unos años impartí un curso de neuropsicología a un grupo de diseñadores de interiores profesionales para mostrarles cómo el cerebro toma decisiones sobre la estética del espacio. Les enseñaba algunas de las reglas que ellos ya aplicaban intuitivamente, a pesar de no saber cómo actuaba su cerebro a la hora de elegir el color, la perspectiva y las transiciones de una habitación a otra. Por intuición, elegían verdes y azules para los dormitorios, tonos amarillos para las cocinas y madera para las bibliotecas. Cuando les pedía que me dieran razones de sus elecciones, respondían: “Me parece bien” o “Crea armonía”.



			Navegaban con experiencia y buen gusto. Pero yo sabía que si podía enseñarles cómo el cerebro toma decisiones estéticas, podrían mejorar su “intuición”. Y eso es justo lo que ocurrió. Por ejemplo, los azules y los verdes combinan bien porque los tres colores primarios —rojo, azul y amarillo— determinan la complementariedad. Según la forma en que nuestro cerebro procesa el color desde la retina hasta la corteza visual, la regla que mejor se ajusta a los colores primarios y complementarios es que un color primario combina mejor con lo que producen los otros dos colores primarios cuando se mezclan. El rojo combina mejor con el verde porque al mezclar los otros dos colores primarios, azul y amarillo, se obtiene el verde. El amarillo combina mejor con el morado porque al mezclar los dos colores primarios restantes, rojo y azul, se obtiene el morado, y así sucesivamente. Los estudiantes de diseño de interiores estaban encantados de aprender algunas de las cosas que les había explicado sobre el color: que las mujeres embarazadas y los niños prefieren los tonos morados, por ejemplo, pero que después de que la madre da a luz y el niño crece, el morado deja de ser su favorito. Los nuevos conocimientos que compartí añadieron novedad a la experiencia de los diseñadores en su campo.



			Para terminar mi rápida lección sobre neuropsicología del diseño de interiores, quizá te interese saber que los tonos amarillos disparan la creatividad, los azules y verdes reducen la tensión arterial y la madera puede simbolizar autoridad y contemplación intelectual, de ahí su uso en salas de justicia y bibliotecas domésticas. Volvamos ahora a nuestro tema, las mesetas de la novedad, para ver cómo el cerebro crea y resuelve el aburrimiento.



			Es lunes por la mañana y te despiertas con una lluvia torrencial, relámpagos amenazadores y truenos estruendosos. Le dices a tu pareja: “Qué día tan bonito. Me inspira ganas de salir a bailar bajo la lluvia”. Tu pareja se ríe, disfrutando de la novedad de tu declaración, y aprecia la forma en que aligeró lo que había comenzado como un malhumorado inicio de semana. Luego, como era una frase graciosa y tu pareja estaba encantada, la repites cada vez que llueve (repetición contextual). En poco tiempo, el cerebro pone el piloto automático y lo que al principio fue un momento encantador e inesperado se convierte en algo aburrido.



			Cuando el cerebro alcanza esa meseta de la novedad, está pidiendo información nueva. Quiere mantener los niveles de exploración y descubrimiento que necesita para funcionar bien. Así que, si reconoces el aburrimiento como una señal de tu cerebro de que necesita nuevo alimento para el pensamiento, tienes una elección: puedes alimentarlo con descubrimientos o seguir matándolo de hambre con repeticiones. En la sección de aplicaciones prácticas, más adelante en este capítulo, te enseñaré formas de liberarte de las mesetas de la novedad y celebrar la sabiduría que subyace a tu aburrimiento.



			EL CLAUDICAR ES PARA 
LAS RELACIONES CONTABLES



			Algunos libros sobre relaciones te enseñan a llegar a acuerdos con tu pareja. Si a ti te gustan las exposiciones de arte y a tu pareja el básquetbol, una semana aguantas un partido de básquetbol y la siguiente arrastras a tu pareja a una exposición de arte.



			¿Te parece razonable? Así parece, si es que eliges vivir en una relación contable, en la cual la pareja piensa en términos de activos y pasivos. Si te fijas bien y con honestidad, tendrás que admitir que cuando pones en peligro tu alegría personal, el disfrute mutuo disminuye; te sientes culpable por obligar a tu pareja a hacer lo que a ti te gusta y resentido cuando tienes que hacer lo que a ti no te gusta. Uno de los fallos del enfoque del claudicar es suponer que en una relación hay que disfrutarlo todo juntos. El ojo por ojo puede funcionar bien para los libros de contabilidad, pero es una trampa para estancarse en las mesetas de la novedad en las relaciones sanas.



			Aunque hay ocasiones en las que el sentido común dicta que un día hay una exposición de arte y al siguiente un partido de béisbol, si el claudicar es la norma y no la excepción en tu relación, la culpa y el resentimiento se convertirán en la moneda de cambio en el libro de contabilidad.



			Otra sugerencia habitual es la alternativa “todos ganan”, que puede ser agradable porque permite elegir algo que les guste a los dos. Pero si se convierte en la opción preferida, sólo podrán disfrutar de lo que les gusta hacer juntos y, en consecuencia, dejarán de lado sus preferencias personales para complacer a su pareja. Dejarás de lado tu huella de alegría única —las cosas que te emocionan especialmente como individuo y te hacen revivir— y, en su lugar, tu relación se convertirá en tu identidad. ¿Es tan malo? Sí, si quieres disfrutar de tu relación sin tener que renunciar a tu pasión individual.



			Cuando trabajaba en la práctica privada, la queja más frecuente que oía en los conflictos matrimoniales era: “Ya no puedo hacer algunas cosas que me gustan porque mi pareja las odia”. ¿Ves cómo la solución “todos ganan” no deja espacio para la huella de alegría de cada uno?



			La mejor solución es integrar la vida personal en la relación interpersonal. La buena voluntad que construyes cuando dejas a tu pareja la libertad de disfrutar de algo en tu ausencia mejorará enormemente lo que decidan disfrutar juntos. En la próxima sección abordaré los posibles problemas que surgen cuando se hace un mal uso de “mi alegría en tu ausencia”.



			PERTENENCIA SIN PROPIEDAD



			Respeto las diferencias antropológicas, así que en este debate adaptaré mis sugerencias a las personas cuya creencia cultural es que las relaciones no equivalen a la propiedad, así como a las que desean romper con cualquier norma tribal que las oprima cuando buscan la equidad en las relaciones. Si sigues aquí conmigo —creyendo que los miembros de una relación no son dueños el uno del otro—, continuemos con tus lecciones de biocognición.



			La esclavitud se prohibió en todo el mundo hace muchos años, pero muchas personas siguen creyendo implícitamente que el amor equivale a la propiedad. Cuando se les oye decir “mi mujer” o “mi hombre”, lo dicen de manera literal: esta persona me pertenece. Curiosamente, cuando dicen esas mismas palabras para expresar pertenencia en lugar de propiedad, el significado sentido cambia de opresión a sensualidad.



			Dado que la propiedad en las relaciones se basa en el miedo, cualquier intento de expresar tu huella de alegría en estos casos puede desencadenar una o más heridas arquetípicas; si quieres disfrutar de algo tú solo, debe ser porque quieres abandonar, avergonzar o traicionar a tu pareja. Aunque la confianza es un antídoto contra la propiedad en las relaciones, hay otro componente que alimenta el miedo en las relaciones: la creencia cultural de que tienes que serlo todo para tu pareja. Si falta alegría en la vida de tu pareja, sólo tú puedes proporcionársela. O sólo puede darse en tu presencia. Para ser un buen compañero en una relación, debes monopolizar la alegría de la otra persona.



			Esta necesidad de monopolizar aumenta si tu pareja abusa de la libertad que tú le ofreces; por ejemplo, coqueteando con otras personas cuando tú no estás cerca. No me canso de insistir en que todo lo que enseño en este capítulo sólo puede funcionar si tú y tu pareja se comprometen a proteger el corazón del otro. El pacto de seguridad que acuerden mantener es fundamental para explorar la pertenencia sin propiedad. Pertenecen juntos por elección, renuncian al monopolio de la alegría del otro y recurren a la creatividad y al amor para dignificar sus diferencias. El significado que sientes pasa de pertenecer a tu pareja a pertenecer con tu pareja. No hay duda de que puedes sobrevivir sin tu pareja; estás con tu pareja por elección.



			EL SOLTERO COMPROMETIDO



			Las personas que eligen vivir solas o mantener relaciones sin un compromiso temporal definido no necesariamente son amantes horizontales. Están en paz viviendo solas, y cuando entablan relaciones pueden o no seguir viviendo solas. Sus relaciones se denominan compromisos en serie porque se comprometen con una pareja en lugar de comprometerse a la longevidad con una pareja. Los solteros comprometidos suelen ser felices y sanos. En lugar de basarse en el miedo al compromiso, su elección de vivir solos se basa en una evaluación honesta y existencial de cómo quieren experimentar su viaje personal. Y lo que es más importante, los solteros comprometidos son leales a la pareja en sus relaciones en serie y muy honestos sobre sus intenciones y expectativas. Entonces, ¿en qué se diferencian de los amantes horizontales?



			Las diferencias esenciales se basan en acercarse a la vida en lugar de evitarla, y en la honestidad de sus propuestas en lugar de las manipuladoras intenciones ocultas. Los solteros comprometidos viven en paz dentro de su soledad; los amantes horizontales viven en turbulencia dentro de su soledad. Con los solteros comprometidos, lo que ves es lo que hay, y con los amantes horizontales, lo que hay es lo que ellos quieren que veas.



			Es importante identificar las diferencias entre los solteros comprometidos y los amantes horizontales para evitar ponerles etiquetas patológicas a opciones que son sanas; de hecho, no estoy de acuerdo con los clínicos que definen categóricamente los compromisos en serie como uno de los síntomas de la fobia al compromiso. En mi opinión, estos clínicos asumen que uno es psicológicamente defectuoso si no se compromete con una pareja para toda la vida. Por el contrario, yo sostengo que estás emocionalmente sano siempre que tengas buenas intenciones y expectativas honestas cuando entablas una relación o eliges vivir solo. Pero admito que hay muchos más amantes horizontales en el mundo que solteros comprometidos. Y mi consejo para los amantes horizontales es que diferencien entre el miedo a la soledad y el amor a la soledad, que identifiquen quién les enseñó a falsificar lo que son, que recuperen su sentido de la valía y que permitan que el amor les enseñe a ser honestos consigo mismos y con los demás. Después, elige ser un soltero comprometido o un amante vertical.



			HERRAMIENTAS DE NAVEGACIÓN PARA
LOS CENTINELAS DEL AMOR



			Ahora es el momento de experimentar directamente las lecciones de este capítulo.



			Cuando aprendías a caminar, andar en bici o manejar, no tenías garantías de éxito antes de empezar las clases. ¿Dejaste de caminar o de andar en bici cuando te caíste, o de manejar después de que chocaste con otro coche? ¿Por qué? Porque el aumento de tu competencia te dio fe para continuar sin garantías. Ningún miedo, incluido el miedo a las heridas emocionales, puede resolverse con garantías o apelando a la lógica. Sin embargo, de ello no se deduce que sus soluciones sean inciertas o ilógicas. Como hago con la mayoría de las lecciones biocognitivas, en esta sección utilizaré los principios del aprendizaje incidental para enseñarte a resolver tu miedo a futuras heridas, si ése es tu problema. Si no tienes ese miedo, puedes aplicar el aprendizaje incidental a otros retos de tu relación.



			Permíteme reiterar cómo defino el aprendizaje incidental. En el proceso de aprendizaje de una tarea determinada, casualmente se adquiere competencia en otra cosa. Abundan los ejemplos: los niños juegan videojuegos y casualmente también aprenden coordinación óculo-motora; bailamos y aprendemos casualmente el equilibrio; y, cuando practicamos tai chi, aprendemos casualmente la atención focalizada. Y, si has visto la película Karate Kid original, puedes encerar un coche con movimientos en el sentido de las agujas del reloj y en sentido contrario y, de paso, aprender a bloquear puñetazos.



			Tal vez recuerdes que en el Capítulo 2 expliqué cómo es que cambiar el significado que sientes sucede en la interacción de los horizontes de campo. En los siguientes ejercicios, experimentarás el cambio de tu campo de miedo a tu campo de competencia. El significado sentido se recontextualiza en la brecha entre los horizontes de campo. Recuerda: no hace falta que tengas epifanías o una comprensión intelectual para recontextualizar el significado sentido. Sucede incidentalmente.



			Lecciones incidentales para resolver
tu miedo a ser herido de nuevo



			Practica cada uno de los siguientes pasos durante unos minutos. Puedes leer las instrucciones varias veces antes de realizar cada paso con los ojos cerrados, o abiertos. También puedes retomar este ejercicio cuando necesites practicar más. Cuando asimiles los principios aprendidos, se convertirán en estrategias naturales para navegar en tu relación contigo mismo y con los demás.



				Para relajarte de forma incidiental, siéntate cómodamente en un lugar tranquilo y observa el flujo de sensaciones, emociones y pensamientos en tu mentecuerpo.



				Recuerda momentos en que anduviste en bicicleta después de aprender a mantener el equilibrio, resolver problemas de multiplicación después de aprender aritmética, y cualquier otro recuerdo de haber alcanzado la competencia.



				Encarna tus recuerdos de competencia y presta atención a tus manifestaciones mentecuerpo.



				Aunque no recuerdes cómo aprendiste una tarea, sí recuerdas la competencia que alcanzaste.



				Repite mentalmente las siguientes palabras: “La competencia reduce el miedo”. Mientras las repites como un mantra, observa cómo responde tu mentecuerpo. En lugar de interpretar las palabras, experimenta su significado. (El significado sentido es la experiencia mentecuerpo que las palabras, frases y símbolos suscitan en ti).



				Repite las siguientes palabras: “La competencia no reduce el miedo”. Mientras repites la frase como un mantra, observa cómo responde tu mentecuerpo. En lugar de interpretar las palabras, experimenta el significado sentido de la frase.



				Después de repetir varias veces “La competencia no reduce el miedo”, repite varias veces “La competencia reduce el miedo”. Experimenta el significado sentido de cada mantra.



				Continúa cambiando de un mantra a otro y observa las diferencias en su significado.



				Cuando cambies de un mantra a otro, observa el intervalo entre los cambios. Experimenta el significado sentido del vacío. El significado sentido también puede ser la ausencia de experiencia en el vacío. No fijes expectativas.



				Cuenta lentamente del uno al cinco y abre los ojos. Reoriéntate en tu entorno antes de levantarte.




			Para consolidar lo que has aprendido en este ejercicio, la próxima vez que sientas miedo de volver a ser herido en tu relación, céntrate en la competencia que necesitas en ese momento para reducir tu miedo. Cambia del significado sentido de tu miedo al significado sentido de la competencia que necesitas para reducir tu miedo. Repite los turnos durante unos minutos como lo hiciste en este ejercicio contemplativo. Cuando identifiques la competencia que necesitas, aplícala y practícala también en otras circunstancias.



			Por ejemplo, supongamos que tu pareja te decepciona porque olvidó una cita especial, y tu miedo aflora. Sin suprimir el significado que suscita el miedo, ¿qué puedes hacer? ¿Qué podrías hacer para ganar competencia a la hora de afrontar tu decepción? Podrías aprender a discernir las diferencias en los contextos en los que aflora este miedo; te das cuenta de que sientes más miedo cuando tu pareja se olvida de su aniversario que cuando olvida reservar entradas para una obra de teatro. Al reconocer esto ahora, podrías aprender a expresar a tu pareja lo que esperas de las fechas especiales, explicándole lo importante que es para ti celebrar su aniversario. Podrías aprender a expresar tu decepción sin hacerte la víctima, quizá permitiendo que los olvidos ocasionales sean comprensibles, pero un patrón habitual de olvido no lo sea. Incluso podrías aprender a celebrar una fecha especial olvidada celebrando el aniversario en otro momento.



			Los ejercicios que aprendes reducen de forma indirecta tu miedo a ser herido, y aumentan incidentalmente tu fe en la relación mientras aprendes maneras de ser competente. En otras palabras, la fe es lo que nos inspira a proceder sin ninguna evidencia del resultado que esperamos. Utilizaremos la fe en el resultado en el próximo ejercicio.



			Identificar tu etapa de amor vertical



			El ejercicio de esta sección te enseñará a identificar la etapa en la que experimentas el amor vertical.




				Para relajarte incidentalmente, siéntate cómodo en un lugar tranquilo y observa el flujo de sensaciones, emociones y pensamientos en tu mentecuerpo. Puedes cerrar los ojos o mantenerlos abiertos.



				Hazte la siguiente pregunta y respóndela con total sinceridad: “¿En su mayoría siento que mi pareja sigue siendo mi amigo, o nuestra amistad se ha debilitado o desapareció?”. Aquí estás evaluando la etapa de atracción.



				Basándote en tu respuesta, experimenta el significado sentido de sigue siendo mi amigo o ya no lo es.



				Si tienes la relación que deseas, pasa del significado sentido de lo que tienes al significado sentido de cómo celebrar lo que tienes.



				Pregúntate lo siguiente y responde con total honestidad: “¿En su mayoría tengo una relación contable basada en el compromiso, una relación de ganar-ganar basada en la búsqueda de puntos en común, o una relación de pertenencia-sin-propiedad que apoya nuestras respectivas huellas de alegría?”. Aquí, estás evaluando la etapa de compromiso.



				Basándote en tu respuesta, experimenta el significado sentido de la relación que tienes.



				Si tienes la relación que deseas, pasa de lo que tienes a cómo celebrar lo que tienes.



				Pregúntate lo siguiente y responde con total sinceridad: “¿En su mayoría mi relación es una fusión de lo mejor de nuestras historias individuales, de lo peor de nuestras historias individuales, o de la dominación de una historia sobre la otra?”. Aquí estás considerando la etapa de compromiso.



				Basándote en tu respuesta, experimenta el significado sentido de la relación que tienes.



				Si tienes la relación que deseas, pasa de lo que tienes a cómo celebrar lo que tienes.




			Si has identificado tu etapa y el progreso que quieres realizar, pasa al siguiente ejercicio. Si no tienes claro en qué etapa te encuentras, practica el ejercicio anterior según sea necesario antes de pasar al siguiente.



			Mejorando y transicionando tu etapa
de amor vertical



			El ejercicio anterior te ha ayudado a identificar la etapa que mejor describe tu amor vertical. Utiliza esa etapa como punto de partida para el siguiente ejercicio que te enseñará cómo progresar dentro de ella. Puedes volver atrás para recuperar lo que te falte, mejorar donde estás o progresar a la siguiente etapa. Si tú y tu pareja viven alegremente en la tercera etapa, utiliza este ejercicio para identificar formas de celebrar sus logros.





				Para relajarte incidentalmente, siéntate cómodo en un lugar tranquilo y observa el flujo de sensaciones, emociones y pensamientos en tu mentecuerpo. Puedes cerrar los ojos o mantenerlos abiertos.



				Determina si deseas mejorar tu etapa actual, volver a una etapa anterior o avanzar a otra etapa.



				A partir de tu decisión, identifica lo que te falta y lo que necesitas para mejorar tu competencia en esa área. Experimenta el significado sentido de lo que identificas.



				Recuerda momentos en los que te comprometiste a mejorar algo en tu vida sin tener fe en el resultado que deseabas. Tal vez empezaste a hacer ejercicio con regularidad, pero no tenías una idea clara de los resultados que podías esperar, o abriste una cuenta de ahorros sin tener una idea clara de cuánto podrías ahorrar. Experimenta el sentido de tu compromiso.



				Experimenta el sentido de tus dudas sobre el resultado: qué sentías al tener sólo una vaga idea de cómo podría ser estar más en forma físicamente, o tener un poco de dinero ahorrado.



				Experimenta el significado sentido de lo que has logrado sin tener fe en el resultado: notar que la ropa te queda diferente, o que te sientes más seguro con un poco de dinero en el banco.



				Imagina que estás haciendo lo que has determinado que es necesario para permanecer, volver o transicionar a tu etapa de amor vertical. Experimenta el sentido de hacerlo sin tener fe en el resultado deseado.



				Experimenta lo que sientes cuando avanzas sin pruebas que confirmen que alcanzarás tu objetivo. Experimenta otros recuerdos de compromisos sin pruebas. ¡El significado sentido de lo que experimentas es tu fe! Fe en ti mismo.



				Antes de contar del uno al cinco para concluir este ejercicio, comprométete a buscar casos en tu relación en los que avanzas sin pruebas.




			Cómo superar las mesetas 
de la novedad



			Para evitar huir o soportar aburridas repeticiones, el siguiente ejercicio te enseñará métodos eficaces para romper las mesetas de la novedad. En el ejercicio, utilizaré la iteración biocognitiva y un concepto que he modificado a partir del budismo y que denomino bondad de la novedad. En la filosofía budista, el término es bondad amorosa: uno de los cuatro inconmensurables. En el Capítulo 9 explicaré los cuatro inconmensurables budistas y sus aplicaciones a la ciencia biocognitiva, pero para nuestros propósitos aquí, la amabilidad novedosa significa la amabilidad que se extrae del amor y puede ser usada para encontrar la novedad en las repeticiones aburridas. Ésta es la clave para salir de las mesetas de la novedad y dejar volar la creatividad.




				Para relajarte incidentalmente, siéntate cómodo en un lugar tranquilo y observa el flujo de sensaciones, emociones y pensamientos en tu mentecuerpo. Puedes cerrar los ojos o mantenerlos abiertos.



				Identifica una repetición aburrida que utilices con tu pareja y experimenta su significado sentido. Por ejemplo, recitar la misma línea de una película que disfrutaron juntos cada vez que se presenta una situación específica, o repetir un chiste cuyo remate ha salido mal.



				Recuerda la función original de la repetición y experimenta su significado sentido. La función inicial podría ser compartir humor, dar una advertencia, expresar insatisfacción con tu pareja, una repetición que aprendiste de los editores culturales, etcétera.



				Identifica una repetición aburrida de tu pareja y experimenta su significado sentido. Por ejemplo, llegar a casa y abrir de inmediato la laptop, en lugar de detenerse para abrazarse y besarse. Recuerda la función original de la repetición y experimenta su significado. La función puede ser humor, una advertencia, una expresión de insatisfacción con tu pareja, una repetición aprendida de los editores culturales, etcétera.



				Imagina a tu pareja participando en la repetición y permítete sentir la reacción emocional habitual.



				Recuerda con cariño algo que tu pareja haya hecho contigo o por ti. Experimenta el significado del recuerdo.



				Ahora vuelve a recordar la repetición de tu pareja y experimenta su significado sentido. Trae a tu conciencia el significado sentido de la experiencia amorosa.



				Cambia entre el significado sentido de la repetición de tu pareja y la experiencia amorosa.



				Después de cambiar los dos significados sentidos, permite que el significado sentido amoroso crezca, y empieza a buscar formas de descubrir un nuevo significado en la rutina.



				Experimenta nuevas formas de interpretar la repetición y un mensaje que podrías transmitir y que no has estado escuchando. Por ejemplo, si tu pareja repite una crítica vaga cuando se sientan a cenar, busca qué mensajes transmite la repetición y qué es lo que no has estado dispuesto a escuchar: estás bebiendo demasiado, no me pones suficiente atención, no te cuidas, me ridiculizaste en público, etcétera.



				Antes de terminar este ejercicio, comprométete a responder a tus propias mesetas de la novedad o a las de tu pareja con amabilidad de novedad: recurriendo al amor para encontrar novedad y mensajes inauditos en las repeticiones.



				Cuenta del uno al cinco, abre los ojos y reoriéntate antes de levantarte.





			Además de señalar una necesidad de información fresca, las mesetas de la novedad tienen otra función: transmitir mensajes que no se escuchan. Pueden ser una súplica para que te escuchen, para que te entiendan. La aburrida repetición de que una mañana tormentosa es una oportunidad para bailar bajo la lluvia puede ser un mensaje de tu pareja de que su relación necesita un nuevo baile. Nada se expresa sin función, ¡y a nadie le gusta ser aburrido!



			


			En este capítulo aprendiste formas de crear o mejorar tu relación con tu pareja, contigo mismo, con tu Dios o con quienquiera que elijas para compartir tu viaje. En el próximo capítulo investigaremos un nuevo tema: pasar de las relaciones alegres a una longevidad saludable.
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			LECCIONES 
DE LOS CENTENARIOS



			CIEN AÑOS JOVEN



			Volverse viejo es un proceso natural que todos experimentamos. En cambio, envejecer es un concepto disfuncional: una asimilación de portales culturales que definen cómo nuestra biología “debe” responder al paso del tiempo. He realizado una amplia investigación con centenarios sanos (de cien años o más) de diversas culturas. Este capítulo, basado en lo que he descubierto, aborda los rasgos, creencias y conceptos comunes sobre el envejecimiento que contribuyen al bienestar y la longevidad de las personas más longevas del mundo. Aquí, compartiré contigo formas de modificar la “conciencia del envejecimiento” en una sociedad que no apoya el hecho de volverse viejo como lo que es: una oportunidad para aumentar su valor y competencia.



			Uno de mis hallazgos paradójicos es que, cuando los centenarios alcanzan el nivel de longevidad menos frecuente, denominado súper centenarios (de ciento diez años o más), la tasa de efectos nocivos del envejecimiento en realidad disminuye. Aunque sólo hay unos pocos centenares de súper centenarios vivos verificados —90 por ciento de los cuales son mujeres—, propongo que una de las razones de su prolongada longevidad saludable es que ¡han tenido más tiempo para practicar las cosas que causan salud!



			PORTALES CULTURALES



			Los portales culturales transmiten poderosas advertencias para que mantengamos la identidad colectiva y el control tribal. Las recriminaciones como: “Eres demasiado viejo para eso” o “¿Qué esperas a tu edad?” definen los horizontes del portal de la tercera edad y determinan cómo se espera que percibas el mundo dentro de esa perspectiva. Estas advertencias son hipnóticas y restringen tus opciones en la vida y controlan el ritmo de tu envejecimiento biológico. Volverse viejo es el mentecuerpo atravesando el tiempo y el espacio, mientras que envejecer es la respuesta de la mentecuerpo a las limitaciones culturales que asimila.



			Por fortuna, los centenarios de todo el mundo desafían los portales culturales que desempoderan y nos muestran que las creencias subculturales resistentes, más que la genética, son algunos de los factores que más contribuyen a su longevidad. Proceden de culturas cuyas creencias tribales no son muy distintas de las que yo sugiero que contribuyen al envejecimiento. Pero su convicción para cuestionar lo que no tiene sentido para ellos a nivel personal los libera de las restricciones tribales; eligen el desafío saludable a la tribu donde otros optan por la conformidad dañina con ella. Las lecciones tóxicas de los editores culturales tienen un efecto limitado en los centenarios porque aprendieron pronto a imaginar un mundo más allá del que su cultura define de forma muy limitada. Cuando conoces a centenarios sanos, te das cuenta de que no encajan en el estereotipo de su edad.



			TIEMPO CULTURAL



			Según la teoría biocognitiva, el tiempo cultural comprende las atribuciones, rituales, recriminaciones, creencias y otros horizontes que entretejemos en el tiempo y el espacio de nuestra percepción encarnada. Aunque volverse viejo sólo requiere el paso del tiempo, el envejecimiento se ve afectado de forma significativa por la historia cultural que encarnamos. La biología se esculpe en los portales culturales en los que elegimos entrar, y la longevidad saludable se ve reforzada por la resistencia que aprendemos de nuestros retos. Es esencial reconocer que el tiempo es nuestro invento para medir nuestro movimiento en el espacio. Nuestros antepasados primigenios vivían en el presente inmediato sin concebir el pasado ni el futuro. La capacidad de construir herramientas indica una habilidad para planificar el futuro: fabricar cosas para usarlas en el presente, planear su reutilización en el futuro y recordar haberlas fabricado en el pasado. Aunque hemos progresado más de setenta mil años desde que nuestra especie descubrió el pasado y el futuro, seguimos viendo el tiempo como algo más que un artefacto para medir nuestro movimiento en el espacio. Así como definimos nuestro espacio de trabajo y descanso en segmentos de siete días, determinamos la juventud y la vejez en segmentos de años, los cuales son definidos culturalmente, no determinados biológicamente. Por ejemplo, los setenta son los nuevos cincuenta, y en la época romana treinta era la vejez. Entonces, ¿nos envejece el tiempo, o son nuestras culturas las que nos dicen lo que debemos hacer con nuestro tiempo? Te mostraré cómo navegar por tu espacio utilizando la concepción centenaria del tiempo.



			SANO DESAFÍO A LOS EDITORES CULTURALES



			Aprendemos valiosas lecciones de nuestros editores culturales, algunas dolorosas y otras amorosas. Pero si son desagradables o si son gozosas, debemos elegir qué incorporar y qué descartar de esas lecciones cuando nos movemos más allá de la cultura aceptada. Aprendemos algunas de nuestras lecciones más útiles en condiciones muy turbulentas. Por lo tanto, sentirnos bien o mal mientras aprendemos lecciones no es lo que determina su calidad o utilidad; lo que las define es el honor, el compromiso y la lealtad que extraemos de ellas. Esta distinción puede ayudarnos a decidir qué mensajes de nuestros editores culturales debemos desafiar con rectitud y cuáles debemos asimilar con gratitud.



			Los centenarios que he investigado parecen haber tenido una capacidad instintiva para discernir a una edad temprana qué lecciones de sus editores culturales debían cuestionar profundamente y, en última instancia, desafiar. De hecho, aunque algunos centenarios que he conocido tenían unos editores culturales terribles, siempre eran capaces de recordar a alguien que, aunque fuera brevemente, entró en su miseria para ofrecerles un regalo de amor.



			¿Cuál es la lección? Darnos cuenta, sin importar el infierno por el que hayamos pasado, de que en lo más profundo de nuestra memoria hay regalos olvidados de bondad aleatoria que no supimos asimilar. Encontrar esos regalos olvidados puede ser un impulso para la resiliencia.



			Una paciente, a la que estaba tratando por un trastorno de estrés postraumático, no podía recordar ni un solo acto de bondad de su pasado. Después de que relatara los recuerdos de su infancia, no fue difícil comprender por qué estaba atrapada en su infernal presente. Su padre había abusado sexualmente de ella desde que tenía cinco años hasta que se escapó de casa a los quince. Cuando otros niños esperaban felices llegar a casa del colegio a un ambiente acogedor, mi paciente intentaba averiguar cómo evitar los abusos sexuales de su despreciable padre. No pude sacarle ni un solo recuerdo agradable.



			Tras semanas practicando una técnica contemplativa que le enseñé, fue capaz de identificar un acto de bondad en su vida. Una tarde fría y nevada, volvía a casa del colegio con su habitual aprensión, y una anciana que vivía a unas casas de distancia le hizo señas para que se acercara. La amable mujer le pidió que entrara y le ofreció galletas recién horneadas y chocolate caliente. Admitiré que cuando mi paciente terminó su relato, desafié una estúpida norma que prohíbe a los psicólogos tocar a sus pacientes. La abracé y los dos lloramos. Poco después de ese acto de bondad, mi paciente se escapó de casa.



			¿Qué tiene que ver esta convincente historia con los centenarios y su longevidad? Encierra la esencia del desafío sano. Antes de poder desafiar con razón, tenemos que sentirnos dignos de desafiar. Y cuando desafiamos la malevolencia, podemos encontrar nuestra libertad. Los centenarios saben instintivamente que estos actos de bondad al azar constituyen la base de su resistencia. Sin importar sus tormentas emocionales, siempre pueden evocar recuerdos de compasión de su pasado.



			ATENCIÓN PLENA CENTENARIA



			Resiliencia, perseverancia, creatividad y flexibilidad son atributos que he encontrado en todos los centenarios sanos que he estudiado, en culturas que abarcan los cinco continentes. Por fortuna, podemos aprender todos estos atributos sin depender de nuestra dotación genética ni de los antecedentes familiares. No hay genes que podamos aislar para identificar la mente centenaria, pero podemos aprender las características que contribuyen a la longevidad si cambiamos nuestra propia mentalidad del paso del tiempo a una de espacio cautivador. ¿Qué quiero decir con este reto existencial? Necesitamos salir de nuestro concepto hipnótico del tiempo en el que las cosas nos suceden en secuencia, y en su lugar ser conscientes de cómo podemos suceder en nuestro espacio sin asignar una secuencia. Lo aclararé con algunos ejemplos.



			Es lunes por la mañana y tu coche no arranca. Pides un taxi para ir al trabajo y tarda 45 minutos en llegar. Cuando por fin llegas al trabajo, te das cuenta de que has olvidado enviar por correo un importante informe a un cliente. Esa “secuencia” de acontecimientos turbulentos pide ser conectada mediante hilos cognitivos que sólo existen en tu mente: ¡qué horrible comienzo de semana! Imponemos una secuencia a nuestro tiempo para dar sentido al espacio que recorremos. Pero dado que vinculamos la secuencia con hilos cognitivos a los acontecimientos de nuestro tiempo/espacio, somos igualmente capaces de desatarlos con los atributos que comparten los centenarios: la creatividad para reinterpretar las atribuciones negativas, la flexibilidad para considerar otras opciones, la perseverancia para soportar las turbulencias y la resiliencia para adoptar nuevas mentalidades.



			Permíteme aclarar algo. Aunque necesitamos formar hilos cognitivos para dar sentido a nuestro mundo, cuando nos enfrentamos a las circunstancias que acabo de describir, imponemos una secuencia a hechos no relacionados que crea una falsa causa-efecto. El hecho de que el coche no arranque y olvidemos enviar un informe por correo no tiene ninguna relación causa-efecto, pero si los unimos con hilos cognitivos, podemos llegar a la conclusión de que todo va mal ese día, que ha ido mal y que seguirá empeorando. Por el contrario, estrellar el coche porque los frenos están mal o perder un vuelo porque se ha retrasado la conexión tienen una causa y un efecto externos. Aunque en ambos casos podrías concluir que el día no va bien, en uno de ellos has creado una falsa causa-efecto —estas cosas pasan porque tengo un mal día— y en el otro la causa y el efecto son claramente demostrables.



			Hacia el final del capítulo, te mostraré cómo incorporar los atributos centenarios que pueden liberarte de los efectos nocivos de crear falsas causas y efectos. Por ahora, limítate a entretenerte con la noción de que la secuencia vive en tu mente, y empieza a darte cuenta de cuántas de tus conclusiones sobre los acontecimientos de tu vida se basan en cómo has aprendido a agrupar tus experiencias.



			EL ESPACIO SEMÁNTICO 
DE LOS PORTALES CULTURALES



			En la práctica biocognitiva, adapto el concepto de diferencial semántico de Charles Osgood y lo aplico a la descripción de portales culturales. Osgood fue un psicólogo que, junto con sus colegas George Suci y Percy Tannenbaum, investigaron cómo medir el significado semántico. Descubrieron que los seres humanos de todas las culturas dan significado lingüístico a sus experiencias utilizando tres dimensiones semánticas: evaluación, potencia y actividad. Cada una de estas dimensiones semánticas tiene pares de adjetivos opuestos para describir objetos, personas, conceptos e ideas. Por ejemplo, la evaluación incluye pares de adjetivos opuestos como bueno-malo, bonito-feo, feliz-triste. La potencia incluye fuerte-débil, poderoso-impotente, robusto-delicado. La actividad incluye rápido-lento, activo-pasivo, alerta-somnoliento. En otras palabras, sin ser conscientes de ello, cuando describimos lo que percibimos, categorizamos utilizando un lenguaje basado en adjetivos opuestos que definen el valor, la fuerza y el movimiento.



			¿Cómo se aplica el diferencial semántico a los portales culturales? Dado que nuestra lengua nos ofrece tres categorías con las que definir nuestras experiencias, podemos identificar el espacio semántico que una cultura determina para cada portal. Pero al igual que no somos conscientes de cómo influyen los editores culturales en nuestro sentido del valor o la valía, entramos en los portales culturales sin reconocer cómo su espacio semántico moldea nuestra conducta y expectativas.



			En el modelo biocognitivo, la infancia, la niñez, la adolescencia, la edad adulta temprana, la mediana edad y la vejez son portales con espacios semánticos definidos culturalmente. Por ejemplo, la mayoría de las culturas clasifican el portal de la infancia de la siguiente manera: evaluación: lindo, adorable e inocente; potencia: débil e indefenso; y actividad: lento y pasivo. Imagina que pasas de un portal a otro en tu cultura sin darte cuenta de la programación que se está llevando a cabo. La valoración, la potencia y la actividad asignadas a cada portal están definidas culturalmente y no determinadas biológicamente.



			Para nuestro propósito, concentrémonos en los centenarios y en el espacio semántico que construyen para sus portales. Mientras que las culturas occidentales tienden a concluir que el valor, la potencia y la actividad disminuyen con la edad, los centenarios no se tragan esta proposición; ven su viaje por la vida de forma muy diferente. En lugar de disminuir su valor, su potencia y su actividad, aumentan su valor, complejidad y pasión. No rendirse a los portales determinados culturalmente es el factor que más contribuye a su longevidad. Y, de nuevo, lo que ellos hacen por intuición, ¡tú puedes aprender a hacerlo conscientemente!



			CUATRO COMPROMISOS PARA
LA ATENCIÓN PLENA CENTENARIA



			Mi investigación sobre los centenarios me ha enseñado que estas personas comparten cuatro creencias esenciales. Si nos comprometemos a aprenderlas y asimilarlas, podemos aumentar nuestra propia longevidad saludable.




					Envejecer es el paso del tiempo; envejecer es lo que hacemos con el tiempo en función de nuestras creencias culturales.



					El momento presente nunca es demasiado tarde para asumir compromisos.



					Las enfermedades se aprenden; las causas de la salud se heredan.



					El perdón es un acto liberador de amor propio.





			Al identificar las creencias que comparten los centenarios de diferentes culturas, surgió un patrón muy interesante. Aunque había diferencias en el idioma, el folclor, la dieta, la socioeconomía, la política y la religión, descubrí que existe algo que ahora llamo atención plena centenaria, que consiste en encontrar la novedad y la sabiduría en los retos que uno se encuentra. Te daré algunos ejemplos:




				Estar en un campo de concentración, aprender a disfrutar de pequeñas cantidades de comida deplorable, darse cuenta de cuánto comemos en exceso y aprender a transformar el aislamiento en soledad contemplativa.



				Tras perder a ambos progenitores a una edad temprana, descubre las cualidades paternas y maternas en su interior y las utiliza para guiar su desarrollo personal.



				Llorar la muerte de un cónyuge celebrando el privilegio de haber compartido un viaje de amor.



				Perdonar un acto de malevolencia, recuperando así el poder otorgado al autor.




			Podría seguir indefinidamente con más ejemplos, pero captas la esencia de la frescura y la sabiduría que poseen los centenarios. Debo insistir, sin embargo, en que estas experiencias no son el resultado de un “pensamiento positivo” ingenuo. Los centenarios experimentan la profundidad de su dolor, pero también saben cómo acceder al poder personal para aprender de su dolor. A pesar de que Nietzsche es uno de mis filósofos existencialistas favoritos, recuerdo que su máxima “lo que no te mata te hace más fuerte” debe ser modificada, sobre todo porque a él no le funcionó muy bien. Recordemos que intentó suicidarse varias veces. Si nos tomamos su afirmación al pie de la letra, podríamos llegar a la conclusión de que el dolor es nuestro único maestro. Lo más importante, lo que la atención plena centenaria puede aportar a la propuesta de Nietzsche es esto: no debes permanecer en tu infierno. Así, un Nietzsche centenario añadiría: “…si encuentras la sabiduría para renunciar a tu dolor”.



			Volvamos ahora a los cuatro compromisos. Hacia el final del capítulo, te mostraré cómo incorporar gradualmente cada uno de ellos a tu vida.



			Primer compromiso



			Volverse viejo es el paso del tiempo; envejecer es lo que hacemos con el tiempo en función de nuestras creencias culturales.



			A estas alturas ya sabes que repito nuevos conceptos a lo largo del libro porque, como expliqué en el Capítulo 4, esta iteración biocognitiva significa que cada repetición añade nueva información para ampliar y profundizar el significado que se tiene de un nuevo concepto. También he mostrado la diferencia entre envejecer y volverse viejo, pero lo que quizá necesite demostración es cómo los centenarios viven intuitivamente la diferencia, y cómo desafían a los editores culturales que intentan disuadirles de su individualismo.



			Mientras que la mayoría de la gente se desacelera poco a poco, se vuelve menos curiosa y asume que sus capacidades disminuirán con la edad, los centenarios no siguen este patrón. Al contrario, el espacio semántico de su portal cultural aumenta en complejidad y nuevos aprendizajes. Cuando se les pregunta qué planes tienen para el futuro, sus respuestas describen un futuro que podría asociarse a alguien cuarenta años más joven. He aquí algunos ejemplos reales, extraídos de mis notas de campo, de cómo los centenarios conceptualizan su existencia en el tiempo y el espacio:



			MARIO: “Me gusta tu huerto. Háblame de él”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “Me encanta cómo está quedando, pero espera a verlo dentro de tres o cuatro años”.



			MARIO: “Me han dicho que perdiste la vista el año pasado. ¿Cómo te estás adaptando?”.



			HOMBRE DE CIENTO DOS AÑOS: “Estuve triste un tiempo, pero ahora, cuando hablo con una mujer, tengo que tocarla para saber quién es”. (Sonríe pícaramente cuando me lo cuenta).



			MARIO: “Tengo entendido que tienes un nuevo amor en tu vida”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “Sí, me gustan los hombres más jóvenes, así que me conseguí un galán de ochenta años que me escribe poemas”.



			MARIO: “¿Cuándo fue la última vez que fuiste al médico?”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “Hace mucho tiempo. Por lo menos treinta años”.



			MARIO: “¿Y qué dicen tus médicos al respecto?”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “No lo sé, todos están muertos”.



			Estas fascinantes respuestas ilustran la conciencia centenaria del primer compromiso. Desafían las convenciones tribales del tiempo, ignoran las reprimendas de las autoridades y habitan un espacio que desafía los estereotipos del envejecimiento.



			Por favor, no estoy recomendando que evites a los profesionales de la salud, simplemente te informo lo que parece funcionarles a algunos centenarios. La medicina moderna tiene mucho que ofrecer, siempre que evites a los médicos depredadores, aquellos que venden miedo más que curación.



			Segundo compromiso



			El momento presente nunca es demasiado tarde para asumir compromisos.



			Además de moldear tu forma de envejecer, los portales culturales definen cómo se supone que debes planificar tu futuro. En la mayoría de las culturas, el portal del adulto joven es muy diferente del portal de la vejez. Por ejemplo, quizá te alaben si decides ir a la universidad a los treinta, pero si tomas esa misma decisión a los ochenta lo más probable es que te encuentres con comentarios aguafiestas como: “¿A tu edad?” y “Tómatelo con calma y disfruta de tu jubilación”. Tus amigos bienintencionados no son conscientes de que viven en el espacio semántico de un portal que compraron a su cultura, en lugar de explorar las oportunidades que la vida les ofrece a cualquier edad. Las siguientes respuestas a mis preguntas son ejemplos del segundo compromiso de la atención plena: nunca es demasiado tarde para comprometerte con tu pasión.



			MARIO: “¿Tienes algún plan para este año?”.



			HOMBRE DE CIENTO TRES AÑOS: “Sí, voy a tomar clases de tango. Siempre quise aprender en Buenos Aires, pero con el dinero que ahorro tomando clases aquí en la ciudad, podré hacer otras cosas divertidas”.



			MARIO: “Tu amigo me ha dicho que te vas a casar otra vez”.



			HOMBRE DE CIENTO CINCO AÑOS: “Sí, mi novia quiere formar una familia”. (Risas estridentes después de decir esto).



			MARIO: “¿Y cuántos años tiene tu novia?”.



			HOMBRE DE CIENTO CINCO AÑOS: “Bueno, miente sobre su edad, pero apuesto a que roza los noventa”.



			MARIO: “Te torciste el tobillo corriendo. ¿Vas a dejar de correr?”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “Sí, los esguinces son difíciles de curar, pero me apunté a un equipo de natación y voy a competir el año que viene en mi grupo de edad”.



			MARIO: “¿Y cuántos otros nadadores hay en tu grupo de edad?”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “Estos otros dos viejos que se creen geniales”. (Los dos “viejos” tenían noventa y noventa y un años).



			Estos divertidos fragmentos pueden parecer inventados, pero te aseguro que me la pasé de maravilla escuchando todas las formas en que estas personas excepcionales rompen los esquemas establecidos por los que se creen viejos. Para la mayoría de los centenarios, el momento presente nunca es demasiado tarde para asumir compromisos. Y el centenario que corre ilustra otra característica interesante que observé en muchos centenarios varones; se refieren a otros ancianos como “viejos”. También te dicen con frecuencia que no les gusta estar cerca de “viejos”. ¿Por qué? La respuesta más frecuente que he oído es: “Los viejos siempre se quejan de sus dolores”. Me hizo gracia saber que la mayoría de estos “viejos” son mucho más jóvenes que los centenarios que los evitan. Y he aquí otra idea de los centenarios: muchos se ven a sí mismos como significativamente más jóvenes que su edad.



			La lección aquí es clara: nunca dejes que nadie mate tus sueños por la cantidad de espacio vital que has recorrido. Deja que los temerosos lo llamen su tiempo; tú, puedes llamarlo tu espacio.



			Tercer compromiso



			Las enfermedades se aprenden; las causas de la salud se heredan.



			En el Capítulo 3, expliqué la ciencia que subyace a la forma en que, basándonos en nuestras creencias culturales y elecciones vitales, enseñamos a nuestros sistemas nervioso, inmunológico y endocrino a descomponerse, así como la forma en que nuestros genes expresan de forma implacable nuestras causas hereditarias de salud, en lugar de condenarnos a la enfermedad inevitable. Ahora podemos fijarnos en lo que los centenarios tienen que decir sobre su genética y, mejor aún, sobre cómo viven su genética.



			MARIO: “¿Qué edad tenían tus padres cuando murieron?”.



			HOMBRE DE CIEN AÑOS: “Mi padre tenía setenta y mi madre ochenta y uno”.



			MARIO: “¿Alguno de tus padres era centenario?”.



			MUJER DE CIENTO UN AÑOS: “No, mi madre vivió hasta los setenta y nueve, y mi padre tenía alrededor de setenta y cinco cuando falleció”.



			MARIO: “¿Tienes algún pariente centenario?”.



			HOMBRE DE CIENTO TRES AÑOS: “¿Qué demonios es un centurión?”.



			MARIO: “No, dije centenarios: gente de cien años o más”.



			HOMBRE DE CIENTO TRES AÑOS: “Ah, bueno, tuve un tío abuelo que vivió hasta los noventa y nueve”.



			MARIO: “¿Qué enfermedades eran las más comunes en tu familia?”.



			MUJER DE CIENTO SEIS AÑOS: “Creo que cáncer y diabetes”.



			MARIO: “¿Tienes alguna enfermedad?”.



			MUJER DE CIENTO SEIS AÑOS: “Tengo un poco de artritis y no oigo muy bien”.



			MARIO: “¿Sabías que llaman súper centenarios a los de tu edad?”.



			MUJER DE CIENTO DIEZ AÑOS: “¿En serio? Nunca pensé que viviría tanto”.



			MARIO: “¿Has notado algún cambio en tu salud en los últimos dos años?”.



			MUJER DE CIENTO DIEZ AÑOS: “No mucho. Si sigo así, quién sabe cuánto tiempo estaré por aquí”.



			MARIO: “Háblame de tu dieta. ¿Qué tipo de alimentos sueles comer?”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “No hago dieta. Como lo que quiero. Algo de carne, algo de pollo frito, algo de fruta”.



			Estas respuestas reflejan lo que sostengo sobre la longevidad saludable. No se trata en esencia de una dotación genética. Más que heredar enfermedades, estamos genéticamente predispuestos a mantener una buena salud. Pero fíjate en que estos centenarios no intentan vivir mucho tiempo. Su forma de pensar y de vivir es lo que explica su longevidad. También he descubierto que su longevidad no depende tanto de lo que comen como de lo moderados que son con su alimentación. Más adelante hablaré de los rituales alimentarios.



			Cuarto compromiso



			El perdón es un acto liberador de amor propio.



			Este compromiso concreto con la atención plena centenaria es uno de los más importantes. Si eres reacio a perdonar, cedes tu poder al agresor. Los centenarios que estudié me demostraron sistemáticamente que no guardan rencor. Permíteme ilustrarlo con más fragmentos de mis notas de campo:



			MARIO: “Estuviste en un campo de concentración durante la Segunda Guerra Mundial. ¿Cómo lo afrontaste después de ser liberado?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “Fue la peor experiencia de mi vida, pero ¿sabes lo que más recuerdo? Me preocupaba que mi madre no entendiera que no me dejaban escribirle”. (Se ríe de su preocupación).



			MARIO: “¿Y qué hiciste cuando te liberaron?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “Lo primero que hice fue explicarle a mi madre que los guardias del campo no permitían el correo. Vaya si se enojó con los guardias”. (Más risas).



			MARIO: “¿Cómo te sentías con los guardias? ¿Te molestaban?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “¡Claro que sí! Eran unos malditos. Pero sentía pena por uno de ellos porque era sólo un niño, como yo. A veces me llevaba algo de pan a escondidas. Llegué a querer a ese chico. Arriesgaba su vida tratando de ayudarme”.



			MARIO: “¿Les perdonaste por todo lo que te hicieron?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “¿Crees que iba a perder el tiempo resentido con esos cabrones? No dejaba de pensar en la suerte que tenía de encontrar un amigo que se suponía que era mi enemigo”.



			MARIO: “Tu padrastro abusó sexualmente de ti cuando eras adolescente. ¿Cómo lo afrontaste?”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “No abusó sexualmente de mí, ¡me violó! No me gustan esas palabras presuntuosas para describir la mierda que sucede. Pero eres un médico guapo, así que te daré chance”. (Me guiña un ojo y sonríe al decirme esto).



			MARIO: “¿Cómo afrontaste la violación? ¿Se lo contaste a tu madre?”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “En ese entonces estaba furiosa, pero cuando lo pienso ahora, me da risa lo que le hice. Me daba pena por mi mamá porque adoraba a esa bestia. Así que nunca se lo dije. Pero déjame que te cuente lo que le hice a la bestia. Un día, mi mamá fue de compras y la bestia estaba durmiendo la siesta. Agarré el cuchillo más grande que encontré en la cocina y me fui a su habitación. Lo desperté con una fuerte bofetada y le apunté con el cuchillo a la garganta. Y ésta es la parte que disfruté mucho. Le dije: ‘Si vuelves a acercarte a mí, ¡te corto las bolas!’”. (Se ríe con ganas).



			MARIO: “¿Qué hizo él?”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “Me evitaba como a la peste. Unos meses después, dejó a mi madre por otra mujer. Y yo les enseñé a mis tres hijas a no aguantar nunca la mierda de los hombres”. (Vuelve a reír triunfante).



			MARIO: “¿Lo has perdonado?”.



			MUJER DE CIEN AÑOS: “No sé si lo hice, pero cuando pensaba en lo que él me hizo, me sentía muy bien por lo que yo le hice”.



			Estas conversaciones son más que suficientes para poner de relieve el proceso de soltar: el perdón como acto liberador de amor propio. El hombre centenario celebró implícitamente con gratitud al ángel de la guarda que encontró en un pozo de inhumanidad. Al permitir que la gratitud reinara sobre la amargura, pudo recontextualizar su resentimiento. Al deshacerse del peso de su resentimiento, recuperó la humanidad que le habían robado. La centenaria recuperó el poder que había perdido por una situación vergonzosa al responder con honorable valentía, una valiosa lección que transmitió a sus hijas.



			¿Te das cuenta de cómo gestionan su ira estos centenarios? En lugar de reprimirla, la expresan en contextos relevantes y la dejan ir. Tal vez recuerdes del Capítulo 3 que la ira justa, expresada en el contexto adecuado, es buena para la salud. En el Capítulo 8, te enseñaré un método de mentecuerpo para perdonar a través de la liberación del autoatrapamiento. También aprenderás por qué el perdón tiene que ver con el poder cedido a tu agresor y cómo recuperarlo. Pero la lección aquí es reconocer que el perdón no es un proceso intelectual para resolver por medio del razonamiento lógico. ¿Por qué? Porque la herida está alojada en tu campo bioinformacional mentecuerpo, no en tu mente lógica.



			LA DESTREZA EN LA ATENCIÓN PLENA CENTENARIA



			Aprender a incorporar la forma en que los centenarios estructuran su mundo y recorren su espacio requiere de paciencia y perseverancia. Aunque los centenarios son bastante flexibles, descubrí que sus rituales son muy importantes para ellos. Definamos ritual en relación con el bienestar de los centenarios y diferenciémoslo de la rutina y el hábito.



			En la atención plena centenaria, el ritual es una acción intencionada que nos conecta con nuestra identidad individual y cultural: celebrar un cumpleaños, rezar, compartir el pan con la familia y los amigos, peregrinar a lugares venerables y otras expresiones de identidad individual y cultural. Por el contrario, la rutina es algo que hacemos con regularidad porque creemos que debemos hacerlo: la higiene personal, comprar la comida, vestirnos y cualquier otro comportamiento que se repita para mantener nuestro estatus social. Y el hábito es algo que hacemos regularmente porque creemos que no somos capaces de cambiar o no somos conscientes de que lo hacemos: comer en exceso, mentir, llegar tarde, cuidar de los demás de forma poco saludable o cualquier otro comportamiento que hagamos impotentemente o sin ser conscientes de ello.



			Como puedes ver, los rituales, los hábitos y las rutinas pueden ser buenos o malos y, en determinadas condiciones, difíciles de diferenciar unos de otros. Como sus definiciones a veces se solapan, la mayoría de la gente los utiliza de forma intercambiable. Pero en lugar de confundir aún más estos términos, voy a ilustrar sus diferencias para ayudarte a tener destreza en la atención plena centenaria. Podemos diferenciar aún más su significado si añadimos intención y conciencia a nuestra definición. Veamos qué ocurre cuando determinamos función, intención y conciencia para ritual, rutina y hábito.



			Ya mencioné que compartir el pan con los demás tiene un efecto positivo y amortiguador sobre el estrés y la enfermedad. De hecho, compartir el pan en buena compañía es uno de los rituales más beneficiosos que podemos aprender de los centenarios. Sabemos que compartir el pan con la familia y los amigos tiene al menos dos funciones positivas: alimento y alegría. Cuando compartimos una comida, también somos conscientes de que nuestras intenciones pueden ser la gratitud, compartir noticias, estrechar lazos, la generosidad, la exploración mutua, etcétera. Con un ritual de celebración de tu cumpleaños, eres consciente de que la función es marcar un año más de tu nacimiento y tu intención es honrar la fecha de tu nacimiento.



			Analicemos ahora una rutina típica: el baño. La función del baño es la higiene personal. Sin duda somos conscientes de la función higiénica, y tal vez de la intención de relajarnos, cantar en la regadera o aclarar nuestros pensamientos. Pero el hábito se diferencia del ritual y la rutina en que no solemos ser conscientes de su función e intención. Por ejemplo, si habitualmente carraspeas cuando mientes, tal vez no seas consciente de que esta acción funciona para distraerte de tu aprensión a que te cachen, o de tu intención de ser deshonesto por miedo a mostrar quién eres en realidad. En otras palabras, si te preguntan por qué celebras tu cumpleaños (ritual) o te bañas (rutina), puedes dar respuestas razonables, pero si te preguntan por qué te aclaras la garganta cuando mientes (hábito), lo más probable es que no tengas ni idea. Y sí, hay veces en que función e intención son lo mismo, pero ya verás más adelante por qué es importante buscar las circunstancias en que difieren.



			Si sigues conmigo a través de esta gimnasia mental al parecer simplista, hacia el final del capítulo te mostraré cómo evaluar tus propios rituales, rutinas y hábitos para ayudarte a tener destreza en la atención plena centenaria. Pero lo más importante es que aprenderás a aumentar la atención plena en tus rituales y rutinas, y a reducir la falta de atención plena en tus hábitos. Más adelante, también explicaré por qué los rituales son experiencias de atención plena de tiempo completo; las rutinas, la atención plena de tiempo parcial; y los hábitos, la inconsciencia intencionada de tiempo completo.



			EL PUNTO MEDIO EN 
LA ATENCIÓN PLENA CENTENARIA



			La mayoría de las grandes religiones y filosofías advierten sobre los excesos y los desequilibrios perjudiciales que éstos provocan. Pero el concepto de punto medio que presento aquí no debe confundirse con pasividad, abstinencia forzada o compromisos intermedios. Por el contrario, el punto medio es la acción decidida para encontrar un equilibrio benigno. Buda definió el punto medio como la adopción de acciones o actitudes que promueven la felicidad para uno mismo y para los demás. Para Aristóteles, el punto medio es la media de oro, donde la virtud está en el medio y el vicio en cada extremo. En otras palabras, tanto la filosofía oriental como la occidental están de acuerdo: vale la pena seguir el camino del punto medio si quieres ser ético y feliz.



			Los centenarios ofrecen los mejores ejemplos que he encontrado de vivir la atención plena en el punto medio. Aunque algunos centenarios están agradablemente rellenitos, ninguno padece obesidad mórbida; algunos fuman puros y beben bebidas alcohólicas, pero ninguno es adicto; algunos son religiosos, pero ninguno es fanático de la religión. Pero la lección más importante que he extraído de cómo viven es que practican instintivamente lo que Buda y Aristóteles prescriben para la felicidad. En otras palabras, en lugar de sentirse privados de placer cuando evitan los excesos, encuentran el placer en su punto medio: la elección gozosa en lugar de la abstinencia forzada. He aquí algunos ejemplos extraídos de mis notas de campo:



			MARIO: “¿Fumas cigarros o puros?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “Fumo un puro cada noche antes de acostarme”.



			MARIO: “¿Fumas en algún otro momento?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “No, sólo a la hora de dormir”.



			MARIO: “¿Por qué sólo a la hora de acostarte?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “Porque es el momento en que disfruto de mi cigarro”.



			MARIO: “¿Cuánto tiempo llevas haciendo esto?”.



			HOMBRE DE CIENTO UN AÑOS: “Déjame pensar… ah, unos setenta y cinco años”.



			¿Ves la diferencia entre ritual, hábito y rutina? Esta breve conversación es un claro ejemplo de atención plena centenaria en el punto medio: fumar un cigarro antes de acostarse es un ritual cuya función es cerrar el día, su intención es disfrutar del final del día y su propósito encontrar el punto medio al fumar.



			Como ves, poco a poco voy desvelando los secretos de la longevidad ocultos en la atención plena de los centenarios y en su punto medio. Pero ¿cómo puede darnos placer la abstinencia? Para ayudarme a responder a esta legítima pregunta, veamos lo que sabemos en psicología sobre la libertad de elección.



			Jack Brehm fue un psicólogo estadounidense que estudió un fenómeno interesante: las personas asignan más valor a las opciones que no están disponibles cuando las quieren. Por ejemplo, digamos que vas de compras y encuentras una blusa que te gusta, pero no está disponible en tu talla: ahora la quieres más. En su teoría de la reactancia, Brehm propone que nuestra concepción psicológica de la libertad se basa en el número de opciones disponibles. Pero aunque parezca que aumentamos nuestra percepción del valor de una cosa si no está disponible, lo que realmente gana valor es la opción perdida: la pérdida de la libertad para elegir. La blusa no se ha vuelto más valiosa; lo que la hace más deseable es perder la opción de tenerla.



			La elección gozosa frente a la abstinencia forzada



			Tal vez sea más fácil entender por qué arriesgamos nuestra vida para preservar nuestra libertad, que cómo podemos encontrar alegría en abstenernos de excesos placenteros. Propongo que la razón es que equiparamos la abstinencia con la privación. Aunque algunas condiciones altamente placenteras puedan ser perjudiciales, seguimos persiguiéndolas y llegamos a la conclusión de que la única forma de evitarlas es absteniéndonos en su totalidad de ellas. Este razonamiento puede explicar por qué las adicciones y las compulsiones tienen tan mal pronóstico; no es muy tentador sustituir los placeres de la cocaína y la comida basura por la miseria de la abstinencia. Aunque algunos profesionales, al tratar adicciones y otros comportamientos excesivos, utilicen palabras más agradables como “fuerza de voluntad” y “control interno”, sus métodos siguen basándose en gran medida en la abstinencia forzada. Se trata de un barajeo semántico más que de un salto de paradigma. Pero en lugar de limitarme a criticar lo que no funciona bien, recurriré una vez más a la sabiduría centenaria para ofrecer algunas respuestas. Y añadiré lo que sabemos de la investigación psicológica sobre la abstinencia forzada.



			Nos sentimos privados cuando nos abstenemos de algo placentero. Basándonos en lo que sabemos de la teoría de la reactancia, a lo largo del tiempo la privación aumenta nuestra necesidad de aquello de lo que nos hemos abstenido. Por ejemplo, si padeces un trastorno alimentario, cuanto más tiempo te abstengas de comer tu helado favorito, mayor será la probabilidad de atiborrarte la próxima vez que lo comas. La abstinencia forzada retrasa la necesidad excesiva de comida en lugar de resolverla.



			¿Qué hacen los centenarios para hacer frente a sus excesos? Tienen rituales conscientes en lugar de necesidades sin conciencia. Sólo abusamos de lo que necesitamos mentalmente, no de lo que amamos conscientemente. Cuando les digo a mis pacientes obesos que les voy a enseñar a amar la comida, se ríen y me dicen que ya la aman demasiado. Después de reírme con ellos, les enseño a reconocer de manera plena que necesitan la comida para suplir una privación de amor propio. Nunca abusamos de lo que amamos conscientemente. Además, cuando no podemos tener aquello de lo que abusamos, buscamos otra cosa de la que abusar. ¿Te suena? Dejamos de abusar de los cigarrillos y empezamos a abusar de la comida. Y sí, conozco el argumento de que la disminución de nicotina en el organismo aumenta el almacenamiento de grasa. Pero ese es uno de los argumentos convenientes que se dan para explicar la fisiología de la adicción sin entender la psicología de la abstinencia forzada.



			Encontrar la alegría en las decisiones intermedias



			La opción del punto medio consciente dista mucho de ser aburrida y restrictiva. No es una fórmula mecánica para comprometer tu placer, y no restringe tu libertad de elección. Y no tienes que pasarte años meditando en una cueva para alcanzar la competencia en este punto medio de la atención plena. Está disponible de inmediato y no es necesario utilizarlo todo el tiempo. Hacia el final de este capítulo, te mostraré cómo descubrir la alegría en la opción del punto medio consciente, pero ahora vamos a profundizar en lo que quiero decir con el término y cómo podría funcionar para ti.



			Supongamos que tienes una relación excesiva con la comida y te encanta la cerveza. Decides que quieres reducir el consumo de cerveza y pan. Vas a un restaurante con un amigo y el mesero te trae pan recién horneado. Tu amigo pide una cerveza fría. El planteamiento de la abstinencia forzada requiere renunciar a las opciones de comer pan y beber cerveza; y si te abstienes, quizá te sentirás resentido por tener que renunciar a lo que deseas. El valor percibido del pan y la cerveza aumentará. La abstinencia también afecta la calidad de la comida con tu amigo, porque puedes ver que está disfrutando de la comida sin restricciones. No me extraña que sea tan difícil hacer dieta. La buena noticia es que las dietas no funcionan a largo plazo; hay mejores formas de tratar el comportamiento excesivo. Un trastorno alimentario es una compulsión más que una adicción, y no es una enfermedad. Es un patrón culturalmente aprendido para distraerte del amor propio. Hablaré más sobre esto en el Capítulo 10.



			Ahora volvamos al ejemplo del restaurante y veamos qué podemos hacer con la opción del punto medio consciente. En lugar de resentirte por renunciar a tu opción de comer y beber lo que desees, puedes experimentar la turbulencia que crea la abstinencia. En otras palabras, dado que comer en exceso te distrae del amor propio, puedes experimentar lo que sientes cuando eliges evitar esa distracción. Al principio, quizá no te sientas a gusto, pero no estás buscando la alegría en esta experiencia, la alegría vendrá después. Luego de experimentar lo que tu exceso de comida ha estado encubriendo, puedes elegir una opción intermedia entre los dos extremos de “todo el pan y la cerveza que desees” (ceder a tu deseo) y “nada de pan y cerveza” (abstenerte por completo).



			Ambos extremos se basan en la capitulación, la rendición y la impotencia. En claro contraste, la búsqueda consciente del punto medio conlleva infinitas posibilidades: una cerveza y sin pan, un trozo de pan y sin cerveza, un trozo de pan sin mantequilla, media cerveza y sin pan, y así sucesivamente. Y, lo que es más importante, después de que te permitas experimentar cómo se siente tu distracción en tu mentecuerpo, cualquier opción intermedia que elijas estará basada en el amor propio.



			Al elegir el punto medio, aumentas tus opciones en lugar de tu resentimiento. El punto medio aumenta tu sensación de libertad, mientras que la abstinencia forzada la reduce.



			HERRAMIENTAS PRÁCTICAS PARA
LA ATENCIÓN PLENA CENTENARIA



			Como ya he dicho, los ejercicios prácticos que aparecen al final de cada capítulo están pensados para que los incorpores gradualmente a tu vida. Te sugiero que vuelvas una y otra vez a los métodos prácticos de cada capítulo hasta que sientas que puedes llevarlos a cabo de forma competente. En este capítulo, te mostraré cómo convertir los conceptos centenarios en atención plena centenaria con herramientas para la longevidad.



			Determinar los portales culturales,
el tiempo cultural y los editores culturales




				Busca un lugar tranquilo para sentarte y calmar tu mente. Respira despacio y observa lo que ocurre en tu mente y a tu alrededor.



				Piensa en tu edad y determina si estás en el portal cultural típico de tu edad. Por ejemplo, ¿estás cumpliendo con cómo “debes” vestir, comportarte y vivir?



				¿Has cambiado tu espacio semántico (significado conceptual basado en tres dimensiones): más o menos valor, actividad y poder en comparación con tu portal anterior?



				Por ejemplo, si eres de mediana edad, ¿tu espacio semántico es diferente del que tenías cuando eras joven? Si se te ocurre algo que te gustaría cambiar de tu espacio semántico, tráelo al siguiente ejercicio.






			Desafío digno



			Si estás contento con tu estado actual, sáltate este ejercicio y pasa al siguiente. Si quieres desafiar a los editores culturales que influyeron en tu aceptación de cómo estás viviendo en tu portal actual, continúa con este ejercicio.




				Recuerda a alguien que confirmó tu valía con actos de bondad y generosidad, alguien que reconoció que eres especial. Tal vez cuando eras muy pequeño, un profesor te elogió por compartir tu juguete favorito con otro niño que estaba sentado solo en un rincón.



				Experimenta lo que sientes desde este recuerdo fortalecedor y evoca dónde y cómo tuviste esta experiencia.



				Cuando quieras desafiar a cualquiera de los editores culturales que te moldearon en un portal y un espacio semántico que ya no quieres, recupera la experiencia mentecuerpo de la validación y comprométete a cambiar ese aspecto de tu vida. Tal vez hayas pensado en dejar de hacer ejercicio porque ya estás entrado en años y no quieres hacer demasiado porque podrías forzar tus articulaciones a esta edad.



				Cada vez que intentes cambiar, pero encuentres resistencia en ti mismo o en los demás, encarna la experiencia de validación y haz lo que consideres como amor propio para implementar el cambio. En este ejemplo, camina una vuelta extra alrededor de tu barrio en tu paseo diario. Observa cómo responde tu cuerpo a tu desafío. Simplemente nota lo que aflora y déjalo pasar.



				Permite que a tus coautores no les guste tu decisión. Tal vez no estén preparados para cambiar cuando tú lo estés. Ignora la recriminación: “¡Ahora ten cuidado de no cansarte!”.



				Puedes utilizar el mismo ejercicio para cualquier otro desafío que valga la pena. Por ejemplo, eres demasiado viejo para volver a enamorarte, regresar a la universidad o aprender un nuevo idioma.





			Cortar los hilos cognitivos




				Recuerda un momento en el que tuviste un mal día.



				Repasa todos los detalles negativos que recuerdes y determina si has encadenado los acontecimientos en una secuencia mental para llegar a la conclusión de que fue un mal día. Si lo hiciste, reconoce que fueron tus hilos cognitivos los que actuaron y no una causa y efecto reales.



				Observa lo que sientes cuando reconoces cómo construyes tu día para que sea bueno o malo.



				La próxima vez que empieces a tener un “mal día”, sé consciente de cómo estás utilizando hilos cognitivos para crear una secuencia de causa y efecto que sólo existe en tu mente.



				Cuando encuentres falsos hilos como éste, respira hondo y celebra que estás adquiriendo una sabiduría centenaria.





			Cuatro compromisos para
la atención plena centenaria




				Decide cuál de los cuatro compromisos quieres incorporar a tu vida. Identifica a quién o a qué tienes que desafiar. Por ejemplo, pregúntate si has creído alguno de estos mitos: envejecer equivale a deteriorarse, es demasiado tarde para asumir compromisos, estás condenado a la enfermedad por tu historial médico familiar, no puedes perdonarte a ti mismo ni a otra persona. (Si el perdón es tu problema, trabaja en los otros compromisos ahora y aborda el perdón después de leer el Capítulo 8).



				Desafiar a los editores culturales siempre se hace desde la atención plena de la valoración. Encarna tu recuerdo de ser valorado y desafía al editor, primero con imágenes y luego en la vida real. Pero recuerda que el desafío biocognitivo no es lo mismo que la confrontación.



				En lugar de enfrentarte a tus editores culturales del pasado y a tus coautores del presente, simplemente responde de forma diferente a su comportamiento desempoderador. Por ejemplo, en respuesta a “No te canses demasiado”, podrías decir: “Gracias por preocuparte, pero no me preocupa cansarme. Estoy caminando para ponerme más fuerte”.



				Da permiso a tus coautores para que no les guste tu nueva respuesta. Si te enfrentas a problemas relacionados con alguien que ya no está en tu vida, haz el ejercicio utilizando imágenes y encarna tanto la aprensión como el empoderamiento de la experiencia.





			Elegir la atención plena del punto medio




				Identifica un hábito que desees cambiar.



				Imagina que has renunciado a lo que hacías en exceso; por ejemplo, tomarte tres cervezas en la cena.



				Imagina que renuncias a las tres cervezas y siente lo que ocurre cuando te abstienes. Identifica qué estás evitando al darte ese capricho; puede ser ansiedad o un diálogo abierto y sincero durante la cena. Tal vez hayas estado evitando una conversación pendiente desde hace tiempo sobre la crianza de tu hijo adolescente, o compartir tus preocupaciones sobre las finanzas.



				Experimenta la evasión en tu mentecuerpo y observa lo que ocurre sin intentar cambiarlo.



				Deja que lo que sientes sea tu primer paso hacia la atención plena del punto medio y disfruta del logro, por pequeño que parezca.



				Después de enfrentarte a lo que has estado evitando, comprométete a resolverlo sin la cerveza. Por ejemplo, si se trata de ansiedad, identifica la sensación a lo largo del día y utiliza una técnica de relajación para sustituir la evasión.



				Ahora que eres consciente de tu evasión, vuelve a lo que utilizaste como evasión: las tres cervezas en la cena.



				Imagina los dos extremos. Por ejemplo, nada de cerveza en un extremo y diez cervezas en el otro. Genera opciones intermedias: una cerveza por comida, una cerveza cada dos comidas, media botella con la comida, agua embotellada en lugar de cerveza embotellada, una cerveza durante una conversación sincera, etcétera.



				Experimenta lo que sientes cuando creas todas tus opciones, y siente que estás aumentando tu libertad en lugar de tu privación.



				Desde tu sensación de mayor libertad, elige tu opción intermedia entre todas las opciones que has generado.



				Disfruta de tu opción intermedia libre de culpa y resentimiento.



				Aplica la atención plena del punto medio a cualquier otro hábito que quieras cambiar.




			


			Espero que hayas deducido de este capítulo que la longevidad en gran medida se aprende y que los hábitos se alimentan de la inconsciencia intencionada y se cambian por la atención plena del punto medio que los centenarios adoptan de forma natural. Te dejo con una cita de Ellen Langer, mi colega y buena amiga, considerada la madre de la atención plena: “La mayor parte del sufrimiento es resultado directo o indirecto de la inconsciencia intencionada”.
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			LA FOBIA A LA ABUNDANCIA Y CÓMO RECUPERAR TU DERECHO DE NACIMIENTO A LA RIQUEZA, LA SALUD Y EL AMOR



			El miedo al éxito está alcanzando proporciones pandémicas en las sociedades prósperas de hoy en día. Se nos enseña a ocultar nuestra excelencia personal y aceptar los cumplidos sólo a regañadientes. Aunque estas costumbres culturales de ocultar nuestros dones y despreciar los elogios pretenden evitar una imagen de vanidad, nos obligan a aprender un tipo de falsa humildad que no nos sirve en nuestras relaciones ni para mantener el bienestar.



			Este capítulo ofrece prácticas para contrarrestar los prejuicios culturales que están en la raíz de este problema. Para este capítulo, me he basado en mi trabajo con famosos, multimillonarios y líderes mundiales, y compartiré contigo lo que he aprendido sobre cómo el colectivismo cultural castiga la excelencia individual. Creo que la falta de comprensión de la antropología que subyace a nuestras recriminaciones tribales es una de las principales razones por las que muchas personas con grandes logros son coautoras de su propia autodestrucción después de haber alcanzado las metas deseadas.



			TECHOS DE ABUNDANCIA



			Nuestras culturas determinan los límites de los logros individuales aceptables en riqueza, salud y amor, los tres componentes de la abundancia. E imponen consecuencias por violar esos límites infligiendo las heridas del abandono, la traición y la vergüenza.



			Para examinar el origen de estos límites, podemos recurrir a la historia de la humanidad. Las primeras culturas tribales encerraban las viviendas de sus miembros entre vallas o muros para protegerse de animales salvajes y enemigos, conteniéndolos dentro del vallado. La palabra vallado se define como “los límites dentro de los cuales uno es privilegiado o protegido”. Si permanecías dentro del recinto, dentro del vallado, se te mantenía a salvo, se te aceptaba y se te exigía trabajar en beneficio colectivo de la tribu. Pero si te salías del vallado, dejabas de ser considerado como un contribuyente a la tribu: aventurarte en tu propio beneficio no le servía a las necesidades de la tribu.



			Con raíces tan profundas como éstas, nuestras culturas modernas aún nos enseñan hasta dónde podemos llegar en nuestros caminos hacia la abundancia, y las heridas arquetípicas que nos infligirán para mantenernos dentro del vallado.



			Tuve un paciente que se convirtió en una superestrella de la música country en muy poco tiempo. Había crecido en un pueblecito rural de Misisipi, y su familia y su comunidad eran muy pobres. Decidió ir más allá para encontrar fama y fortuna en Nashville, la meca de la música country.



			Al principio, cuando volvía a casa en visitas breves, era aclamado como el héroe del pueblo que había alcanzado fama y abundancia. Pero como nuestra psique colectiva sigue siendo tribal, sus visitas a casa se hicieron progresivamente más dolorosas conforme su familia y amigos cambiaban su postura de admiración a la de resentimiento. Se volvieron envidiosos de la superestrella que ahora pensaban que “era demasiado buena para su propio bien”.



			Mi paciente tenía dos opciones: permanecer más allá del vallado con su nueva abundancia y aceptar el destierro emocional de la tribu, o aceptar las necesidades colectivas de la tribu y renunciar a su abundancia. Eligió el abuso del alcohol como boleto de vuelta a su conocida miseria dentro de la tribu. En pocos meses perdió todo su dinero, sus propiedades y sus contratos discográficos.



			Por fortuna, vino a verme antes de decidirse por completo a abandonar su camino y volver a la tribu como un fracasado para ser aceptado de nuevo. Después de aprender a aplicar las herramientas biocognitivas, recuperó su abundancia y comprendió que el destierro era una limitación de su tribu y no una maldición.



			Por cierto, ya no es un “alcohólico” y disfruta de buenos vinos con sus comidas. Aunque estoy de acuerdo en que algunas personas con problemas con el alcohol no pueden ser bebedores sociales, en el Capítulo 10 explicaré por qué creo que las adicciones son distracciones socioculturales para evitar la valía, y no enfermedades.



			AVENTURARTE MÁS ALLÁ DEL VALLADO



			La abundancia suele ser un arma de doble filo, porque trae alegría al precio del destierro por parte de los editores culturales que fijan los techos de nuestros logros. Pero en biocognición, estudiamos a los triunfadores que han aprendido a aventurarse más allá del vallado sin pagar el precio tribal. Una de las formas de empezar a explorar la abundancia sin compromisos es observar la conducta de las personas de tu vida privada y pública que tienen éxito y gozan de buena salud, porque la salud es una expresión de abundancia sin culpa. Pero abundancia no significa salud, riqueza y amor perfectos. La abundancia son las olas de alegría que puedes experimentar mientras navegas por un océano imperfecto. En lugar de ayudarte a buscar un estado permanente de dicha, voy a mostrarte cómo navegar por la incertidumbre con la imperfección como guía. Tal vez estos conceptos suenen más poéticos que prácticos, pero te invito a explorar un camino que te permita aventurarte más allá del vallado, sin sufrir daños personales. En este empeño, mi trabajo consiste en proporcionarte las herramientas adecuadas, y el tuyo consiste en aplicarlas con compromiso.



			EN UN CAMINO HACIA LA ABUNDANCIA



			Yo propongo que la abundancia no es sostenible sin un fuerte sentimiento de autoestima. ¿Por qué? Porque mantener la salud, alcanzar la riqueza y encontrar el amor requieren la capacidad de aceptar que eres merecedor de tu buena fortuna.



			Las limitaciones que aprendemos de nuestras culturas están encarnadas en nuestra biología, que está determinada para el individuo por la conciencia colectiva del grupo. Una nueva condición que desafía los límites establecidos (horizontes) de un campo bioinformacional provoca turbulencias y presiona a la cultura para que asimile o rechace la nueva información. Cuando se inventó el tren, por ejemplo, se violó el límite establecido de velocidad que se basaba en qué tan rápido se podía viajar a caballo o en diligencia. El tren podía alcanzar la inconcebible velocidad de ¡56 kilómetros por hora! La sacudida de ese campo bioinformativo —la creencia colectiva sobre la velocidad— dio lugar a un problema de salud diagnosticado como “columna ferroviaria” en los viajeros que experimentaban dolores lumbares. Cuando Otis inventó el ascensor, a algunos usuarios les sangraba la nariz después de montar en el innovador artilugio que desafiaba las muy conocidas escaleras. Cuando se comercializaron por primera vez los aviones, la bolsa para el vómito era una necesidad para viajar en esos ruidosos tubos de alas metálicas. Por fortuna, los horizontes de las creencias se amplían cuando la conciencia colectiva cultural asimila una nueva tecnología que ha violado los conceptos previos del tiempo y espacio.



			Te preguntarás qué tienen que ver estos avances tecnológicos con la autoestima. La respuesta es que, además de permitirnos aceptar la abundancia con gracia, la autoestima también facilita la asimilación de innovaciones que contribuyen a la calidad de nuestra vida. ¿Por qué? Porque tenemos que sentirnos dignos antes de poder aceptar con gracia cualquier nueva comodidad o buena fortuna. La autoestima nos permite explorar caminos que conducen al bienestar y la alegría. Por el contrario, no sentirte valioso se basa en el miedo y la devaluación, aspectos que limitan nuestras posibilidades de alcanzar la abundancia. Recuerda a las personas que conoces que viven con miedo y descubrirás que la privación, la mala salud y el fracaso son su forma de vida. Intentar alcanzar la abundancia sin sentirse digno de aceptarla es contraproducente; creerás que la abundancia nunca durará porque no la mereces, así que, ¿para qué alcanzarla? Y es importante comprender que las creencias autodestructivas como éstas no son pensamientos conscientes. Están ocultas en el código mentecuerpo que aprendiste para mantenerte dentro del vallado limitante.



			LOS RETOS DE LA AUTOESTIMA



			Si debemos sentir autoestima para aceptar con gracia la buena fortuna, pero nuestros editores culturales nos enseñaron a devaluarnos, ¿estamos condenados a una vida de fracasos? Sostengo firmemente que, aunque no es tarea fácil, todo lo que aprendimos puede desaprenderse (recontextualizarse con un nuevo significado). Pero antes de intentar desaprender lo que no nos sirve, también debemos aprender a neutralizar nuestra tendencia a sabotearnos en nuestro camino hacia la abundancia.



			Considera el autosabotaje como tus propios intentos de mantenerte a ti mismo dentro del vallado, y considera que es tu derecho de nacimiento ir más allá de éste. También piensa que ampliar tus techos de abundancia establece un ejemplo de excelencia para que otros lo emulen; tu éxito puede ser un regalo de esperanza. Pero como siempre sucede cuando se trabaja con el código mentecuerpo, estas consideraciones deben experimentarse (encarnarse) más que intelectualizarse. Si imaginas mis sugerencias sin experimentar cómo tu cuerpo y sus sensaciones, emociones y recuerdos responden a la imaginería, no llegarás al código mentecuerpo del autosabotaje, y debes llegar a él para desaprenderlo. Al final del capítulo, te enseñaré técnicas para encarnar lo que quieres desaprender y volver a aprender.



			Por ahora, sigamos con las implicaciones conceptuales de lo que pretendemos. Propongo que la autoestima es una interpretación cultural construida con horizontes que determinan cuánta abundancia podemos soportar cómodamente. Asimilamos interpretaciones culturales basadas en el valor que determinan nuestros editores culturales y el nivel de abundancia que se nos permite tener sin violar los horizontes tribales.



			Debo aclarar que no estoy sugiriendo que seamos receptores pasivos de todo lo que los editores culturales nos dicen sobre nosotros mismos. Sobre todo durante la adolescencia, tendemos a rebelarnos contra la mayoría de las normas tribales e intentamos definir nuestra propia valía. Desde el punto de vista del desarrollo, esta etapa es muy importante porque nos ayuda a equilibrar lo que nos han dicho que somos, con lo que experimentamos por nuestra cuenta. Pero como nuestros editores culturales son figuras poderosas en nuestra vida, encarnamos lo que ellos creen que deberíamos ser, sin darnos cuenta de lo profundamente que afectan a la persona que creemos ser. Y cuando descubrimos que no somos lo que nos han dicho que somos, razonamos lo que queremos cambiar, en lugar de encarnar el cambio. Reconocer esta sutil diferencia entre razonar y encarnar puede ayudarnos a entender por qué nos quedamos perplejos cuando nos damos cuenta de que —de forma al aprecer inexplicable— ¡nos estamos convirtiendo en lo que no nos gustaba de nuestros padres!



			CONSTRUIR UN YO DIGNO



			Antes de emprender el camino hacia la construcción de un yo digno, es importante aclarar la diferencia entre autoestima y autovaloración. Aunque estos dos términos se utilizan a menudo de forma indistinta, son conceptualmente diferentes. La autoestima es un concepto desarrollado por psicólogos estadounidenses para medir la valía personal. Así, podemos concebir la valía como la temperatura, y la autoestima como el termómetro. Otra diferencia es que la valía es una condición más estable, mientras que la autoestima puede variar en función del contexto. Aunque podemos sentirnos dignos la mayor parte del tiempo, nuestra autoestima puede aumentar o disminuir en determinadas condiciones: aumenta, por ejemplo, cuando recibimos reconocimiento por un logro, y disminuye cuando es ignorada por nuestros seres queridos. Aumentamos nuestra valía cuando aceptamos las condiciones que mejoran la autoestima.



			En la teoría biocognitiva, la autoestima tiene tres componentes: valoración, competencia y afiliación. Cada componente tiene condiciones que aumentan o disminuyen la autoestima. Saber cómo navegar por esas condiciones nos capacita para desaprender lo que no nos ha servido bien y aprender la autoestima que nos corresponde por derecho de nacimiento.



			Autoestima de valoración



			El aspecto valorativo de la autoestima tiene que ver con la alegría que podemos experimentar como resultado de nuestros actos positivos y circunstancias fortuitas. Pero debemos sentirnos valiosos antes de poder apreciar el valor de una circunstancia. ¿Y qué rige la autovaloración? Los compromisos de autocuidado: si mantienes los compromisos de autocuidado, la autoestima sube; si los rompes, baja. Después de describir los otros dos componentes de la autoestima, daré más explicaciones.



			Autoestima de competencia



			Este componente de la autoestima identifica lo competentes que somos en lo que hacemos a nivel profesional y personal: lo bien que nos desenvolvemos en el trabajo, en casa, en las relaciones y con nosotros mismos. Si estás aprendiendo nuevas formas de mejorar tu relación contigo mismo y con los demás, la autoestima de competencia aumenta. Si se estanca intelectual y emocionalmente en tu vida profesional y personal, la autoestima de competencia disminuye. Si ves el cambio como una oportunidad para aprender, tu medidor de competencia sube, pero si crees que tienes poco que ganar con el nuevo aprendizaje, entonces baja.



			Autoestima de afiliación



			Este tercer componente de la autoestima tiene que ver con la calidad de nuestras relaciones y las personas a las que incluimos cuando queremos compartir nuestra alegría y buena fortuna. Aquí tenemos que ser cautelosos con nuestra selección de coautores porque algunos pueden no estar dispuestos a celebrar nuestra alegría. Sin embargo, sólo necesitamos unas pocas buenas personas para tener una afiliación sana. La autoestima de afiliación aumenta con la calidad de las personas que incluyes en tu campo bioinformativo de alegría y celebración, y disminuye con la cantidad de personas que incluyes y que están comprometidas con la miseria conocida, la suya y la tuya.



			El objetivo biocognitivo es aumentar tu autoestima estableciendo una relación contigo mismo como si fueras tu mejor amigo. Puedes tratarte como tratarías a los amigos que más quieres y admiras, del mismo modo que celebrarías su buena suerte y los protegerías de las personas tóxicas.



			Lo que puede dificultar esta tarea es que las culturas valoran más el bien colectivo que el individual. El yo se convierte en una figura secundaria en el esquema tribal de las cosas. Y además de devaluar los intentos individuales de afirmar su yo único, las tribus apoyan la indefensión.



			Algunos ejemplos lo aclararán:




				Te llevas a un buen restaurante a cenar tranquilamente y el maître te pregunta: “¿Sólo una persona?”.



				Si utilizas un motivo egoísta (por ejemplo: “Necesito tiempo para mí”) para posponer una invitación, se te considerará egoísta, pero no será así si dices que estás enfermo o físicamente incapacitado.



				Un amigo te invita al cine y tú le dices: “Me encantaría ir, pero ya hice planes para meditar esta tarde”. Lo más probable es que tu amigo responda: “Puedes meditar en otro momento”.





			Ser consciente de estos prejuicios tribales implícitos te puede ayudar a reconocer que debes cuidar de ti mismo para cuidar de los demás sin experimentar resentimiento. Pero el miedo innato al destierro de la tribu puede empañar tu camino hacia la abundancia, mientras que, paradójicamente, el amor propio genuino conduce a la plenitud necesaria para amar de manera auténtica a los demás. En el Capítulo 12, aprenderás cómo puedes construir de forma intencional subculturas del bienestar que te apoyen en tu autocuidado.



			ENCARNAR LA AUTOESTIMA



			Pasamos de lo conceptual a la comprensión práctica de que la personificación es uno de los ingredientes más importantes para desaprender lo que no nos sirve y aprender la valía necesaria para experimentar la abundancia sin miedo. Ahora sabemos cómo hacer funcionar el medidor de autoestima para influir positivamente en la valía: navegamos por los reinos del valor, la competencia y la afiliación. Y también conocemos los obstáculos tribales a los que podemos enfrentarnos en nuestro camino hacia la autoestima. Nuestro siguiente paso es acceder de forma experimental a los patrones disfuncionales que queremos desaprender. Puesto que aprendemos patrones no deseados de pensamientos, emociones y coautorización dentro de campos inseparables de bioinformación, el desaprendizaje requiere que recuperemos y experimentemos el significado sentido total mentecuerpo que estamos intentando desaprender.



			El concepto biocognitivo de significado sentido es complejo y hay que desentrañarlo con paciencia. Algunos psicólogos cognitivos proponen que cuando aprendemos cualquier patrón (funcional o disfuncional), la información se almacena como un recuerdo en nuestro cerebro, y cuando recordamos la experiencia, genera pensamientos, emociones y sensaciones que replican la experiencia. Esto suena razonable, y podría llevarnos a la conclusión de que podemos cambiar cualquier recuerdo, emoción o acción simplemente sustituyéndolos por otro recuerdo, emoción o acción. Pero, por fortuna, no es así como se produce el cambio mentecuerpo, porque si así fuera, tú no te diferenciarías en nada de tu laptop. Las computadoras procesan datos; los seres humanos contextualizan el significado.



			Confío en que te quedes conmigo mientras aclaro el concepto de significado sentido, porque no quiero simplificar esta información esencial por temor a que no puedas entender la ciencia compleja. Sin embargo, antes de continuar, debo citar lo que Einstein dijo sobre los científicos estirados: “Si no puedes explicarlo de forma sencilla, es que no lo entiendes suficientemente bien”.



			Por eso, la forma más sencilla de entender el significado sentido es experimentar cómo aflora. Por ejemplo, digamos que alguien te traicionó cuando tu corazón era joven. Intentas evitar el doloroso recuerdo, pero a veces aflora de todos modos y te arruina el día. Intentas convencerte de que puedes volver a confiar y te esfuerzas por demostrar que puedes. Pero en cuanto algo sale mal en una relación, el fantasma de la traición vuelve a acecharte. ¿Por qué no puedes sólo cambiar lo que te hace tanto daño? ¿Eres masoquista? ¿Eres un inepto? La respuesta a ambas preguntas es un no rotundo. Lo que impide el cambio es intentar sustituir un patrón de pensamiento no deseado por otro patrón de pensamiento, en lugar de recontextualizar el significado sentido del patrón no deseado con el significado sentido del nuevo patrón que deseas incorporar. En el ejemplo de la reexperimentación de la traición, has hecho sólo la mitad del trabajo cuando esos viejos sentimientos surgen de improviso. Experimentas los recuerdos dolorosos de la traición, pero luego intentas reemplazar los efectos de la traición con pensamientos ilusorios sobre la confianza.



			Cambiar una experiencia mentecuerpo (un patrón encarnado) requiere recontextualizar el significado sentido de la experiencia, no reemplazar la experiencia. Recontextualizar es experimentar un nuevo significado para un contexto antiguo.



			Ahora sería un buen momento para tomarte un pequeño descanso y dejar que estos conceptos se asienten, antes de pasar a las herramientas experienciales de este capítulo.



			CÓMO CAMBIAR EL SENTIDO 
DE LA FALTA DE VALÍA



			El significado sentido es el significado experimentado de una condición mentecuerpo. Si alguien te dice que te va a golpear en la cabeza con un bate, entiendes el significado de la amenaza, pero si te golpean con un bate, experimentas el significado sentido (dolor y conmoción) de la acción. La primera es una imagen que tiene un significado, y la segunda es una acción que tiene un significado sentido. ¿Qué pasaría si, después de que te golpeen con el bate, imaginas que ya no te duele la cabeza? No cambiará el doloroso significado sentido del golpe, ni podrá hacerlo ningún otro pensamiento o acción positivos. Este ejemplo lo deja claro, pero es más fácil comprender el dolor que sentimos cuando nos hieren físicamente que cuando los editores culturales nos degradan, infligiéndonos dolor emocional.



			El método que voy a describir para recontextualizar la falta de valía funciona para cualquiera de los tres componentes de la autoestima. Te sugiero que elijas el que creas que necesitas mejorar más en tu caso actual, pero para este ejercicio voy a utilizar la autoestima valorativa porque es el más importante de los tres. No dudes en sustituir mi elección por la tuya si has elegido otra cosa.



			Como en todas las experiencias de aprendizaje biocognitivo, necesitas crear un estado de serenidad para aquietar tu mente y relajar tu cuerpo antes de empezar. Practica el ejercicio mientras lees las instrucciones, hasta que puedas hacerlo con los ojos cerrados. Puedes utilizar tu propio método de relajación o una de las técnicas contemplativas de los capítulos anteriores. Sin importar el método de relajación que elijas, adquiere los dos compromisos siguientes mientras desaceleras tu mentecuerpo:




					Desplazo mi atención del mundo exterior a mi mundo interior. Mientras repites este compromiso, comprueba si tu cuerpo tiene alguna objeción expresada como tensión muscular, dolor, incomodidad o cambio en el patrón respiratorio. Si surge alguna objeción, tan sólo obsérvala sin juzgarla hasta que pase. Si la objeción persiste, desplaza suavemente tu atención de un lado a otro de la zona afectada (el sentido de la objeción) a una zona de tu cuerpo en la que no haya objeción (el sentido de la calma).



					Valgo el tiempo que me estoy tomando para experimentar este ejercicio. De nuevo, comprueba tu cuerpo cuando asumas este compromiso y responde a cualquier objeción como lo hiciste con el primer compromiso.





			Experimenta tu sentimiento
de falta de valía




				Recuerda una situación en la que te sentiste indigno por algo despectivo que hiciste o que te hicieron, una experiencia de desprecio o desdén. Los primeros recuerdos son los mejores. Digamos que recuerdas que en el patio del colegio le jalaste el pelo a una niña. Reproduce visualmente el suceso negativo, incluyendo todos los detalles que puedas: un puñado de pelos, la niña llorando, un profesor corriendo hacia ti para saber qué pasó. Después de unos minutos de desarrollar la experiencia negativa, como si estuvieras en un escenario teatral, pasa de las imágenes al significado sentido que te traen los recuerdos: arrepentimiento instantáneo por tu acción cuando la niña empieza a llorar, miedo al castigo. Pon atención a cómo se manifiesta el significado sentido en tu cuerpo: sensaciones, malestar, tensión muscular, tristeza o cualquier otra emoción negativa o efecto físico desagradable.



				Presta atención a una zona en la que percibas tus inhalaciones y exhalaciones (vientre, pecho, garganta o nariz). Tras unos minutos de concentración en esta zona, imagina que puedes respirar desde cualquier parte del cuerpo.





				Ahora imagina que respiras desde la zona en la que el significado sentido se expresa como dolor, incomodidad, cambio de temperatura u otra sensación. Tómate tu tiempo para dominar esta reubicación virtual de tu respiración. Tras unos minutos de respiración virtual a partir del sentido identificado, vuelve a centrar tu atención en la zona de respiración real. Permanece en tu zona de respiración real durante unos minutos y, a continuación, vuelve a la zona de respiración virtual. Si el significado sentido de falta de valía se ha desplazado a una nueva zona del cuerpo, dirígete allí y sigue el mismo procedimiento que usaste para el significado sentido de falta de valía anterior.



				Continúa desplazando tu atención de la zona de respiración real a la zona de respiración virtual. Observa cómo tu capacidad para pasar de las zonas de respiración real a la virtual mejora conforme aprendes este nuevo patrón.



				Celebra con una sonrisa la competencia que has adquirido. Permanece relajado para la siguiente parte del ejercicio.





			Experimenta tu significado 
sentido de valía





				Recuerda una situación en la que te hayas sentido digno por algo meritorio que hayas hecho o que hayan hecho por ti. De nuevo, los primeros recuerdos son los mejores. Recrea visualmente la circunstancia positiva con todos los detalles que puedas recordar. Por ejemplo, un día soleado de verano te tropezaste mientras bajabas las escaleras, y un desconocido que pasaba por allí se paró a ayudarte a levantarte, examinó tus heridas y se quedó contigo hasta que estuviste seguro de que estabas bien. Después de unos minutos de desarrollar la experiencia positiva, como si estuvieras en un escenario teatral, pasa de las imágenes al significado sentido que te aportan los recuerdos agradables. Presta atención a cómo y dónde se manifiesta el significado en tu cuerpo: sensaciones placenteras, emociones alegres y cualquier otro efecto físico positivo.



				Nota la zona donde percibes tus inhalaciones y exhalaciones (nariz, garganta, pecho o vientre). Tras unos minutos de concentración en esta zona de respiración, imagina que puedes respirar desde cualquier parte de tu cuerpo.



				Ahora imagina que respiras desde la zona donde se expresa el significado sentido cuando recuerdas las circunstancias de valía. Tómate tu tiempo para dominar esta reubicación virtual de tu respiración. Después de unos minutos de respirar virtualmente a partir del significado sentido identificado, vuelve a centrar tu atención en la zona de respiración real. Permanece en tu zona de respiración real durante unos minutos y, a continuación, vuelve a la zona de respiración virtual. Si el significado sentido de valía se ha desplazado a un nuevo lugar de tu cuerpo, concéntrate en ese lugar y sigue el mismo procedimiento que usaste para el área anterior de significado sentido. Despeja tu mentecuerpo dejando que la corriente de conciencia te lleve de paseo. Relájate.





			Recontextualiza tu sentimiento de falta de valía



			Ahora ya has experimentado los significados sentidos de la falta de valía y la valía, una poderosa herramienta para trabajar con el código mentecuerpo. Cada uno de estos significados sentidos tiene sus propias características y áreas de manifestación. Los siguientes pasos son los más importantes.




				Evoca visualmente un recuerdo indigno e identifica dónde aflora su significado sentido. Ahora libera tu atención de la imagen y experimenta el área donde el significado sentido surgió. Quédate unos minutos con el malestar que te provoque. ¡No olvides respirar!



				Evoca visualmente un recuerdo valioso e identifica dónde aflora su significado sentido. A continuación, libera la imagen y experimenta la zona en la que apareció el significado sentido. Durante unos minutos, quédate con el consuelo que provoque. Respira.



				Por último, pasa del significado sentido de la falta de valía al significado sentido de valía, tal y como lo experimentas en el cuerpo. Permanece en cada condición durante un minuto antes de pasar a la otra. Continúa el cambio durante no más de cuatro o cinco minutos.



				Observa cómo el significado sentido de falta de valía empieza a debilitarse y disiparse. Si esto no sucede de inmediato, no te preocupes. Sólo necesitas un poco más de trabajo otro día.



				Cuenta lentamente del uno al cinco y abre los ojos. Antes de levantarte, mira con suavidad a tu alrededor hasta que te sientas reorientado.





			


			En este capítulo has dado un paso significativo en el aprendizaje biocognitivo; has experimentado trabajar en tu mundo interno para recontextualizar el significado sentido de falta de valía con el significado sentido de valía. Pero como los neuromapas de tus creencias requieren nuevas evidencias para aumentar o disminuir la fuerza de sus conexiones, necesitas crear evidencias adicionales que apoyen la conciencia de valía. En otras palabras, has sacudido tus horizontes de creencias y agrietado tus techos de abundancia. Ahora necesitas aumentar tu capacidad de autocuidado, comprometerte con nuevos aprendizajes y analizar con honestidad la calidad de tus coautores actuales. Si sigues trabajando en los tres componentes de la autoestima que te he presentado en este capítulo e inviertes tu tiempo y energía en personas que con gusto serán coautoras de tu valía, tu miedo a la abundancia se recontextualizará. Se transformará en vivir con la alegría como derecho de nacimiento.



			En el próximo capítulo, te presentaré una fascinante manifestación del código mentecuerpo que ofrece más información sobre las heridas y la curación: el fenómeno físico de los estigmas.
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			ESTIGMAS: CÓMO LA MENTE 
HIERE Y CURA EL CUERPO



			En este capítulo, compartiré contigo lo que he aprendido de mis investigaciones con estigmatizados y cómo sus extraordinarias creencias me ayudaron a comprender el código mentecuerpo. Los estigmatizados son personas que desarrollan heridas físicas que se asemejan a las de Cristo, sin causa física atribuible. Examinemos esta cuestión: ¿cuáles son las condiciones necesarias para que la mente hiera al cuerpo de esta manera, o lo cure?



			San Francisco de Asís recibió los estigmas (las heridas de Cristo) en 1224 d. C., tras ayunar cuarenta días en La Verna. Aunque fue el primer relato registrado de este misterioso fenómeno, algunos estudiosos sugieren que las palabras de san Pablo —“Llevo en mi cuerpo las marcas del Señor Jesús” (Gálatas 6:17)— podrían calificarlo como el primer estigmatizado, si se toma su declaración al pie de la letra. Dos años antes del incidente de san Francisco, un monje de Oxford afirmó ser el redentor de la humanidad y proclamó que sus cinco heridas de crucifixión eran obra de Dios. Tras ser detenido por blasfemo, confesó que se las había hecho él mismo. Algunos especulan que lo torturaron para que confesara. Desde la época de san Francisco, se han registrado casi cuatrocientos casos de estigmas.



			La posición del Vaticano sigue siendo que la cuestión de si los estigmas son resultado de la intervención divina o son autoinfligidos depende de la creencia de cada individuo. Y desde los tiempos de los apóstoles, el Vaticano no ha reconocido la intervención divina.



			Mi interés por los estigmas es más biocognitivo que teológico. En la literatura científica hay pruebas sustanciales que indican que nuestros pensamientos y creencias afectan nuestro sistema inmunológico y, en última instancia, nuestra salud. Observar actos de compasión aumenta los anticuerpos que combaten las infecciones de las vías respiratorias superiores. Los placebos (expectativas de curación) pueden tener los mismos efectos analgésicos que los narcóticos. Las inyecciones nocebo (expectativa de daño) pueden contraer o dilatar las vías respiratorias bronquiales, dependiendo de la expectativa que se presente al sujeto, a pesar de que las inyecciones no sean más que agua salina. La confesión disminuye la presión arterial, la frecuencia cardiaca y las hormonas del estrés, como el cortisol, al mismo tiempo que aumenta la función inmunológica.



			Entonces, si excluimos que hay intervención divina o que son auntoinfligidas, ¿qué se puede decir de estas heridas similares a las de la crucifixión a la luz de la evidencia de que resisten la infección y de que los afectados no desarrollan anemia, a pesar de la pérdida diaria de sangre? Se dice que el Padre Pío, canonizado en 2002 no por su estigma sino por sus actos de devoción, sangró un vaso de sangre al día durante casi cincuenta años sin efectos perjudiciales.



			Pero antes de hablar de la psicología (o, mejor dicho, de la biocognición) de los estigmas, permíteme mencionar otra característica desconcertante que merece consideración. Los artistas medievales representaban a Cristo en la cruz con heridas en la palma de las manos. Los forenses sugieren que los romanos sabían que si se clavaban las palmas, no podrían soportar el peso del cuerpo, por lo que clavaban las muñecas. El Sudario de Turín y otras pruebas confirman los hallazgos forenses.



			La prueba más convincente de que nuestra biología se ajusta a nuestras creencias, es el hecho de que antes de que existieran pruebas científicas sobre la anatomía de la crucifixión, los estigmatizados manifestaban sus heridas en las palmas de las manos, mientras que en los casos contemporáneos, las heridas aparecen en las muñecas. También es interesante que los intentos de producir las heridas bajo hipnosis han fracasado.



			Dado lo que he compartido hasta ahora, entonces, ¿cuál es el proceso mentecuerpo de los estigmas? Sugiero que, para empezar a comprender los componentes motivacionales de los estigmas, debemos examinar el modelo cristiano medieval del sufrimiento.



			En aquella época, el sufrimiento se consideraba la forma de identificarse con Cristo. Las atormentadas vidas de los místicos católicos de ese entonces son prueba fehaciente de este modelo de penitencia. Así que si el sufrimiento era la forma de identificarse con Cristo, replicar sus heridas sería sin duda el logro máximo. Los relatos personales de algunos estigmatizados que rezan por sus heridas apoyan la afirmación de que el sufrimiento era un estado deseado.



			El aparente poder del proceso mentecuerpo para manifestar el sufrimiento en la carne podría tener implicaciones significativas. Consideremos lo siguiente: si la creencia puede lesionar los tejidos al identificarse con el sufrimiento de Cristo, identificarse con el amor de Cristo podría tener poderosos efectos curativos para las culturas católicas. Y subrayo lo de católicas porque el 99 por ciento de los estigmatizados son católicos; las creencias adquieren poder cuando se comparten dentro de una cultura. Si los estigmatizados eluden potencialmente las consecuencias físicas dañinas de sus heridas creando una condición inmunológica única, sólo podemos imaginar lo que podríamos lograr si aprendiéramos la biocognición del amor.



			La ciencia ha avanzado hasta un nivel en el que las consecuencias de la oración, la fe y el amor pueden medirse y aprovecharse para lograr la curación en lugar de fomentar el sufrimiento. Actualmente se están estudiando los cambios en la estructura molecular del agua bendita, los efectos de las imágenes compasivas en la tasa de crecimiento de las células malignas y el papel de la fe en la curación espontánea.



			IDENTIFICAR LOS CONTEXTOS 
DE HERIDA Y CICATRIZACIÓN



			Toda condición tiene su opuesto, y las creencias que pueden herir no son una excepción. Aunque los casos de estigmas son extremadamente raros, comparten factores contribuyentes con el efecto nocebo del que se habla con frecuencia en la literatura médica. Te dicen que tienes una enfermedad y que, basándose en la mortalidad promedio de esa enfermedad, te quedan seis meses de vida. Pero en lugar de oír la palabra “promedio”, oyes cuánto tiempo se espera que vivas. De hecho, normalmente te dan la funesta noticia sin que el “especialista” mencione que esta “sentencia” se basa en un promedio y no en un valor absoluto. Considero que este enfoque es depredador y poco científico.



			Examinemos la dinámica de este tipo de “sentencia” médica. Un editor cultural (médico), con pruebas que se pueden corroborar, desencadena un efecto nocebo que, en promedio, los pacientes con tu diagnóstico mueren en el plazo previsto. Tienes a una autoridad pontificando con pruebas. ¿Cómo se puede rebatir eso? Hagámoslo enfrentando la ciencia de los promedios con la ciencia de las diferencias individuales. En este ejemplo, aunque la esperanza promedio de vida es de seis meses, el lado izquierdo de un gráfico de la distribución normal de esta enfermedad puede ser de cinco semanas y el derecho de ocho años. El efecto nocebo más fuerte se sitúa en el extremo izquierdo y el efecto placebo más fuerte en el extremo derecho. Pero, por desgracia, los investigadores convencionales consideran ambos extremos de la distribución como “variables molestas” que hay que descartar. Esta miopía científica priva a los pacientes del arma mentecuerpo más poderosa responsable de la remisión espontánea, la recuperación inesperada y la supervivencia a diagnósticos erróneos: el poder de la creencia que puede desencadenar una respuesta curativa.



			Todos tenemos una respuesta curativa, pero la mayoría necesitamos el permiso de una autoridad cultural o de una deidad para activar nuestro poder de superar las averías. Los estigmas presentan una categoría que no se ha estudiado en la biología académica: la herida basada en la creencia divina. En otras palabras, el placebo cura y el nocebo daña, pero los estigmas son una herida venerada. ¿Cómo puede esta rara afección mejorar nuestra comprensión del funcionamiento del código mentecuerpo? Aunque los estigmatizados experimentan su dolor como si sus manos/muñecas y pies estuvieran atravesados por clavos de crucifixión, no toman analgésicos ni pierden el conocimiento. Hay muchas pruebas científicas que demuestran que la percepción del dolor está muy influida por los contextos culturales. Por ejemplo, si te fracturas una pierna al caerte por unas escaleras mal mantenidas por un casero negligente, sentirás mucho más dolor que si te la fracturas al tirarte por un acantilado para salvar a un niño que se ahoga.



			Las creencias pueden herir, curar e interpretar el dolor en función de los contextos culturales. Nuestro entorno, la genética y los editores culturales son coautores de nuestra salud y enfermedad. Pero ¿somos capaces de cambiar las creencias que ya no nos sirven? Sin duda, podemos cambiar cualquier creencia si estamos dispuestos a mirar más allá.



			CURACIÓN ESPONTÁNEA 
EN LOS ESTIGMATIZADOS



			La ciencia convencional es incapaz de explicar la curación espontánea: la transformación inmediata de la enfermedad en salud. Los profesionales de la salud lo llaman remisión espontánea, las religiones lo llaman milagro y los chamanes lo llaman magia. Pero sin importar la etiqueta que se le ponga, la curación espontánea se produce con mucha más frecuencia de la que se registra en la literatura científica. Esto se debe a que sucede en el borde de la curva o distribución normal, por lo que se descarta como una variable molesta, un tema que no merece ser publicado. Sin embargo, la curación espontánea no es infrecuente entre los católicos que entran en contacto con estigmatizados. Compartir la cultura psicoespiritual del catolicismo permite la posibilidad de curación porque en dicha cultura los estigmas se consideran divinos. Pero para explicar mejor la dinámica de la curación espontánea, compartiré una investigación que realicé para National Geographic.



			La estigmatizada era una mujer de la Ciudad de México que mostraba una profunda herida en la frente en forma de cruz. En el pasado, también había presentado heridas en las muñecas y los pies, pero éstas ya se habían curado en el momento en que la vi. Esta investigación en particular fue significativa porque era la primera vez en la historia de los estigmas que alguien realizaba estudios inmunológicos. Al considerar el fenómeno desde esta perspectiva, pudimos ver cómo respondía su biología a los estigmas. Dada la profundidad de su herida, su intenso dolor, su nivel de estrés relacionado con el miedo a ser filmada, la hemorragia continua y la ausencia de infección, esperábamos algo muy distinto de lo que encontramos.



			En primer lugar, la profundidad de la herida indicaba que era muy poco probable que hubiera sido autoinfligida: un corte profundo intencionado en forma de cruz desgarraría el tejido de forma irregular en la unión de las líneas verticales y horizontales, y no lo encontramos. Otras pruebas de laboratorio confirmaron que la herida había desgarrado tejido profundo. Esperábamos ver altos niveles de anticuerpos y secreción proinflamatoria como resultado de un esfuerzo por proteger y reparar la herida, un alto nivel de cortisol que indicara estrés y niveles elevados de glóbulos rojos que compensaran las frecuentes hemorragias. Para nuestra inmensa sorpresa, cuando realizamos pruebas para evaluar estos factores, todos sus resultados de laboratorio estaban dentro de los límites normales. No había anemia, infección ni cicatrización de la herida abierta, ¡sin ninguna ayuda de su sistema inmunológico!



			Estos resultados fueron bastante sorprendentes, pero lo más notable fue que se produjeron dos curaciones espontáneas en torno a esta mujer estigmática. Un niño con leucemia y un hombre con cáncer de próstata habían remitido. Cuando entrevisté a la doctora que había examinado a los pacientes estigmatizados y a los dos curados espontáneamente, su respuesta fue reveladora: “En la facultad de medicina no nos enseñan a entender estas situaciones. Yo simplemente lo llamo milagro”.



			EL ARQUETIPO DE LA EXPIACIÓN



			Basándome en una amplia investigación sobre otras culturas y religiones, propongo que sentir la necesidad de sufrir no es una condición limitada a los católicos. Aunque puede adoptar formas diferentes, la mayoría de las culturas y sus religiones comparten una condición universal que yo llamo el arquetipo de la expiación. Hay que sufrir antes de alcanzar los objetivos deseados o a causa de conductas pasadas. Me parece que las culturas occidentales suscriben la premisa de sufrir para obtener ganancias futuras, mientras que las orientales sufren por actos kármicos pasados. Por supuesto, hay quienes se sienten tan culpables que suscriben ambos modos de sufrimiento. Pero lo importante al examinar nuestro propio sufrimiento es que muchos de nosotros llevamos nuestra propia versión de los estigmas: un estigma no relacionado con las heridas de la crucifixión de Cristo. Esta necesidad de sufrir tiene un poderoso efecto perjudicial sobre nuestro bienestar y contribuye a nuestras enfermedades.



			Está claro que en el proceso de la vida nos enfrentamos a retos y desgracias que causan parte de nuestro sufrimiento y escapan de nuestro control. Por el contrario, lo que estoy tratando aquí son las creencias culturales que le dan la bienvenida a nuestras condiciones externas de sufrimiento y crean nuestro propio infierno interno, no porque la vida en sí pueda ser dolorosa, sino porque merecemos sufrir como forma de expiar nuestras transgresiones. Dadas estas poderosas creencias tribales, ¿estamos condenados a sufrir? No, pero debemos ir más allá si queremos alternativas al arquetipo de la expiación. Lo que aprendemos dentro del vallado puede desaprenderse mejor fuera de él. Aunque ya he mencionado antes el concepto biocognitivo del vallado tribal, su aplicación aquí es para lograr liberarse del sufrimiento aprendido. Sí, ¡la mayor parte del sufrimiento es aprendido!



			No nacemos con la necesidad de expiar nuestros errores mediante el sufrimiento. Somos coautores de esta necesidad con nuestros líderes culturales y espirituales dentro del vallado tribal. Pero antes de profundizar, quiero dejar claro que no estoy sugiriendo que desestimemos nuestras malas acciones sin consecuencias. En cambio, podemos responsabilizarnos de nuestras trasgresiones tomando medidas correctivas, en lugar de expiarlas con sufrimiento. De hecho, el castigo hace poco por cambiar el comportamiento, tan sólo lo suprime.



			Para examinar más de cerca el sufrimiento aprendido y su poder para curar y herir, volvamos a la mujer estigmatizada que investigué. Viajó por todo México para compartir su experiencia de los estigmas y, durante su viaje, algunas personas de su entorno también tuvieron curaciones espontáneas, como ya he mencionado. Incluso se llegó a decir que el mero hecho de verla a ella y a su herida durante un programa de televisión era suficiente para desencadenar curaciones espontáneas en algunos creyentes.



			Me introduje en la experiencia de los estigmas enseñándole una forma de reducir en un 80 por ciento el dolor insoportable que experimentaba, utilizando un método de identificación con el amor en lugar del sufrimiento, y la señal de la cruz en su frente sanó en pocas semanas. Y he aquí la asombrosa consecuencia: cuando volví a entrevistarla un año después, me dijo que la herida de la frente había vuelto a aparecer. Me explicó que cuando compartía su historia sin la herida, las curaciones espontáneas cesaban. Había llegado a la conclusión de que, sin la herida, no podía tener ningún efecto curativo en los demás. Además, pensó que, dado que el nivel de dolor que experimentaba seguía siendo sólo el 20 por ciento del que tenía antes, podía vivir con él si seguía provocando curaciones espontáneas. La cruz de su frente no volvió a curarse.



			Ésta fue una lección de sufrimiento aprendido dentro del vallado: ella tenía que sufrir o la curación no podría ocurrir.



			Admito que mi primera reacción al oír esto fue sospechar que se había infligido la herida ella misma para ayudar a los demás. Pero cuando volví a hablar con su médico, me dijo que había presenciado la reaparición de la herida en la frente de su paciente. Empezaron a aparecer pequeños puntos rojos en línea vertical, seguidos de una línea horizontal, y las dos líneas se entrelazaron lentamente para formar una cruz perfecta. Luego, poco a poco, la herida se hizo más profunda y formó una gruesa costra que sangraba irregularmente.



			¿Qué podemos concluir de esta extraordinaria secuencia de acontecimientos? Sin importar si el corte fue autoinfligido, examinemos las creencias que condujeron a los resultados.



			Lo estigmatizada: la mujer creía que la herida era necesaria para que se produjeran curaciones espontáneas; la necesidad de demostrar sufrimiento era fundamental. Además, creía que su sufrimiento era un don que se le había concedido para curar a los demás. Esto le mandaba una señal a su biología, tanto para suspender la curación como para prevenir la infección de la herida.



			La sanación espontánea: la creencia de que la herida era un acto de intervención divina desencadenó su curación espontánea. A través de ella, encontraron permiso para activar su propia respuesta curativa.



			En estas circunstancias, las creencias compartidas dentro del vallado tuvieron un efecto benéfico.



			Lo significativo aquí es que las creencias coautorizadas pueden herir y curar el cuerpo de formas que la biología convencional no puede explicar. Esto no se debe a que sea imposible una explicación convincente, sino a que la biología reduccionista no explica lo que no puede medir dentro de su modelo de causa y efecto físicos. Aun así, no tenemos por qué irnos al otro extremo y contentarnos con explicaciones esotéricas. En el Capítulo 3 ofrecí pruebas científicas de cómo los pensamientos y las emociones influyen en la regulación nerviosa, inmunológica y endocrina. En biocognición, incorporo estas pruebas sobre la mentecuerpo, junto con la investigación sobre cómo las culturas afectan la función cerebral, para argumentar que los símbolos se convierten en biosímbolos al ser asimilados por nuestra percepción culturalmente influenciada. Lo que creemos es más que nuestros pensamientos; es biología encarnada en contextos culturalmente definidos.



			Mi objetivo aquí es argumentar el poder de las creencias culturales en los procesos de curación y herida, y dejar la interpretación espiritual de estos fenómenos a los teólogos. Podemos aprender de experiencias extraordinarias y aplicar sus efectos beneficiosos a condiciones más cotidianas. Pero para ello debemos estar dispuestos a aceptar que nuestro mentecuerpo logra mucho más de lo que nuestros instrumentos científicos pueden registrar y medir.



			APRENDER A ENFERMAR



			La enfermedad es una condición inteligente que aprendemos para distraernos de un estancamiento abrumador o de una alegría sostenible. Las predisposiciones genéticas esperan con paciencia a ser desencadenadas hacia la desarmonía o el bienestar: una elección de autodevaluación o autovaloración. Por supuesto, una “enfermedad” prolongada puede alcanzar una masa física crítica que la haga irreversible. A ese nivel, sólo un cambio metabiológico de la conciencia mentecuerpo puede revertir lo que la medicina convencional llama “enfermedad terminal”. Sin embargo, es esencial comprender que nunca debes culparte a ti mismo ni dejarte convencer para que aceptes la culpa de una enfermedad. Hay condiciones en las que un orden superior de conciencia decide que es hora de liberar al cuerpo y pasar a otra dimensión. Pero mientras tanto, puedes aprender la biocognición del amor para renunciar lentamente a tu arquetipo de expiación. Digo lentamente porque el significado sentido de una creencia requiere tiempo para recontextualizar el aprendizaje mentecuerpo que produjo la condición disfuncional que quieres cambiar.



			Por ejemplo, la intervención médica (bioquímica o quirúrgica) sólo trata la masa crítica creada por la enfermedad, sin abordar las causas de la salud que descuidamos cuando aprendimos la enfermedad. En otras palabras, la medicina reduccionista puede ser necesaria, pero no es suficiente para una curación sostenible.



			Conforme desarrollas un comportamiento disfuncional, enseñas a toda tu mentecuerpo a enfermar. Por ejemplo, si vives en un estado crónico de ira porque crees que el mundo es injusto contigo —sea cierto o no—, esta creencia le enseña a tu sistema nervioso a permanecer en hiperalarma crónica, a tu sistema inmunológico a responder mal a los patógenos y a secretar moléculas que causan inflamación, y a tu sistema endocrino a aumentar las hormonas del estrés que dañan los tejidos. ¿Qué le enseñó tu creencia a tu mentecuerpo? Posiblemente enfermedades cardiovasculares, enfermedades vasculares cerebrales u otras enfermedades aprendidas. Sin embargo, esto no significa que la ira cause estas enfermedades. Al contrario, la ira crónica (fuera de contexto) es lo que causa el daño que finalmente aflora como enfermedad. De hecho, la ira adecuada a una circunstancia es buena para el sistema inmunológico. Por ejemplo, si alguien te traiciona, la ira es una emoción apropiada que te ayuda a salir de la desilusión que sientes, pero si sigues enojado ante la lealtad, conviertes una emoción justa en una expresión tóxica.



			EL AMOR COMO ANTÍDOTO CONTRA TU SUFRIMIENTO APRENDIDO



			Espero que aprender la dinámica de los estigmas te haya ayudado a ver el poder de la creencia en los procesos de curación y herida. Lo importante de esta lección es que el poder reside en la creencia, tanto si esa creencia es cierta como si no. De la misma manera, mi trabajo con personas centenarias me ha demostrado que su creencia de que la mayoría de la gente los quiere, sea cierta o no, es uno de los principales factores que contribuyen a su longevidad. Pero en lugar de asumir que puedes cambiar tus creencias simplemente razonando que es bueno para ti hacerlo, te propongo que aprendas a valorarte lo suficiente como para aceptar los beneficios de tu nueva creencia.



			Paradójicamente, los estigmatizados aceptan su sufrimiento como un don del amor divino. ¿Esto significa que carecen de autoestima y que el amor requiere sufrimiento? Las respuestas ilustran que el amor, la autoestima y el sufrimiento deben ser desenredados antes de poder recontextualizar el sufrimiento aprendido. Los estigmatizados renuncian a su valía por su amor a Dios. De hecho, creen que no son dignos de recibir el don divino del sufrimiento. Esta creencia muestra cómo el amor puede equivocarse cuando el sufrimiento se percibe como una condición necesaria. Y, lo que es más importante, renunciar a la autoestima en nombre del amor excluye el amor propio; niega una condición necesaria para recontextualizar el sufrimiento aprendido.



			Aplicar la extraordinaria dinámica de los estigmas a circunstancias dolorosas más ordinarias te ayudará a comprender por qué las personas que mantienen relaciones abusivas perciben el maltrato como una expresión de amor por parte del maltratador. Sin faltar al respeto a las creencias religiosas de los estigmatizados y sus seguidores, sostengo que cuando cedemos nuestra autoestima a los demás, enredamos el amor con el sufrimiento. Así pues, la autoestima que propongo aquí se basa en el amor propio: el enredo con el sufrimiento disminuye conforme aumenta el amor propio.



			Pero ¿cómo diferenciar la autoestima del amor narcisista? La diferencia es que los narcisistas desarrollan un sentido exagerado del valor personal para compensar su percepción de falta de valía. Se esfuerzan por hacerles creer a los demás lo que ellos dudan profundamente de sí mismos. Por el contrario, la auténtica autoestima es la capacidad de aceptar el amor de uno mismo y ofrecérselo a los demás, basándose en la propia dignidad y compasión. La dignidad y la compasión a las que me refiero proceden de la experiencia personal, no de ilusiones.



			ROMPER LA CIRCULARIDAD 
POTENCIAL DEL AMOR



			Una descripción vaga del amor puede llevar a una definición circular y a un mal uso de su poder; poseer la autoestima necesaria para aceptar el amor, y que el amor se base en la dignidad y la compasión, puede parecer circular. En otras palabras, si tu capacidad para aceptar el amor define tu autoestima, si no te sientes digno de ti mismo, ¿cómo puedes aceptar el amor? Y si amarte a ti mismo y a los demás proviene de tu propio sentido de la dignidad y la compasión, ¿cómo puedes tener dignidad y compasión si careces de amor propio? ¿Ves la circularidad? No pretendo confundirte, así que permíteme explicarme. La autoestima es la clave para evitar la circularidad potencial del amor.



			Imagina que estás construyendo una torre de amor. El constructor es tu propia autoestima, y los materiales que utilizas para construir el amor son tu dignidad y tu compasión. El constructor (la autoestima) ha construido otras torres (ya has amado antes) y sabe por experiencia cómo utilizar los materiales (ya has actuado antes con dignidad y compasión). El constructor no puede construir la torre sin tener experiencia; la adquiere conforme perfecciona su oficio. En otras palabras, a menos que hayas vivido desde tu nacimiento en una cueva aislada, ya tienes la dignidad y la compasión necesarias para sentirte digno de aceptar el amor. Se trata de acceder a los recuerdos que contienen el significado sentido de tus actos dignos. Están ahí, pero inaccesibles, cuando evitas amarte a ti mismo.



			CONVERTIR EL CONOCIMIENTO 
EN HERRAMIENTAS CURATIVAS



			Ahora vamos a aplicar herramientas prácticas a lo que has aprendido en este capítulo. Permíteme recordarte que estos métodos no son procesos de razonamiento; se basan en poderosos principios del código mentecuerpo que trabajan de forma indirecta y sutil para producir cambios duraderos.



			Desaprende el sufrimiento 
autoimpuesto




				Identifica a tus autoridades tribales y religiosas para encontrar el modelo de sufrimiento que te enseñaron. Por ejemplo, sufrir para alcanzar el éxito, la riqueza, la sabiduría o el cielo.



				Observa lo que sientes en tu mentecuerpo cuando descubres cómo te enseñaron a sufrir. ¿Fue una autoridad religiosa, un libro, un profesor, un padre?



				¿Quién te sigue recordando que debes sufrir? ¿Son los editores culturales que siguen en tu vida, o personas que han fallecido, o que viven cerca o lejos de ti?



				Recuerda una circunstancia significativa en la que hayas aprendido a sufrir e identifica a los coautores y el contexto. Por ejemplo, te fuiste a la universidad en contra de la voluntad de tus padres, y cada vez que volvías a casa en el verano te recordaban que habías tomado una decisión “imprudente”. Deja que se desarrolle la expresión mentecuerpo del recuerdo. No culpes, simplemente observa.



				La próxima vez que caigas en el modo del sufrimiento, comprométete a recordar cómo te enseñaron a sufrir. Caemos en modos predeterminados por experiencias pasadas. Por ejemplo, la respuesta de sufrimiento se desencadena por asociaciones aprendidas con coautores y circunstancias disfuncionales.



				Cada vez que entres en el sufrimiento aprendido, evoca un recuerdo de dignidad y compasión. Por ejemplo, cuando te graduaste de la universidad, les diste las gracias a tus padres por quererte, sin hacerlos sentir culpables por no apoyar tu decisión. Cambia de la experiencia mental del sufrimiento a la experiencia de la dignidad y la compasión y observa sin expectativas. Tu código mentecuerpo supera el sufrimiento con el significado sentido de dignidad y compasión. Funciona de forma muy sutil e indirecta.




			Libérate de tu arquetipo 
de expiación



			¿Cómo te castigas cuando haces algo mal? ¿Saboteas tu alegría, comes en exceso, abusas de las drogas, juegas, practicas sexo promiscuo o encuentras otras formas de pagar por tus malas acciones?




				Recuerda una situación reciente en la que hayas usado el tipo de castigo que has identificado. ¿Dónde y cómo experimentas el recuerdo en tu mentecuerpo? Observa sin juzgar.



				¿Crees que tienes que pagar por tus pecados? Si es así, ¿dónde lo aprendiste? ¿Eso está afectando a tu salud, riqueza o amor?



				Identifica qué área de tu vida se ve afectada negativamente. Por ejemplo, si se trata de tu salud, ¿existe un patrón en cómo te enfermas? Si se trata de la riqueza, ¿existe un patrón de perder o no ganar suficiente dinero? Si es el amor, ¿cuál es el patrón de conflicto en tus relaciones?



				Considera que, en lugar de pagar tus malas acciones o “pecados” con sufrimiento, puedes tomar medidas correctivas. Identifica lo que siente tu mentecuerpo cuando imaginas una respuesta alternativa al sufrimiento como castigo.



				¿Qué acción alternativa elegiste para sustituir el sufrimiento aprendido? La acción correctiva debe incluir autocompasión y dignidad. ¿Qué siente tu mentecuerpo cuando consideras tus nuevas alternativas? Simplemente observa.



				Comprométete a aplicar tu nueva acción correctiva la próxima vez que determines que tienes que expiar una mala acción. ¿Qué autoridad debes desafiar si renuncias a tu modelo expiatorio del sufrimiento? Sin interpretación, observa cómo experimentas desafiar esta autoridad en tu mentecuerpo.




			Desaprende la enfermedad



			Nota: estos métodos deben utilizarse junto con la asistencia médica profesional, no en sustitución de ésta.




				Identifica una disfunción o enfermedad que puedas tener. No te fijes expectativas de curación, mejora o empeoramiento. Por ejemplo, si tienes diabetes, en lugar de fijarte objetivos de curación, aprende qué causas de salud estás descuidando al enseñarle a tu mentecuerpo las condiciones que empeoran tu enfermedad. La curación se consigue con acciones indirectas. No aprendiste la enfermedad intelectualmente. Es un proceso mentecuerpo disfuncional que requiere más que razonamiento.



				Identifica a las personas y los contextos que aumentan o disminuyen tus síntomas o la necesidad de medicación. Estas instrucciones no significan que debas automedicarte o cambiar tu medicación sin consultar a tu profesional de la salud.



				Identifica qué o quién hace que tus síntomas aumenten y disminuyan. ¿Cómo respondes y te sientes en cada circunstancia? ¿Qué diferencias notas?



				Asocia la disminución de los síntomas con condiciones de empoderamiento y el aumento de los síntomas con condiciones de indefensión. ¿Quién te enseñó cada una de las condiciones, y cuál expresas con más frecuencia en tus actividades cotidianas? Empoderamiento significa tener acceso a los recursos necesarios para superar un reto. Indefensión significa no tener acceso a los recursos o no buscarlos cuando están disponibles.



				Una vez identificados los comportamientos y condiciones que te potencian, incorpóralos gradualmente a tus actividades diarias. Por ejemplo, si te deprimes con frecuencia, puedes decidir hacer ejercicio en lugar de invertirlo en compadecerte a ti mismo. Conforme aumentes la conciencia de empoderamiento, podrás disminuir la indefensión con mayor eficacia.



				Cuando notes mejoras, recuerda que aún queda mucho por hacer. Tu nueva conciencia de empoderamiento todavía es frágil y requiere práctica. Aun así, desaprender los malos patrones lleva menos tiempo que aprenderlos.



				¿Cómo se manifiesta en tu mentecuerpo el sentido que le das a la autonomía? Por ejemplo, ¿qué experimentas cuando accedes a nuevos recursos para superar viejos retos?



				Encuentra personas y contextos que realcen tu nueva iniciativa de empoderamiento y celébrala con ellos. Las celebraciones no tienen por qué ser elaboradas. Una simple expresión de gratitud es más que suficiente.



				Ahora identifica a las personas y los contextos que te dificultan mejorar tu estado; por ejemplo, alguien que también suele estar deprimido y quiere ser coautor de la miseria. ¿Te recuerdan que no eres digno de tus mejoras? ¿Son tus coautores de la enfermedad? Recuerda que los coautores no suelen ser conscientes de sus contribuciones negativas, y algunos no están dispuestos a aceptar tus comentarios.



				Limita tu contacto con los coautores de la enfermedad; por ejemplo, personas que te recuerdan tu enfermedad y te identifican con ella. Evalúa si vale la pena que sigas viéndolos. Si es así, limita tu contacto y céntrate en la calidad más que en la cantidad de tiempo que pasan juntos.




			

			Al igual que con todas las aplicaciones prácticas que presento al final de cada capítulo, éstas deben incorporarse gradualmente, como rituales conscientes en tu vida, para sustituir los hábitos sin sentido que obstruyen tu bienestar. También puedes repasar cualquiera de los capítulos en cualquier momento para reforzar lo aprendido en ellos y aplicarlo a tu vida.
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			EL PERDÓN COMO LIBERACIÓN 
DEL AUTOENGAÑO



			Hace unos años di una conferencia en la catedral de Galway, Irlanda, titulada “La psicología del perdón: liberación del autoatrapamiento”. La catedral estaba abarrotada de gente ávida de esta información. Cuando terminé, un sacerdote se me acercó al podio y me dijo: “Me alegro mucho de que haya presentado esta conferencia porque, como sacerdotes, les decimos a nuestros feligreses que perdonen, pero no les enseñamos cómo hacerlo”. Entonces, un hombre que se apoyaba pesadamente en unas muletas se acercó despacio a mí y me dijo: “Tengo una enfermedad autoinmune debilitante. ¿Cree que aún hay esperanza para mí?”.



			El sacerdote me confirmó que estaba enseñando algo muy necesario, y el hombre de las muletas me hizo preguntarme si perder la esperanza y guardar rencor son una receta para la enfermedad. Tras muchos años enseñando y perfeccionando métodos biocognitivos que permiten a las personas perdonar en el nivel mentecuerpo más profundo, puedo decirte que la mayoría de los editores culturales y espirituales siguen inculcando el valor del perdón sin proporcionar ninguna herramienta eficaz para hacerlo. Del mismo modo, aunque muchos profesionales de la salud advierten que guardar rencor provoca un estrés debilitante que puede conducir a la enfermedad, no comprenden que el verdadero culpable es el autoengaño. Tratan el efecto sin reconocer la causa.



			En este capítulo, te enseñaré un proceso mental y corporal que libera los bloqueos al perdón e ilustra, a través de la experiencia, cómo la reticencia a perdonar es una forma de autoatrapamiento que afecta negativamente a tu salud y longevidad. También te mostraré por qué resolver el perdón a nivel intelectual no es suficiente para lograr la liberación mentecuerpo de la esclavitud que genera guardar rencores. Es curioso, pero el perdón tiene poco que ver con el perpetrador que ha cometido un acto dañino contra nosotros y mucho que ver con la experiencia de desempoderamiento posterior a eso.



			Cuando nos agreden física o emocionalmente, respondemos con la parte primitiva de nuestro cerebro, diseñada para reaccionar sin procesamiento intelectual. Responde con reflejos, no con lógica. Cualquier situación de amenaza requiere una acción instantánea, dejando la interpretación de lo ocurrido para la parte más compleja del cerebro. (El razonamiento surge cuando el peligro ya ha pasado). Conocer este mecanismo de supervivencia te ayudará a entender por qué perdonar una agresión a tu valía requiere algo más que razonamiento. De hecho, si te basas en el razonamiento para perdonar un acto doloroso, sólo accederás a cómo interpretaste el acto, no a lo que de verdad te ocurrió.



			UN CAMINO HACIA EL PERDÓN



			Si perdonar fuera un mero esfuerzo intelectual, sólo tendrías que convencerte de que hay una buena razón para hacerlo: que perdonar es humano, compasivo, bueno para la salud, valorado por la sociedad y la religión, etcétera. Eso es lo que hace la mayoría de la gente, pensando que el suceso desencadenante ha quedado atrás. Pero, por desgracia, cada vez que piensan en la persona o la situación que creían haber perdonado, siguen sintiendo que la ira, la tristeza y el resentimiento afloran para recordarles que su herida sigue sin cicatrizar. ¿Por qué insisto en que el perdón requiere algo más que el razonamiento? La respuesta es compleja, y por eso dedico un capítulo entero a ayudarte a entender y resolver con éxito los desafíos que bloquean tu perdón. Pero antes de estudiar cómo perdonar, debes comprender la naturaleza de lo que quieres perdonar y cómo se inflige una herida cuando se perpetra una acción injusta contra ti.



			Impotencia



			Perdonar implica empoderamiento porque la agresión perpetrada contra ti te deja indefenso. Si no recuperas el empoderamiento que cediste a tu agresor, no puedes alcanzar un estado de entrega. Otra forma de verlo es que diste lo que creías que otra persona te quitó. En el momento de cometer la agresión, no eras consciente de haber dado permiso al agresor para robarte tu valía. Aunque estoy utilizando el razonamiento para explicar la dinámica de una agresión, hacia el final del capítulo te enseñaré cómo encarnar cada parte intelectual de la lección y recuperar tu empoderamiento de forma experiencial. (Primero aprendes las reglas del juego y luego lo juegas).



			Las heridas



			La autoestima es el valor que asignas a tu identidad basándote en tus logros personales y en la retroalimentación de tus editores culturales. El empoderamiento es la capacidad de acceder a recursos cuando te enfrentas a un reto. Las heridas arquetípicas disminuyen tanto la autoestima como el empoderamiento. Si careces de los recursos necesarios o te los niegan, te sientes indefenso.



			Cuando te hieren, sobre todo personas importantes en tu vida, se pone en tela de juicio tu empoderamiento y tu valía. La vulnerabilidad que crea en ti la pérdida de poder permite que la herida dañe tu valía. Al igual que un chaleco protector puede evitar que un disparo te hiera, un sentimiento de valía te protege de las heridas de las agresiones de los demás, o al menos minimiza el daño.



			Tu interpretación de la herida se basa subjetivamente en tu historia cultural de vergüenza, abandono o traición. Dada la naturaleza de estas tres heridas arquetípicas, la interpretación que hagas del error determina el campo de sanación al que necesitas acceder para resolverlo. Éste es otro componente importante del perdón; antes de que puedas perdonar al nivel más profundo, debes aplicar el antídoto adecuado para sanar tu herida. Antes de que termine este capítulo, te mostraré cómo identificar y aplicar el campo curativo adecuado.



			RENUNCIAR AL VICTIMISMO



			Como las agresiones nos quitan poder, ideamos formas inteligentes, aunque disfuncionales, de compensar nuestra pérdida. Encontramos el poder en el victimismo y permanecemos en él hasta que estamos dispuestos y somos capaces de perdonar. Por desgracia, las tribus en las que vivimos apoyan ese victimismo de formas muy interesantes. Si uno es injustamente agraviado, la tribu suele ofrecer simpatía y reconocimiento. Esto no es lo que necesitas; necesitas un camino hacia la liberación. Abandonar el victimismo requiere recuperar tu valía y encontrar alternativas a estos pobres sustitutos del perdón.



			Por ejemplo, supongamos que tu pareja te traiciona y la tribu se entera, ya sea por chismes o porque tu necesidad de empatía te impulsa a revelar la traición. Aunque necesitas empatía para reconfirmar tu valía, sólo encuentras la simpatía tribal que te mantiene atrapado en el victimismo. Paradójicamente, la sana validación que buscas en la tribu se da de manera inadvertida de un modo que te invalida aún más. ¿Por qué? Hay muchas razones, pero te ofreceré la más relevante para el perdón mentecuerpo.



			Mientras que la empatía te da poder al afirmar tu valía tribal, la simpatía sólo te ofrece lástima por tu impotencia. La primera te recuerda tu fuerza y la segunda confirma tu debilidad. Las tribus apoyan la impotencia dentro de su vallado y desalientan el empoderamiento más allá de su vallado. ¿Por qué? Porque cuando triunfas más allá del vallado, ya no necesitas a la tribu; la tribu insiste en la dependencia a cualquier precio.



			EL ESPACIO BIOCOGNITIVO DEL AGRESOR



			Cuando percibimos el mundo que nos rodea, imponemos nuestra historia cultural a nuestra percepción. El mundo está abierto a tu coautoría en el espacio biocognitivo que elijas. Por ejemplo, las flores pueden recordarte tu primer amor o tu primera visita a una funeraria. Tu espacio biocognitivo de las flores está contextualizado en función de tu historia cultural y no de una construcción estática que todo el mundo percibe por igual. Curiosamente, el color blanco tiene una connotación de pureza en la mayoría de las culturas occidentales y se asocia con la muerte en algunas culturas orientales. Así pues, vemos el mundo en función de lo que culturalmente aprendemos a ver. Ahora verás cómo esta breve lección de neurociencia cultural puede ayudarte a comprender el espacio biocognitivo que creas de un agresor al que te has mostrado reacio o incapaz de perdonar.



			Aceptar que eres el coautor de tu espacio biocognitivo te permitirá adueñarte de tu parte en la formulación de la herida y el papel que le has asignado a quien la perpetró contra ti. Pero asumir la coautoría no significa que debas culparte por la agresión cometida contra ti. Por el contrario, te mostraré cómo se estructuran intelectualmente las agresiones. Y hacia el final del capítulo, te enseñaré cómo encontrar en la experiencia la libertad del autoatrapamiento a través del perdón encarnado: la recontextualización mentecuerpo de la agresión, la herida elegida, y el espacio interpretado que le das al perpetrador.



			Cómo elegimos nuestras heridas



			¿Elegimos nuestras heridas? Sé que esta noción puede parecer extraña al principio, al igual que la idea de que elegimos cómo interpretar las agresiones cometidas contra nosotros. Pero no quiero decir que las elegimos porque somos simplones o masoquistas. Al contrario, como somos seres sensibles y complejos, confiamos en que los demás se comporten con dignidad y compasión. La confianza implica ser lo bastante vulnerable como para ser engañado y decepcionado. Y la vulnerabilidad única que identifica tu humanidad es lo que te permite categorizar tus heridas.



			Eres más propenso a guardar rencor si tus editores culturales te hirieron en el origen de tu trayectoria personal. ¿Por qué? Porque como los insultos a tu valía te hacen más vulnerable a heridas posteriores, aprendes a sustituir tu valía perdida por el victimismo, animado por tu tribu. La herida que eliges para interpretar tu dolor se convierte en un escudo de protección contra el perdón, porque liberar tu rencor significa volver a ser vulnerable. Sí, es un proceso desconcertante, así que utilicemos un ejemplo para aclararlo.



			Supongamos que tu mamá te avergüenza delante de tu mejor amigo cuando tienes nueve años. Tal vez te dice que dejes de comer la pizza que estás disfrutando porque se ha dado cuenta de que estás engordando. Te sientes muy dolido y resentido con tu madre por haberte dicho algo así delante de tu amigo y haber arruinado tu diversión. Pasa el tiempo y olvidas el incidente hasta que, quince años después, sientes el mismo dolor, con mayor intensidad, cuando tu pareja te avergüenza en una fiesta, haciendo un comentario similar. Los rencores no perdonados tienen un efecto acumulativo. Cada una de estas heridas se suma a tu impotencia no resuelta, pero en lugar de enfrentarte a la razón por la que te sientes impotente, abrazas tu rencor con mayor determinación para contraatacar: un rebelde con una causa equivocada.



			Además, como la vergüenza fue la herida arquetípica que te infligió tu editor cultural significativo (madre), es más probable que elijas la vergüenza cuando interpretes insultos a tu valía en el futuro. Recuerda que cuando las personas a las que amamos nos hieren a una edad temprana, nos enseñan a enredar el amor con nuestra herida.



			En algún momento de tu vida, tu rencor se convierte en una carga desagradable, te das cuenta de que tienes que dejarlo ir e intentas “perdonar”. Pero como no comprendes la complejidad de las heridas mentecuerpo, concluyes intelectualmente que puedes liberar tu rencor tan sólo razonando que es lo correcto. Sientes cierto alivio y asumes que el conflicto está resuelto, hasta que el resentimiento vuelve a atormentarte cuando piensas de nuevo en la transgresión. Por desgracia, cuando esto sucede, es probable que te culpes por no haber hecho “lo correcto” al perdonar, y te llevas otro golpe a tu valía.



			Este círculo vicioso de impotencia emocional no está causado por un defecto de tu carácter. Es el resultado de no conocer todavía un camino efectivo hacia la resolución. Es vital que comprendas esta distinción para comenzar tu proceso de perdón como autoliberación.



			También es importante entender que se trata de un proceso y no de una técnica. Una técnica es una herramienta útil para resolver un problema concreto, pero un proceso, tal y como lo defino en biocognición, es un camino para cambiar una forma de vida. Perdonas para liberarte de la esclavitud de rencores pasados y fortalecerte contra heridas futuras, recurriendo a tu valía y no a tu victimismo.



			Al trabajar con hermanos que sufrieron abusos por parte del mismo progenitor, he descubierto que la agresión es interpretada subjetivamente por cada hijo. Por ejemplo, dos hijas sufrieron abusos sexuales por parte de su padre, pero una eligió la vergüenza y la otra la traición para interpretar la misma herida. Como recordarás del Capítulo 2, la vergüenza se experimenta como una humillación, y la traición como una violación de la confianza. Ambas son terribles, pero cada una está conceptualizada con una individualidad que no puede verse afectada por ningún tipo de abuso. Este proceso altamente subjetivo de elegir tu herida arquetípica ilustra la importancia de identificar el tipo de herida que hay detrás del rencor, antes de intentar perdonar. Si no das este paso esencial, es como recetar medicamentos sin antes diagnosticar de forma correcta la enfermedad.



			LA PÉRDIDA DE LA INOCENCIA



			Estar herido desafía nuestras expectativas de lo mejor de los demás. Suponemos que la mayoría de la gente es amable, considerada, justa y sensible. Por eso, cuando nos avergüenzan, traicionan o abandonan por primera vez, nuestro prístino concepto de la humanidad se tambalea gravemente. Y las turbulencias son más intensas cuando nos hiere un editor cultural al que amamos. No sólo cuestionamos nuestros supuestos sobre las relaciones, sino, lo que es más importante, también la esencia del amor mismo.



			Por supuesto, no haces ninguno de estos análisis de forma consciente o deliberada, pero dejan una huella de duda en el nivel más profundo de tu identidad. Si te hieren antes de que tengas edad suficiente para abstraer información, te culpas totalmente a ti mismo, pero si eres mayor sólo culpas a tu conducta. Por ejemplo, si te hieren a los seis años, concluyes que eres una mala persona, pero si sucede a los quince, culpas a lo que hiciste como causa de la herida. Después, conforme aprendes a diferenciar más, el acto de culparte a ti mismo pasa a ser resentimiento hacia la persona que te hirió. Pasas de la autocrítica al rencor.



			Este proceso muestra cómo interpretamos las agresiones en función de nuestra etapa de desarrollo mental, pero también ilustra cómo no vemos lo que en realidad ha sido dañado. Podemos culpar a todo lo que somos, a una parte de lo que somos o al perpetrador, sin reconocer que la herida en el fondo es un poderoso golpe a nuestra valía. Al no ser conscientes de lo que en realidad se ha dañado en nosotros, cuando intentamos perdonar fallamos sin remedio. Para cumplir con las expectativas culturales, nos centramos en el rencor y en la redención del agresor, en lugar de identificar que nuestra verdadera herida es que hemos perdido el sentido de nuestra propia valía, una comprensión necesaria para liberarnos del autoatrapamiento.



			Tal vez ahora puedas empezar a apreciar que el perdón es uno de los actos de amor propio más complejos que encontrarás en tu viaje personal. La dificultad radica en no comprender la globalidad de lo que se quiere perdonar. Muchos fracasos en la vida tienen que ver con intentar resolver problemas experienciales con soluciones intelectualizadas. El intelecto es necesario para conceptualizar nuestras estrategias de trabajo, pero nos perdemos cuando suponemos que los pensamientos pueden abarcar la experiencia.



			RECONCILIACIÓN Y REDENCIÓN



			En el proceso de perdonar, reconciliarse con el agresor es sólo una opción, no una necesidad. Algunas personas son reacias a perdonar porque piensan que tendrán que “reconciliarse” con la persona que las hirió, pero no es así. Otro concepto erróneo que bloquea el perdón es la creencia de que si te reconcilias, debes redimir al agresor. Pero considera esto: ¡sería casi imposible reconciliarse y ver como redimido a alguien que mató a tu hijo! El proceso de perdón que te enseñaré te liberará sin que tengas que reconciliarte o redimir a quienes te han infligido dolor. ¿Cómo es posible? Permíteme darte una conceptualización intelectual antes de ofrecerte la resolución experiencial.



			Dado que conceptualizamos al agresor dentro de nuestro espacio biocognitivo basándonos en nuestra interpretación cultural de lo que ha sucedido, elegimos la herida, el rencor y los requisitos para el perdón. Pero se trata de un escenario construido culturalmente y no de un absoluto. ¿Puede el director de una obra cambiar el guion? Imagina que tu cultura es la dramaturga y tú eres el director de la obra. La cultura establece los parámetros, y tú interpretas tu mundo dentro de ellos. Si le pides al dramaturgo que cambie el guion, lo más probable es que tu petición sea denegada. Pero ¿y si pudieras concebir la obra de otra manera? Podrías crear tu propia adaptación de la obra. Y eso es justo lo que haces con el proceso biocognitivo del perdón.



			Adaptar nuevos guiones a partir de antiguas obras tribales



			Siguiendo con la metáfora teatral, puedes explorar cómo cambiar la obra cultural del perdón que tus editores culturales han escrito para ti. El nuevo guion se basa en recuperar tu empoderamiento y autoestima, liberar tu rencor y sanar tu herida arquetípica. Como director de una adaptación, puedes renunciar al victimismo con todos sus beneficios tribales: la vieja obra. Puedes sustituir a los coautores del guion original por personajes dispuestos a apoyar tu nuevo guion de perdón. Y puedes reconocer la contribución original del dramaturgo sin tener que sufrir sus limitaciones. Aunque tus editores culturales escriben la obra, tú, como director de tu viaje personal, la adaptas para que se ajuste a tu necesidad de crecer y trascender. Recuerda que tal vez a tu público no le guste tu adaptación. Habrás concebido el nuevo guion más allá de lo habitual y sin permiso del dramaturgo. Esto significa que tendrás que encontrar un nuevo público que sepa apreciar la valía de tu adaptación. Pero ahora tú eres el director y el autor es sólo un personaje de tu obra.



			LA GRATITUD EN EL PROCESO DEL PERDÓN



			La gratitud es otro componente novedoso del perdón, pero quizá te sorprenda saber cómo defino yo la gratitud. Hay profesionales de la salud mental que te enseñan a perdonar expresando gratitud por la dolorosa lección que has aprendido de tu agresor. Considero que este enfoque es ingenuo y perjudicial porque, además de ser irrelevante para perdonar, implícitamente considera al agresor como un maestro. Es como dar las gracias a alguien que te viola por hacerte más fuerte y más sensible a la violencia en el mundo. Este enfoque no sólo aumenta tu sentimiento de víctima, sino que también malinterpreta la dinámica del perdón sano. La gratitud que te sugiero que alimentes no tiene nada que ver con el depredador y sí con el rescate de tu valía. Creo que es un concepto revolucionario que requiere un cuidadoso escrutinio.



			La mejor manera de explicarlo es con otro ejemplo. Esta vez vamos a utilizar el perdón de una herida de abandono. Tu padre abandonó a tu familia cuando tenías doce años. No recibiste ninguna explicación ni pudiste encontrar ninguna razón aparente. Supusiste que habías hecho algo malo, pero no sabías qué pudo haber sido, y tu madre se limitó a decirte: “Él quería irse”.



			Esto creó un vacío y tú lo llenaste con racionalizaciones y tristeza. Como tu madre seguía en tu vida, era fácil culparla. (Los niños tienden a culpar al progenitor comprometido y a excusar al irresponsable). Tus sentimientos de falta de valía afloran en forma de bajo rendimiento académico, depresión y aumento de la ira hacia tu madre. Puesto que el abandono es el lenguaje íntimo del amor que aprendiste cuando tu padre desapareció, empiezas a abandonar objetivos valiosos, relaciones y, en última instancia, tu sentido de propósito.



			Años más tarde, vuelves a evaluar las circunstancias del abandono y te das cuenta de que tu madre te enseñó el compromiso y tu padre el abandono. Aprendemos buenas y malas lecciones de los hechos más que de las palabras.



			También te das cuenta de que estás resentido con tu padre por abandonarte y te sientes culpable por tu injusto enojo con tu madre. Estás dispuesto a perdonar, pero cuando lo intentas, tu sentimiento de culpa por estar resentido con tu padre y culpar a tu madre complica el proceso experiencial, y acabas intentando lo que yo llamo el perdón intelectual: una imposición impotente de la mente sobre la emoción. No funciona, y la herida sin resolver sigue aflorando como autosabotaje cada vez que la vida te ofrece oportunidades de prosperar.



			¿Cómo puede ayudar la gratitud? ¿Podrías estar agradecido con tu madre por enseñarte el compromiso al quedarse, o a tu padre por enseñarte a superar el abandono al marcharse? Como el perdón biocognitivo tiene poco que ver con el agresor, descubramos por qué y cómo integrar de manera correcta la gratitud en la experiencia del perdón.



			A lo largo del libro he explicado que las emociones que proceden del amor pueden recontextualizar las que proceden del miedo. Podemos cambiar el significado sentido del miedo en un contexto de amor. La gratitud es una expresión del amor, y el resentimiento una manifestación del miedo, pero no estoy sugiriendo que barajar estas dos emociones pueda resolver un rencor. En el ejemplo del abandono, haría falta algo más que sustituir el resentimiento por la gratitud para recontextualizar el significado del rencor.



			Lo que determina una resolución sana es dónde asignas tu gratitud y no cómo la expresas. La gratitud va hacia ti por seguir viviendo tu honor, compromiso y lealtad, a pesar de la herida de la vergüenza, el abandono o la traición. Una de las lecciones más importantes aquí es que el perdón es una liberación de la esclavitud personal que tú construyes cuando se perpetra una agresión contra ti. En lugar de perdonar al agresor o minimizar la intensidad de la agresión, recuperas el empoderamiento y la autoestima que creías que te habían arrebatado.



			En otras palabras, cuando te hieren, sin darte cuenta ofreces la propiedad de tu empoderamiento y valor al perpetrador, aunque el perpetrador no es consciente de tu oferta porque tiene lugar en tu espacio biocognitivo y no fuera de ti. Por lo tanto, la liberación del perdón te permite poseer el empoderamiento y la valía sin involucrar al perpetrador en absoluto; ya que la oferta nunca se consumó, el perpetrador no necesita estar involucrado en la recuperación. De hecho, incluso si el agresor aceptara tu oferta, ¡seguiría siendo coautor en tu espacio biocognitivo!



			LOS COMPONENTES DEL RENCOR



			Incluí intencionmalmente la culpa en el ejemplo del abandono para ilustrar su relación con el resentimiento y cómo estas dos emociones contraproducentes constituyen un rencor cuando la agresión fue perpetrada por un editor cultural al que quieres. El rencor se convierte en un bucle circular de resentimiento y culpa; sientes resentimiento por la agresión cometida contra ti y culpa por estar resentido con el autor.



			Pero ¿cómo funcionaría este concepto de rencor cuando se refiere a las agresiones de desconocidos? ¿Te sentirías culpable por guardarle rencor a un desconocido que te ha calumniado? Tal vez no, pero con el paso del tiempo, quizá notes que tu resentimiento se ha convertido en odio y que su intensidad está limitando tu capacidad de expresar amor a tu familia. En esta situación, es posible que de todos modos te sientas culpable por descuidar a las personas que quieres. Por fortuna, el resentimiento y la culpa que bloquean el perdón se resuelven cuando logras la liberación mediante un acto de amor propio.



			La lección más significativa de este capítulo es que nunca te robaron tu poder ni tu valía; sin darte cuenta, los desconociste. Del mismo modo, el honor, el compromiso y la lealtad no se perdieron cuando te hirieron, sino que permanecieron ocultos porque no reconociste tus actos meritorios. Tu capacidad de amarte a ti mismo puede ser suprimida, pero nunca robada.



			El evento alfa



			El proceso de perdón mentecuerpo tiene dos etapas secuenciales: la primera restablece tu empoderamiento y la segunda tu valía. Cuando recuerdas e incorporas el significado sentido del campo curativo que responde a tu herida, experimentas el evento alfa: el reconocimiento de tu bondad. Esto te permite recuperar la sensación de poder que se ha visto disminuida por la agresión. Así es como funciona el evento alfa:




				una herida arquetípica desafía tu vulnerabilidad,



				la vulnerabilidad no resuelta crea una sensación de impotencia, y



				acceder a los campos curativos restablece la autonomía.





			Cuando recuperas el poder, puedes liberarte de tu condición de víctima. Los campos curativos implicados (honor, compromiso y lealtad) no tienen por qué estar relacionados con la agresión o su autor. El objetivo es reconocer que nunca perdiste tu poder; la agresión te obligó a ocultarlo y la evidencia de tu valía te lo devuelve. Piénsalo así: si alguien te dice que no eres atractivo, puedes creerlo hasta que te mires al espejo y seas testigo de tu belleza. Nunca se perdió. Simplemente ha permanecido latente hasta que la has vuelto a reconocer. Después de reconocerla, ¿necesitas el permiso de la otra persona para confirmar lo que observas? Por supuesto que no. Este método de reconocimiento basado en pruebas ilustra que no necesitas implicar en absoluto al agresor para confirmar tu valía.



			El evento omega



			En el evento alfa reconoces tus actos de honor, compromiso y lealtad. En el evento omega, te sientes agradecido por haberlos reconocido. El reconocimiento de tu bondad restablece tu empoderamiento, y la gratitud recupera tu valía. Así, como director de tu obra adaptada, has cambiado el guion que bloquea tu amor propio. El evento alfa inicia tu liberación, y el evento omega la completa.



			Desvinculación del agresor



			Antes de que experimentes por ti mismo el proceso del perdón, puede parecer que estará incompleto porque funciona sin comprometer al agresor, así que permíteme ofrecerte otra analogía para aclarar más las cosas. Si alguien te disparara en la espinilla, una intervención médica adecuada curaría tu herida de bala. ¿Tendrías que perdonar a la persona que te disparó? No, a ti no te preocupa el tirador cuando entras en urgencias. Después del tratamiento, tu herida de bala sanará, independientemente de la persona que te disparó. Recuperas tu poder cuando reconoces que la herida se cura gracias a tu sistema inmunológico, y te sientes digno de curarte cuando experimentas gratitud por buscar ayuda médica, seguir las instrucciones postoperatorias y disponer de los recursos internos para reparar el tejido.



			Aunque estoy usando una herida física en lugar de una herida emocional para explicar un proceso biocognitivo, la dinámica de cómo renunciamos a nuestro poder y nuestra valía —así como la forma en que saboteamos nuestra curación— son sorprendentemente similares en ambas circunstancias. En lugar de la división mentecuerpo, propongo la integración mentecuerpo. Puedo asegurarte que este proceso de perdón funciona si puedes suspender lo que te enseñaron sobre cómo perdonar. La vieja obra de simpatía por el agresor se adapta cuando escribes un nuevo guion que ofrece empatía por ti mismo, el que experimentó la herida.



			EL PROCESO BIOCOGNITIVO DEL PERDÓN



			Ahora es momento de aprender a experimentar el perdón como liberación del autoatrapamiento. Dependiendo de tu historia cultural, la intensidad de tu herida y tu concepción del perpetrador, la cantidad de tiempo y esfuerzo necesarios para alcanzar el perdón puede variar. Sé amable contigo mismo mientras aprendes estos pasos. Si estás en terapia, continúa tu tratamiento según lo prescrito y permite que tu profesional de la salud te ayude a mejorar lo que aprendas aquí. Lo más importante es que experimentes el proceso como director de tu obra recién adaptada.



			Confronta tu rencor




				Siguiendo el método habitual de entrar en silencio para iniciar cualquier proceso biocognitivo, encuentra un lugar donde puedas sentarte y relajarte. Sé consciente de tu respiración y observa tu mundo interior para aquietar la mente. Si notas alguna tensión, observa dónde y cómo se siente, sin intentar intervenir en su desarrollo.



				Establece qué o a quién quieres perdonar, reproduce el incidente que te hirió con la mayor exactitud posible y observa tus manifestaciones mentales y corporales. Te puede ayudar recordar tu edad aproximada y la circunstancia en la que se produjo el incidente.



				Identifica al agresor y la herida que experimentaste. Observa cómo se expresan tus recuerdos en tu mentecuerpo. ¿Qué pensamientos, sensaciones y emociones sientes? Obsérvalos como si estuvieras viendo pasar las nubes. Las observaciones sin prejuicios inician el proceso de curación.



				Deja que aflore el rencor y observa la rabia, el resentimiento y/o la culpa que puede traer a la conciencia. El cúmulo de emociones puede incluir emociones positivas y mixtas. Por ejemplo, amor, miedo/amor, resentimiento/amor, resentimiento/culpa, etcétera. No intentes interpretar las emociones. Siéntelas tal y como surjan.



				Determina cómo has utilizado tu rencor para bloquear tu propia liberación y cómo has utilizado tu herida para ganar simpatía. Observa cómo responde tu mentecuerpo. No establezcas expectativas. Tu mentecuerpo sabe cómo procesar las emociones sin instrucciones intelectuales.






			Confronta tu victimismo



				Imagina cómo vivirías de forma diferente si pudieras curar tu herida. ¿A qué tendrías que renunciar y cómo te comportarías con los demás desde un lugar de empoderamiento? ¿Dejarías de excusarte por tu mal humor o por no asumir las responsabilidades que te corresponden? ¿Saldrías de tu caparazón protector y te comprometerías más con tus amigos y tu familia? Empoderamiento significa tener acceso a los recursos para afrontar los retos desde la fortaleza, en lugar de tener poder sobre los demás a través del victimismo. No te culpes, simplemente observa.



				Identifica a los coautores de tu victimismo. Aunque no sientas que estás utilizando el victimismo para ganar poder, permítete explorar la posibilidad.



				Recuerda situaciones en las que hayas permitido que tus coautores te compadecieran. ¿Cómo se siente, y dónde se manifiesta en tu mentecuerpo? Observa sin juzgarte ni juzgar a tus coautores. Si no recuerdas ningún caso, sigue notando cómo te sientes. ¿Te sientes bloqueado? Si es así, ¿cómo se manifiesta?



				Imagina lo que puedes lograr cuando vuelvas a tener poder y lo que puedes lograr como víctima. Si esto no se aplica a ti, sé creativo y visualiza una situación en la que podrías utilizar el victimismo para conseguir lo que quieres. Observa cómo se siente la situación y determina si suena a verdad.





			El evento alfa




				Evoca recuerdos que expresen tu campo curativo correspondiente: tu comportamiento honorable, si tu herida es la vergüenza; tu compromiso, si es el abandono; tu lealtad, si es la traición. Esto es importante: los incidentes que recuerdes no tienen por qué estar relacionados con la agresión.



				Observa y experimenta tus recuerdos de campos curativos. Aunque en el momento en que ocurrieron no interpretaste estos comportamientos potenciadores como tales, estabas intentando intuitivamente compensar tu herida. Lo que cura es el reconocimiento consciente de que eres el propietario de estos actos de empoderamiento.



				Busca otras acciones curativas de tu pasado. De nuevo, no tienen por qué estar asociadas con la herida y sus circunstancias. Son potenciadores independientes de tu asociación con quien las causó. Además del campo curativo de tu herida, también puedes recordar momentos en los que viviste los otros dos campos de curación.



				Observa y experimenta cómo se manifiestan en tu mentecuerpo otros hechos del campo curativo. Experimentar recuerdos de cualquiera de los tres campos curativos puede contribuir al reconocimiento de tu valía.



				Permítete atravesar el significado sentido y tu propiedad de estos actos de empoderamiento. Por ejemplo, percibe cómo te sientes cuando reconoces que tu empoderamiento nunca se perdió. Simplemente, tu herida te lo ocultó.



				Identifica a los coautores en el presente que alentarían tu nueva conciencia potenciadora. Experimenta lo que sientes cuando te imaginas compartiendo tus nuevos descubrimientos con ellos.



				Ubica a los coautores que desalentarían tu nueva y empoderadora toma de conciencia. Experimenta lo que sientes cuando te imaginas compartiendo tus nuevos descubrimientos con ellos.



				Comprométete a seguir recordando incidentes de actos del campo de la sanación, y a ponerlos en práctica en nuevas situaciones de tu vida tanto como te sea posible. Cada vez que veas la posibilidad de caer en el victimismo, explora formas de responder con comportamientos de campo curativo. El honor, el compromiso y la lealtad se convierten en tu nueva conciencia de empoderamiento.




			El evento omega




				Vuelve a recordar tus actos de fortalecimiento y experimenta sus manifestaciones en tu mentecuerpo. ¿Se manifiestan en las mismas zonas que antes? ¿Su intensidad es diferente? ¿Las sientes de forma distinta?



				Extiéndete gratitud a ti mismo por rescatar tu empoderamiento. Sé consciente de que a veces la gratitud aflora como orgullo por tus logros. Si esto sucede, permite que la experiencia se transforme en gratitud. Por ejemplo, si te sientes orgulloso de ti mismo por haber sido honorable, comprometido o leal, agradece y notarás cómo aflora la gratitud.



				Cuando sientas gratitud, sonríe y deja que aflore todo lo bueno que hay en ti. La sonrisa envía el mensaje a tu cerebro de que estás abierto a evocar recuerdos valiosos.



				Repite mentalmente la palabra “gracias” como un mantra y encarna su significado sentido. El mantra de agradecimiento es una forma de reforzar la gratitud o de facilitar su recuerdo. Mientras repites el mantra, observa tu mentecuerpo sin expectativas. Recuerda que este proceso suspende el juicio y deja que tus experiencias se desarrollen con fuerza sanadora.



				Si se te dificulta experimentar gratitud o recordar hechos del campo curativo, observa cómo tu mentecuerpo experimenta la dificultad. Repite esta pregunta: “¿Qué hay de bueno en mí?”. Observa tu mentecuerpo en lugar de esperar respuestas.



				Repite de nuevo el mantra de agradecimiento y deja que tu mente lo asimile. Notarás que cualquier tirantez que experimentes empieza a disolverse y aceptarás mejor tu intención de sentirte agradecido.



				Identifica coautores en el presente que celebrarían contigo tu nueva atención plena a la gratitud. Observa cómo te sientes al imaginar la celebración.



				Si el autor de la herida o la herida misma afloran a tu conciencia, observa las manifestaciones mentecuerpo. A continuación, celebra que eres consciente de tus actos fortalecedores en el campo de la curación y tu gratitud por adueñarte de ellos. Conforme continúes enfrentando el miedo con amor las heridas sanarán y el perpetrador será neutralizado.



				Permite que tu valía aflore desde la gratitud y experimente su nuevo significado sentido. Por ejemplo, si antes desechabas o racionalizabas tus buenas acciones, ahora puedes permitir que afloren sin interpretar su significado y con gratitud por tus observaciones (buenas o malas).



				Comprométete a sentir gratitud por cualquier acción que realices en el campo de la sanación, y busca otras formas creativas de reconocer tu valía. Siempre que exista la posibilidad de caer en la falta de valía, explora formas de responder con gratitud a cualquier logro reciente. Deja que el honor, el compromiso y la lealtad se conviertan en tu nueva conciencia de valía.




			Reconciliación



				Determina si quieres reconciliarte con tu agresor. Observa tu reacción mentecuerpo. ¿Lo harías para ser aceptado? ¿Para caer bien? ¿Por ser de la familia? Recuerda, la reconciliación no es necesaria a menos que decidas que es lo mejor para tu bienestar. Nunca debe basarse en el victimismo ni hacerse a tu costa.



				Si decides no reconciliarte, agradécete por haber tomado esta decisión. No esperes que a tu agresor le guste. Si sientes simpatía por tu agresor, recuerda que en realidad le estás ofreciendo lástima. La lástima no es una emoción saludable para ti ni para la otra persona. En cambio, permite que tu decisión sea experimentada con amor propio.



				Si decides reconciliarte, pon límites. La reconciliación debe ser fortalecedora para ti. Puedes poner límites a las condiciones de tu contacto con esta persona, como la frecuencia, la duración y si hay otras personas presentes. Liberarse del autoatrapamiento no significa que el agresor se haya convertido en mejor persona.



				Si decides reconciliarte con un familiar tóxico, determina cuánto tiempo y frecuencia puedes soportar antes de que aflore su toxicidad. Por ejemplo, si decides reconciliarte con una madre tóxica, dale la dosis de amor que ella pueda tolerar sin volverse tóxica o herirte de nuevo.




			Redención



				La redención sólo debe ejercerse si lo que estás redimiendo aumenta tu valía. Por ejemplo, si después de recontextualizar tu herida y experimentar tu liberación te das cuenta de que fuiste injusto en tu valoración de la herida, reconoce tu mala interpretación y determina si el agresor es digno de redención. La mejor disculpa es la acción empática.



				Si tú decides que la redención no es una opción empoderadora y digna, suelta a la persona. Si son familiares a los que todavía quieres, quiérelos desde la distancia y celebra haber sabido lo que tenían de bueno.




			


			Espero que ahora puedas ver por qué compartí tanta información antes de enseñarte este profundo y poderoso proceso experimental. Como todos los métodos biocognitivos, el proceso de perdón que aprendiste es indirecto y contraintuitivo, pero poderoso por la forma en que te libera del autoatrapamiento sin involucrar al perpetrador de tus heridas. Por cierto, si te preguntas cómo perdonarte a ti mismo por perpetrar tus propias heridas, tengo buenas noticias para ti; puedes usar el mismo proceso de perdón porque la dinámica no cambia. Tanto si te hieres a ti mismo como si permites que otros te hieran, perdonar es un acto de amor propio que te permitirá recuperar el empoderamiento y la valía que simplemente han estado ocultos a la vista, pero jamás se han perdido.
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			CONFLICTOS PSICOESPIRITUALES Y SUS SOLUCIONES



			En este capítulo te presentaré un campo emergente de la teología aplicada llamado psicología contemplativa, una nueva disciplina que reúne lo mejor de los modelos de indagación de la teología mística occidental y oriental para explorar cómo las creencias espirituales afectan la salud física y mental. Y lo más importante es que este capítulo trata de lo que yo llamo conflictos psicoespirituales, de cómo éstos pueden mimetizar trastornos psiquiátricos, y cómo abordar la raíz de este problema.



			La contribución única de la psicología contemplativa a nuestra comprensión de la teología como sistema de creencias es que, en lugar de estudiar las religiones con una orientación psicológica particular, estudia la psicología dentro de cada religión. Por ejemplo, en lugar de examinar el budismo desde perspectivas psicoanalíticas u otras perspectivas teóricas, estudia la psicología integrada en las propias enseñanzas del budismo. Este método permite extraer el valor psicológico de un modelo teológico sin nociones preconcebidas.



			Desde el principio, quiero dejar claro que mi objetivo en este capítulo es demostrar que experimentamos las creencias metafísicas —ya sean sobre Dios, la naturaleza o cualquier otra entidad— con nuestro mentecuerpo y, en consecuencia, esto afecta nuestra biología. De hecho, incluso los ateos se ven afectados por sus creencias, porque creer que algo no existe sigue siendo una creencia. Tanto si eres religioso, espiritual o ateo, te invito a que entres en este campo de investigación con la mente abierta.



			EL PODER DE NUESTRAS CREENCIAS



			Lo que elegimos creer afecta cómo nos enfrentamos a nuestro mundo, y construimos nuestro “mundo” basándonos en lo que percibimos con nuestro cerebro culturalmente entrenado. ¿Qué es la realidad? Depende de nuestro equipo perceptivo y nuestra historia cultural.



			Cuando miras un girasol, ves tonos amarillos y naranjas dentro de la gama entre infrarrojos y ultravioletas que permite tu visión humana. Pero si una abeja mira el mismo girasol, ve colores ultravioletas, y una serpiente ve infrarrojos. ¿Ha cambiado el girasol? Evidentemente no; tan sólo es coautor de la “realidad” del perceptor, basada en sus capacidades perceptivas. Aunque no soy reduccionista, como científico admito que estamos limitados por nuestra constitución física. Pero nuestros pensamientos, sueños y creencias trascienden esa estructura física. Y aunque pensamos dentro de nuestro cuerpo biológico, somos más que un cuerpo. En el momento en que nos comprometemos con una creencia, ésta se transforma en algo distinto del cuerpo en el que fue coautora.



			Paradójicamente, aunque una creencia no sea “física”, puede afectar nuestro cuerpo físico. Cuando las entidades que llamamos creencias se refieren a la existencia de algo más allá de nuestro físico, entran en una dimensión que yo llamo psicoespiritual, que incluye las creencias espirituales, religiosas y teológicas, así como cualquier otra concepción de la existencia más allá de nuestra vida física.



			Cómo afectan tus creencias a tu salud y longevidad



			Creer que eres amado, aunque realmente seas amado o no, afecta de manera positiva a tu salud y longevidad. A la inversa, creer que no eres amado —ya sea verdadero o no— afecta de forma negativa a tu salud y longevidad. He sido testigo de lo primero en mis investigaciones sobre centenarios, y de lo segundo en pacientes que no pueden curarse, sin importar la intervención médica, debido a su falta de amor propio. También se puede ver cómo la falta de amor propio afecta la longevidad en la alta incidencia de muerte por suicidio y sobredosis entre las superestrellas. Aunque son amados y admirados por millones de personas, su falta de amor propio no les permite cosechar los beneficios de ese amor.



			Pero ¿cómo puede una entidad no física afectar nuestra salud y longevidad? En lugar de adentrarnos en pesadas indagaciones filosóficas, acudamos al rescate de la ciencia biocognitiva.



			Mente y cuerpo son inseparables. Nuestra biología crea pensamientos, y nuestros pensamientos crean biología; somos coautores de nuestra mentecuerpo. La creencia de que podemos separar nuestra mente de nuestro cuerpo es, como cualquier otra creencia, un proceso mentecuerpo inseparable. Así pues, en lugar de intentar separar una del otro, exploremos las creencias como expresiones mentecuerpo que, al ser inseparables, se afectan mutuamente.



			Por supuesto, a estas alturas ya sabes que a veces puedes marearte un poco mientras te preparo para el plato principal, pero también espero que en esta etapa de tu viaje por el libro puedas verlo más como una fase necesaria de preparación que como una molestia. Respeto tu inteligencia y aprecio la oportunidad que me brindas de compartir mi trabajo contigo, por lo que quiero profundizar en los conceptos que te propongo, anticiparme a tus preguntas y dudas, y dejarte con una comprensión sustancial.



			Así como creer que te quieren es bueno para ti, sin importar la confirmación de que eres amado, los estudios demuestran que tener creencias espirituales afecta positivamente tu salud. A este respecto, recuerdo la apuesta de Pascal: tanto si Dios existe como si no, creer en él es más benéfico y menos perjudicial que no creer en él.



			Aunque la apuesta de Pascal era bastante ingeniosa, permíteme aclarar la condición que él proponía. Los estudios demuestran que las personas que creen en Dios y asisten regularmente a servicios religiosos con la familia tienen mejor salud y longevidad que los no creyentes. Pero profundicemos más. Otros estudios demuestran que los beneficios sólo se extienden a quienes creen en un dios de amor, y no en un dios iracundo. Hay otros factores no espirituales que debemos incluir en nuestra investigación. Se pueden experimentar beneficios psiconeuroinmunológicos al creer en una entidad amorosa, tanto si existe como si no. Y cualquier ritual amoroso, religioso o no, realizado con la familia tiene beneficios para el bienestar. La investigación en psicología social añade un factor más: las personas que practican con frecuencia el culto en familia son menos propensas a tener comportamientos de riesgo o perjudiciales. ¿Significa esto que una cosa causa la otra? No; comparten la coautoría.



			LAS CUATRO ETAPAS DEL CAMBIO



			Desde el principio de mi carrera en neuropsicología clínica, me ha fascinado la complejidad que entraña el cambio individual. ¿Qué provoca que las personas apliquen cambios que mejoran su calidad de vida? Y lo que es más importante, ¿qué les impide cambiar lo que no les sirve? En algunos casos extremos, ni siquiera es suficiente para inspirar el cambio el hecho de ser plenamente consciente de que no cambiar te puede matar. Por desgracia, he visto pacientes que optan por morir cuando su curación exige enojar a los demás. Tras años de intentos frustrados de ayudar a otros a cambiar lo que les aflige, por fin encontré las cuatro etapas secuenciales del cambio.



			La mayoría de las afecciones menores pueden resolverse en la primera y segunda etapa, la mayor parte del cambio mentecuerpo requiere las tres primeras etapas, y el cambio psicoespiritual sólo puede producirse cuando el ciclo se completa en la cuarta etapa. En este capítulo me centraré en la cuarta, no sólo porque tiene que ver con la espiritualidad, sino porque un conflicto espiritual no resuelto puede simular una enfermedad psiquiátrica. En otras palabras, algunas enfermedades pueden ser expresiones mentecuerpo de un conflicto espiritual.



			Para crear un ejemplo visual utilizando la configuración de cada término, imagina que la palabra mentecuerpo-espíritu, separada por un guion, representa la escisión que causa la enfermedad, y que mentecuerpoespíritu ilustra la fusión de los tres cuando se produce la curación.



			Primera etapa: cambio de comportamiento



			La mayoría de los cambios pueden producirse en esta fase sin tener que implicar a las otras tres: por ejemplo, cambiar la forma de peinarse, las preferencias alimentarias, la rutina de ejercicios, etcétera. Pero usaré la adicción al alcohol como ejemplo para ilustrar lo que ocurre en cada una de las cuatro fases. Cuando el alcohólico deja de beber, el cambio se produce a nivel conductual (de beber a no beber). Pero sabemos que el cambio conductual, aunque necesario, no es suficiente para resolver las adicciones. Sin embargo, por desgracia, algunas personas se detienen en esta etapa y asumen que su cambio está completo.



			Segunda etapa: cambio de significado



			Aquí se identifica el significado que impulsa el comportamiento y su función. El alcohólico tiene que determinar lo que la conducta de beber permite y lo que evita. Beber en exceso puede facilitar enfrentarse a una pareja enojada sin sentir mucho dolor y evitar una conversación significativa durante la cena. Nada cambia después de dejar de beber (primera fase) a menos que se reconozca que la bebida tiene una función distinta a la de emborracharse (segunda fase). Si no se completa esta segunda etapa de cambio, la bebida continuará o será sustituida por otra forma de evasión, como el exceso de trabajo, el juego o cualquier otra cosa que siga cumpliendo la misma función que la bebida.



			Tercera etapa: enfrentarse a coautores y entornos



			Supongamos que el alcohólico deja de beber y reconoce el significado funcional del comportamiento alcohólico. Luego viene el enfrentarse a qué o quién ha sido el coautor de la evasión. La mayoría de los pacientes que interrumpen la terapia lo hacen en esta etapa para evitar la inevitable confrontación con sus coautores. La tercera etapa requiere cambiar las respuestas a los viejos patrones; para el alcohólico, esto puede implicar enfrentarse al miedo y a la pareja sin estar ebrio. La tercera fase también es difícil para los coautores, ya que también deben cambiar sus antiguas formas de responder al alcohólico. A veces los coautores sabotean el cambio para evitar sus propios problemas disfuncionales. Las adicciones siempre implican codependencia.



			Hasta aquí, estas tres primeras etapas no son una noticia monumental. La mayoría de la gente entiende implícitamente las razones por las que estos pasos son necesarios para el cambio. La cuarta etapa, sin embargo, es la más difícil porque implica un conflicto psicoespiritual.



			Cuarta etapa: resolución espiritual



			Las tres primeras etapas del cambio están determinadas por las creencias culturales; implican lo que la cultura considera un comportamiento aceptable, el castigo por incumplimiento y la forma de corregir un comportamiento no deseado. La cuarta etapa es diferente. Tiene que ver con las creencias espirituales o religiosas que has desarrollado con respecto a tus opciones trascendentales, tus transgresiones y tu deidad. ¿Qué ocurre si un alcohólico es capaz de superar las tres primeras etapas, pero proviene de un sistema de creencias psicoespirituales que enseña que el consumo de alcohol es un pecado mortal sin redención?



			Este punto ciego psicoespiritual no se limita a los adictos. Tuve un paciente que sufría frecuentes episodios psicóticos, a pesar de tomar medicación antipsicótica. No podíamos entender lo que ocurría hasta que le pregunté por sus creencias religiosas. Me dijo que había renunciado a su religión y no estaba interesado en discutirla. He aquí un ejemplo de la importancia de profundizar: me enteré por su mujer —su tercera esposa— de que procedía de una religión fundamentalista que considera el divorcio un pecado mortal que se castiga con la condena eterna. En otras palabras, aunque creía haber descartado su educación psicoespiritual, su psicosis dejó claro que su mentecuerpoespíritu no estaba de acuerdo.



			Convencí al paciente para que considerara que su conflicto psicoespiritual imitaba una enfermedad psiquiátrica. ¿Qué podíamos hacer? Incluimos en nuestro equipo de tratamiento interdisciplinario a un teólogo de la religión del paciente, alguien muy respetado (un editor cultural) y que podía ofrecer una interpretación empática de sus escrituras sagradas.



			Antes de nuestra intervención, el primer divorcio del paciente había sido el principio de su condena psicoespiritual. Su psicosis arruinó su segundo matrimonio y estaba a punto de destruir el tercero, cuando lo tratamos con un modelo diferente. ¿Cuál fue el resultado? Tras una terapia interdisciplinar adicional, se le retiró la medicación y le sigue yendo bien con su tercera esposa. Estos casos de conflicto psicoespiritual que imitan una enfermedad psiquiátrica no se encuentran con frecuencia en la literatura médica, no porque sean raros, sino porque se diagnostican erróneamente como trastornos psiquiátricos: no se aborda la dimensión psicoespiritual.



			LA DECISIÓN TRASCENDENTAL



			La realidad última es que somos conscientes de nuestra mortalidad. Sostengo firmemente que tanto si creemos que trascendemos nuestra existencia física en una vida espiritual después de la muerte, como si reencarnamos o sólo acabamos como material biodegradable, necesitamos resolver nuestra desesperación existencial. Todos la experimentamos cuando pensamos en nuestro final o presenciamos el de otra persona. Al igual que encontramos sentido a nuestra existencia cotidiana, podemos dar sentido a nuestro final.



			Sin importar lo que creas que sucederá cuando acabe tu vida física, todas tus suposiciones se basan en la fe: una elección de creer o no creer, sin pruebas. Ya que puedes construir la cosmología personal que quieras, ¿por qué no elegir una que te aporte serenidad? Pero después viene la pregunta más importante: ¿cómo vives tu vida tras elegir una cosmología de tu final?



			Algunos líderes religiosos están convencidos de que la religión puede ayudar a contener al salvaje que llevamos dentro mediante el temor a la condena eterna. Otros proponen que la vida no tiene sentido sin la creencia en la existencia de Dios. En mi opinión, estas cuestiones sin resolver suscitan las siguientes preguntas: ¿somos buenos porque tememos el castigo eterno?, ¿amamos porque tememos la soledad existencial?, ¿podemos soportar la vida si sabemos que no hay nada más allá de ella?



			La psicología contemplativa ofrece métodos eficaces para navegar y resolver nuestra desesperación existencial. Y, lo que es más importante, la serenidad está disponible sin importar la cosmología que elijamos apoyar. Antes de proseguir con nuestra exploración psicoespiritual, compartiré mis creencias personales, sin intención de influir en las tuyas.



			Yo elijo creer que somos mucho más que accidentes bioquímicos y máquinas evolutivas. Pero esta creencia no se basa en el miedo a una represalia en el más allá a manos de una deidad punitiva. Si Dios existe, debe ser puro amor. Prefiero arder en el infierno que adorar a una entidad iracunda. Pero no hay necesidad de ponerse melodramático aquí: me estoy refiriendo al componente más importante de la construcción de tu cosmología personal, si es que no tienes una.



			Sin importar tu creencia en una vida después de la muerte, debes decidir si vas a basar tu existencia en el amor o en el miedo. He conocido ateos compasivos y creyentes maliciosos. He tratado a homicidas, violadores y asesinos en serie cuyo comportamiento nunca se detuvo por temor a condenarse en el ámbito espiritual. De hecho, algunos continuaron con su comportamiento inhumano porque creían que, como habían sido condenados irreversiblemente después de cometer su primer acto de infamia, ahora tenían vía libre, sin consecuencias punitivas adicionales.



			También vale la pena mencionar otra cosa que descubrí cuando impartía talleres de psicología contemplativa. Durante los ejercicios experienciales, algunas personas se dieron cuenta de que habían aceptado creencias trascendentales perfectamente empaquetadas de parte de sus autoridades espirituales, sin tener la oportunidad de contribuir a su propia cosmología. Hacia el final del capítulo, te enseñaré un método para evaluar tus creencias trascendentales y explorar posibles modificaciones de las mismas basadas en tus preferencias personales. Si te sientes cómodo con tu modelo de trascendencia, sáltate esa parte, o puedes aprenderla para enseñársela a otros que la necesiten.



			CIENTÍFICO MÍSTICO FRENTE 
A MÍSTICO CIENTÍFICO



			La noción del científico místico frente al místico científico no es mía, pero no puedo recordar al creador para darle el crédito. Lo que compartiré aquí es mi interpretación de esas dos opciones como herramientas adicionales para tu viaje. Pero no necesitas ser místico ni científico para beneficiarte de esta investigación. La ciencia aporta hechos, y la espiritualidad, un significado profundo. Los científicos se basan en mediciones, y los místicos se guían por su voz interior. Los místicos cristianos buscan la unidad con Dios; los budistas, la unidad con todo. Los místicos occidentales viven para aprender a través del sufrimiento, y los orientales para acabar con él. Aunque estoy generalizando, al examinar las vidas de los místicos de distintas culturas, se pueden diferenciar sus conceptos del sufrimiento según se trate de cosmologías orientales u occidentales.



			Adaptando el estilo de multitarea de la vida moderna, ofrezco dos vías eficaces de indagación para cortar con las distracciones externas y encontrar la serenidad mentecuerpoespíritu. Cuando hablo de misticismo, no me refiero a los conceptos mágicos y esotéricos que promueven los maestros de la Nueva Era. En cambio, me refiero a teólogos profesionales formados en el uso de los métodos contemplativos de sus respectivas religiones para encontrar a Dios o la unidad con lo que pueda considerarse divino. Uno de mis mentores, el padre Jack Finnegan, pionero de la psicología contemplativa, define el misticismo como “teología aplicada”. El padre Finnegan es un psicólogo irlandés y sacerdote católico que me enseñó algunas de las lecciones de psicología contemplativa que estoy compartiendo contigo.



			Si eliges la vía del científico místico, tu vida se guía por tu voz interior para encontrar sentido a tu mundo exterior. Si eliges el camino del místico científico, te guías por tu mundo externo para encontrar sentido a tu voz interior. Desentrañemos estos conceptos con ejemplos.



			En mi opinión, Einstein era un místico científico. Sus descubrimientos de la relatividad y de cómo la gravedad se crea por la curvatura del espacio le dieron un significado interno. En cambio, Nelson Mandela era un científico místico. Se dejó guiar por su voz interior de compasión para crear la Comisión de la Verdad y la Reconciliación que impidió el genocidio en Sudáfrica tras el fin del apartheid. Aunque ninguna de estas figuras era mística, cada una de ellas encontró sentido desde perspectivas diferentes. En la sección de aplicaciones prácticas, al final de este capítulo, te enseñaré a navegar por el camino que elijas para encontrar tu significado interno.



			MÉTODOS CONTEMPLATIVOS 
DE INVESTIGACIÓN



			Nunca insistiré lo suficiente en la importancia de comprender que la psicología contemplativa es una ciencia de la mente-en-el-mundo. No es una religión ni una selección de una teología sobre otra. En lugar de ser un ejercicio intelectual, los métodos contemplativos indagan con la mente encarnada en la experiencia.



			Los místicos de las cinco principales religiones del mundo utilizan alguna forma de contemplación para alcanzar el nivel más profundo de unión con su dios o esencia divina. Ya seas cristiano, musulmán, judío, hindú, budista o ateo, puedes utilizar métodos contemplativos para comprender la esencia de la compasión o de cualquier otro atributo humano. Pero antes de poder entrar en niveles más profundos de contemplación, necesitas tres herramientas para liberarte de los apegos del ego, los prejuicios culturales, lo políticamente correcto y demás ruido discursivo (saltar de pensamiento en pensamiento, de tema en tema, etcétera).



			El padre Finnegan llama a estos tres métodos de indagación Herramientas cognitivas griegas porque Aristóteles y otros antes que él las utilizaron para identificar y navegar por el laberinto contemplativo. Considera la importancia de lo que estamos a punto de hacer: aplicar las herramientas de los más grandes filósofos de la antigua Grecia para ayudarnos a descifrar los mismos desafíos que ellos encontraron hace más de 2 200 años.



			Apófasis



			La apófasis es la primera herramienta contemplativa. La palabra griega significa literalmente “decir no”. Estás diciendo no al lenguaje y a las imágenes que bloquean tu trascendencia en la experiencia imperturbable. Por ejemplo, si aplicas el método apofático al conocimiento del viento, empiezas por negar los atributos que le das al viento: el viento no es una cosa, el viento no es movimiento, el viento no es espacio, y así sucesivamente, hasta que llegas a un punto en el que agotas todas tus asociaciones intelectuales con el tema de la investigación. Queda un espacio vacío de palabras e imágenes.



			El método apofático aplicado al conocimiento de Dios sería éste: Dios no es omnipotente, no es compasivo, no es omnipresente, etcétera. Pero es importante entender que esta negación no es negar la existencia o ser negativo. Es una forma de intuir que Dios es más de lo que podemos abarcar con palabras. Dios está más allá de toda descripción.



			El método apofático también se utiliza en los koans budistas zen, acertijos que no pueden resolverse mediante el lenguaje o la lógica. Los koans pueden ser acertijos, como “¿Cuál es el color del viento?” o “¿Qué es el zen?”. Su propósito es poner a prueba la profundidad de tu comprensión y ayudarte a darte cuenta de que el lenguaje y la lógica no funcionan. En lugar de ello, acabas comprendiendo la naturaleza de la pregunta sin ser necesariamente capaz de describirla de forma directa con palabras. Además del método apofático, los koans zen también utilizan la paradoja para crear lo que se denomina la Gran Duda; por ejemplo, “¿Qué es la compasión del odio?”. Este método de indagación también ayuda a reconocer que existen otras dimensiones de la experiencia más allá del lenguaje descriptivo.



			Aféresis



			Después de decir no al lenguaje y a las imágenes, la aféresis (literalmente “soltar”) es la herramienta que los libera. La apófasis rechaza los bloqueos —distracciones para evitar profundizar— y la aféresis se deshace de ellos. En tu indagación contemplativa, puedes negar las asociaciones culturales y egoístas que bloquean lo que intentas conocer en su esencia, pero luego tienes que aprender a soltar los bloqueos. Si te quedas en la etapa apofática, lo único que conseguirás es repetir tus afirmaciones de “no” sin extraerlas de tu camino contemplativo.



			Por ejemplo, reconoces que no eres una mala persona, pero sigues funcionando impotentemente como si lo fueras. En este caso, estás diciendo “no” sin liberar al culpable: fuera de la vista, fuera de la mente. Estas herramientas contemplativas aclaran por qué cambiar lo que no nos sirve requiere algo más que reconocer el daño. De hecho, he utilizado estas herramientas contemplativas para ayudar a adictos a identificar y liberar las distracciones socioculturales que mantienen sus adicciones. Pero la siguiente herramienta es la más difícil de poner en práctica porque requiere navegar por el vacío experiencial que se crea cuando eliminas los bloqueos.



			Aporía



			La aporía es la herramienta que te ayuda a alcanzar lo que no es posible con la indagación lingüística. La palabra griega significa “sin camino ni paso”. La explicación se complica un poco porque necesito describir con palabras una experiencia que trasciende el lenguaje. También en este caso me basaré en lo que he aprendido del padre Finnegan para explicarlo. Quizá pueda lograrlo al hablar de ello con su método de reflexión poético-imaginativo y especulativo para ilustrar una contemplación que no tiene imágenes y no especula.



			¿Qué te parece esta paradoja? Una vez más, confío en tu curiosidad e intelecto para entrar donde otros temen pisar.



			La aporía suspende la cognición con un sorprendente destello de perplejidad y abre un portal para navegar por una dimensión espiritual desde la perspectiva de la teología contemplativa —o la conciencia no contextual, desde el enfoque de la neurociencia. Tanto si el objetivo es encontrar a Dios como si es explorar la capa más profunda de la conciencia, las tres herramientas griegas pueden enseñarte el camino. Lo más interesante para mí es que tanto los buscadores espirituales como los seculares describen este estado de conocimiento suspendido de formas muy similares: paz profunda, amor sin límites, unidad, compasión infinita y otras cualidades conmovedoras que sólo pueden aproximarse con el lenguaje. No son malos resultados, tanto si eres espiritual como si no.



			Y lo que es más importante para nuestros objetivos en este capítulo, esta experiencia exaltada desencadena poderosos efectos psicofarmacológicos que sólo pueden mejorar el tratamiento de los trastornos psiquiátricos. Del mismo modo que el conflicto psicoespiritual puede imitar las alteraciones psiquiátricas, los estados contemplativos profundos de lo que los budistas llaman bondad amorosa pueden desplazar la actividad del lóbulo prefrontal derecho del cerebro al izquierdo, aumentando la serotonina, la dopamina y otros neurotransmisores con la misma eficacia que la medicación psicotrópica. Pero que quede claro: no estoy sugiriendo sustituir la medicación por la contemplación para tratar los trastornos psiquiátricos. Por el contrario, creo que las herramientas no farmacológicas que afectan la química cerebral en la dirección deseada pueden incorporarse a los protocolos psiquiátricos convencionales. Predigo, sin embargo, que conforme aprendamos más sobre cómo afectar la química cerebral con métodos mentecuerpo, algunas compañías farmacéuticas tendrán que buscar otras formas de generar ingresos.



			LAS TRES HERRAMIENTAS GRIEGAS
APLICADAS A LA ATENCIÓN PLENA



			Voy a suponer que vienes desde una de estas dos perspectivas: una espiritual o una que quiere aprender más sobre la neurociencia contemplativa sin preocuparse por la espiritualidad. Las herramientas funcionan igual de bien para ambas. Pero no quiero hacer de ninguna de las dos condiciones un requisito para beneficiarte de la información que comparto en este capítulo. Ambas son bienvenidas.



			En el Capítulo 10, explicaré la atención plena y la inconsciencia intencionada desde las perspectivas de la ciencia contemplativa y la psicología social. Aquí utilizaré las tres herramientas griegas para indagar en la propia atención plena. En otras palabras, en lugar de considerar la atención plena como una herramienta, utilizaremos estas tres herramientas contemplativas para indagar en la esencia de la atención plena. Piénsalo como si te pusieras un par de lentes para encontrar el otro par.



			La herramienta apofática. La atención plena no es pensamiento, lógica, interpretación, descripción, propósito, expectativa ni emociones, y así sucesivamente. Aquí agotas tus asociaciones y categorías, pero siguen girando cuando intentas avanzar.



			La herramienta de aféresis. Si la atención plena no es ninguna de las cosas que crees que es, ¿qué demonios es? La pregunta “¿qué demonios es?” es el agente de bloqueo que se libera con esta herramienta. Los bloqueos son premisas que generan toda la categorización incesante que pasa por tu cabeza. Dicho de otra forma, todos los intentos de definir y encapsular tu pensamiento se basan en una premisa: hay que etiquetar las cosas para entenderlas. La herramienta de aféresis elimina esa premisa y deja de etiquetar.



			La herramienta de aporía. Cuando se elimina el ruido de la indagación, se crea un vacío cognitivo. Puede ser muy desconcertante porque te introduces en una sabiduría sinsentido. Pero los términos se malinterpretan cuando utilizas un lenguaje descriptivo para explicar las experiencias contemplativas. En otras palabras, en la semántica, el término sinsentido es otra forma de describir el sinsentido, la irrelevancia y la falta de valor.



			Entonces, ¿cómo puede carecer de sentido la sabiduría? Porque las palabras sólo pueden ser definidas por otras palabras, así que no se pueden explicar los niveles más profundos de conciencia sin crear contradicciones. Para complicar aún más la indagación, cuando también se eliminan las imágenes, llegas a lo que los contemplativos llaman la nada significativa. La cuestión es que el vacío en el que se navega con la aporía sólo puede describirse lingüísticamente con la poética, la paradoja o el oxímoron. ¿Perplejo? Si es así, felicidades: acabas de encontrarte con la Gran Duda. Las herramientas que te sirven para comunicarte y comprender el “mundo exterior” ya no funcionan cuando navegas por la inmensidad de tu sabiduría interior. La buena noticia es que no hay significado más profundo ni mayor serenidad que la dimensión a la que te lleva la aporía.



			CONOCIMIENTO CONTEMPLATIVO



			Cuando queremos saber algo, partimos de la base de que un lenguaje de indagación sirve para todo. Aplicamos este lenguaje para comunicarnos y reunir conocimientos en el “mundo de allá fuera”. Como funciona bien, aprendemos a confiar en él y lo seguimos usando. También aprendemos a confiar en las estrategias que funcionaron bien en el pasado, y las utilizamos con la expectativa de que no nos decepcionarán. Entonces, cuando nos encontramos con preguntas trascendentales y profundos retos existenciales, aplicamos nuestro lenguaje y estrategias de confianza, pero, para nuestra consternación, no funcionan. ¿Por qué? ¿Qué estamos haciendo mal? Busquemos respuestas.



			Existen tres lenguajes de indagación, cada uno con una serie de funciones: descriptivo, prescriptivo y evocador. Sus nombres ilustran lo que hacen. Para abarcar una amplia gama de temas, utilicemos un ejemplo mundano y otro profundo: conocer una manzana y conocer a Dios.



			El lenguaje descriptivo te enseña que las manzanas son rojas y redondas; el preceptivo te explica que puedes comerlas crudas o cocinadas; pero el evocador debe experimentarse porque despierta (evoca) un estado particular de la realidad en el que la descripción y la prescripción no bastan. Cuando se toma una manzana y se prueba, se evoca su sabor, aroma, redondez, peso, etcétera. En términos de biocognición, el lenguaje evocador ilustra la experiencia de coautoría dentro de un campo bioinformacional. Algunos contemplativos lo llaman estar en comunión con lo evocado.



			Ahora bien, pasando de lo profano a lo divino: descriptivamente, Dios es omnipotente; prescriptivamente, Dios debe ser amado; evocativamente, ¿Dios es…? No sabes hasta que comulgas con lo que Dios evoca. La indagación contemplativa proporciona un lenguaje evocador para conocer a Dios. Pero sin olvidar a quienes buscan la unidad más que la divinidad, los mismos principios de la indagación contemplativa pueden aplicarse a la comunión con la naturaleza o con tu propia esencia. Esto es lo que significa el término unidad, a menudo abusado y malinterpretado, cuando se rescata de los clichés de los gurús, los sospechosos habituales que no ofrecen nada en lugar de la inexistencia. También quiero aclarar que la espiritualidad no se limita a la búsqueda de Dios. Por ejemplo, el budismo es una religión profundamente espiritual y sin Dios. Tanto si buscas a Dios, el Ser, la Naturaleza o el ateísmo, el camino contemplativo puede enseñarte a estar en comunión con la esencia de lo que busques.



			Han de Wit, uno de los principales estudiosos de la psicología contemplativa, sugiere que las tradiciones contemplativas están interesadas principalmente en producir conocedores competentes en lugar de conocimiento.



			Me recuerda a lo que me preguntó mi profesor de artes marciales cuando gané mi cinta negra en Tae Kwon Do: “¿Qué significa para ti la cinta negra?”.



			En mi lenguaje prescriptivo basado en el ego, respondí: “Significa que soy muy hábil en las artes marciales”.



			Me corrigió con la patada de la Gran Duda: “No. Ahora eres un estudiante serio”.



			Como novatos, comenzamos la indagación contemplativa con nuestros egos porque resulta muy tentador aplicar herramientas familiares para resolver retos desconocidos. Pero cuando experimentamos las limitaciones de nuestro conocimiento, el camino contemplativo nos brinda la oportunidad de convertirnos en mejores conocedores.



			LAS ONDULACIONES DEL SABER



			Santa Teresa de Ávila fue una monja católica del siglo XVI, considerada una de las místicas y contemplativas más prolíficas de la teología cristiana. En su oración de quietud, que es un método contemplativo y no una oración, advierte que Dios no puede ser conocido con nuestras facultades (cognición) porque no estamos preparados para manejar la intensidad de la experiencia. La oración de quietud te enseña a dejar caer tu ego y crear un lugar de quietud donde Dios pueda otorgar su sabiduría. Pero el objetivo es invitar a Dios al lugar de quietud, no buscarlo.



			Este camino contemplativo es beneficioso tanto si buscas a Dios o la paz interior. En lenguaje psicológico moderno, la oración de quietud enseña a abandonar los supuestos socioculturales y a explorar estados mentales y corporales no contextuales. Cuando los lamas tibetanos y otros meditadores altamente calificados están en profunda contemplación, producen ondas cerebrales gamma, que indican un estado de extraordinaria cohesión mentecuerpo, una condición ideal para el aprendizaje de la plenitud mental. Las ondas cerebrales gamma son raras y no se producen de forma fácil. Pueden generarse incidentalmente en el metafórico lugar de quietud de santa Teresa. Por supuesto, los ritmos gamma proceden del hipocampo, la parte del cerebro asociada con la memoria durante la concentración y el aprendizaje.



			Y ahora, para anticiparnos a las preocupaciones sobre la reciente investigación que demuestra que las ratas aumentan la actividad gamma en el hipocampo cuando se les obliga a correr con rapidez, no nos preocupemos por los argumentos reduccionistas contra el valor de los métodos contemplativos. Dado que el hipocampo lleva la cuenta de dónde estás y cuándo cambias de posición, el aumento de la velocidad de carrera de las ratas requería un ritmo de aprendizaje más veloz para recordar los cambios rápidos en el tiempo y el espacio. En otras palabras, las ratas necesitaban un aumento de la actividad gamma para recordar cómo cambiar de posición rápidamente. Que las ratas aprendan a correr rápido de un lado a otro para obtener recompensas de comida no es lo mismo que conocer a Dios: los estados contemplativos son muy distintos a conocer la divinidad o la esencia de la unidad. Debo mencionar que los investigadores de ese estudio no insinuaron que el aprendizaje de las ratas fuera más de lo que acabo de describir.



			Si los métodos contemplativos utilizan el lenguaje evocativo para enseñarte a ser un mejor conocedor en lugar de cómo acumular conocimiento, entonces sólo puedes conocer las evocaciones de la fuente. Por ejemplo, en lugar de acumular conocimiento de Dios, sólo puedes conocer las evocaciones que experimentas en unidad con Dios. Esto es precisamente lo que concluyen los místicos de diferentes perspectivas teológicas.



			Permíteme utilizar una analogía para hacer más comprensible este concepto. Cuando tiras una piedra a un lago, la piedra se hunde y lo único que ves son ondas. Tú, la piedra y el lago son coautores de las ondas. Dado que el lenguaje evocador te conecta con las evocaciones (ondas) de la fuente, y no la fuente, lo llamo ondulaciones del conocimiento: despierta un estado de realidad más allá de lo que el lenguaje descriptivo y prescriptivo puede alcanzar. Es decir, las ondulaciones del conocimiento de una manzana son el sabor, el aroma y el peso que evoca, pero como no se pueden utilizar los sentidos para conocer lo metafísico, las ondulaciones se intuyen más que se perciben. Lo sabes, pero las palabras se convierten en torpes aproximaciones cuando describes lo que has aprendido.



			LA EXPERIENCIA CONTEMPLATIVA



			Aunque el objetivo principal de este capítulo es mostrarte que la psicología contemplativa ofrece herramientas para resolver conflictos psicoespirituales que imitan algunos trastornos psiquiátricos, sus metodologías pueden aplicarse con igual eficacia para encontrar la unidad con lo que consideras sagrado o cuya esencia es digna de conocer. Comencemos la experiencia.



			Cambio de cuarto nivel



			Como los tres primeros niveles de cambio son sencillos y he descrito sus componentes en éste y otros capítulos, ahora te enseñaré el ejercicio para el cuarto nivel de cambio.



			Si has completado los dos primeros niveles de cambio —el comportamiento, el significado y la función de un problema— y has afrontado y resuelto cualquier problema con tus coautores (nivel tres), pero sigues teniendo síntomas relacionados (ansiedad, depresión, miedo, etcétera), puedes pasar al cuarto nivel de cambio y ver si el conflicto es psicoespiritual. Este ejercicio no debe sustituir a la ayuda profesional, pero puede mejorar tu tratamiento.




				Encuentra tiempo y un lugar tranquilo para relajarte y bajar el ritmo de tu mente. Respira y observa lo que ocurre. No interpretes lo que encuentres.



				Identifica qué modelo de retribución te enseñaron los editores de tu religión para lidiar con las malas acciones o los pecados. ¿Te enseñaron a creer en Dios y en el juicio después de la muerte? ¿Es un dios amoroso o iracundo? ¿Quién te lo enseñó?



				¿Asocias tus síntomas con una acción pecaminosa o una violación grave de tus creencias religiosas? Si no es así, puedes interrumpir este ejercicio y pasar a la sección siguiente. Si identificas una conexión entre tus síntomas y el cambio de cuarto nivel, continúa.



				¿Qué castigo te viene a la mente cuando identificas tu mala acción? ¿Lo consideras un pecado mortal o algo que los clérigos de tu religión pueden ayudarte a resolver? ¿Crees que deberías ser castigado? ¿Te estás castigando a ti mismo?



				Identifica lo que sientes y sus manifestaciones mentecuerpo. Observa y sigue respirando lento y profundo. Observa las manifestaciones como nubes que pasan.



				Busca clérigos de tu religión que estén dispuestos a trabajar contigo para resolver tu conflicto a nivel psicoespiritual.



				Permítete considerar que existe una alternativa compasiva al castigo que te enseñaron a asociar con tu agresión. Puedes responsabilizarte de lo que has hecho mal y resolverlo al resarcirte en lugar de enfermarte.



				Recuerda cualquier acto de compasión que hayas realizado por ti mismo o por los demás. Visualiza algo que hayas hecho con bondad y empatía por ti mismo o por los demás. Experimenta la reacción mentecuerpo. Deja que crezca.



				Permite que tu mente se calme prestando atención a lo que evoca el recuerdo compasivo. A partir de ese estado mental de autocompasión, decide qué acción positiva puedes tomar como restitución. Por ejemplo, puedes decidir hacer actos compasivos anónimos. Pero no realices la acción por culpa o miedo. La restitución incluye reclamar tu valía.



				Una vez que te comprometas con la restitución que has elegido, entra en comunión con tu Dios o tu divinidad y ofrécela sin esperar comprender el proceso ni recibir una respuesta. Hazlo en el lugar de quietud que generes para comulgar con las ondulaciones de la fuente.



				Después de completar el ejercicio, decide cuándo vas a poner en práctica tu restitución. No esperes mucho para hacerlo. También puedes hablar de ello con tu clero.



				Busca ondulaciones de amor. Por ejemplo, cada vez que te sientas bien contigo mismo, alguien haga algo amable por ti o seas testigo de cualquier acto de bondad, considéralo como ondulaciones que transmiten que tu restitución es aceptada por la fuente. La fuente puede ser Dios, la naturaleza, el honor, la compasión, etcétera.



				Busca nuevas oportunidades en las que puedas comulgar con la gratitud. Cualquier cosa que evoque gratitud dentro de ti, contextualízala como ondulaciones de amor de la fuente que buscaste para provocar el cambio de cuarto orden. Ten paz contigo mismo. Tus acciones redentoras no son el pago por tu maldad; son expresiones de bondad amorosa transformada de culpa.





			El método contemplativo




				Utiliza cualquiera de las técnicas de aquietamiento de este libro, o las tuyas propias, para reducir la velocidad y el ruido de tu mentecuerpo. Respira con naturalidad y permítete entrar en un lugar de serenidad.



				Cuando alcances un nivel profundo de relajación, di mentalmente “no” a los pensamientos y sensaciones que te distraigan. El método de la apófasis no implica bloqueo. (El siguiente paso aclarará mi punto).



				Cuando entre una distracción, no intentes bloquearla. Obsérvela y di: “Yo no”. Por ejemplo, te distraes con un pensamiento sobre el pago de una factura. Dices: “Yo no”, mientras exhalas con la distracción. Estás empezando a separarte de tus pensamientos. Tú no eres tus pensamientos.



				Repite esta técnica apofática durante unos minutos. A continuación, aplica la herramienta de aféresis de soltar.



				Después de decir mentalmente: “Yo no”, presta atención al periodo de no-pensamiento que sigue hasta que surge otra distracción. Estás observando el silencio que sigue después de decir: “Yo no”.



				Cuando comience el periodo de no-pensamiento, di: “Yo no” también al periodo de no-pensamiento. Al separarte del pensamiento y del no-pensamiento, logras la técnica de aféresis de soltar. Es sutil e indirecta.



				Continúa soltando y observa cómo los segmentos de no-pensamiento se alargan a medida que aumenta la frecuencia, y la duración de las distracciones se acorta. Cuando sientas que estás preparado para seguir adelante, avanza al siguiente paso: navegar por el sin camino utilizando aporías.



				Ahora, inhala con tu conciencia en el espacio vacío y exhala con ella en el espacio vacío. En otras palabras, imagina que inhalas y exhalas desde tu espacio de no-pensamiento en lugar de desde tu pecho y estómago.



				Continúa con este método de respiración análoga durante unos minutos. Podrás hacerlo de forma muy convincente y antes de lo que esperas. Esta sensación reubicada inicia la navegación de la aporía: el movimiento a través del espacio no-pensado.



				Imagina que este proceso de no-pensamiento crea el lugar de quietud donde se encuentra la verdad profunda, y la divinidad te dota de sabiduría. En el lugar de quietud aprendes a ser un mejor conocedor.



				Ahora deja de ser consciente de la respiración y permanece en ese lugar tranquilo, confiando en que la respiración te mantendrá allí sin ser consciente de ella. Esto es un acto de fe. Eres receptivo al vacío.



				Permanece perdido en ese espacio vacío de quietud todo el tiempo que desees y, cuando estés preparado para poner fin a la experiencia, vuelve a tomar conciencia de tu respiración y termina lentamente el ejercicio.



				Cuando abras los ojos, no interpretes lo ocurrido. Has entrado en el lugar tranquilo con el lenguaje evocador para comulgar con la sabiduría sin sentido evocada en la nada con sentido. En otras palabras, el lugar tranquilo evoca la nada en comunión con ella. Experiméntalo sin intentar darle un sentido al proceso.



				Practica este método contemplativo con regularidad como un nuevo ritual, así como cuando necesites sabiduría interior para enfrentar turbulencias externas, conflictos psicoespirituales y cualquier reto importante en la vida. No analices la experiencia. Estar en comunión con la nada no tiene sentido. Así es como se crea el lugar tranquilo.




			La razón por la que es contraproducente analizar e intentar dar sentido a las experiencias contemplativas es que utilizas lenguajes descriptivos y prescriptivos lineales para comprender procesos evocativos no lineales. Sería como concluir que la onda es la roca. Conforme practiques estos métodos aparentemente simplistas, te convertirás en un mejor conocedor de tu esencia, de tu cosmología y del “mundo allá fuera”.



			

			En el próximo capítulo, te enseñaré por qué las ilusiones seguidas de acciones positivas son necesarias, pero no suficientes, para lograr un cambio sostenible. Pero por ahora, te dejaré con una cita de uno de los principales maestros del perdón, Nelson Mandela.



			Nadie nace odiando a otra persona por el color de su piel, su origen o su religión. Las personas deben aprender a odiar, y si pueden aprender a odiar, se les puede enseñar a amar, porque el amor es más natural en el corazón humano que su opuesto.
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			DEL DESEO A 
LA ACCIÓN SOSTENIBLE



			LA ANTROPOLOGÍA DE LA CAUSA Y EL EFECTO



			La investigación en las disciplinas mentecuerpo, como la psiconeuroinmunología y la neurociencia cultural, está empezando a aclarar por qué el pensamiento ilusorio, la apelación a la razón y la imaginería guiada que no está encarnada tienen efectos limitados en el cambio de nuestros patrones de comportamiento disfuncionales. La teoría y la práctica biocognitivas ofrecen un componente que faltaba: no se puede mantener un cambio positivo mentecuerpo a menos que se tenga un sentido fundamental de autoestima que permita aceptar los beneficios que se pueden obtener del cambio.



			Según la teoría biocognitiva, aprendemos nuestras percepciones culturalmente. Cuando nos enfrentamos a situaciones difíciles, ya sean positivas o negativas, respondemos con interpretaciones aprendidas culturalmente que nos conducen a sentimientos de empoderamiento o impotencia. Y las creencias culturales que aplicamos para interpretar nuestros retos tienen horizontes que se expanden o contraen en función de nuestro nivel de autoestima. Cuando nos enfrentamos a turbulencias en la vida, ya sean buenas o malas, asumimos una causa y determinamos su efecto basándonos en nuestra historia cultural. En otras palabras, las tribus en las que vivimos nos enseñan a asignar determinadas causas a nuestras circunstancias y a responder de maneras preestablecidas. Un buen ejemplo es que los estadounidenses de familias económicamente desfavorecidas que ganan la lotería pierden su fortuna en 18 meses, en promedio. Se les enseñó que la riqueza no es una opción.



			En cambio, el modelo biocognitivo de causa y efecto es engañosamente sencillo porque lo que puede parecer mundano tiene profundas implicaciones para nuestro aprendizaje cultural de la autovaloración.



			Dado que tu cultura te enseñó originalmente las causas que asignas a tus retos y las estrategias que eliges para resolver las turbulencias que los acompañan, también puedes aprender a recontextualizar el significado sentido de las turbulencias como una oportunidad potencial para celebrar lo que descubres. Estos cambios en la mentecuerpo requieren algo más que ilusiones. Debes recontextualizar el significado de los símbolos culturales que atribuyes a tus retos antes de poder considerar causas y soluciones alternativas.



			Un ejemplo concreto aclarará el concepto de causa y efecto que introduzco aquí. Supongamos que te ascienden a un nuevo puesto que conlleva un aumento salarial considerable. Pensemos también que tus editores culturales te han enseñado a devaluar tus capacidades y a negar tus logros. La razón o causa más probable de tu ascenso que elegirás, entonces, es que tuviste “suerte”. Puesto que la suerte es un factor externo que no puedes controlar, tu respuesta a la buena suerte tal vez será preocuparte por cuánto tiempo estarás en el trabajo antes de que tu nuevo jefe se dé cuenta de tus insuficiencias. Tu cultura te ha enseñado a sentirte indigno, así que no sólo atribuyes a la suerte y no a tus propias capacidades este nuevo acontecimiento, sino que además decides enfrentarlo invirtiendo tu energía en expectativas de catástrofe.



			Es importante señalar que cuando eliges causa y efecto de esta manera, también asumes que otros llegarán a las mismas conclusiones. En este ejemplo, das por sentado que tu nuevo jefe sólo puede concluir que careces de las capacidades necesarias para hacer el trabajo. Proyectamos nuestras creencias de esta forma porque suponemos que los demás las comparten.



			Al final de este capítulo, te mostraré cómo recontextualizar la causa y el efecto.



			SÉ EL COAUTOR DE TU VALÍA



			Ahora puedes reconocer que tus editores culturales te enseñaron a interpretar las causas y los efectos de los acontecimientos de tu vida, y sabes por qué proyectas tus interpretaciones en los demás: asumes que los demás ven las cosas como tú. Cuando te das cuenta de que la proyección es una calle de doble sentido, puedes empezar a apreciar que la coautoría es un complejo intercambio de percepciones culturales. Tú proyectas tus interpretaciones de causa y efecto sobre tus coautores, y ellos te corresponden proyectando las suyas. Nunca deja de sorprenderme lo bien que podemos comunicarnos con nuestros coautores, a pesar de nuestra tendencia a comparar manzanas y naranjas. Sin embargo, me centro en la complejidad de la comunicación humana para enfatizar un punto: la importancia de seleccionar coautores de valía.



			Tenemos mucho que aprender de nuestras imperfecciones y poco que ganar buscando la perfección; de hecho, creo que los mejores maestros son imperfectos. Tuve la suerte de encontrar mentores pioneros en sus disciplinas en todo el mundo, personas que desafiaron con valentía a los científicos que creían tener el monopolio de la sabiduría. Estos mentores optaron por pagar el precio (el desdén académico) de ir más allá de los límites en sus respectivas profesiones. Lo que más admiraba de ellos era la elegancia de su humildad, su voluntad de ser coautores dignos y la sabiduría que extraían de sus imperfecciones. Me esfuerzo por ser precisamente un profesor imperfecto.



			APRENDER DE PROFESORES IMPERFECTOS



			Una de las mejores formas de encontrar profesores imperfectos es sencilla: evitar a los que se creen perfectos. Así que ahora vamos a desacreditar la perfección y a los mercaderes de clichés.



			Cuidado con los gurús que…



			…te dicen que encuentres la quietud. Desde las cadenas de aminoácidos hasta la experiencia del momento presente de la atención plena, nada está quieto nunca. El movimiento es vida: la encarnación de la percepción y la confirmación de que estás en sincronía con todo lo que existe y trasciende. A menos que estés muerto, incluso tu serenidad más profunda tiene movimiento. En lugar de abrazar la ilusión de la quietud, explora el movimiento del descubrimiento.



			El control tribal del asombro fue lo que convirtió la “abundancia de curiosidad” en “trastorno por déficit de atención”. Los gurús de la salud medicalizan las condiciones de vida que no comprenden, y medicalizar es una forma de hegemonía. En antropología, hegemonía significa dominación de una cultura sobre otra, con un poder tan insidioso que los dominados no ven las imposiciones de los dominadores.



			…te dicen que renuncies a tu ego. El ego es el yo cultural que necesitas para participar en tu mundo, contribuir a él y aprender de él. Retirarse a una cueva de por vida mientras otros sufren es cambiar tus contribuciones al mundo por una vida de egoísmo espiritual. Por supuesto, retirarte de tu mundo es tu opción, pero no una que yo recomiende. Deberías cuestionar sobre todo la coherencia de los gurús con títulos como “venerable”, “exaltado”, “reverenciado” y otros superlativos que te instruyen a ti para que renuncies a tu ego.



			…te dicen que ser consciente es estar pasivamente presente. La atención plena es un compromiso con el presente para explorar lo nuevo y detectar los errores. Una de las lecciones de la imperfección es reconocer que la perfección no implica ningún aprendizaje nuevo. ¿Te imaginas qué aburrido serías si fueras perfecto? Hay muchos malentendidos sobre la práctica de la atención plena. De hecho, llamar “práctica” a la atención plena es como decir “voy a practicar estar vivo”. La meditación y otros métodos contemplativos son algunos de los caminos hacia la atención plena. En la sección de aplicaciones prácticas, al final de este capítulo, te mostraré otras formas de experimentar la atención plena.



			…te dicen que seas uno con el universo. Pedirte que seas uno con algo que no seas tú mismo supone que puedes separarte de tu propia existencia. Y aunque existe mérito en ver metafóricamente la unión con el universo, es más productivo sentir tu pertenencia a esta unión. No hace falta ser un árbol para participar en la ecología de un bosque. Aprendes lo finito para especular sobre lo infinito. Encuentra tu mundo antes de perderte en metáforas.



			…te dicen que están iluminados, o que te hacen creer que su narcisismo espiritual es humildad. Todos tenemos sabiduría que ganar de nuestras imperfecciones, y poco que ofrecer de nuestros delirios de grandeza. Una vez le pregunté a un gurú “iluminado” cómo experimentaba la compasión. Sin saltarse un latido místico, respondió: “Estoy más allá de la compasión”. Le mostré mi compasión marchándome sin decirle que estaba lleno de estiércol metafísico. Respeto a los bodhichittas y bodhisattvas porque son discípulos de la imperfección y la compasión que intentan ayudar a los demás en su propio camino a la budeidad. También respeto a los buscadores que, en palabras de Chögyam Trungpa, “cortan el materialismo espiritual”. Trungpa fue un maestro budista tibetano que escribió y enseñó sobre cómo evitar el narcisismo espiritual. Cuando mi maestro lama tibetano me dio un pergamino que significaba el loto de la sabiduría, le pregunté si su regalo era un reconocimiento a mi sabiduría. Sonrió y dijo: “Es para que reconozcas lo lejos que estás de la sabiduría”. Todos mis mentores tenían grandes maneras de devolver mi ego a la tierra. Me complace informarte que aún estoy lejos de la sabiduría.



			…te atraen con vientos de esperanza que no se pueden encauzar. La responsabilidad de un maestro es proporcionarte herramientas prácticas en lugar de clichés. ¿De qué sirve una sabiduría que se desvanece cuando la aplicas para disipar tus miedos y refinar tu amor? No sirve de nada darte instrucciones para cada paso de tus exploraciones, pero tampoco es práctico dejarte sólo con la poética cuando lo que necesitas es sustancia.



			CUATRO ATRIBUTOS PARA NAVEGAR ENTRE TURBULENCIAS



			Saber qué evitar te ayuda a aclarar lo que quieres. Entonces, ¿por qué buscar la imperfección? Porque adquirirás más sabiduría en el proceso de alcanzar tu objetivo que en alcanzarlo. Hay beneficios psicológicos que se obtienen explorando y aprendiendo la sabiduría de la imperfección: la resiliencia para trascender las desilusiones, la perseverancia para superar los obstáculos, la creatividad para encontrar soluciones alternativas y la flexibilidad para sortear las turbulencias. Como recordarás del Capítulo 5, encontré estas cuatro herramientas de navegación en casi todos los centenarios sanos que estudié en diferentes culturas de los cinco continentes. Es curioso que cuando nos comprometemos con estos cuatro atributos de la longevidad en la búsqueda de nuestros objetivos, la alegría que sentimos cuando tenemos éxito se deriva de la satisfacción de dominar estos atributos en el camino. Puedes bailar imperfectamente alrededor de la perfección, sin dejar que ésta te seduzca haciéndote creer que existe.



			Además de celebrar el dominio de los cuatro atributos y el logro de tus objetivos, también puedes celebrarlo con los coautores de la valía que bendicen tu camino. Porque, en realidad, nada ocurre sin coautoría. Y puesto que al principio quizá no seas consciente de los coautores que apoyaron de forma indirecta tu valía durante el viaje, obtendrás beneficios adicionales si reconoces a estos sutiles facilitadores y compartes tus logros con ellos. Tu gratitud alcanza una especie de elegancia cuando reconoces que el éxito nunca se produce en el vacío. Y cuando eres coautor de la valía perfeccionas los atributos de resiliencia, perseverancia, creatividad y flexibilidad.



			Tu sentido de la autoestima es el sello de aprobación de tu viaje hacia la abundancia. Pero imagina lo rápido que esas cuatro actitudes positivas pueden convertirse en tus peores obstáculos si careces de apoyo tribal. Tu resistencia se considera arrogancia; tu perseverancia, masoquismo; tu creatividad, ingenuidad, y tu flexibilidad, debilidad. El control tribal convierte el empoderamiento en impotencia cuando desafías las probabilidades que sólo deberían superarse dentro del vallado. Enfureces a los dioses tribales cuando asumes retos sin su bendición, y castigan tus transgresiones atacando tu autoestima y tu confianza en ti mismo.



			Si crees que estoy siendo demasiado duro en mi crítica al colectivismo tribal, escudriña tu memoria y recuerda circunstancias en las que tus editores culturales te expresaron más apoyo cuando fracasaste dentro del vallado que cuando tuviste éxito más allá de ellos. Por ejemplo, un padre que te ayudaba a racionalizar el bajo rendimiento académico mientras vivías en casa y te ignoró cuando sobresaliste después de irte a la universidad. Expongo estas dinámicas de poder tribal forzado para que seas más consciente de por qué no te valoras tanto como realmente vales. Y cuando encuentres a los culpables que han contribuido a este estado, te invito a que celebres tu descubrimiento en lugar de culparte. Libérate de tus coautores de la miseria conocida desempoderando el dolor que te causaron. Celebrar tu liberación de la desaprobación es otra lección de la sabiduría de la imperfección.



			TUS PENSAMIENTOS DE PERFECCIÓN Y TUS ACCIONES IMPERFECTAS



			Cuando piensas en lo que quieres, sueles imaginar un escenario idealizado de logro, no los obstáculos que encontrarás cuando pases del pensamiento a la acción. Incluso si reflexionas sobre los obstáculos, rara vez coinciden con las vicisitudes que realmente encontrarás en el camino hacia tu objetivo.



			Planificamos nuestros objetivos en el presente y los proyectamos en un futuro sobre el que sólo podemos especular. Luego, con demasiada frecuencia, nos decepcionamos cuando nuestros pensamientos perfectos chocan con un mundo imperfecto. La circularidad que describo no es nada nuevo para ti; todos sabemos que los sueños rara vez coinciden con la realidad. Lo que quizá no sepas es que, si aprendes a navegar por la imperfección, puedes convertir tus decepciones en descubrimientos. Y lo que es más importante, si navegas con la imperfección como guía, los obstáculos que encuentres en tu camino pueden convertirse en atajos hacia tus objetivos.



			Como ya sabrás, la biocognición se nutre de la complejidad, la paradoja y las sutilezas del razonamiento contraintuitivo. Un ejemplo es que si aprendes de la imperfección, aumentarás tu competencia, pero si aprendes con la imperfección aumentarás tu sabiduría. Pongamos ahora en práctica esta poética.



			Sabiduría en tu imperfección



			Aprender de la imperfección significa extraer sabiduría de tus errores, y esas lecciones tienen aspectos positivos. Pero el concepto común de error es que implica que uno es imperfecto, y que aprender de tus errores te acerca a la perfección. En otras palabras, te vuelves menos imperfecto. Por el contrario, te invito a ser más imperfecto. ¿Por qué? ¿Estoy entrando en el mundo de los clichés contra los que te advierto? No, no lo hago. En cambio, te pido que recontextualices la noción de aprender de los errores que resultan de tu imperfección en aprender con las aproximaciones que haces para extraer sabiduría de tu imperfección. Cada aproximación que dominas para alcanzar un objetivo se convierte en un objetivo. Poco a poco, conforme vas logrando aproximaciones, experimentas un dominio paso a paso, en lugar de quedarte corto cada vez que lo intentas. ¿Qué quiero decir con aproximaciones? Digamos que un día quieres correr diez kilómetros, pero sólo eres capaz de correr nueve. No has alcanzado tu objetivo de perfección, sino una aproximación. La forma liberadora de ver esto es que has dominado y adquirido sabiduría a partir de un nueve imperfecto, no que hayas fracasado en alcanzar un diez perfecto.



			En el primer caso, tus errores son equivocaciones que cometes porque eres defectuoso. En el segundo caso, los errores no son errores en absoluto; se convierten en aproximaciones porque eres sabio. Cuando evitas cometer errores y aprender de ellos mientras persigues tus objetivos, reduces los casos en los que te enfrentas a los defectos de tu imperfección. Pero cuando experimentas aproximaciones y aprendes de ellas a lo largo del camino, aumentas tu sabiduría de la imperfección.



			Permíteme seguir aclarando este concepto paradójico para que no concluyas que esta propuesta es simplemente un juego de palabras. No estoy sustituyendo la palabra error por la palabra aproximación. Te estaría dando vientos de esperanza que no se pueden aprovechar. En su lugar, delimito la diferencia de significado contextual entre un error causado por la imperfección y la aproximación a la sabiduría de la imperfección.



			El contexto de un error incluye a su autor, sus coautores y las circunstancias relacionadas con el error. Puesto que interpretamos la causalidad basándonos en el contexto, en el contexto de un error designamos al autor, los coautores o las circunstancias para determinar por qué se cometió el error. Luego interpretamos los efectos de un error en función de dónde situamos la culpa. Si cometes un error grave en el trabajo al calcular el presupuesto anual, tu jefe te echa la culpa y te despide. Tú eres la causa, y el efecto es perder tu trabajo. Pero si la causa del error se atribuye a un hardware informático defectuoso, el efecto pasa de despedirte, a reparar o sustituir la computadora; conservas tu empleo y puedes acabar con una laptop nueva. En el primer ejemplo, aprender del error puede significar prestar más atención a los detalles a la hora de calcular futuros presupuestos y adoptar otras medidas preventivas. En el segundo ejemplo, aprender del error puede significar organizar un mejor mantenimiento de la computadora, otra medida preventiva. Así pues, podemos concluir que el contexto de aprendizaje del error está diseñado para prevenir la imperfección.



			Ahora apliquemos la misma situación en el contexto del aprendizaje de la sabiduría de la imperfección. Aquí, el propósito es extraer sabiduría de tu imperfección, o de las condiciones imperfectas a las que te enfrentas, en lugar de centrarte en la prevención, que se alcanza indirectamente cuando encuentras sabiduría en tu imperfección. El contexto de la sabiduría en la imperfección aporta conocimientos que van más allá de la prevención y, lo que es más importante, implica sincronicidad. Más adelante ofreceré ejemplos para mostrarte cómo la sincronicidad se relaciona con encontrar sabiduría en la imperfección, así como por qué elegí el término aproximación para describir cómo puedes optimizar lo que aprendes de la imperfección. Aunque esta nueva forma de conceptualizar el logro puede ser difícil de asimilar, conforme la practiques la comprenderás más allá del lenguaje. Experimentarás el sentido de dominar las aproximaciones.



			Mientras que el supuesto implícito en el contexto del error es que cometo errores porque soy imperfecto, el supuesto implícito en el contexto de la sabiduría en la imperfección es que los errores son puertas a la sabiduría de mi imperfección. En el contexto del error, la causa equivale a la culpa y el efecto conduce a la prevención. En el contexto de la sabiduría de la imperfección, la causa es igual a un portal a un campo y el efecto conduce a la sabiduría.



			Ahora apliquemos el contexto de la sabiduría de la imperfección al ejemplo de ser despedido porque cometiste un error al calcular el presupuesto anual. Como tu error es ahora un portal, y el efecto del error conduce a la sabiduría, esto es lo que podría suceder: entras en el portal y empiezas a buscar la sabiduría. Ves que desprecias a tu jefe, que el trayecto al trabajo es estresante y que te has planteado trabajar para ti mismo desde casa. A medida que confirmas lo que ya sabes en tu corazón, tu mente queda libre para explorar posibles formas de alcanzar una mayor libertad. Tu jefe te ha despedido, pero ahora sientes gratitud por dar el paso de coautorizar tu libertad y por permitir que la sincronicidad te encuentre.



			La sincronicidad puede definirse como la coherencia casual que apoya tus acciones al presentar condiciones de importancia oportuna. Por ejemplo, la semana antes de que te despidieran, tu amigo te preguntó si considerarías hacer consultoría financiera para su empresa. Tu hija quería saber por qué nunca vas a sus partidos de futbol. Tu jefe te llamó con frecuencia cuando estabas de vacaciones con tu familia.



			Si le das tiempo a tu sabiduría de la imperfección para que se despliegue, la magnitud de las lecciones que recibas te asombrará y te dará una lección de humildad, y experimentarás una alegría inesperada. Y lo que es más importante, confirmarás que no eres una especie de accidente darwiniano que vive en un mundo de existencia sin sentido. Pero debes avanzar fielmente con tus alegres planes para que la sincronicidad te bendiga con un significado auspicioso y una sincronización impecable.



			Permíteme compartir mi experiencia personal en la aplicación de lo que te pido que consideres. Hace algunos años, trabajaba muy a gusto para una clínica mentecuerpo de vanguardia en un centro médico de primera categoría. Allí utilizábamos mi modelo mentecuerpo para tratar enfermedades autoinmunes. Los pacientes acudían al centro desde muchos países debido al éxito terapéutico que estábamos logrando al combinar los principios de la psiconeuroinmunología con los conocimientos de la antropología cultural, es decir, los efectos de las creencias culturales sobre la biología. Todo funcionaba maravilloso hasta que nuestro director general, un humanista, fue sustituido por un ejecutivo que consideraba los hospitales como centros para ganar dinero, como si vendieran comida rápida: una postura depredadora, no curativa. El nuevo director general llegó a la conclusión de que otras unidades eran más rentables que nuestra clínica. Por lo tanto, en su opinión, era un error seguir invirtiendo en el funcionamiento de nuestra clínica. Como el contexto del error conduce a la prevención, despidieron a todo nuestro equipo (nada menos que dos semanas antes de Navidad) para evitar la “fuga de ingresos”.



			¿Fui feliz cuando me enteré de la noticia? Por supuesto que no. De hecho, dije algo muy sarcástico para lidiar con mi desilusión: “Qué gran regalo de Navidad”. Lo que no sabía entonces era que este comentario era un portal de aproximación a la sabiduría de la imperfección. Más tarde me di cuenta de que el “regalo” de aquellas fiestas fue que me despidieran. Me llevó a la intimidad práctica, impartir seminarios y escribir artículos científicos. Siempre había querido hacer estas cosas, pero mi trabajo no me lo permitía. El despido fue una aproximación a mi objetivo.



			Creo que la parte más significativa de esta historia es cómo y cuándo me di cuenta del significado auspicioso de la palabra “regalo”. Después de permitirme experimentar la encarnación y el desplazamiento de mi ira y mi miedo iniciales (utilizando las técnicas que comparto en este libro), fui a mi restaurante hindú favorito a celebrar mi desempleo sin saber el significado de mi celebración. Se trataba de un acontecimiento de anteroalimentación, una condición en el presente con significado que se despliega en el futuro. Cuando estaba terminando de comer, un mesero que me conocía bien me preguntó: “¿Qué tal el trabajo?”. En ese instante, una epifanía se desplegó ante mis ojos cuando respondí sin pensar: “¡Esta noche estoy celebrando mi decisión de dedicarme a la práctica privada!”.



			Mi comentario sarcástico cuando me despidieron expresó lo que yo llamo un acontecimiento que pronto se producirá, y mi celebración posterior permitió que la sincronicidad desvelara su significado. Y mi conocido mesero, que nunca me había preguntado por mi trabajo hasta ese momento, se convirtió en coautor de mi sincronicidad.



			Utilizo esta historia para ilustrar el contexto de sabiduría de aproximación a la imperfección que he descrito, y también para ofrecerte la moraleja que contiene. Cuando recibas una noticia inquietante, evita los extremos del optimismo y el victimismo de Pollyanna, y utiliza las cuatro atribuciones para sortear las turbulencias: resiliencia, perseverancia, creatividad y flexibilidad. Pollyanna se limita a pasar por alto su dolor, y las víctimas ni siquiera pueden reconocer los portales de la sabiduría de la imperfección.



			PORTALES DE APROXIMACIÓN



			Aquí, en el Capítulo 10, me complace poder profundizar en la transmisión de las lecciones de la conciencia biocognitiva. Te has vuelto más fluido en el lenguaje, y cuanto más familiarizado te vuelvas, más alegría encontrarás en tu viaje biocognitivo.



			El concepto de aproximación que introduzco en este capítulo es a la vez complejo y liberador. Comprender la aproximación biocognitiva abre una puerta a tu sabiduría innata; en este caso, a la sabiduría de tu imperfección.



			Aclararé el concepto biocognitivo de aproximación explicando primero su significado en la teoría de la complejidad. Algoritmo de aproximación es el término técnico que tomé prestado de la teoría de la complejidad y modifiqué para explicar cómo podemos aproximarnos a lo que no logramos alcanzar por completo. Un algoritmo es un procedimiento paso a paso para realizar un cálculo, un conjunto de instrucciones para llegar a una solución. Combinadas, las dos palabras significan “instrucciones para aproximarnos a las soluciones”.



			¿Por qué sólo aproximarnos? Porque algunos problemas matemáticos complejos no pueden resolverse por completo. Lo mejor que podemos hacer es aproximarnos para llegar a soluciones óptimas. Pero como resolver es conocer, podemos aplicar el concepto de aproximación a condiciones psicológicas complejas que no pueden conocerse por completo.



			Llevemos ahora la teoría de la complejidad a la biocognición. Así que nunca podemos alcanzar la perfección, tampoco podemos conocer por completo la imperfección. Yo sostengo que para garantizar que nuestro aprendizaje nunca se detenga, nuestro cerebro fue diseñado para funcionar en lo que yo llamo incompletitud relacional. Para aprender, tienes que relacionar lo que quieres saber. Tienes que relacionar la masculinidad con la feminidad para conocer tu sexo; lo alto y lo bajo para conocer tu estatura. Pero la mayoría de los conceptos que quieres comprender no se pueden conocer por completo. La sabiduría de la imperfección es un concepto complejo al cual nos podemos aproximar, pero nunca conocer por completo.



			Puedes celebrar la complejidad de tu cerebro cuando reconoces la belleza de la incompletitud relacional. Imagina la reacción de tus amigos si les dijeras: “Cenemos esta noche para celebrar la incompletitud relacional de nuestros cerebros”. Recuerda que tienes que darle tiempo a tus coautores para que se pongan al día con tu alegría por el descubrimiento.



			DISTRACCIONES DE TU VALÍA



			Formulemos ahora algunas preguntas desafiantes para llevar esta teoría contextual de la sabiduría de la imperfección a su conclusión lógica. Si el error conduce a la previsión, la aproximación conduce a la sabiduría de la imperfección, y ambos contextos reducen la frecuencia de nuestros errores, ¿qué contexto reduce nuestra valía? Además, ¿reducimos nuestra valía por error o a propósito? Como ya sabemos que el autosabotaje reduce nuestra valía, ¿es el autosabotaje un error o una acción deliberada por nuestra parte?



			Antes de que seas consciente del comportamiento autodestructivo, es un error. En el momento en que lo reconoces, deja de ser un error. Yo sostengo que el autosabotaje es una inconsciencia intencionada, una acción decidida sin conciencia de la intención. Por ejemplo, la inconsciencia intencionada del autosabotaje puede ayudarnos a entender por qué las adicciones y otros comportamientos autodistractores son difíciles de cambiar apelando a la lógica. Sí, has leído bien. Autodistractor es un término biocognitivo que utilizo para definir las distracciones destructivas. Más adelante explicaré la diferencia entre inconsciencia intencionada y atención plena.



			Si el comportamiento adictivo es un error, todo lo que tenemos que hacer es corregir lo que estaba equivocado. Intenta decirle a un cocainómano que deje de consumir porque la cocaína es peligrosa, y verás que el abuso de sustancias es un comportamiento intencionado. Ahora viene la pregunta más difícil: ¿la causa de la adicción es la enfermedad o una acción intencionada? Creo que las adicciones son autodistracciones socioculturales que sirven para evitar la valía, y para nada son una enfermedad. ¿Se trata de una teoría ingenua? Después de tratar a varios miles de adictos, no lo creo. Si asumes que la adicción es una enfermedad, no puedes atribuir ninguna acción intencionada de tu parte a algo que simplemente “te ocurre”. En otras palabras, no puedes caer en la enfermedad por voluntad propia. Por supuesto, algunos comportamientos destructivos pueden conducir a la enfermedad, pero si tu diagnóstico es “adicción”, tu condición de “enfermedad” te libera de la autoría; eres responsable de tu abuso de sustancias sólo hasta que te diagnostican tu comportamiento. A partir de ese momento, la causa de tu comportamiento se desplaza de tu acción intencionada a tu genética inevitable. Se te da permiso médico para estar enfermo sin esperanza de cura. ¿Ves cómo el control tribal cambia tu dependencia del abuso de sustancias a la medicina dentro del vallado? En la sección de práctica hacia el final de este capítulo, te enseñaré cómo cambiar efectivamente el comportamiento autodistractivo.



			Este argumento va más allá de las adicciones. El concepto de autodistracción también se aplica a las obsesiones, las compulsiones y cualquier otro comportamiento excesivo. Elegí la adicción como ejemplo porque es la más difícil de tratar y la más incomprendida de las conductas autodistractoras.



			LA PARADOJA DE LA IMPERFECCIÓN



			¿Por qué propongo que las adicciones, las obsesiones y las compulsiones son autodistracciones socioculturales para evitar la valía? En primer lugar, consideremos los significados clínicos correctos de adicción, obsesión y compulsión.



			La adicción es la dependencia adquirida de una sustancia psicoactiva y requiere reposición cuando descienden los niveles de dicha sustancia en la sangre. El descenso del nivel en sangre provoca síntomas de abstinencia que son responsables del círculo vicioso que mantiene la adicción. Las obsesiones son pensamientos intrusivos difíciles de detener. Las compulsiones son acciones intrusivas difíciles de frenar. Los trastornos alimentarios, la sexualidad desmesurada, el juego y otros comportamientos excesivos e incontrolables son compulsiones, no adicciones. Los pensamientos incontrolables sobre el sexo, el internet y cualquier otro pensamiento intrusivo son obsesiones, no adicciones ni compulsiones. El consumo incontrolable de cocaína, alcohol y otras drogas psicoactivas son adicciones, no compulsiones ni obsesiones.



			No te preocupes demasiado si has estado usando estos términos de forma intercambiable; muchos profesionales de la salud cometen el mismo error. Pero ahora que ya lo sabes, puedes dejar de “abusar” de estos tres términos.



			Las adicciones, las obsesiones y las compulsiones son distracciones de la autoestima y no son enfermedades. Pero quiero aclarar enfáticamente que aunque estos comportamientos disfuncionales excesivos no son enfermedades, requieren ayuda profesional y no deben tomarse a la ligera. También es imperativo entender que la función de estos comportamientos excesivos es distraerte de la autoestima, no hacerte daño de forma masoquista. Sin importar tu propósito, las distracciones autosaboteadoras pueden causar un daño considerable a la mentecuerpo.



			Una vez establecidos estos conceptos, puedo introducir la paradoja de la imperfección para ayudarte a comprender la naturaleza ilusoria de la perfección. A la mayoría nos gustaría ser perfectos. La competencia por alcanzar la excelencia empieza pronto en la vida. Lo que puede parecer falta de ambición es, en realidad, la impotencia resultante del fracaso repetido en alcanzar la perfección. Ahora bien, puedes reconocer que la perfección es esquiva y optar por redirigir tu búsqueda de la misma, o puedes continuar la quijotesca persecución de los molinos de viento de la perfección. Si equiparas tu valía con la perfección, te verás obligado a medir tus logros con estándares ilusorios, y aquí es donde entra en juego la paradoja de la imperfección.



			Las adicciones, las compulsiones y las obsesiones son distracciones para mantener la coherencia con la falsa premisa de que la perfección es alcanzable, pero sólo para los demás. El autosabotaje basado en esta lógica defectuosa tiene dos funciones: castigarte porque eres defectuoso y evitar la evidencia de que no lo eres. El éxito se convierte en tu peor enemigo. Paradójicamente, eliges la imperfección no deseada para evitar la perfección que anhelas.



			¿QUÉ ES LA ATENCIÓN PLENA?



			La atención plena es un término que ha ganado mucha popularidad en el mercado de la autoayuda y, por desgracia, todo lo que se comercializa corre el riesgo de ser malinterpretado, empaquetado de forma simplista y malversado. La atención plena suele venderse como algo especial, esotérico y difícil de alcanzar sin seguir instrucciones exhaustivas. No hay nada malo en vender instrucciones, siempre que sean precisas y desmitificadas. Escucharás que estar atento es estar completamente presente mientras observas sin juzgar en un estado meditativo de calma. También escucharás que la atención plena significa desconectar el comportamiento automático y pasar a estar consciente en el presente.



			Es sorprendente que, aunque estas descripciones de atención plena son en su mayoría correctas, encontrarás poca información en el mercado de la autoayuda sobre la inconsciencia intencionada, lo diametralmente opuesto a la atención plena. ¿Por qué es importante conocer lo contrario de lo que se intenta aprender? Porque, dado que la mayoría de nosotros pasamos 99 por ciento de nuestro tiempo en inconsciencia intencionada, cuando se nos pide que aprendamos sobre la atención plena, se nos está pidiendo que aprendamos algo que raramente hacemos, sin explorar la función de lo que hacemos constantemente.



			Comprendamos la función de la inconsciencia intencionada antes de adentrarnos en la sabiduría de la atención plena. El método de indagación que aprendimos en el Capítulo 9 nos será útil en este caso. Este método llega a la comprensión mediante la negación, una forma indirecta de conocer un concepto ilimitado al describir lo que el concepto no es. Por ejemplo, en la teología apofática, Dios no es el hombre; Dios no es una persona. En poética, el amor no es posesión, y el amor no es necesidad. Estos dos ejemplos conducen al sentido por defecto. El método apofático permite el significado de aproximación de conceptos que están más allá del conocimiento completo; se intuye el significado describiendo lo que no es, en lugar de definir lo que es. Así como el significado de aproximación te ha ayudado a entender la perfección, también te ayudará a comprender otro concepto ilustrativo que voy a introducir a continuación: el control.



			Entonces, ¿qué es la inconsciencia intencionada? He aquí algunos ejemplos de comportamientos de inconsciencia intencionada: cuando toses por fumar un cigarro y sigues fumando entre cada tosido; cuando presionas repetidamente el botón de un elevador para que llegue más rápido; cuando estás en un restaurante ruidoso y gritas para que te escuchen, sin reconocer tu propio ruido intrusivo; cuando estás en un embotellamiento y tocas una y otra vez el claxon para que se muevan los demás vehículos; cuando les gritas a tus hijos para enseñarles a no gritar; cuando manejas hasta tu destino y llegas sin ser consciente de cómo llegaste hasta allí.



			Puedo seguir indefinidamente, pero ya te puedes hacer una idea. Observa que cada ejemplo muestra una distracción de inconsciencia intencionada. ¿Cuál es la función de esto? ¿Por qué nos ocupamos de nuestra necedad en lugar de encarnar nuestra sabiduría imperfecta? Porque intentamos controlar lo incontrolable. No somos conscientes de que nos estamos distrayendo y estamos asumiendo erróneamente que tenemos el control. Al igual que buscamos la perfección, también buscamos el control. Tanto la perfección como el control son condiciones a las que sólo podemos aproximarnos al comprender su ilimitación e ilusoriedad. La inconsciencia intencionada consiste en no ser conscientes de nuestras distracciones y soluciones erróneas. Al vivir en nuestro mundo de la inconsciencia intencionada, evitamos el reconocimiento consciente de nuestra falta de control.



			Pero profundicemos en las funciones de la falta de atención. En los ejemplos que acabo de relatar, se puede ver con claridad a un fumador que evita ser consciente del daño que se hace a sí mismo; intentos impotentes de controlar el tráfico, un ascensor y un ruido intrusivo; y a un padre que enseña “haz lo que yo digo, no lo que yo hago”. Pero ¿qué intentas controlar cuando manejas sin conciencia hacia tu destino? Este último ejemplo explica otro componente de la inconsciencia intencionada: no estar en el presente. Manejar sin pensar ejemplifica centrarse en el pasado o en el futuro. En otras palabras, cuando estás pensando en algo en lugar de estar presente, estás recordando el pasado o anticipando el futuro. Tu cerebro es tan adaptable que puede perseguir tu objetivo incluso cuando éste queda totalmente fuera de tu conciencia. Por desgracia, abusamos de esta maravilla del desarrollo al pasar demasiado tiempo con el piloto automático.



			Ahora sabes que inconsciencia intencionada equivale a no estar en el presente, y que sus funciones son evitar la conciencia de tus soluciones erróneas y tu falta de control. Y lo que es más importante, has aprendido de manera indirecta sobre la atención plena al explorar la inconsciencia intencionada. La lección apofática es ésta: si la atención plena es lo que la inconsciencia intencionada no es, entonces la atención plena es estar en el presente para descubrir novedades y errores. Cuando estás presente en el presente, no ausente en el presente, eres consciente de lo nuevo que te rodea y de las formas en que te distraes con soluciones erróneas para evitar tu falta de control.



			Fíjate, aquí he aplicado una versión modificada del método apofático clásico. En lugar de describir estrictamente lo que la atención plena no es, he utilizado inconsciencia intencionada para identificar lo diametralmente opuesto a lo que es la atención plena. ¿Por qué no describir la atención plena de forma directa? Porque como la atención plena es una experiencia ilimitada, sólo puedes aproximarte a su significado. Conforme aprendas a tener atención plena, seguirás intuyendo significados adicionales a partir de su totalidad ilimitada.



			DE LA TEORÍA A LA PRÁCTICA



			Los nuevos conceptos que he introducido en este capítulo pueden ser poderosos agentes de cambio si aprendes a aplicarlos a tus retos. A continuación te daré herramientas prácticas para trabajar con estos conceptos en el orden en que los presenté. Puedes aplicar cada herramienta utilizando los métodos contemporáneos que has aprendido en otros capítulos, o simplemente al sentarte en un lugar tranquilo donde puedas experimentar las condiciones que te pediré que explores. También puedes aplicar las herramientas de forma indistinta, dependiendo de los retos a los que te enfrentes. Por ejemplo, los métodos para recontextualizar la causa y el efecto, cambiar el comportamiento autodistractivo y experimentar la atención plena son formas diferentes de abordar un desafío. Conforme aprendas a aplicar estas herramientas, descubrirás cómo maximizar su eficacia en diferentes contextos. Puedes practicar el uso de las herramientas en función de los retos que quieras afrontar, y decidir con prudencia la frecuencia y la intensidad de tu práctica.



			Cómo recontextualizar la causa 
y el efecto de tus retos




				Selecciona un problema recurrente en tu vida personal o profesional que desees cambiar, por ejemplo, la impuntualidad habitual o la incapacidad para ahorrar dinero.



				Identifica la causa a la que asignas el problema y la solución que elijas; por ejemplo, no puedes ahorrar dinero porque tus padres nunca pudieron (una causa aprendida).



				Identifica al editor cultural que te enseñó a llegar a la causa que atribuiste al problema. Esto puede requerir un poco de investigación, porque no estás acostumbrado a ver una causa como algo que has aprendido. También puedes aprender a atribuir una causa a partir de la experiencia personal sin la intervención de un editor cultural, pero siempre hay un contexto cultural.



				Cuando identifiques la causa, determina si la aprendiste dentro o fuera del vallado. ¿El problema surgió mientras cumplías las normas tribales o las desafiabas?



				Experimenta cómo incorporas el recuerdo de la causa y la solución que has aprendido. Respira lentamente y permite que la manifestación física se disipe antes de continuar.



				Encuentra una causa y una solución alternativas para tu problema desde un marco de valía. Observa los errores como ventanas a tu sabiduría de la imperfección. Si te atribuiste un error y encontraste una solución para evitarlo, busca la sabiduría en la imperfección de tu error y tu solución. Por ejemplo, te das cuenta de que no puedes ahorrar dinero porque vives por encima de tus posibilidades, una forma de cumplir con lo que aprendiste de tus padres. Puedes reajustar tu estilo de vida de gasto excesivo y liberarte de la lección disfuncional.



				Identifica la sabiduría que extrajiste de tu error y tu solución, y experimenta cómo el nuevo contexto se manifiesta en tu mentecuerpo.



				Comprométete a atribuir una causa y una solución dignas a todos los problemas recurrentes.



				Si identificas coautores en futuros problemas recurrentes, dale permiso a tu(s) coautor(es) para que no les guste tu nueva respuesta de valía. Es posible que los coautores no estén preparados para evolucionar contigo.



				Si olvidas aplicar tu nueva estrategia cuando te enfrentes a un problema futuro, celebra el descubrimiento en lugar de castigarte por el olvido. Ser paciente con tu imperfección requiere autocompasión.



				Busca beneficios ocultos en tu antigua causa y solución. ¿Cómo controlabas a los demás con tus distracciones disfuncionales? Por ejemplo, convenientemente “olvidaste” llevar la cartera a un restaurante y, por segunda vez, tu amigo te paga la cena.



				Comprométete a renunciar a los beneficios de la designación indigna de causa y efecto. Celebra la valía obtenida al renunciar a tu impotencia y a la búsqueda implacable del control.





			Cómo cambiar tu comportamiento 
autodistractor



			Si padeces trastornos de adicción, obsesión o compulsión, consulta a un profesional de la salud para que te ayude a mejorar lo que aprenderás en esta sección. Si él o ella no están de acuerdo con mi concepto de disfunción sociocultural aprendida, aún así puedes beneficiarte de centrarte en tus distracciones de la valía y de enfrentarte poco a poco a tu miedo a no ser perfecto o a no tener el control total. También puedes encontrar profesionales de la salud calificados que estén dispuestos a considerar este modelo de cultura mentecuerpo.




				Encuentra una autodistracción recurrente que utilices para evitar errores, ansiedad fuera de control, o cualquier otro comportamiento autodistractor que te aleje de tu valía. Por ejemplo, comer o fumar para reducir la ansiedad, o mentir para ocultar los errores.



				Cuando identifiques tu patrón de autodistracción, experimenta cómo se manifiesta en tu mentecuerpo. Respira con calma. Nota que tu turbulencia interior se disipa más rápido cuando observas, en lugar de intentar controlar tu experiencia.



				Identifica la impotencia en tu patrón de autodistracción y las formas en que te puedes estar castigando. Por ejemplo, el consumo excesivo de alcohol para evitar enfrentarse a un matrimonio disfuncional y atribuir a tus genes el problema de la bebida.



				Celebra tu descubrimiento de cómo tu autodistracción te priva de tu valía. La celebración puede ir desde disfrutar de tu experiencia inmediata de triunfo hasta identificar algo valioso que puedas hacer por ti mismo más adelante.



				Redefine las autodistracciones como señales erróneas e identifica su acción correcta. Por ejemplo, si padeces un trastorno alimentario, puedes estar confundiendo señales de ansiedad, aburrimiento, vergüenza o cualquier otra turbulencia con señales de hambre. En este caso, confundes tu conmoción interior con hambre.



				Identifica a qué tendrías que renunciar y enfrentarte si sustituyes tu autodistracción por una acción correcta. Por ejemplo, si te enteras de que comes cuando estás ansioso, tendrás que renunciar a la comida como solución contra la ansiedad y enfrentarte a lo que te provoca ansiedad.



				Imagina que estás seis meses en el futuro y ya no usas tu patrón de autodistracción. En ese escenario de valía, ¿qué relaciones tienes que modificar y cómo llenas el vacío que quedó cuando dejaste tu autodistracción? Recuerda que, aunque las autodistracciones son disfuncionales, tienen un lugar importante en tu vida. Ten en cuenta que liberar la miseria conocida provoca ansiedad.



				Entra en el malestar causado por el vacío y experimenta cómo se manifiesta en tu mentecuerpo.



				Respira despacio y observa tus turbulencias como olas que desaparecen en la orilla. La evasión aumenta las turbulencias. La observación reduce las turbulencias.



				Experimenta cómo la turbulencia disminuye con cada exhalación. En la metáfora de la turbulencia como olas, tu exhalación es la orilla donde se disipan las olas.



				Aplica las herramientas que has aprendido aquí tanto como lo necesites. Sé prudente y paciente. Tienes toda una vida para descubrir con alegría la sabiduría en tu imperfección.





			Cómo experimentar la atención plena



			Ahora ya sabes que la atención plena no tiene por qué implicar una meditación profunda. De hecho, algunos métodos contemplativos impiden la atención plena porque no te permiten estar presente de forma consciente. Reconozco que algunos practicantes pueden estar en desacuerdo con mi concepto de atención plena como compromiso activo con tu presente, pero, en mi opinión, confunden el estado de atención plena con el estado de conciencia contemplativa profunda.




				Siéntate cómodo en un lugar tranquilo y observa durante unos minutos lo que experimentas en tu mentecuerpo. Puedes hacer este ejercicio con los ojos abiertos o cerrados.



				Identifica ciclos repetitivos en tus observaciones. Por ejemplo, ¿notas ciclos repetitivos que van de la conciencia de una parte de tu cuerpo a otra parte que ya has experimentado, o de un pensamiento a otro pensamiento que ya has tenido? Reconocer ciclos repetitivos de conciencia es descubrimiento. Cualquier descubrimiento es atención plena.



				Además de descubrir los ciclos repetitivos, busca novedades al observar tu experiencia mentecuerpo. ¿Qué notas que sea nuevo? Por ejemplo, ¿percibes nuevos pensamientos o emociones en tu flujo de conciencia?



				Si cerraste los ojos para apreciar tu mundo mentecuerpo, abre los ojos y empieza a experimentar tu entorno de esa manera.



				Descubre ciclos repetitivos. Por ejemplo, ver una pared, luego ver una ventana y volver a la misma pared. Estás en atención plena en el momento en que descubres que estás en repeticiones.



				Rompe los ciclos repetitivos y la exploración sin sentido descubriendo la novedad en tus observaciones. Por ejemplo, puedes mirar un pájaro que vuela hacia tu ventana. La pintura de la pared es más clara de lo que pensabas. La ventana tiene seis cristales, no cuatro. Te das cuenta de que donde estás sentado no es tan cómodo como pensabas en un principio. Descubrir nueva información y errores, estando presente, es atención plena.



				Busca de forma intencional cualquier novedad en tu mentecuerpo y en tus observaciones externas.



				Observa cómo descubrir cosas que antes no habías notado, aun cuando sean errores, adquiere un nuevo significado sentido.



				Disfruta los efectos intelectuales, físicos y emocionales de descubrir novedades y errores.



				Después de completar los ejercicios de esta sección, comprométete a buscar descubrimientos en tus rutinas diarias y a celebrar cada vez que detectes tus errores. Ser consciente es estar plenamente involucrado en el presente.




			¡Felicidades! Si has seguido estas instrucciones, acabas de entrar en atención plena sin tener que buscar un maestro en Nepal. Estos métodos biocognitivos, como muchos otros que has aprendido en este libro, son engañosamente sencillos porque no tienes que saltar ningún obstáculo complicado para experimentar el poder que tienen para cambiar tu mundo. Pero la elegancia de su sencillez sólo brilla cuando los aplicas con atención a los retos de tu vida.



			Puedes practicar los ejercicios en la secuencia aquí presentada o elegir aplicarlos en función de los retos que surjan en tu vida.



			


			Cuando estés preparado, pasemos al Capítulo 11, donde te mostraré cómo navegar por el caos con la incertidumbre como guía, al entrar en portales de sincronicidad.
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			PORTALES DE SINCRONICIDAD



			LA CONDUCCIÓN



			En la teoría biocognitiva, introduzco un concepto de experiencias que coinciden, el cual denomino la deriva: portales a vías sincrónicas. Estos estados fuera del orden prestablecido son ondulaciones (reacción en cadena) de significado más profundo a los que puedes acceder para transformar tu vida mundana en una vida llena de celebraciones de descubrimientos exaltantes. En lugar de las habituales interpretaciones esotéricas de la sincronicidad, la teoría biocognitiva afirma que la deriva es un tiempo/espacio de interconexión al que cualquiera puede acceder si utiliza las herramientas de observación adecuadas. En este capítulo, te enseñaré a observar lo que ya está sucediendo en estos portales fuera del orden prestablecido, en los que hay que entrar sin ningún resultado preconcebido en mente.



			Algunos de los métodos de observación que necesitarás incluyen la anteroalimentación, la indagación apofática y la prolepsis. Estos métodos de aprendizaje incidental te ayudarán a acceder a los ingredientes sutiles de las relaciones significativas y a la abundancia de salud, riqueza y amor. Puede parecer una promesa vacía, pero tiene sustancia. Con este enfoque, no te estoy pidiendo que creas en lo que te enseño. En cambio, te ofrezco las herramientas para recuperar el poder personal que te enseñaron a rechazar.



			Antes de explorar estos métodos, te explicaré por qué creo que comprender los acontecimientos extraordinarios te ayudará a encontrar un sentido benéfico a las cosas que te ocurren en la vida, tanto buenas como malas. Tendemos a considerar nuestra buena suerte con herramientas distintas de las que utilizamos para la desgracia. Es comprensible porque disfrutamos de las cosas buenas de la vida y evitamos o soportamos lo que nos duele. Ambas condiciones contienen ondulaciones de sabiduría, pero tendemos a centrarnos en disfrutar de lo bueno y sufrir por lo malo. Y aunque sabemos que las lecciones de la vida pueden venir tanto de la alegría como de la miseria, no nos damos cuenta de que nuestras interpretaciones de cada condición determinan nuestro acceso a la sabiduría en ambas.



			Incluso en el mejor de los casos, nos quedamos cortos en lo que podemos aprender de los acontecimientos de nuestra vida cuando pasamos por alto la sabiduría de la incertidumbre. Por ejemplo, nos sentimos bendecidos cuando nos llega la buena fortuna y “sacamos lo mejor” de la desgracia. Aunque estas respuestas son encomiables, ambas se basan en la forma en que tu cultura te enseñó a afrontar la vida, más que en lo que puedes aprender de tu propia vida. Algunas de las premisas culturales que aprendemos son: la vida es buena, la vida es sufrimiento, negar el dolor, racionalizar las desgracias, etcétera. Sin embargo, ninguna aborda la naturaleza interconectada de los acontecimientos y, en consecuencia, estas premisas oscurecen cómo navegar por la incertidumbre de los sucesos. Por cierto, la incertidumbre está presente tanto en la fortuna como en la desgracia. Y, lo que es más importante, “fuera del orden” no significa “aleatorio”.



			Analicemos la deriva desde una perspectiva científica para ver cómo puedes aplicar sus principios para navegar eficazmente por la incertidumbre en tu vida.



			Interconexión



			Las condiciones desajustadas parecen aleatorias y sin sentido. Sin embargo, éste es un concepto erróneo derivado de popularizar términos científicos y darles definiciones inexactas. Por ejemplo, la definición matemática de aleatoriedad es cero predictibilidad. De hecho, como la verdadera aleatoriedad es tan difícil de alcanzar, cuando los investigadores “asignan al azar” sujetos a grupos experimentales y de control, utilizan generadores de números aleatorios muy técnicos. En lugar de la cero predictibilidad de la aleatoriedad, los sucesos fuera del orden tienen una interconexión compleja con múltiples contribuciones infrecuentes de diferentes orígenes. Para aclarar más el concepto de sucesos fuera del orden, citaré a Heródoto, un historiador griego del siglo V a. C.: “En tiempos de paz, los hijos entierran a sus padres; la guerra altera el orden de la naturaleza, y los padres entierran a sus hijos”.



			La poderosa observación de Heródoto ilustra cómo la guerra puede alterar el orden natural de la vida y crear una sensación de falta de sentido e incertidumbre. Pero lo que quizá no esté tan claro es que, en lugar de ser el resultado de una única causa, la guerra es un portal de interconexiones que da lugar a acontecimientos fuera del orden. Así, por ejemplo, no todos los soldados morirán en combate, porque la guerra prepara el escenario para el desarrollo de múltiples acontecimientos que podrían llevar a morir, sufrir heridas o sobrevivir ileso. Mientras que la impredecibilidad provoca incertidumbre, la alteración del orden natural imita la aleatoriedad y excluye el sentido.



			Desde una perspectiva neuropsicológica, puedo decirte que una afección fuera del orden y que pone en peligro la vida es la causa principal del trastorno de estrés postraumático. ¿Por qué? Porque el cerebro está diseñado para procesar el orden natural de la vida, y cuando se enfrenta a una afección desajustada del orden que pone en peligro la vida, comprime la experiencia traumática para procesarla después de que ha pasado el peligro. Pero como recordar sucesos traumáticos produce ansiedad, la persona que tuvo la experiencia evita “procesarla”, y el shock no resuelto acaba provocando ataques de pánico esporádicos: el intento desesperado del cerebro por descomprimir el trauma.



			Ingredientes culturales en los acontecimientos fuera del orden



			Como estudiante serio de biocognición, deberías preguntarte cómo interactúa la cultura con los sucesos fuera del orden que amenazan la vida. Yo propongo que depende de cómo definan tus editores culturales el significado de los acontecimientos fuera del orden. Dependiendo de tu cultura, la causa puede atribuirse al karma, el destino, la divinidad, la suerte, los espíritus malignos, el martirio, la magia, etcétera. Así pues, el significado cultural ordena el desorden y aporta resistencia para navegar la incertidumbre. Por ejemplo, una muerte fuera del orden atribuida a la voluntad de Dios se interpreta de forma muy distinta a una muerte atribuida al azar.



			Ahora que ya he hablado de los sucesos fuera del orden negativos, veamos cómo se comparan con sus homólogos positivos. He utilizado la guerra, el invento humano más infame, para ilustrar la peor alteración del orden natural de la vida. Pero ¿qué podría usar para ilustrar el mismo grado de impacto de acontecimientos positivos y fuera del orden?



			No hay equivalente al valor de la vida humana, y no hay mayor angustia que la de los padres enterrando a sus hijos. Por eso, en lugar de intentar yuxtaponer la vida y la muerte, elegiré el amor para ilustrar lo que implica un acontecimiento alegre fuera del orden. Digamos que vas a volar a Río de Janeiro para unas merecidas vacaciones, pero a las cinco horas de vuelo, el sistema eléctrico del avión falla y el piloto decide desviar el rumbo y aterrizar en Belo Horizonte. Para colmo, los mecánicos de la aerolínea están en huelga y te dicen que puedes esperar ahí un par de días o tomar un autobús hasta Río.



			Decides alquilar un coche y parar en la pintoresca ciudad colonial de Ouro Preto (Oro Negro) porque el nombre te resulta familiar. Lo recuerdas de una novela que leíste en la universidad. Cuando llegas, la ciudad tiene un cierto encanto —más allá de su arquitectura del siglo XVIII— que te incita a quedarte un par de días. Río pasa a un segundo plano. Esa noche, decides cenar en Contos de Reis (Cuentos de Reyes), un acogedor restaurante recomendado por el posadero del lugar donde te hospedas. Cuando te sientas, reconoces a un compañero del vuelo a quien le dijeron que todas las mesas están ocupadas. Impulsivamente, y feliz de ver una cara conocida, invitas a esta persona a cenar contigo.



			La conversación es seductora. Pides vino y, cuando brindan, sus miradas se cruzan. Y en lo que parece una compresión espacio-temporal, este desconocido se transforma en alguien a quien podrías amar el resto de tu vida. Al final de la velada, han comparado sus experiencias y han descubierto una conexión que desafía toda razón y da la bienvenida a la magia. ¡Has encontrado a tu pareja para toda la vida!



			¿Demasiado bueno para ser verdad? ¿Una fantasía improbable para seducirte? Te aseguro que a mí me ocurrió algo muy parecido hace unos años, que me llevó a mudarme de Estados Unidos a Montevideo, Uruguay, y aunque no fue una relación para toda la vida, me inspiró a escribir este libro.



			NAVEGAR LA INCERTIDUMBRE



			Ahora extraeré pistas de segmentos de estos dos ejemplos fuera del orden para ilustrar cómo se despliegan los portales de sincronicidad y cómo navegar por su interconexión. Para ayudarte a conceptualizar los ingredientes de la sincronicidad, imagina una red de caminos entrelazados que no tienen un orden o diseño subyacente —al menos ninguno que puedas discernir—, algo así como garabatos conectados al azar que representan carreteras. Pero supongamos que existe un diseño subyacente que desconocemos. Ahora imagina que dibujas una línea recta para viajar por esa red desde el punto A, donde estás ahora, hasta el punto B, tu destino, sin conocer el diseño subyacente. Has superpuesto un camino visual, lineal y ordenado a una red invisible, no lineal y desordenada.



			Empiezas tu viaje esperando que el orden que impusiste del punto A al punto B te lleve de aquí hasta allí porque crees que la línea que trazaste se mantendrá. La mayor parte del tiempo, el orden lineal funcionará y llegarás a tu destino sin ser consciente de ninguna interconexión subyacente. Entonces, un día, ciertas condiciones emergen de la red oculta y desordenada y tu linealidad de los puntos A a B se bloquea. Sin reconocer que existen otros caminos, sigues asumiendo que el tuyo es el único. Sigues presionando para confirmar tu realidad y reducir tu incertidumbre.



			Por casualidad, la próxima vez que esto ocurre, tomas uno de los caminos de desvío y, como todos están interconectados, encuentras coincidencias significativas y experimentas la sincronicidad. Las coincidencias “significativas” siempre están ahí para desplegarse cuando sigues el desvío: entras en un portal de sincronicidad. Pero hay una trampa: como los portales son provisionales y están ocultos al orden lineal, no puedes buscarlos directamente o a voluntad. Debes esperar a que te inviten a desviarte utilizando una brújula de navegación diferente.



			La brújula no lineal



			Te invito a ver un mundo que está entretejido con caminos desordenados que se ponen a tu disposición cuando cambias las brújulas de navegación. Si procedes sin cambiar de brújula, será como intentar moverte por Chicago utilizando un mapa de Seattle. No hay ningún misterio. Lo aclararé, una vez más, recurriendo a la neuropsicología.



			A grandes rasgos, nuestro cerebro tiene dos modos perceptivos. El lado izquierdo del cerebro da sentido a la información lineal utilizando herramientas secuenciales. Esto incluye el lenguaje, el razonamiento lógico, la aritmética y otras capacidades no espaciales. Por el contrario, el lado derecho del cerebro se encarga de las tareas no lineales: intuición, comprensión musical, matemáticas superiores y otra información que requiere un mapeo visual-espacial. Debo señalar que estoy simplificando en exceso la función cerebral. El cerebro es muy maleable, y los dos hemisferios funcionan con horizontes entrelazados y no con fronteras rígidas. Por ejemplo, para cantar una canción, se necesita el hemisferio izquierdo del cerebro para los aspectos lineales de la letra, y el hemisferio derecho para la disposición espacial y la entonación de la música.



			Pero después de esta rápida desviación neuropsicológica, quiero subrayar que, para darle sentido a un mundo altamente complejo, nuestro cerebro impone la linealidad y la secuencia para navegar y disminuir la incertidumbre en nuestras tareas cotidianas. Así, el componente de linealidad es necesario para percibir el orden secuencial, pero cuando nos encontramos con acontecimientos infrecuentes, debemos cambiar nuestra brújula de la confirmación a la observación. Un acontecimiento fuera del orden es una invitación a un portal, y la observación es lo que nos permite entrar con éxito. Una vez dentro, la sincronicidad te cautivará y su complejidad te hará sentir humilde. Pero no sabrás que has entrado en el portal hasta que la sincronicidad te sacuda para que reconozcas que no eres un accidente darwiniano sin significado. En lugar de divagar sin rumbo, la deriva es una digresión con sentido.



			Ahora utilizaré algunos segmentos de significado de los dos ejemplos fuera del orden para ilustrar cómo funciona la deriva. Tus vacaciones previstas en Río se desviaron por el mal funcionamiento mecánico de tu avión (la primera invitación fuera del orden a un portal). Si, en lugar de considerar la opción de manejar hasta Río y desviarte a Ouro Preto, hubieras insistido en llegar a tu destino final, no habrías reconocido el portal que te llevó a encontrar al amor de tu vida. El segundo acontecimiento fuera del orden (portal) fue el encuentro fortuito en el restaurante que desencadenó tu invitación a cenar. También habrás notado que la sincronicidad ya había aparecido cuando relacionaste el nombre de la ciudad, Ouro Preto, con la novela que leíste en la universidad. Aunque navegar a la deriva no garantiza resultados afortunados, en el peor de los casos añade novedad a tu existencia, y en el mejor… oportunidades para una celebración constante.



			Enredando acontecimientos que pronto 
se desvelarán



			La trama se complica, pero con las herramientas adecuadas, casi todo es posible. Me recuerda al desafío de Arquímedes: “Dadme una palanca lo bastante larga y un punto de apoyo, y moveré la tierra”. Por fortuna, nuestro objetivo aquí es menos ambicioso que ése, pero no menos fascinante que conocer la deriva.



			Todos estamos familiarizados con el término retroalimentación. Aunque la definición técnica procede de la ciencia acústica, la descripción popular de la retroalimentación es bien conocida: información del pasado para guiar tu presente. Pero aquí te mostraré una de las herramientas para acceder a la deriva: la anteroalimentación. Al igual que su homóloga, la definición técnica de anteroalimentación procede de una de las ramas de la ingeniería, pero en biocognición le doy un significado operativo especial. Antes de definirlo, para ayudarte a entender el concepto, recuerda la red de vías entrelazadas y desordenadas. Aunque se puede superponer un camino lineal a la red, hay interconexiones subyacentes antes y después del camino lineal. En términos de tiempo, algunas son del pasado y otras están esperando a desarrollarse en el futuro. Y aunque no sugiero viajar en el tiempo, la interconexión no termina porque el tiempo pasa. Así pues, mi definición de anteroalimentación es la siguiente: un acontecimiento fuera del orden en el presente, con un significado o relevancia que se despliega en el futuro; un componente de interconexión y sus portales sincronísticos.



			Cuando aceptas el componente de interconexión de la sincronicidad, la anteroalimentación puede ser una herramienta eficaz para acceder a la sincronicidad. ¿Cómo? Puedes usar la anteroalimentación para celebrar, en el presente, un acontecimiento futuro: un acontecimiento enredado, fortuito, que pronto se desvelará. En otras palabras, simplemente celébralo en el presente sin saber el motivo, y espera a que el acontecimiento se despliegue en el futuro. Por lo que he aprendido de mi experiencia personal y de la enseñanza de este método a muchos de mis alumnos, te invito a que lo pruebes y dejes que surja su proceso.



			Permíteme actuar como el abogado del diablo y suponer que se trata de un delirio mío y que no existe la anteroalimentación. Si lo celebras de todos modos, te seguirás beneficiando al no tener que esperar a tener un motivo para disfrutar de una experiencia agradable, y te convertirás en un mejor observador de lo que facilita tu buena suerte. La curiosidad y el asombro que proporciona este modelo de vida tienen poderosos beneficios psiconeuroinmunológicos: la curiosidad mejora la memoria y el funcionamiento general del cerebro, y el asombro reduce las creencias pesimistas que apoyan la impotencia y desencadenan una inmunidad débil. Así que, de forma análoga a la apuesta de Pascal sobre la existencia de Dios, te invito a que consideres la anteroalimentación como mi apuesta por la interconexión y permite que aumente la calidad de tu vida. Mis amigos íntimos y mi familia lo practican con regularidad y hacen deliciosos descubrimientos. Por supuesto, sé selectivo con quién compartes las celebraciones de la anteroalimentación. Cínicos y pesimistas negarán su valor a toda costa porque podría proporcionarles alegría, una emoción peligrosa para quienes carecen de amor propio.



			Investigación apofática



			En el Capítulo 9 hablé de la apófasis y expliqué que es un método contemplativo para negar las distracciones. Ahora voy a enseñarte cómo utilizar la indagación apofática para navegar por la incertidumbre. Volvamos al ejemplo de la guerra y de cómo altera el orden natural de la vida. La indagación apofática alcanza el significado no contextual a través de la negación. El significado contextual no es suficiente para que los padres que tienen que enterrar a sus hijos encuentren la serenidad. La apófasis es un camino indirecto hacia la interconexión, ya que aporta un cierre existencial a circunstancias en las que la lógica no puede llegar al corazón.



			Encontrar la interconexión es otro camino hacia la serenidad. En el ejemplo de las víctimas de la guerra, el proceso de negación apofática puede incluir: un hijo no muere en la guerra para defender a su país, por la gloria de Dios, por mala suerte, por heroísmo, por accidente, por descuido, etcétera. Cuando se agota la búsqueda intelectual del significado, se queda en un vacío lingüístico de razonamiento, lógica, secuencia ordenada y cualquier otra categorización. Y, lo que es más importante, este vacío no contextual también está libre de incertidumbre. ¿Por qué? Porque la incertidumbre se alimenta de la necesidad de saber, de restablecer el orden y de recuperar el control. Pero cuando la apófasis apaga el vehículo intelectual que alimenta el círculo vicioso de tener que saber, elimina la linealidad que bloquea el acceso a los portales de interconexión. He presenciado cómo pacientes que han tenido que enterrar a sus hijos encontraban una serenidad que sólo podían describir como: “No estamos solos”.



			Prolepsis



			Prolepsis es un término griego muy enigmático que se define como una preconcepción, la representación anacrónica de algo que existe antes de su tiempo propio o histórico. Permíteme aclarar su significado y su aplicación a la interconexión mediante ejemplos concretos.



			Hace unos 3 800 años, los mayas fabricaban ruedas por varias razones: como juguetes, para medir el tiempo y para trazar su astrología. Pero nunca dieron el salto a la construcción de ruedas para el transporte: existían antes del tiempo adecuado para descubrir su función principal. Leonardo da Vinci esbozó una máquina parecida a un helicóptero que tuvo que esperar quinientos años antes de poder hacerla volar. Varios de los descubrimientos de Einstein existieron antes de tiempo, a la espera de que la invención de instrumentos confirmaran sus aportaciones a la física.



			La prolepsis puede ser otra herramienta para acceder a la red interconectada del espacio no lineal. Como hago en cada capítulo, hacia el final de éste te enseñaré a utilizar estas herramientas. Pero por ahora, veamos cómo se relaciona la prolepsis con la interconexión. Puedo darte un ejemplo del mundo corporal. Aunque no fui mentor de Steve Jobs, mi uso de la prolepsis tiene cierta similitud con su campo de distorsión de la realidad. Se reunió con los ingenieros de Apple y, cuando le dijeron que su idea de mejorar un producto no era posible, respondió: “Sí, es posible y pueden hacerlo”. Al final, entraron en su campo de distorsión de la realidad e inventaron lo que él había imaginado. El iPad, el iPhone y otros productos de Apple existían en la mente de Steve antes de su tiempo histórico.



			¿Cómo se aprovecha la prolepsis? Te daré algunos ejemplos de cómo la utilizo en entornos clínicos y corporativos. Hago que los pacientes imaginen que viven en el año 3050 y que hace muchos años se encontró la cura para su enfermedad. Les pido que visualicen que su enfermedad era tan difícil como la poliomielitis antes de que Salk descubriera la vacuna en 1952, y que su enfermedad también ha sido erradicada con éxito. (De hecho, cuando Salk trabajaba en su vacuna, se imaginaba que él era un virus para que le ayudara a descifrar cómo se comportaba la polio en diferentes entornos). La prolepsis es una herramienta para acceder a lo que el físico David Bohn denominó el orden implicado, la sabiduría desaprovechada con potencial para aflorar antes de su tiempo histórico.



			Aunque la mayoría de mis pacientes con enfermedades sin solución no encuentran la cura utilizando la prolepsis, ésta les permite abrazar la esperanza y no alimentar su sensación de impotencia. En el aspecto más sustantivo, he desarrollado tratamientos eficaces para la fibromialgia, la obesidad y las adicciones utilizando algunas de las herramientas que presento en este capítulo. Y en la tutoría corporativa que realizo para ejecutivos de Fortune 100, he aplicado la prolepsis y otras herramientas biocognitivas para crear opciones de incentivos revolucionarias, descubrir nuevos mercados y mejorar la salud personal de ejecutivos que trabajan bajo una presión implacable.



			ENGÁNCHATE CON LA DERIVA



			Desde un punto de vista práctico, la deriva es un proceso cuyo resultado no puede predecirse segmento a segmento porque nuestros sentidos y los instrumentos de la ciencia no son capaces de trazar la simultaneidad. Si nos atrevemos a adentrarnos en un territorio desconocido, tenemos que proceder con fe en un resultado fortuito. La ciencia exige pruebas para creer, mientras que la fe exige creer sin pruebas. Pero les recuerdo que no me refiero a la fe religiosa o espiritual. Se trata más de reconocer la interconexión que de buscar la causa y el efecto. Puedes buscar la causa y la correlación de lo que experimentas, y tu elección dependerá sobre todo del nivel de certeza que te haga sentir cómodo.



			Por ejemplo, cuando te duele la cabeza, tomas analgésicos para aliviar el dolor porque te sientes cómodo atribuyendo la causa a la tensión. Pero si profundizas en la cadena de causas, puedes descubrir que la tensión fue desencadenada por la respuesta negativa de tu jefe a tu rendimiento en el trabajo; profundizando más, descubres que tu jefe te recuerda cómo te maltrataba tu padre; y aún más, cómo lo maltrataba su propio padre; y así, sin fin. De hecho, incluso las ciencias más exactas se basan en este principio de causa determinada por el nivel de comodidad. Nada puede demostrarse de forma incuestionable: lo mejor que podemos hacer en ciencia es ponernos de acuerdo sobre la probabilidad estadística que estamos dispuestos a aceptar para indicar que nuestros resultados no se basan en el azar. ¿Lo ves? Los científicos depositan su fe en la probabilidad estadística, y no en causas irrefutables. Aunque tengo fe en la ciencia, te aseguro que la ciencia no tiene el monopolio de la verdad.



			Por otro lado, correlación significa asociación con lo que parece relacionado con una experiencia u observación. Algunas correlaciones son válidas y otras no. Por ejemplo, si bebes una Pepsi y llevas una camiseta verde cuando te empieza el dolor de cabeza, aunque el refresco y la camiseta podrían estar asociados al dolor de cabeza, lo más probable es que llegues a la conclusión de que los dos elementos no contribuyen a la causa. Así pues, en cualquier experiencia se pueden encontrar correlaciones causales y no causales.



			Encontrar versus descubrir



			Si buscas la causa de lo que experimentas, cuando la encuentres, tu fe en la causa crecerá. Por el contrario, si descubres el desarrollo de lo que experimentes, crecerá tu fe en la interconexión. Por lo tanto, puedes buscar una causa-efecto única o la simultaneidad.



			Para entrar en la deriva, debes suspender la previsibilidad para poder descubrir la interconexión. Reconocerás los portales cuando ya estés en la deriva. Encontrar y descubrir tienen registros cognitivos diferentes. Encontrar requiere buscar un resultado conocido, mientras que descubrir implica observar el desarrollo de los acontecimientos que adquieren significado después de experimentarlos. Cuando descubres, no sabes lo que buscas hasta que se desenvuelve.



			Tras entrar en un portal de sincronicidad, sucesos que al inicio parecían improbables y sin conexión cobran sentido de forma multidimensional. Estamos tan poco acostumbrados a la deriva que cuando nos encontramos con su simultaneidad inherente, la vemos como una coincidencia altamente improbable, pero significativa. Sin embargo, en la deriva, la sincronicidad es una ocurrencia frecuente que está a tu disposición en el modo de descubrimiento. El aforismo “busca y encontrarás” no funciona bien con la deriva porque sus portales son condiciones fuera del orden que deben interpretarse como oportunidades para descubrir, no como obstáculos en tu viaje.



			Localidad indeterminada



			Comprender el concepto y el lenguaje de la deriva te prepara para identificar sus portales y navegar por sus senderos. Y aunque es análogo a entrar en una nueva dimensión, cuando aplicas las herramientas adecuadas, la deriva es tan tangible como cualquier otra experiencia de tu vida. Pero no quiero dejarte con la impresión de que la deriva es otra forma de decir “déjate llevar”. De hecho, cuando te enfrentes a una turbulencia, quizá no sea prudente “fluir” porque podrías entrar sin las herramientas adecuadas para manejar una condición potencialmente peligrosa.



			Entonces, ¿cuál es la diferencia? La deriva no significa rendirse ante los obstáculos del camino y aceptar lo que venga. En realidad, implica varios pasos conscientes. Así, en lugar de fluir sin reglas de entrada, tú:




				identificas el factor fuera del orden,



				observas señales coincidentes,



				encuentras sabiduría en la obstrucción,



				descubres la interconexión pasada y futura,



				te abres a las epifanías y



				te comprometes con celebraciones alimentadas por lo que queda por desplegar en tu futuro.





			Sin embargo, la percepción más importante que puedes obtener es reconocer que existe una interconexión entre el pasado y el futuro con tu experiencia presente de la deriva. En otras palabras, un suceso sincronístico abarca coincidencias significativas pasadas, presentes y futuras, pero sólo nos fijamos en cómo lo que ocurre en el presente tiene un significado coincidente con el pasado, y no reconocemos que hay más por venir en el futuro. Para ilustrarlo, en el ejemplo del vuelo desviado, sólo cubrí las condiciones pasadas que conducen a la sincronicidad presente; las dos personas toman el mismo vuelo a Río (pasado) y se encuentran fortuitamente en el restaurante (presente) donde se desarrolla la sincronicidad. Pero si también celebran un avance en el restaurante, ¡enredan las coincidencias que pronto se desvelarán interconectadas con su futuro! Por lo tanto, el acontecimiento fuera del orden es el portal de entrada, y la celebración de la anteroalimentación te predispone a identificar el lado futuro de la sincronicidad.



			La deriva parece misteriosa y difícil de comprender debido a sus causas simultáneas y a sus orígenes indetectables. En cambio, es fácil determinar la causa y el origen del desplazamiento de un trayecto lineal porque tiene una progresión detectable. Por ejemplo, cuando manejas 25 kilómetros para ir al trabajo, la causa de que manejes es llegar a tu lugar de trabajo, y tu casa es el lugar donde se originó tu viaje. Hay un seguimiento directo de los puntos A a B. Pero cuando hay causas simultáneas procedentes de múltiples orígenes, tienes lo que yo llamo localidad indeterminada, caminos no lineales de múltiples localidades que no son accesibles hasta que convergen en una percepción lineal. En otras palabras, se puede reconocer el resultado, pero no la causa ni el origen del viaje, algo análogo a un recuerdo que al parecer surge de la nada. Pero en lugar de “en ninguna parte”, la causa y el origen del viaje tienen una localidad indeterminada. Aunque nos parezca que entramos y salimos de la deriva, siempre estamos en ella porque la interconexión es intermitente en nuestra mente y constante en nuestro mundo.



			LAS HERRAMIENTAS DE NAVEGACIÓN



			Aunque la deriva siempre está contigo, no es algo que puedas encontrar a voluntad. Las herramientas que voy a enseñarte te ayudarán a reconocer posibles portales de entrada, entrar en ellos y navegar por su sincronicidad. La mejor manera de proceder después de aprender a utilizar estas herramientas es aplicarlas sin expectativas y seguir con tu vida sabiendo que hay interconexión en todo lo que haces. Pero no hay necesidad de estar constantemente atento a la deriva porque tienes otras experiencias hermosas y coautores de amor para disfrutar en tu viaje. En lugar de intentar encontrar la deriva, deja que te invite a confirmar que no estás solo. Más que una cosa o una entidad, la deriva es nuestro tejido humano colectivo que aflora como islas de serenidad en medio de nuestras tormentas.



			Preparar el escenario




				Busca un lugar tranquilo para relajarte y aprender sin distracciones. Observa cómo tu mentecuerpo se desacelera.



				Recuerda un acontecimiento reciente de tu vida que te haya desestabilizado y repasa cómo gestionaste la disrrupción. Por ejemplo, una noche se fue la luz de repente. ¿Evitaste la situación, te resististe a ella o la enfrentaste a ciegas? ¿Qué harías ahora de forma diferente?



				Reevalúa el suceso fuera del orden y ve si detectaste, entonces o ahora, alguna coincidencia significativa. Sin televisión que ver, como sueles hacer por las tardes, tomas una baraja de cartas, tu cónyuge enciende unas velas y juegan unas manos de póquer. Si no estás atento a las oportunidades, las sincronicidades pasarán desapercibidas.



				Si no detectas ninguna sincronicidad, permítete especular sobre cuál podría haber sido la que pasaste por alto, y si no aparece de inmediato, deja que se desarrolle, sin forzar la situación. Este ejercicio de especulación te ayudará a afinar tu capacidad de detección. No tengas miedo de sobreinterpretar las circunstancias.



				Organiza una celebración relacionada con el acontecimiento fuera del orden. Por ejemplo, salir a cenar para celebrar algo fortuito que se desarrollará que está interconectado con el acontecimiento fuera del orden. No especules sobre lo que se desenvolverá. Tan sólo celébralo y suéltalo.



				Comprométete a ver los acontecimientos fuera del orden como oportunidades para comprometerte con la deriva. Esto no significa que te tenga que gustar lo que sucede. La sabiduría que extraigas y la sincronicidad que puedas aprovechar no tienen nada que ver con la calidad emocional del acontecimiento fuera del orden.





			Navegar a la deriva




				Imagina una situación fuera del orden. Utiliza algo estresante a lo que tengas que enfrentarte en un futuro próximo. Enfócalo como si estuvieras escribiendo una historia. Por ejemplo, de repente te enteras de que debes viajar de inmediato a un lugar en el que nunca has estado.



				Cuando elijas la condición fuera del orden, observa cómo responde tu mentecuerpo y respira profundo un par de veces desde el vientre sin mover los hombros. Percibe las manifestaciones de la mentecuerpo antes de seguir adelante.



				Entra en la condición fuera del orden y empieza a buscar aspectos familiares y guías potenciales. Por ejemplo, si te encuentras en una zona extraña de la ciudad, busca estructuras, colores o cualquier otra cosa que te recuerde algo familiar. Imagina un déjà vu. Este ejercicio de familiarización hace que el cerebro envíe señales tranquilizadoras al cuerpo. Los posibles guías pueden ser personas amables o símbolos que pueden dirigir tu navegación.



				Repite despacio como un mantra: “Ya he estado aquí antes”, y evoca recuerdos de experiencias similares en tu vida. ¿Cuáles son las similitudes y cómo manejaste la situación?



				Sin importar lo que hiciste antes, imagina que lo haces ahora de forma más creativa. Este ejercicio facilita el acceso a tu sabiduría experiencial oculta en los archivos de tu memoria, y la mejora.



				Permite que la interconexión entre en tu espacio mentecuerpo. Observa lo que ocurre. Deja que la información llegue a ti. No te preocupes si no notas nada. Llegará cuando la necesites y aprendas a soltarla.



				Imagina que es la deriva, y no tu intelecto, la que guía tu intuición. Da pasos basándote en lo que intuyes, no en lo que piensas o sientes. La intuición tiene códigos de supervivencia que se han refinado durante milenios.



				Recuerda momentos en los que tu intuición te haya guiado para salir sano y salvo de una turbulencia. ¿Cómo se manifiesta el recuerdo en tu mentecuerpo? Observa y déjate llevar.



				Sal de la situación imaginada y contempla lo que has vivido. Recuerda la secuencia de los acontecimientos y nota cómo se expresa en tu mentecuerpo. Observa y deja que pase.



				Comprométete con una celebración enriquecedora. Celébralo solo o con alguien que pueda aceptar con gracia tu celebración “rara”.





			Rituales para invitar a la sincronicidad




				Al final de cada semana, busca condiciones fuera del orden que no hayas notado. Este ejercicio agudiza tu atención a la interconexión en tu vida.



				Al menos dos veces al mes, celebra una fiesta de anteroalimentación. No busques la interconexión futura. Ésta vendrá a ti.



				Identifica a los coautores que obstaculizan o se resisten a tus celebraciones. Esto no significa que tengan que gustarles tus celebraciones o unirse a ellas. Se trata más bien de identificar quién se resiste a compartir contigo la alegría futura.



				Cuando el motivo de tu celebración se desarrolle en el futuro, permítete sentir gratitud por lo que estás aprendiendo sobre ti mismo y por aceptar tu derecho a estar alegre.



				Si tienes a alguien valioso en tu vida que se resiste a unirse a ti en tu celebración del futuro, espera a que la razón se desarrolle en el futuro y celebra la razón conocida con esa persona. Si esa persona se niega a celebrar la razón ahora conocida, busca otros atributos de aguafiestas que esta persona esté interponiendo en tu vida.



				Sé selectivo a la hora de compartir esta información, pero si encuentras a alguien que esté abierto a explorar, haz una celebración con esa persona y busca la interconexión mutua cuando cualquiera de los dos detecte el desarrollo en el futuro. Por ejemplo, si alguno de los dos encuentra el motivo individual de la celebración, comprueba si también tiene conexión con la otra persona. Este ejercicio te enseña a ampliar tu atención plena interconectada personal incluyendo a los demás.





			Cómo hacer frente a los eventos negativos
fuera del orden




				Recuerda un acontecimiento doloroso fuera de lugar: algo que permanece emocionalmente sin resolver o que parece aleatorio o sin razón.



				Experimenta la manifestación mentecuerpo del recuerdo y deja que pase sin interferir, como una nube en movimiento en el horizonte.



				Define la condición a nivel intelectual. Por ejemplo, una traición inesperada por parte de una persona a la que querías, alguien en quien confiabas, y te sorprendió profundamente darte cuenta de que esa persona no era quien pensabas.



				Utiliza la herramienta apofática para negar todo lo que puedas pensar sobre esta persona. Por ejemplo, no es mala, no es buena, no es digna de confianza, no es cariñosa, no es odiosa, no es amiga, no es enemiga, no es hombre, no es mujer, etcétera, hasta que se te acaben los adjetivos. Recuerda, la negación apofática no significa rechazo. Es una forma de desactivar la categorización interminable.



				Experimenta lo que sientes cuando agotas las etiquetas negadoras. Si surgen nuevas etiquetas, repite de nuevo el proceso apofático hasta agotarlas.



				Pregúntate: “Si esta persona no es todas las etiquetas que podría imaginar, entonces, ¿quién es esta persona?” Fíjate en lo que sientes y observa si surgen otras etiquetas. Si surgen, repite de nuevo el proceso apofático hasta que se te acaben las etiquetas.



				Una vez que alcances un estado vacío de categorías, permítete experimentar el vacío y nota lo que sientes. Deja que el espacio vacío de etiquetas se expanda. Permítete sentir la serenidad que surge cuando te desprendes de la necesidad de categorizar.



				Comprométete con una celebración de un acontecimiento futuro.





			Extraer la creatividad de acontecimientos
fuera del orden





				Recuerda un acontecimiento fuera del orden: algo que queda emocionalmente sin resolver o que parece aleatorio o sin motivo.



				Experimenta la manifestación mentecuerpo del recuerdo y deja que pase sin interferir, como una nube en movimiento en el horizonte.



				Recuerda el aspecto no resuelto o no comprendido de la experiencia. Reprodúcelo hasta que las circunstancias estén claras. Experimenta la respuesta mentecuerpo.



				Imagina que estás diez años en el futuro y que ya conoces la resolución. No intentes llegar a una resolución o claridad. Sólo imagina que ya la sabes y experimenta lo que se siente. Esta herramienta de prolepsis te permite acceder a resoluciones antes de tiempo en tu historia.



				Sonríe ante la simplicidad del problema, ahora que lo has resuelto. Continúa la experiencia sin intentar encontrar la solución. Imagina que celebras conocer la solución. Es análogo a saber que sabes sin tener que explicarlo, un precursor del conocimiento. Estás creando un terreno fértil para que brote lo desconocido.



				Ahora deja volar tu creatividad e imagina soluciones y respuestas a tus preguntas sin analizar su viabilidad o lógica. Deja que fluyan respuestas creíbles e increíbles sin juzgar su mérito.



				Fíjate en lo que sientes mientras imaginas soluciones y respuestas. Evita interpretar la viabilidad de las respuestas que imaginas. Por ejemplo, el sueño de Einstein en el que cabalgaba sobre un arcoíris le ayudó a formular su teoría de la relatividad.



				Abandona todas las soluciones e imagina que tienes una mejor. No intentes dar con una solución nueva; simplemente experimenta imaginando que conoces una solución mejor.



				Visualízate quince años en el futuro e imagina cómo es tu vida. No tiene por qué estar relacionada con las respuestas que buscas. El propósito es dejar que tu mente viaje a un lugar donde la lógica no te permite ir.



				Sonríe por lo mucho que te preocupaba algo que ahora parece irrelevante porque resolviste el problema hace años. Continúa sin buscar respuestas. Disfruta sabiendo sin preocuparte por lo que sabes.



				Observa si se te ocurren respuestas o soluciones novedosas. El objetivo del ejercicio es abrir nuevos registros de creatividad. Ya sea ahora o más adelante, encontrarás resoluciones novedosas practicando este ejercicio.



				Cada vez que surja el recuerdo del acontecimiento desordenado no resuelto, respira hondo desde el estómago e imagina que ya tienes la respuesta. Dite a ti mismo: “Ya sé la respuesta”, y déjalo ir. Encontrarás una respuesta novedosa o estarás en paz sabiendo que conoces la respuesta a un nivel más profundo.



				Comprométete con una celebración de anteroalimentación y disfruta esperando, sin expectativas, el despliegue del conocimiento celebrado.





			Te sugiero que practiques a menudo lo que has aprendido en este capítulo para adquirir competencia a la hora de navegar por los acontecimientos fuera del orden de tu vida. Todos los ejercicios son estrategias mentecuerpo para acceder a la creatividad, la sabiduría y la novedad de tus experiencias fuera del orden. Las herramientas rompen con el acceso convencional a los recuerdos y las estrategias cognitivas para que tu cerebro sobresalga más allá de lo normal. Tu cerebro cultural aprende una nueva subcultura de excelencia y esperanza.



			


			En el próximo capítulo, te enseñaré a crear subculturas del bienestar para apoyar lo que desees incorporar de lo que has aprendido en este libro. Somos seres sociales y necesitamos la confirmación y el apoyo de personas que podamos respetar y honrar. Heredamos a nuestras familias y elegimos a nuestros amigos, pero esto no significa que necesariamente vayan a apoyar nuestras exploraciones de excelencia más allá del vallado. No los culpes cuando no apoyen tu viaje hacia el bienestar, pero no permitas que te impidan alcanzar tus metas dignas.
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			CREACIÓN DE SUBCULTURAS 
DEL BIENESTAR



			Tú ya eres plenamente consciente de que todos somos coautores de nuestros triunfos, así como de nuestras miserias. Sin embargo, cuando elegimos crecer en el ámbito emocional, el camino puede ser difícil, y con razón. Es posible que las personas de nuestra vida que han sido coautoras de nuestros patrones disfuncionales no estén preparadas para que cambiemos. En cambio, pueden recurrir al sabotaje emocional y a otros comportamientos basados en el miedo para mantener su miseria colectiva, pero conocida.



			Por el contrario, una subcultura del bienestar abre oportunidades para que te conviertas en tu propio mejor amigo, compartas la excelencia sin miedo al destierro, aprendas de los mentores del bienestar y renuncies al legado de falta de valía que ha disminuido tu calidad de vida.



			Para crear un cambio sostenible, necesitas apoyo cultural. Aplicando los principios de la antropología cultural, te enseñaré formas de liberarte de patrones tribales negativos y a crear subculturas del bienestar que apoyen tu crecimiento emocional.



			Por favor, entiende que crear subculturas del bienestar no significa necesariamente que debas hacer las maletas y dejar tu casa y tu familia. Lo que tienes que dejar son los patrones de autoatrapamiento que te enseñaron, sin importar dónde y con quién estés.



			SUBCULTURAS MÁS ALLÁ DEL VALLADO



			Somos más que seres darwinianos basados en la supervivencia del más fuerte. Estamos más predispuestos a buscar el sentido individual que a propagar la especie. Estamos más inclinados a explorar nuestra excelencia personal que a vivir en la mediocridad. Y aunque planificamos y construimos como si fuéramos a vivir eternamente, lo hacemos inspirados por la compasión más que motivados por la codicia.



			Entonces, ¿por qué hay tanto sufrimiento? Porque, como comenté en el Capítulo 6, todas las culturas, con diferentes niveles de intensidad, invierten en mantener a sus miembros miopes, enseñándoles a trabajar por las necesidades colectivas de la tribu en lugar de encontrar los dones ocultos que pueden transformar una existencia ordinaria en una llena de abundancia de amor, salud y riqueza.



			Por fortuna, los límites del miedo que imponen las tribus pueden recontextualizarse en horizontes de oportunidades. Si has sido coautor de vías disfuncionales con editores culturales que invierten en la falsa seguridad de la miseria conocida, también puedes ser coautor de bienestar sostenible dentro de subculturas a las que les encanta celebrar tu excelencia personal.



			Ya sabes que me gusta volar con la poética antes de aterrizar en la práctica. Aristófanes, un dramaturgo de la antigua Atenas, lo dijo mejor: “La mente vuela con las palabras”. Creo que la ciencia no tiene por qué ser pedantemente aburrida. Pero aunque las palabras pueden llevar nuestra mente a lugares hermosos, tenemos que encarnar nuestra valía y ser coautores de nuestro bienestar si queremos vivir allí con alegría.



			DE LAS FRONTERAS DE LA PRIVACIÓN
A LOS HORIZONTES DE LA ABUNDANCIA



			Las subculturas del bienestar son las que exploran todas las formas en que la excelencia individual puede contribuir a la abundancia colectiva. Tu atención deja de centrarse en permanecer dentro del vallado que te mantiene atrapado en la miseria colectiva conocida y se centra en liberarte del vallado. Imagina una subcultura que se alegra de tus logros y de tu buena suerte; la envidia se sustituye por lo que los budistas tibetanos llaman alegría empática. Se trata de un concepto expansivo de la alegría y es un poderoso antídoto contra la envidia. La alegría empática te enseña a saborear los logros de los demás como si fueran tuyos, y te permite celebrar tu buena suerte sin temor a ser expulsado de la tribu. Ya no tienes que justificar tus logros únicos, tu excelencia personal y tus acciones de cuidado a ti mismo. Entonces, cuando te lleves a ti mismo a cenar para una celebración personal y el maître te pregunte: “¿Sólo uno?”, podrás responder con exuberancia: “¡Sí!”, sin sentir la necesidad de justificarte.



			No estoy sugiriendo aquí que debas celebrar tú solo. En las subculturas del bienestar hay innumerables formas de conmemorar el éxito.



			Fronteras de la privación



			Antes de empezar a crear horizontes de abundancia, examinemos qué mantiene las fronteras de la privación. ¿Cuál es el tejido de estos límites constrictivos?



			Una de las formas en que los gobiernos, las instituciones y las tribus mantienen su poder es manipulando el concepto de privación. A los poderes fácticos les interesa mantener la indefensión individual, y una forma de hacerlo es atribuyendo nobleza a la pobreza y maldad a la riqueza. La excelencia personal se considera arrogancia; el fracaso se atribuye a fuerzas externas; y la envidia, el resentimiento y los celos se racionalizan como circunstancias causadas por los ricos. Lo que expongo aquí no es una postura política, sino la dinámica antropológica y sociológica del poder, tal y como la han estudiado Michel Foucault, Pierre Bourdieu, Maurice Merleau-Ponty y otras luminarias de las humanidades y las ciencias sociales. Por favor, quédate conmigo mientras explico cada uno de los conceptos que propongo.



			La manipulación de la pobreza



			Si eres pobre y aceptas la premisa de que la pobreza es noble y la riqueza es mala, ¿querrías renunciar a tu nobleza y volverte malo? En realidad, lo socioeconómico no tiene nada que ver con el carácter; los individuos crean moralidad o inmoralidad sin importar sus condiciones económicas. La privación se combate mejor con el acceso que uno gane a los recursos, no con limosnas inmerecidas. Llegar a la conclusión de que la pobreza es noble y la riqueza es mala absuelve a los que son pobres y malos, y castiga a quienes son ricos y nobles. Es cierto que, desde las ratas hasta los humanos, si no inviertes en lo que deseas obtener, eso pierde valor cuando lo obtienes.



			Los estudios realizados con ratas demuestran que si les dan comida sin que tengan que trabajar para conseguirla, la comida pierde valor para ellas. Cuando se les da la opción de trabajar o no por la comida, las ratas eligen sistemáticamente ganarse el sustento. Lo mismo pasa con los humanos. ¿Por qué? Porque el esfuerzo que inviertes en un objetivo deseado aumenta el valor del resultado. Explicaré el valor de la propiedad en la sección de aplicaciones prácticas al final del capítulo.



			El castigo de la excelencia personal



			Si trabajaras con diligencia, alcanzaras tus objetivos de excelencia y te comprometieras a dejar el mundo mejor de lo que lo encontraste, ¿cómo te sentirías si tus logros se consideraran arrogantes o egoístas? ¿Te sentirías cómodo deleitándote abiertamente con lo que has logrado? ¿Qué pasaría si tus editores culturales te dijeran que si fracasas seguro es porque confiaste en tus propias habilidades en lugar de depender de tu tribu? Si aceptaras la idea de que la única forma de ganar sin ser percibido como arrogante es depender de tu tribu, ¿estarías dispuesto a explorar libremente tus capacidades individuales? Los editores culturales que aceptan el poder de sus tribus deben crear condiciones que faciliten la excelencia individual. Pero es importante reconocer que hay dos tipos de poder: el que se toma por la fuerza y el que se otorga por admiración. El poder forzado es dictatorial y se basa en el miedo; el poder otorgado es benevolente y se basa en el amor. Tal vez recuerdes del Capítulo 3 que ambos poderes tienen efectos psiconeuroinmunológicos diferentes. La fuerza dicta indefensión, mientras que la admiración facilita el empoderamiento.



			La manipulación de la envidia, el resentimiento 
y los celos



			Los poderosos que perpetúan la dependencia encuentran un gran valor en la manipulación de las emociones basadas en el miedo que conducen a la falta de valía. La envidia, el resentimiento y los celos se alimentan de la privación y del colectivismo impuesto. ¿Por qué? Porque, si crees que tus logros son defectuosos cuando ocurren más allá del vallado, necesitas las emociones de la envidia, el resentimiento y los celos para racionalizar la codicia de lo que otros lograron cuando se arriesgaron más allá del vallado, mientras tú permanecías a salvo entre muros. Estas emociones basadas en el miedo son muy eficaces para evitar que explores tu excelencia.



			Cuando otros consiguen logros que superan nuestros límites de abundancia, nos quedan dos opciones: racionalizar nuestra falta de valía con emociones basadas en el miedo que proyectamos en el triunfador, o encontrar el valor para emularlo. Si no quieres sucumbir a la envidia o invertir en lo que sea necesario para obtener lo que otros tienen, hay una tercera opción: apreciar el logro del triunfador como si fuera tuyo. En la sección de aplicaciones prácticas de este capítulo, te mostraré cómo aplicar la alegría empática y otros antídotos para resolver tus emociones basadas en el miedo.



			Horizontes de abundancia



			Espero que sigas descubriendo que, aunque muchos principios biocognitivos son contraintuitivos, son poderosos agentes de cambio. También es importante reconocer que la mayoría de los controles culturales que abordo en este capítulo son estrategias que en un origen tenían un valor tribal para la conservación y el bienestar colectivos, y no se basaban necesariamente en una intención maliciosa. En cambio, estos controles perdieron su valor inicial porque no se ampliaron para adaptarse a cambios contextuales positivos.



			Cuando se comercializó el automóvil, hubo protestas masivas, incluso disturbios, protagonizados por los cocheros de carruajes, que temían la introducción del taxi como un mal tecnológico que acabaría con su oficio. Algunos políticos, para manipular este miedo colectivo, denigraron al automóvil en apoyo de los cocheros y los constructores de carruajes de caballos. Los cocheros que no sucumbieron a la manipulación política de su “impotencia” aprendieron a manejar taxis, y las empresas progresistas que construían carruajes de caballos vieron la oportunidad de fabricar automóviles.



			Cuando te encuentras por primera vez con los horizontes de la abundancia, quizá te parezcan obstáculos porque requieren un cambio en la conciencia operativa antes de que puedas ver sus beneficios potenciales. Tal vez veas límites de privación en lugar de oportunidades, pero cuando te enfrentes al final de “lo de siempre”, puedes elegir recontextualizarlo como una oportunidad para explorar tu siguiente nivel de abundancia. Puedes prosperar donde otros se atascan.



			ENCONTRAR MENTORES EN LAS SUBCULTURAS 
DEL BIENESTAR



			La creación de subculturas del bienestar es esencial si queremos trascender las fronteras tribales que nuestros editores culturales nos enseñaron a respetar. La investigación antropológica demuestra que las tribus que apoyan el bienestar tienen editores culturales que adquirieron su poder mediante la admiración, no imponiendo el miedo. Una de tus tareas es sustituir a los editores culturales que te enseñaron la falta de valía por mentores a los que puedas admirar y deseas emular.



			Los editores culturales conforman tu autovaloración en los primeros años de vida, cuando debes depender de ellos para alimentarte física, emocional e intelectualmente. En el Capítulo 2 aprendiste que la mayoría de las personas están dispuestas a pagar el precio de las heridas arquetípicas para obtener el amor que necesitan. La nueva subcultura del bienestar que vas a crear requiere un lenguaje del amor diferente. Necesitabas los editores culturales de la antigua tribu, pero carecías de la capacidad de elegir lo bueno y rechazar lo malo. En las subculturas del bienestar, tú eliges a tus mentores en lugar de dejar que ellos te elijan a ti. Cuando creas subculturas del bienestar, desenredas el amor de tus heridas arquetípicas y seleccionas mentores basándote en tu propia valía en lugar de en la falta de valía que te enseñaron “por tu propio bien”.



			RENUNCIAR A LA COMODIDAD
 DEL CUMPLIMIENTO



			Sustituir la comodidad de la miseria conocida por la incomodidad de la alegría desconocida puede ser uno de los principales obstáculos en tu camino hacia el bienestar. Aunque desees la alegría de la libertad personal, la dependencia aprendida tiene sus ventajas ocultas. Disminuye tus riesgos y te permite rechazar la responsabilidad, confiando en que otros tomen las decisiones difíciles por ti.



			La mayoría de las mitologías occidentales cuentan historias de héroes y titanes que pagaron un alto precio por desafiar a los dioses o a sus editores culturales. Según la mitología griega, Prometeo reveló a la humanidad el secreto de la creación del fuego y fue condenado eternamente por los dioses a soportar la agonía diaria de un águila devorando su hígado. Al final de cada día, a Prometeo le crecía un nuevo hígado, perpetuando su castigo. Sísifo, otro héroe griego, reveló el secreto de la inmortalidad a la humanidad y fue obligado a hacer rodar una inmensa roca colina arriba, sólo para verla rodar colina abajo y repetir la tarea para siempre. A Ícaro le dieron alas de cera por su padre, pero cuando el joven voló demasiado cerca del dios del sol, las alas se derritieron y cayó muerto. Aunque los mitos de los nativos americanos, orientales y africanos muestran deidades más tolerantes con sus héroes, la mayoría de las culturas tienen advertencias para evitar que sus miembros sobresalgan más allá de lo que la tribu considera prudente.



			Tenemos largas historias tribales que de forma implacable establecen límites a lo que podemos lograr sin ofender a la sabiduría colectiva. Y aunque no tenemos que tratar con deidades míticas, seguimos siendo vulnerables a las heridas arquetípicas tribales que nos disuaden de aventurarnos más allá de lo permitido. He insistido en el poder de las tribus para ayudarte a identificar las muchas máscaras que llevan. El filósofo francés Michel Foucault dedicó su vida profesional a estudiar el origen y las dinámicas del poder. Advirtió que los controles sociales están tan profundamente arraigados en nuestra conciencia que funcionamos como si estuviéramos en una pecera, incapaces de ver el cristal que nos contiene.



			LLEVAR LA SABIDURÍA DE TU TRIBU
A TU SUBCULTURA DEL BIENESTAR



			No todo en las tribus es malo. Evolucionaron como resultado de milenios de miseria humana y condiciones devastadoras y turbulentas. La tarea consiste en encontrar la sabiduría que subyace a la supervivencia de tu tribu, mientras descartas lo que ya no te resulta funcional.



			Empecemos por la sabiduría de la vinculación para hacer que un grupo sea más fuerte que cualquiera de sus individuos. La unión puede ser funcional o disfuncional, dependiendo de las circunstancias contextuales. Entre las razones que justifican una unión sana se encuentran el resguardo contra el mal, la protección de los débiles y el reconocimiento de la excelencia individual. Las razones para que los vínculos no sean saludables incluyen permitir el abuso de los inocentes, promover el miedo y castigar la excelencia individual. La metáfora de la pecera de Foucault puede ayudarte a ver a través del cristal que encierra tu cultura. Pero para evitar llevar patrones disfuncionales de la tribu a tu subcultura del bienestar, debes reconocer que el poder que te controlaba por la fuerza te enseñó indirectamente a controlarte a ti mismo y a los demás por la fuerza. En tu subcultura del bienestar, puedes sustituir vínculos saludables, poder otorgado y horizontes de abundancia para los recintos de cristal de la privación. Sin embargo, antes de que puedas ser coautor de tu subcultura del bienestar, debes renunciar a los métodos de poder forzado que aprendiste de tus editores disfuncionales.



			COAUTORÍA DE TU SUBCULTURA DEL BIENESTAR



			Ahora que entiendes lo que te ha mantenido en tu pecera tribal, puedes crear una mayor libertad y una vida mejor utilizando tu nueva sabiduría. Asegúrate de coautorizar con cuidado tu subcultura del bienestar para evitar traer contigo patrones inútiles y maestros no deseados. Si no eres consciente de tu historia cuando entras en un nuevo entorno, es muy fácil volver a caer en la miseria conocida.



			Veamos qué debes evitar cuando quieras ser coautor del bienestar. Junto con la pecera de Foucault para recordarte las limitaciones invisibles de tu tribu, otra metáfora que puedes usar en tu nuevo viaje es desenmascarar a los enemigos del bienestar. Los editores culturales disfrazan su control forzoso de benevolencia para que las restricciones que te imponen parezcan destinadas a tu propio bien. Empecemos el desenmascaramiento.



			La máscara dentro del vallado



			Si dependiera de tus editores culturales, nunca saldrías de la tribu. El vallado que te constriñe es invisible y fuerte, como un cristal blindado; no puedes traspasarlo si no eres consciente de cómo has asimilado tu encierro de forma inadvertida. Darte cuenta de que el encierro es una opción aprendida puede ayudarte a desaprenderlo. Antes de intentar salir del vallado, reconoce que su función inicial era protegerte como miembro de la tribu. Los editores culturales pueden ser tan inconscientes de los controles que te imponen, como tú de los efectos limitadores que su poder tiene en tu vida. Las tribus son aulas de profesores ciegos que imparten lecciones a ciegas: una coautoría del conocimiento inadvertido.



			Nunca abandones la tribu con resentimiento. En cambio, celebra el hecho de que tienes la opción de irte. Y recuerda que no siempre es necesario abandonar físicamente a una persona o un lugar. Sí, puedes dejar a una persona o un lugar si tu valía no está apoyada allí, pero también puedes dejar un viejo patrón de falta de valía y permanecer donde estás, siempre y cuando tu nuevo patrón de valía esté apoyado. Las subculturas del bienestar son condiciones de apoyo que coautorizas con personas dispuestas a aceptar tu valía. En otras palabras, salir de la tribu puede ser algo físico o conceptual.




				Identifica tu temor a abandonar tu tribu y dónde se manifiesta tu aprensión en tu cuerpo. ¿Sientes opresión en el pecho o respiración superficial? Respira profundo y observa sin juzgar las manifestaciones. Tan sólo estás experimentando la respuesta que tu mentecuerpo aprendió cuando le presentaste opciones para ampliar tus horizontes. Cuando te enfrentas a contextos desconocidos, la turbulencia que experimentas es normal. El cerebro intenta decidir si acepta o rechaza una nueva condición. Las turbulencias se disipan cuando decides qué hacer.



				El vallado tribal es simbólico. Aunque te sientas encerrado, no hay límites físicos. Imagina una zona que quieres explorar: nuevos amigos, un trabajo diferente, nuevas relaciones. Al plantearte estas nuevas condiciones, fíjate si te viene a la mente alguien que quiera impedírtelo o que te exija explicaciones sobre lo que intentas cambiar.



				Después de desenmascarar las limitaciones que te has impuesto a ti mismo y a los coautores que perpetúan tus limitaciones dentro del vallado, celebra lo que has aprendido y da tus primeros pasos más allá de éste.




			La máscara de la privación



			No hay alegría en la privación forzada. Ésta enseña la indefensión aprendida, que es mala para la salud. Glorificar y honrar la privación crea una falsa sensación de comodidad para mantenerte en la miseria conocida. Desenmascaras la privación cuando coautorizas condiciones que son incompatibles con la falta de valía.




				Busca los patrones que utilizas para limitar tu propia alegría, como la procrastinación, los objetivos poco realistas, culpar a los demás, etcétera. Cuando desenmascares al culpable, presta atención a cómo responde tu cuerpo. Respira suavemente y observa tus reacciones mentecuerpo. Celebra con rituales sencillos lo que has aprendido: sal a pasear, comparte el pan con un coautor de bienestar, medita, muestra gratitud, o descubre algo nuevo en tus viejos hábitos. Una vez que te comprometas a celebrarlo, no lo rompas. Celébralo lo antes posible; esperar más de unos días permite que tus viejos patrones disfuncionales debiliten tus buenas intenciones, y la probabilidad de autosabotaje aumenta considerablemente.



				Revisa las formas en que los demás limitan tu alegría y, cuando puedas ver sus estrategias tóxicas, establece límites protectores. Si no respetan los límites que has establecido, no invites a los infractores a tu subcultura del bienestar. La asertividad consta de dos pasos: establecer límites y dar permiso a los demás para que no les gusten tus límites. Si excluyes el segundo paso de la asertividad, volverás a tus límites anteriores porque elegiste caer bien en lugar de ser respetado.





			He utilizado la alegría como tema de trabajo en este ejercicio para presentarte otra herramienta biocognitiva: la incompatibilidad indirecta. Puedes sustituir tus patrones disfuncionales por condiciones que sean directa o indirectamente incompatibles con lo que intentas cambiar. La alegría es indirectamente incompatible con la privación porque la alegría es una expresión de abundancia. Y como la abundancia es lo contrario de la privación, la alegría es indirectamente incompatible con la privación.



			¿Por qué hay que utilizar herramientas indirectas para cambiar los patrones disfuncionales? Porque, en determinadas condiciones, las herramientas directas no son accesibles de inmediato ni fáciles de aplicar. En el ejemplo de utilizar la alegría en lugar de la abundancia para cambiar los patrones de privación, es más fácil acceder a la alegría que crear la abundancia deseada. Para facilitar la comprensión de esta nueva herramienta, volveré a utilizarla más adelante para desenmascarar otros enemigos del bienestar.



			La máscara de la vinculación



			Las funciones iniciales de vincularse con un grupo son protegerte y establecer tu identidad tribal. La máscara se utiliza cuando las nobles intenciones iniciales del vínculo se disfrazan para imponer un poder forzado. La máscara de la vinculación presenta restricciones forzadas, como si fueran intentos benévolos de protegerte de peligros externos. Lo que empezó como un auténtico intento de protegerte se convierte en la protección del poder colectivo a tu costa. Empecemos a desenmascarar los vínculos disfuncionales.




				Busca coautores que te protegieron cuando eras niño pero que perdieron su función cuando ya no necesitabas protección como adulto. Por ejemplo, un padre que sigue diciéndote cómo vivir tu vida. Imagina circunstancias en las que podrías ser tu propio protector. ¿Quién perderá su trabajo de protector si te proteges a ti mismo? ¿Cómo facilitas involuntariamente el papel de protectores que ya no necesitas? ¿Cómo responde tu cuerpo cuando imaginas estas situaciones? Respira y observa cómo desenmascaras los vínculos disfuncionales.



				Después de ensayar el desenmascaramiento de los vínculos disfuncionales por medio de imágenes, aduéñate de tu papel de autoprotección cuando lo pongas en práctica en la subcultura del bienestar que estás creando. Te apropias de la protección cuando sientes el significado mentecuerpo de invertir en tu propia protección. Por ejemplo, cuando experimentas lo que sientes en el momento en que tomas medidas para protegerte, eres dueño de esa acción. Por el contrario, cuando otra persona te protege, sientes que te están protegiendo, pero no eres el dueño de lo que sucede. Como he mencionado antes, la propiedad aporta valor a tus inversiones mentecuerpo. Valorar tu acciones es otra forma de crear incompatibilidad indirecta con tus patrones indignos. Conforme apliques estos conceptos notarás, cada vez con mayor frecuencia, la interrelación de los principios biocognitivos.





			DENTRO DE TU SUBCULTURA 
DEL BIENESTAR



			Ahora ya sabes cómo salir de tu pecera tribal y entrar en una subcultura del bienestar. En tu subcultura convivirás con coautores dispuestos a celebrar la excelencia individual, así como con mentores que se ganan el poder que les ha sido otorgado, creando lazos sin intenciones ocultas y asumiendo la valía personal sin miedo al destierro. Pero ten en cuenta que no estás intentando crear el paraíso. ¡La vida es más emocionante que perfecta! Navega por ella con el valor y la resistencia necesarios para no perseguir vientos de esperanza que no se pueden encauzar. La perfección es una ilusión, la iluminación autodefinida es narcisismo místico y huir a una cueva mientras hay hambre y sufrimiento en el mundo es egoísmo espiritual. Es mejor buscar maestros imperfectos que se ganen tu admiración por la elegancia de su humildad. Así que, más que una panacea, en el siguiente capítulo ofrezco una brújula para tu viaje privado del yo, para ayudarte a navegar por tu océano sin tener que conocer cada ola de antemano. Celebra la sabiduría de tus imperfecciones, y nos volveremos a ver cuando estés listo para seguir leyendo.
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			UNA BRÚJULA PARA EL VIAJE 
PRIVADO DEL YO



			En este capítulo final, te ofreceré nuevas ideas, basadas en las que ya has descubierto en este libro. También te presentaré las brújulas internas —en contraposición a los mapas externos impuestos desde fuera— que puedes usar para navegar por las turbulencias en todos los ámbitos de tu vida. Aprender a afrontar los problemas de esta forma es importante. En última instancia, sin embargo, al compartir los principios de la biocognición, pretendo delinear una forma de vida que te capacitará para romper con éxito cualquier barrera al bienestar, despejando tu camino hacia una abundancia de amor, salud, y riqueza.



			Mientras comenzamos nuestra discusión sobre las brújulas internas, permíteme subrayar un tema que has visto repetidamente en este libro. Tus mejores intenciones para cambiar lo que no te sirve son necesarias, pero las intenciones por sí solas no son suficientes para lograr tus objetivos. El cambio es difícil de aplicar. Esto se debe a que serás desafiado a cada paso del camino por tus propios miedos y por los editores culturales que han sido coautores de tu vida actual y que no dejarán de intentar moldearte a su propia imagen sólo porque has decidido cambiar. Cuando te encuentres con estos obstáculos al cambio, recuerda que los motivos de lo que te hiciste a ti mismo en el pasado, o de lo que permitiste que otros te hicieran, dejarán de ser importantes cuando te des cuenta de que, aunque tu pasado te haya moldeado, el momento presente siempre ofrece una invitación a sanar.



			LOS SOSPECHOSOS COMUNES



			Examinemos lo que tu voz interior puede decirte y cómo pueden responderte los demás cuando intentas cambiar. Imagina un diálogo con un amigo.



			TÚ: “Hace poco leí este libro que me dio algunas ideas nuevas, y unas herramientas realmente únicas para cambiar cosas de mi vida que me han molestado durante mucho tiempo. De verdad es un sistema nuevo e intrigante, y me gustaría probarlo. Pero usar las herramientas requiere práctica, y no creo que tenga tiempo suficiente para hacerlo”.



			AMIGO: “¿Sí? Bueno, yo también he leído muchos libros de autoayuda y creo que todos dicen lo mismo”.



			TÚ: “De hecho, este libro es diferente a otros que he leído. Para empezar, te dice que no basta con ser positivo y tener buenas intenciones”.



			AMIGO: “¿Qué más dice que necesitas?”.



			TÚ: “El autor enseña que necesitas cultivar un sentido de autoestima antes de poder aceptar de verdad los cambios que buscas”.



			AMIGO: “Yo no sé nada de eso. Tengo una gran autoestima, y todavía no puedo salir de mi terrible matrimonio”.



			TÚ: “Sí, bueno, quizá esto tampoco funcione, pero creo que voy a intentarlo, a ver qué pasa”.



			AMIGO: “Perfecto, es tu tiempo. Avísame cómo vas”.



			TU DIÁLOGO INTERNO: “Quizá tenga razón. También he leído un montón de libros que decían que obtendría buenos resultados, y al parecer no me ayudaron. Ahora estoy muy ocupado. Quizá lo intente cuando tenga más tiempo”.



			Arquetipos del fracaso



			En un diálogo como el anterior, tú y tu amigo están participando en lo que yo llamo arquetipos del fracaso: procrastinación, cinismo, pesimismo y sentimiento de falta de valía. Puedes encontrar todo eso en esta conversación, pero quizá la siguiente dinámica subyacente no sea tan obvia. Cuando compartimos información sobre algo nuevo, implícitamente tendemos a prepararlo para que los demás confirmen nuestras dudas. Aquí, esto tomó la forma de decirle a tu amigo que has aprendido algo nuevo, pero que no estás seguro de tener tiempo para practicarlo. De este modo, invitas a tu amigo a comprometerse con los arquetipos del fracaso.



			Curiosamente, la mayoría de nosotros estamos más dispuestos a aceptar una invitación para mantener un estatus de fracaso que a adentrarnos en un territorio nuevo y sacudir nuestro mundo con alegría.



			Arquetipos del éxito



			Al igual que las tres heridas arquetípicas que ya conoces bien (abandono, vergüenza y traición) tienen campos de curación (compromiso, honor y lealtad), los arquetipos del fracaso también tienen sus homólogos. Los arquetipos del fracaso se basan en el miedo, y los arquetipos del éxito se alimentan del amor. El miedo te mantiene en el ámbito de la miseria conocida; como lo conocido es predecible, te proporciona pseudocomodidad: miseria sin sorpresas. El amor te impulsa hacia la alegría desconocida que te espera.



			Por eso insisto en que construyamos nuestro sentido de autoestima antes de explorar la abundancia, que podemos considerar alegría con sorpresas. El miedo amenaza, mientras que el amor seduce, y damos prioridad a responder a la amenaza antes que a la persuasión. Pero ¿qué pasaría si le enseñaras a tu cerebro cultural a ver tanto el miedo como el amor como invitaciones? Eso es lo que son. Tanto el peligro del miedo como la seducción del amor son ofertas que puedes considerar, y puedes aceptarlas o rechazarlas.



			Si el miedo te esclaviza en arquetipos de procrastinación, cinismo, pesimismo y falta de valía, el amor te libera para vivir arquetipos de compromiso, confianza, fe y valía. Recuerda que ambos son invitaciones a navegar por tu viaje privado.



			GUÍAS INTERNAS PARA NAVEGAR POR LAS TURBULENCIAS



			Aunque puedes recontextualizar el miedo y el amor como invitaciones, sigues necesitando el beneficio de una herramienta para ir más allá de las ilusiones y el pensamiento positivo. Continuando con la metáfora del viaje, es más importante saber cómo responder a algo nuevo que saber dónde lo encontraste; si utilizas un plano de la ciudad para encontrar una calle, no incluirá instrucciones sobre qué hacer si te asaltan o te seducen cuando llegues a ella. Así que en este capítulo te enseñaré a proceder en buenas y malas condiciones por igual, utilizando una brújula que responda al contexto y no al lugar.



			El espacio direccional tiene cuatro puntos cardinales: norte, sur, este y oeste. El viaje privado del yo tiene tres puntos cardinales —la paciencia, el valor y la fe— y, para navegar, necesitas una brújula que apunte a estas tres guías internas. Como sabes, todas las herramientas biocognitivas se basan en pruebas, y la brújula interna no es una excepción. A continuación te enseñaré cuándo acceder a cada una de estas tres guías y te presentaré las pruebas que las validan.



			Elegir las guías internas



			Tu brújula interna que apunta a la paciencia, el valor y la fe puede guiarte a través de cualquier turbulencia que encuentres en tu vida, ya sea buena o mala. Permíteme ilustrarlo con algunos ejemplos.



			Supongamos que te enamoras de una persona maravillosa que tiene dos hijos pequeños de una relación anterior. Ya has vivido la experiencia de ser padre y nunca te has planteado criar más hijos, pero esta persona tiene todas las cualidades que admiras y has deseado encontrar en una pareja. Se trata de una buena turbulencia… que empieza a parecer problemática. ¿Cuál de las tres guías crees que necesitas?



			Para descubrir la guía adecuada para ti en esta situación, identifica primero tus preocupaciones. ¿Qué aflora cuando te planteas la decisión de volver a comprometerte? (a) ¿Eres intolerante con los niños pequeños? (b) ¿No estás seguro de poder volver a amar de verdad? (c) ¿Temes fracasar en esta relación?



			Aunque las tres guías internas están interrelacionadas, si profundizas lo suficiente siempre encontrarás la que mejor se adapta a cada circunstancia a la que te enfrentas. En este ejemplo, para (a) necesitas acceder a la paciencia para compartir tu vida con niños, para (b) la fe en que un nuevo amor es posible para ti, y para (c) la valentía para avanzar hacia la alegría, a pesar de tu miedo. No hay ningún mapa externo que te guíe hacia la elección correcta; tú determinarás de forma subjetiva qué punto de la brújula seguir, porque la decisión está teñida por tu historia cultural.



			Por poner otro ejemplo, digamos que tu revisión médica de rutina muestra que tienes el colesterol y la presión altos, y cuando te subes a la báscula, te sorprendes al saber que vuelves a tener 9 kilos de sobrepeso. Antes de considerar cualquier medicación, tu médico holístico te da un protocolo de tres meses que incluye cambios sustanciales en tu estilo de vida. Luego hablas con tu madre, que te recuerda que en su familia hay antecedentes de apoplejía. Ya has intentado perder peso y seguir una dieta sana, pero siempre te has rendido a las pocas semanas. Aun así, no quieres tener que medicarte el resto de tu vida.



			Tendrás que acceder a la paciencia para seguir los consejos de tu médico. Necesitarás fe para probar una nueva estrategia que pueda mejorar tu bienestar. Y requerirás valor para desafiar el mensaje de tu madre de que estás genéticamente condenado a sufrir una apoplejía. Por supuesto, como buen estudiante biocognitivo, sabes que las intenciones no bastan para lograr un cambio sostenible. La evidencia es el ingrediente que falta, ¿y dónde encontrarla?



			Ya has aprendido que perdonar y curar las heridas arquetípicas tiene poco que ver con quienes te las infligieron. Es la interpretación que haces del suceso lo que te desempodera, no el suceso en sí. Y como haces interpretaciones en tu espacio biocognitivo, es ahí donde las resuelves. Buscas cualquier evidencia de experiencias de empoderamiento en el pasado (no necesariamente relacionadas con el suceso), y cuando incorporas el recuerdo de esas experiencias, recontextualizas el desamparo y recuperas así la autoestima. Como recordarás, la recontextualización cambia el significado de los símbolos, las creencias y las palabras.



			Este mismo proceso se aplica a la búsqueda de pruebas de paciencia, valor y fe. Por ejemplo, si has decidido que lo que necesitas es paciencia, puedes recordar casos en los que te ha servido en tiempos difíciles. A continuación, al igual que has hecho en los ejercicios de este libro, encarna lo que sientes cuando repites el recuerdo de haber elegido la paciencia en lugar de la prisa. Es una evidencia que ya posees. La paciencia, la valentía y la fe te dan el poder frente a las turbulencias, mientras que sus contrapartes —la prisa, la timidez y la duda— te dejan indefenso. Si recuerdas casos en los que tus tres guías interiores te han funcionado bien en otras circunstancias en las que te enfrentabas a sus homólogos, podrás pasar de la intención a la acción con más confianza de que dominarás tus retos.



			Si buscas pruebas de la sabiduría de la paciencia, pueden ser tan sencillas como recordar una ocasión en la que quisiste responder con prisa a un correo electrónico que te enojó, pero esperaste hasta que tu respuesta pudiera ser más contundente y elegante; elegiste el camino sabio. Las tres guías internas le dan a tu cerebro tiempo suficiente para transferir información de la zona primitiva de lucha o huida (la amígdala) a la socializada (el lóbulo frontal izquierdo), donde puedes tomar una decisión sabia de la que no te arrepentirás después. Por cierto, dar tiempo a las guías para que trabajen no te convierte en un pusilánime. Curiosamente, el uso de la brújula interior te enseñará a discernir cuándo es apropiado expresar justa ira —que es una de las causas de la salud— y a poner límites.



			DELINEAR LAS CAUSAS MENTECUERPO 
DE LA SALUD



			Ahora que tienes una buena base en biocognición, puedo volver a los conceptos más revolucionarios de esta teoría. Yo sostengo que:





				la mayoría de las enfermedades se aprenden, y



				las causas de la salud son hereditarias.





			Hay pruebas abrumadoras de que los fumadores enseñan a sus pulmones la susceptibilidad al cáncer y al enfisema. Pero lo que no es tan obvio es que la mayoría de las demás enfermedades también se aprenden. Necesito aclarar lo que quiero decir aquí con “enseñan”. Los pulmones saben qué hacer para mantener su revestimiento interno libre de impurezas. Producen mucosidad para engullir los cuerpos extraños y los limpian con sus cilios en forma de escoba. Pero como fumar llena repetidamente los pulmones de aire caliente que contiene nicotina y muchas otras sustancias químicas tóxicas, esta acción “enseña” a los pulmones a producir mucosidad en exceso y a desacelerar el mecanismo de limpieza. La lección tóxica continúa y acaba provocando enfermedades. Se les ha enseñado a los pulmones a enfermar. Sin embargo, esto no significa que seamos nosotros los causantes de nuestras enfermedades. Más bien, además de la influencia de las condiciones ambientales y la dieta, nuestras predisposiciones genéticas se activan por la conciencia operativa que presentamos a nuestro sistema inmunológico, creando patrones disfuncionales que enseñan a nuestra mentecuerpo cómo descomponerse.



			¿Qué significa esto? En el Capítulo 3 propuse que el sistema inmunológico es más que una red de protección porque también confirma las creencias culturales que encarnamos. Si vives con miedo generalizado, tu sistema inmunológico refleja tu impotencia y da rienda suelta a patógenos oportunistas. Pero nunca debes culparte si tienes una enfermedad. Lo que sugiero aquí es muy complejo, y el proceso no es tan sencillo como parece. Es mucho más importante reconocer que has heredado un par de millones de años de experiencia en refinar las causas de tu salud. ¿Por qué eso no es obvio después de todo este tiempo? Porque la mayoría de las ciencias de la salud siguen centrándose en lo que nos enferma, no en todas las formas en que aprendemos a estar enfermos.



			El modelo de la patología concluye que lo que nos enferma debe tratarse a nivel externo. Una vez que la patología alcanza una masa crítica, la medicina reduccionista no tiene otra alternativa que intervenir agresivamente; no hay tiempo para opciones menos intrusivas. Y como está tan centrada en detectar la patología, se olvida de explorar las causas de la salud mentecuerpo. Yo sostengo que, si se permite que las causas internas de la salud intervengan en una fase temprana del aprendizaje de una enfermedad, se puede evitar alcanzar un nivel de patología que requiera una intervención externa agresiva.



			Por cierto, muchos profesionales de la salud están de acuerdo con lo que estoy planteando, pero carecen de alternativas viables para intervenir cuando la patología estalla. Y es imperativo que no te deje con la impresión de que estoy descartando el tratamiento médico; sería ingenuo e irresponsable por mi parte adoptar una postura tan radical.



			No es fácil criticar una ciencia que salva vidas. Tras haber trabajado como neuropsicólogo clínico en centros de salud mental y hospitales, puedo dar fe de que muchas de las tecnologías e intervenciones médicas que he presenciado no son menos que estelares. Además, la dedicación y los conocimientos de la mayoría de los profesionales de la salud son irreprochables. Así que, más que sustituir el modelo de salud convencional, ofrezco una perspectiva que puede mejorarlo. Creo que deberíamos investigar lo que causa nuestra salud con el mismo fervor que ponemos en lo que nos enferma. La ausencia de una no explica la otra.



			Por ejemplo, un virus parece causar el resfriado común, pero esta interpretación confunde causa y efecto porque supone que el virus está actuando solo. La verdadera causa es la coautoría del virus con un sistema inmunológico débil. Si se trata la infección viral, se ayuda al sistema inmunológico a combatir el virus, pero la curación no termina ahí; también hay que abordar la conciencia operativa que mantiene débil el sistema inmunológico. Si descuidas las condiciones que permiten la coautoría de una enfermedad, sólo podrás curarla temporalmente. No se puede conseguir una curación permanente.



			Tú heredaste las causas de la salud porque milenios de refinamientos de mentecuerpo que mejoran la eficacia y eficiencia de tu sistema inmunológico se transmitieron de una generación a otra. Pero es importante comprender que las células y las moléculas del sistema inmunológico no han cambiado mucho en los últimos miles de años. Es el perfeccionamiento de nuestras cogniciones y emociones lo que permite al sistema inmunológico rendir al máximo. El sistema inmunológico es el actor, y nuestra conciencia operativa es la obra. Estos refinamientos ya los hemos visto antes en este libro: cogniciones elevadas y emociones exaltadas. Las cogniciones elevadas incluyen el honor, el compromiso, la lealtad, la dignidad, la modestia, la admiración, la honestidad, la justicia y la magnanimidad. Y las emociones exaltadas incluyen la compasión, la empatía, la bondad, la generosidad y la gratitud.



			Estas cogniciones elevadas y emociones exaltadas son las causas de la salud. Proporcionan la vinculación y el establecimiento de límites necesarios para que nuestro sistema inmunológico brille durante nuestros momentos más difíciles.



			Permíteme subrayar este punto, ya que es novedoso y vale la pena repetirlo: nuestras cogniciones elevadas y emociones exaltadas son las causas de nuestra salud.



			Aunque estas emociones y cogniciones tienen cada una sus características únicas, funcionan al unísono mentecuerpo. Por ejemplo, la cognición del honor es inseparable de las sensaciones y emociones corporales que genera. Del mismo modo, la emoción de la compasión tiene sensaciones y cogniciones que la acompañan. Estas expresiones mentecuerpo son el producto de nuestro refinamiento humano y, cuando se experimentan en sus contextos apropiados, crean una conciencia operativa ideal que el sistema inmunológico puede confirmar: las condiciones óptimas para el bienestar mentecuerpo. Digo “confirmar” porque, aunque tu sistema inmunológico está diseñado para protegerte, responde dentro de las restricciones que tú impones cuando te enfrentas a los retos de la vida. Es análogo a liberar o esposar las manos que intentan protegerte. Y aunque parezca que el sistema inmunológico “se ajusta” a las limitaciones que le impones, en realidad está confirmando la conciencia operativa que le estás enseñando.



			¿Cuál es la diferencia y por qué es importante? Porque conformarse significa ceder a la presión, mientras que confirmar significa validar o dar apoyo. Y creo que el sistema inmunológico da gran relevancia a tu conciencia operativa, incluso cuando no te conviene. Al principio, sigue luchando por ti, pero como es un alumno coautor, llega a la conclusión de que las lecciones disfuncionales que le estás enseñando son el mejor camino a seguir.



			Debo señalar que propongo un modelo teórico del sistema inmunológico que sin duda está abierto al debate científico, pero creo que este concepto de confirmación puede explicar por qué el sistema inmunológico rompe sus propias reglas y empieza a atacarse a sí mismo (manifestándose como trastornos autoinmunológicos), a reaccionar de forma exagerada (trastornos alérgicos) y a actuar de forma insuficiente (trastornos por inmunodeficiencia) cuando debería estar protegiéndote. Pero una vez más, te advierto que no concluyas que esto significa que estás causando tus enfermedades; esto está muy lejos de la verdad. En cambio, propongo que las buenas y malas lecciones que le das a tu sistema inmunológico interactúan con las condiciones ambientales, la dieta y las predisposiciones genéticas para determinar colectivamente tu salud y tus enfermedades.



			FUNCIONES DE LAS CAUSAS 
DE LA SALUD MENTECUERPO



			Si queremos curarnos y mantenernos sanos, necesitamos conectar socialmente y establecer límites emocionales, pero en nuestro proceso de socialización debemos aplicar las causas mentecuerpo de la salud tanto a nosotros mismos como a los demás. Esto significa que cada una de las causas de la salud tiene que ser inclusiva. Cuando expresas compasión por los demás, debes incluirte a ti mismo en el proceso, y cuando honras a alguien, también debes honrarte a ti mismo. Esta inclusividad es lo que de manera indirecta apoya la autoestima, el autocuidado y la autoprotección.



			Por ejemplo, la psicología budista tibetana enseña que no incluirse a uno mismo en un acto de compasión niega la legitimidad de esa emoción. La mejor manera de entender el tipo de inclusividad a la que me refiero es pensar por qué, en un avión, si hay una pérdida de presión en la cabina, los auxiliares de vuelo te instruyen para que respires primero con tu propia máscara de oxígeno antes de dársela a un niño (una gran lección para los cuidadores).



			Además de su valor de socialización, las causas mentecuerpo de la salud desencadenan respuestas biológicas que mejoran la función inmunológica. En el Capítulo 3 hablé de los beneficios para la salud de estas respuestas y de su efecto recíproco. Externamente, expresan comportamientos que sacan lo mejor de ti para compartirlo con los demás. E internamente, crean una bioquímica que maximiza el bienestar físico y emocional. Esta poderosa combinación de bienestar mentecuerpo está a tu disposición cuando compartes el amor inclusivo.



			Vinculación



			Nuestra necesidad de conectar, aprender a llevarnos bien y empatizar con los demás es necesaria para nuestra supervivencia. Una de las mejores formas de conceptualizar la importancia del vínculo afectivo es recordar un momento en el que te desconectaste de una relación amorosa y tu bienestar disminuyó. Perdiste el beneficio recíproco de tu relación amorosa porque amar y ser amado son inseparables.



			En lo que respecta a los vínculos, es importante reconocer la diferencia entre aislarse por temor a amar a los demás y protegerse de aquellos cuyo amor está enredado con heridas arquetípicas. ¿Cómo distinguir la diferencia? El miedo te lleva a retener tu amor, mientras que el autocuidado protector te rescata de amar en los lugares equivocados. Es más sano suspender tu amor que aceptarlo de quienes lo enredan con la vergüenza, el abandono y la traición. Sin embargo, si eres indiferente al sufrimiento y a la alegría de aquellos a quienes eliges amar, el autocuidado se convierte en egocentrismo, y el cuidado saludable en egoísmo. Cuando interrumpes tus conexiones empáticas con los demás, no sólo rompes vínculos, sino que te conviertes en una isla de aislamiento y anulas tus causas de salud. La empatía y la compasión son las cualidades más propicias para leer lo que sienten los demás.



			Establecer límites emocionales



			El componente de inclusividad de las causas mentecuerpo de la salud nos ayuda a detectar cuándo nuestros límites emocionales están desequilibrados; nos sentimos culpables cuando no damos lo suficiente y resentidos cuando damos demasiado. Puedes calibrar tus límites emocionales utilizando estas dos emociones. Sé consciente de que si funcionas principalmente desde cualquiera de los extremos de la escala, desde la culpa en un extremo hasta el resentimiento en el otro, hay una tendencia a calcular mal el lado opuesto de la escala.



			Por ejemplo, cuando estás acostumbrado a vivir con culpa, es difícil expresar resentimiento. Por eso las víctimas tienen dificultades para calibrar el lado del resentimiento, y los mártires tienen problemas con el lado de la culpa. Por otra parte, el exceso de cuidados provoca un trastorno llamado fatiga empática. Tiene los mismos síntomas que el agotamiento, pero una causa distinta. Sin límites de autocuidado, el arquetipo adicto al trabajo conduce al agotamiento, y el tipo cuidador conduce a la fatiga empática. Si el arquetipo sobreutilizado no está contextualmente equilibrado, una solución sencilla como tomarse unas vacaciones sólo aliviará los síntomas. Cuando los arquetipos se experimentan de forma crónica más allá de su función, fomentan la enfermedad. Vivir a partir de un único arquetipo, sin importar el contexto, es análogo a utilizar un martillo sin importar lo que haya que arreglar, incluso para apretar un tornillo.



			Límites benignos



			Como todos los procesos mentecuerpo que presento en este libro, las causas de la salud funcionan con armonía cuando las expresamos desde el punto medio: el concepto de la psicología budista que significa la posición óptima entre opuestos: no amargo/no dulce, no caliente/no frío, etcétera. Una vez que determinas tus límites, tienes que darles permiso a los demás para que éstos no les gusten. Es importante reconocer que tú fuiste el coautor de lo que ahora intentas limitar, y que el hecho de que estés dispuesto a hacer cambios no significa que vayas a recibir el apoyo que esperas. Cuando te sientes maltratado porque no se respetan tus límites, quizá necesites una ira justificada para sentirte digno de tu postura de autocuidado. Este tipo de ira es contextual, nunca debe utilizarse fuera de las circunstancias en las que te sientes maltratado.



			Por definición, la ira justa es justa porque surge cuando estás protegiendo tu inocencia, generosidad o buena voluntad. Es el único tipo de ira que mejora la función inmunológica y el bienestar general. Pero recuerda, si se saca de contexto, se convierte en una ira tóxica que puede enfermarte. La inclusividad y la ira justa son los ingredientes para equilibrar las causas mentecuerpo de tu salud.



			CÓMO ACCEDER A LAS CAUSAS
MENTECUERPO DE LA SALUD



			Como hemos visto, el contexto de tu situación determina a qué causas de la salud necesitas acceder para sanar la desarmonía y mantener el bienestar. Introduzco aquí el concepto de desarmonía para ilustrar cómo las causas de la salud pueden recontextualizar las enfermedades aprendidas.



			Una enfermedad es un proceso de aprendizaje disfuncional que da lugar a una masa patológica crítica: una alteración de la armonía sistémica. La medicina convencional identifica la patología “medible” de la enfermedad, pero no ve que la causa es el producto final de la desarmonía aprendida. Este aprendizaje disfuncional permanece bajo tierra, donde arraiga la impotencia crónica; de estas raíces brota la patología. Pero saber que la enfermedad se aprende más que se adquiere te permitirá intervenir antes de que sea demasiado tarde.



			También puedes acceder a tus causas de salud después de que aflore la enfermedad, desaprendiendo la desarmonía. Antes de explicarte cómo intervenir de esta forma, quiero que sepas que soy muy consciente de que cuando algunas enfermedades alcanzan una masa crítica, ni la intervención médica ni las causas de la salud, ni ambas juntas, son suficientes para revertir el daño. No obstante, hay mucho que puedes hacer si estás enfermo, sin perder la esperanza ni culparte a ti mismo.



			La forma de acceder a las causas de la salud es la misma para curarse que para mantener el bienestar. Por desgracia, estamos más dispuestos a implementar los cambios necesarios cuando nos ataca la enfermedad que cuando estamos sanos, por lo que quiero animarte a romper ese patrón. Así podrás detectar cualquier aprendizaje disfuncional al acecho antes de que se exprese en una patología mentecuerpo.



			Las herramientas de evaluación



			Antes de que puedas determinar las causas apropiadas de la salud, tienes que identificar el área o áreas de desarmonía en tu vida: los patrones de desequilibrio.



			Áreas de desarmonía



			Hay que tener en cuenta dos áreas principales de desarmonía:




				Vínculos. El grado y la calidad de los vínculos con la familia, los amigos y el entorno laboral.



				Límites. El grado de límites benignos establecidos con familiares, amigos y compañeros de trabajo.





			¿Tienes dificultades para conectar con los demás, para poner límites o para ambas cosas? ¿Desde cuándo experimentas desarmonía en este ámbito? ¿Quiénes son los coautores que necesitas abrazar o confrontar? ¿Qué temes al tomar medidas correctivas? Estas mismas preguntas son las herramientas de evaluación que necesitas si estás intentando mantener o recuperar el bienestar. Si te estás recuperando de una enfermedad, te ayudarán a identificar qué debes incorporar a tu plan de tratamiento actual y, si estás sano, qué debes corregir antes de que el aprendizaje inarmónico alcance una masa crítica patológica.



			Una vez más, no puedo insistir lo suficiente en que estas intervenciones refuerzan, y no sustituyen, el tratamiento prescrito por tus profesionales de la salud.



			Herramientas para restablecer la armonía



			Una vez identificada(s) la(s) zona(s) de desarmonía, elegirás las causas de salud mentecuerpo más adecuadas para restablecer el equilibrio. También determinarás qué guía(s) interna(s) necesitas para afrontar las turbulencias del cambio. Veamos algunos ejemplos que te ayudarán a navegar por el proceso de equilibrio. Puedes explorar el esquema que sigue para ayudarte a determinar qué herramientas utilizar.



			Puntos de brújula: tus guías internas




				Valentía. Éste es el punto de la brújula a seguir para superar las condiciones en las que el miedo está afectando tu bienestar social, profesional, emocional, físico y espiritual.



				Paciencia. Apunta a este aspecto si la prisa, la ira tóxica y la arrogancia afloran cuando te enfrentas a un reto.



				Fe. Ésta es tu guía cuando el cinismo, el pesimismo, la negatividad y los fracasos anteriores te impiden alcanzar metas valiosas.





			Las causas de la salud




				Cogniciones elevadas. El honor, el compromiso, la lealtad, la dignidad, la modestia, la admiración, la honestidad, la equidad y la magnanimidad necesarias para afrontar con elegancia tus retos.



				Emociones exaltadas. La compasión, la empatía, la bondad, la generosidad y la gratitud necesarias para afrontar con amor tus retos.





			Herramientas de equilibrio para las causas de la salud




				Inclusividad. Incluirte a ti mismo en las cogniciones elevadas y las emociones exaltadas que les expresas a los demás.



				Ira justa. Indignación apropiada cuando otros abusan de tu inocencia, generosidad o buena voluntad. La ira justa también está justificada cuando otros abusan de tus seres queridos.





			


			Veamos ahora cómo utilizar estas herramientas en la práctica. Supongamos que has determinado que la vinculación está desequilibrada en tu vida. Poco a poco te has ido aislando de las personas que quieres porque temes que te vuelvan a hacer daño. Puesto que el miedo es el agente de bloqueo, la valentía es la guía interna que necesitas, y la empatía es la emoción exaltada por la causa de la salud. La inclusión es la herramienta que utilizas para extender esta emoción exaltada a ti mismo.



			Si te encuentras en la fase de restablecer tu salud, también puedes determinar si tu miedo fue causado por una herida arquetípica. Si es así, puedes incluir la cognición elevada que lo resuelve (honor por vergüenza, compromiso por abandono y lealtad por traición).



			Puedes ver cómo diferentes áreas se unen para potenciar las causas de la salud y, en consecuencia, tu sistema inmunológico. Integras guías internas (puntos de brújula), las causas mentecuerpo de la salud y los campos curativos arquetípicos. Éstos son poderosos aliados del bienestar.



			Otro ejemplo: te das cuenta de que poner límites es tu área de desasosiego. Reconoces que un ser querido abusa de tu generosidad y te molesta la intromisión. También te das cuenta de que has estado cuidando a esta persona y descuidando tus propias necesidades emocionales. Como entiendes el concepto de coautoría, no pierdes el tiempo culpando a la otra persona. En lugar de eso, sigues adelante armado con las herramientas para poner límites de la inclusividad y, si es necesario, de la ira justificada. En esta situación, se está abusando de tu generosidad y tú no estás respetando tu necesidad de tomarte tiempo para ti. Te queda claro que cuando permites que otros no respeten tus límites, tu coautoría incluye no respetar los tuyos. Decides que el acto de equilibrio requiere la guía interior de la valentía para enfrentarte a tu abusador, la ira justificada para impulsar tu acción correctiva y la cognición elevada de la justicia para evitar que respondas de forma autodestructiva como una distracción; por ejemplo, comiendo en exceso.



			¡Espero que puedas ver la riqueza de permutaciones que puedes crear para corregir cualquier tipo de desarmonía en tu vida!



			MÁS ALLÁ DE LAS LECCIONES



			Las herramientas biocognitivas están diseñadas para trabajar en sinergia unas con otras, de manera que la suma sea siempre mayor que las partes. Corregir un área de desarmonía tiene beneficios inesperados que pueden no ser obvios a la hora de elegir el camino a seguir. Por ejemplo, en el proceso de restablecer el equilibrio de la vinculación, quizá necesites establecer límites benignos y curar heridas arquetípicas. Estas herramientas entran en las vías de tu complejo mentecuerpo para potenciar la curación y evitar daños mayores de los patrones de aprendizaje disfuncionales subyacentes que pueden llevarte a la enfermedad.



			Las causas de la salud siempre han estado dentro de ti. Son tu derecho de nacimiento, disponibles para ti en el momento en que te tomas el tiempo de evaluar lo que necesitas para lograr un bienestar sostenible, sin dejar de ser un centinela del amor para quienes eliges amar. La coautoría abraza el equilibrio, y el amor propio es el acto de equilibrio.



			


			Al pasar las últimas páginas de este libro, te invito a que hagas un balance de los conocimientos que has adquirido. Ahora ya sabes cómo enseñan las tribus a través de sus editores culturales designados, cómo desenmarañar el amor de las heridas arquetípicas, cómo se aprende la longevidad, cómo se curan las relaciones y cómo sobresalir más allá de los límites sin tener que pagar el precio tribal. Sabes que todos estos patrones de cambio saludable requieren que te unas a subculturas del bienestar que confirman lo mejor de ti y que son coautoras de entornos que son sencillamente incompatibles con la privación, tanto emocional como espiritual.



			Por mi parte, conforme el libro se acerca a su fin, soy consciente de que completar una obra de amor como ésta no es fácil porque siempre existe la preocupación de que falte algo relevante en la oferta. Aun así, te animo a que tomes los conocimientos que decidas extraer de este libro como algo que te confiere el bien ganado derecho a llamarte a ti mismo un estudiante biocognitivo serio. Cuando surjan dificultades, repasa los capítulos correspondientes y practica los ejercicios hasta que se conviertan en una forma de vida. Sé paciente contigo mismo y deja a los demás el tiempo suficiente para alcanzar tu alegría. Hasta que volvamos a vernos, te agradezco el tiempo y el esfuerzo que has invertido en la coautoría de la excelencia con un maestro imperfecto. Recuerda, el amor es todo lo que tienes, ¡y todo lo que necesitas!
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			GLOSARIO



			Aféresis. En griego antiguo, “soltar”; la herramienta que libera el lenguaje y la imaginería, que se deshace de las distracciones que evitan profundizar en la indagación contemplativa. Véase también apófasis y aporía.



			Alegría anticipada. Término biocognitivo para ilustrar cómo el aspecto desconocido de la alegría futura puede producir más ansiedad que la miseria conocida. Véase también miseria conocida.



			Alegría empática. Un concepto expansivo de la alegría. La alegría empática te enseña a saborear los logros de los demás como si fueran tuyos y te permite celebrar tu buena suerte sin temor a ser expulsado de la tribu.



			Amante horizontal. Un amante horizontal busca cantidad, es emocionalmente superficial y considera a su “alma gemela” más reciente como una experiencia temporal de intensidad que se cambiará por otra cuando la pareja empiece a exigir sustancia emocional. Los amantes horizontales se comprometen al no compromiso. Tienen muchos conocidos y pocos amigos. Sus heridas arquetípicas son profundas y, cuando salen a la superficie, estos amantes suelen proyectarlas en los demás en lugar de asumirlas como propias. Véase también amante vertical.



			Amante vertical. Los amantes verticales buscan calidad y profundidad emocional; toman almas gemelas para lo bueno y para lo malo hasta la muerte. Esto no significa que permanezcan en relaciones abusivas o tóxicas: se trata de una coautoría, no de una calle de un solo sentido. Los amantes verticales nunca dejan de encontrar novedades en sus parejas.



			Amígdala. Dos zonas del cerebro en forma de almendra (una a cada lado); forman parte del sistema límbico; procesan la memoria y las reacciones emocionales, principalmente el miedo.



			Amor contaminado. El enredo del amor con una herida arquetípica (vergüenza, abandono y traición) enseñada por un editor cultural. Por ejemplo, un padre maltratador sin darse cuenta enseña que el amor debe incluir el maltrato.



			Amor prístino. Amor libre de heridas arquetípicas enredadas. El ofrecimiento y la recepción del amor sin ataduras de vergüenza, abandono o traición.



			Anteroalimentación. Acontecimiento desordenado en el presente con significado o relevancia en el futuro. Un componente de interconexión.



			Apófasis. La antigua palabra griega significa “decir no”; decir no al lenguaje y a las imágenes que bloquean la trascendencia en la experiencia imperturbable, dejándote un espacio vacío de palabras e imágenes. Véase también aféresis y aporía.



			Aporía. La antigua palabra griega significa “sin camino ni paso”; la herramienta que ayuda a alcanzar lo que no es posible con la indagación lingüística. Véase también aféresis y apófasis.



			Aprendizaje incidental. El proceso de aprender algo en lo que casualmente se adquiere competencia en otra cosa.



			Arquetipo de la expiación. Creencia cultural o espiritual de que uno debe sufrir antes de alcanzar los objetivos deseados, o debido a conductas pasadas.



			Atestiguar. Observar sin interpretar. Permitir que la información aflore a la conciencia sin categorizarla.



			Autoestima. El valor que asignas a tu identidad basándote en tus logros personales y en la retroalimentación de tus editores culturales.



			Autoestima de afiliación. Tercer componente de la autoestima que tiene que ver con la calidad de nuestras relaciones y las personas a las que incluimos cuando queremos compartir nuestra alegría y buena fortuna. Véase también autoestima de valoración y autoestima de competencia.



			Autoestima de competencia. Componente de la autoestima que identifica qué tan competentes somos en lo que hacemos en lo profesional y personal: lo bien que nos desenvolvemos en el trabajo, en casa, en las relaciones y con nosotros mismos. Véase autoestima de valoración y autoestima de afiliación.



			Autoestima de valoración. La alegría que podemos experimentar por nuestros actos positivos y circunstancias fortuitas. Pero debemos sentirnos valiosos antes de poder apreciar el valor de una circunstancia. Véase también autoestima de competencia y autoestima de afiliación.



			Biocognición. Término acuñado por el Dr. Mario Martínez en 1998 para definir su teoría de mentecuerpo-cultura. En su teoría biocognitiva, Martínez propone que la cognición y la biología coemergen dentro de una historia cultural para encontrar la máxima relevancia contextual. La biocognición desafía las limitaciones de las ciencias convencionales que reducen la vida a sus meros componentes biológicos y descartan la mente como expresión neuroquímica. Más que un epifenómeno de la biología, la cognición coemerge con la biología en una inseparable coautoría de fenomenología y fisicalidad dentro de horizontes culturales.



			Bioinformación. Intercambio de información entre seres vivos, incluidos los símbolos y las respuestas biológicas expresadas durante la comunicación.



			Bios. Héctor Sabelli descubrió lo que él denomina patrones bióticos en los procesos naturales, como los intervalos de los latidos del corazón que, aunque son caóticos por su naturaleza no lineal, muestran patrones novedosos complejos y no imprevisibles. Así, los sistemas autogenerados, como los organismos vivos, crean continuamente patrones novedosos y transitorios que se diversifican con el tiempo. (Véase Sabelli, H. en la bibliografía).



			Biosímbolo. Símbolo asimilado por la biología del receptor. Los biosímbolos se aprenden pronto y se enseñan sobre todo por los editores culturales. Por ejemplo, si te enseñan que salir bajo la lluvia puede enfermarte, el símbolo “lluvia” adquiere una cualidad estresante que puede disparar las hormonas del estrés.



			Bondad de la novedad. Inspirarse en el amor para encontrar la novedad en las repeticiones aburridas; una clave para salir de las mesetas de la novedad y dejar volar la creatividad.



			Cadena cognitiva. Una secuencia de asociaciones impuestas a nuestro tiempo/espacio para darle sentido a los acontecimientos; a menudo se imponen a acontecimientos no relacionados creando una causa y efecto falsos.



			Cambios y lagunas. Técnica contemplativa biocognitiva que enseña a pasar de una condición negativa a una positiva. Según la teoría biocognitiva, la recontextualización mentecuerpo tiene lugar en el intervalo entre los cambios.



			Campo. En la teoría biocognitiva, expresión de la mentecuerpo que no puede separarse de su interpretación cultural.



			Campo bioinformacional. Información mentecuerpo interpretada en contextos culturalmente determinados.



			Campo meritorio. Un campo bioinformacional de cogniciones elevadas y emociones exaltadas.



			Campos de curación. El honor, el compromiso y la lealtad; los antídotos contra las heridas arquetípicas de la vergüenza, el abandono y la traición, respectivamente.



			Causalidad ascendente. Atribución de la causa desde el mecanismo más simple al más complejo de un sistema vivo. Véase también causalidad descendente.



			Causalidad descendente. Atribución de la causa desde el mecanismo más complejo al más simple de un sistema vivo. Véase también causalidad ascendente.



			Centinelas del amor. Cuidado emocional recíproco en las relaciones que celebra la unión de dos individuos que se comprometen en un pacto de seguridad para promover la curación emocional mutua y resolver el miedo a ser heridos de nuevo. Una forma indirecta de aprender la valía, el compromiso y la fe, todo ello a través del poder del amor coautor.



			Ciego por elección. Opción de ignorar o rechazar información basada en la percepción selectiva aprendida en una cultura. Por ejemplo, elegir fumar porque tiene estatus en una cultura, a pesar del daño potencial de la nicotina.



			Cinco portales de salud. Cinco áreas del espacio mentecuerpo que manifiestan nuestros biosímbolos más esenciales, que van desde nuestra necesidad de seguridad hasta nuestra búsqueda de espiritualidad; son puertas de expresión del ser total, más que ubicaciones físicas reducibles. Son la seguridad, el amor, la expresión, la paz y el espíritu.



			Circunvolución fusiforme. Zona del cerebro (lóbulo temporal) relacionada con el reconocimiento de caras familiares; también reconoce las cosas que nos gustan y hacemos bien. Identifica una serie de funciones que no podemos detectar cuando estudiamos el cerebro dañado.



			Coautoría. Contribución y participación mutuas con un acontecimiento o una persona. La comunicación es siempre un compromiso de coautoría; nunca es un proceso unidireccional vacío de acoplamiento.



			Coemergencia. Término biocognitivo que ofrece una nueva causalidad en biología. En lugar de la típica suposición de que los procesos vitales emergen unos de otros, en la biocognición la causalidad coemerge simultáneamente y se percibe de forma secuencial.



			Coemergencia contextual. Atribuye una causa simultánea a las historias bioculturales que se intercambian entre los comunicadores (a todos los niveles) en un campo bioinformacional compartido que busca la máxima relevancia contextual. Aunque la causalidad ascendente y descendente que emerge de la biología académica puede ser necesaria, no es suficiente para explicar las complejidades de la vida.



			Cogniciones elevadas. El honor, el compromiso, la lealtad, la dignidad, la modestia, la admiración, la honradez, la justicia y la magnanimidad. Las cogniciones necesarias para afrontar tus retos con elegancia.



			Compromiso en serie. Compromiso con una pareja en lugar de compromiso de longevidad con una pareja.



			Conciencia implícita. El conocimiento colectivo que aflora a la conciencia en función de las exigencias de los contextos culturales.



			Contemplación. Aprendizaje por medio de la observación, sin juzgar lo observado.



			Deriva. Un término biocognitivo para identificar la aparición sincrónica de interconexión. La deriva es no lineal e imprevisible. Se desarrolla sin causa aparente. Aunque la deriva no puede buscarse linealmente, cambiar a un modo de descubrimiento aumenta la probabilidad de entrar en sus portales.



			Desapego del yo. Término biocognitivo que expresa el proceso de desprenderse de las etiquetas sociales y culturales del yo. Se produce durante niveles profundos de meditación o estados contemplativos. Es una conciencia sin fundamento que libera al yo de todas sus máscaras y etiquetas. Sin la orientación adecuada, el desapego del yo puede ser una experiencia aterradora. En procesos patológicos, se manifiesta como estados disociativos y de despersonalización durante reacciones extremas de ansiedad. Los adeptos contemplativos pueden entrar en estados de desapego del yo a voluntad.



			Editores culturales. Figuras de autoridad que moldean nuestra identidad a través de lecciones o ejemplos dentro de una cultura. Los editores culturales influyen en nuestra concepción de la autoestima y nuestros atributos.



			Eje del estrés. Cuando experimentamos una situación estresante, aunque el proceso es complejo y no se limita al cerebro, el hipotálamo secreta hormonas liberadoras corticotrópicas (CRH) a la hipófisis, que a su vez libera la hormona adrenocorticotrópica (ACTH) a las glándulas suprarrenales, que a su vez liberan cortisol (C). Esta cadena de secreción hormonal se denomina eje HPA, para describir los tres tipos de glándulas implicadas; el hipotálamo y la hipófisis son glándulas únicas en el cerebro, y las suprarrenales son un par, situadas encima de los riñones.



			Eje HPA. Véase eje del estrés.



			Emociones exaltadas. La compasión, la empatía, la bondad, la generosidad y la gratitud. Las emociones necesarias para afrontar con amor tus retos.



			Emociones primitivas. Emociones fundadas en el miedo disfuncional que están en el lado opuesto de las emociones exaltadas. El miedo es una respuesta fisiológica necesaria para señalar el peligro y advertirnos que procedamos con cautela, pero aparte de esas funciones adaptativas, no nos sirve porque nos aleja del amor. Si lo abrazamos más allá de su propósito adaptativo, crece hasta convertirse en ira, odio, celos, resentimiento, envidia, codicia, vergüenza, y otras emociones primitivas que nos desconectan de lo mejor que podemos ofrecer.



			Empoderamiento. La capacidad de acceder a recursos para superar un reto, sin comprometer el bienestar propio ni el de los demás.



			Encarnar. Identificar cómo y dónde se experimenta la cognición en el cuerpo y el papel que éste desempeña en la formación de la mente dentro de un contexto cultural.



			Encuentro de horizontes. La intercomunicación entre dos campos bioinformativos. Los horizontes son las fronteras permeables de los campos que asimilan o rechazan la nueva bioinformación.



			Envejecimiento. Una asimilación disfuncional de los portales culturales que definen cómo “debe” responder nuestra biología al paso del tiempo. Véase también hacerse viejo.



			Factor de necrosis tumoral (TNF). Molécula que es un indicador fiable de la inflamación, generalmente desencadenada por infecciones y otros daños inmunológicos. La investigación de la PNI muestra que el TNF puede activarse por la emoción de la vergüenza.



			Falacia autorreferente. Interpretación de las acciones o circunstancias de los demás basada en nuestras propias experiencias.



			Fobia a la abundancia. Miedo disfuncional al éxito que existe más allá del vallado.



			Hacerse viejo. Un proceso natural de paso del tiempo que todos experimentamos. Aunque se producen algunos cambios fisiológicos, no tienen por qué ser patológicos. Véase también envejecimiento.



			Horizontes. Los parámetros fluidos que delimitan un campo bioinformacional. A diferencia de las fronteras rígidas, los horizontes son permeables y permiten el intercambio de información entre campos bioinformativos.



			Horizontes de campo. Los parámetros externos permeables de un campo bioinformativo.



			Horizontes de creencia. Los límites o bordes de nuestro conocimiento. Dentro de esos límites, la información se percibe como familiar, y fuera de ellos se interpreta como extraña.



			Huella de alegría. Las cosas únicas que te emocionan individualmente y te hacen revivir.



			IgA (Inmunoglobulina tipo A). Anticuerpo secretado por los linfocitos B que combate las infecciones de las vías respiratorias altas, como el resfriado común. Las IgA pueden activarse al observar y expresar actos de bondad y compasión.



			Incompletitud relacional. Para aprender, tienes que relacionar lo que quieres saber. Tienes que relacionar la masculinidad con la feminidad para conocer tu sexo, lo alto y lo bajo para conocer tu estatura. Pero la mayoría de los conceptos que quieres conocer no se pueden conocer por completo.



			Indefensión. Inaccesibilidad constante a los recursos necesarios para superar un reto.



			Iteración biocognitiva. Repetición de una secuencia de operaciones para ampliar sucesivamente el significado sentido contextual de un símbolo. Cada repetición de un concepto añade nueva información para ampliar y profundizar el significado sentido del concepto.



			Lenguaje íntimo del amor. La expresión del amor basada en cómo lo enseñan los editores culturales.



			Lenguajes de investigación. Los tres lenguajes de investigación, cada uno de los cuales tiene una serie de funciones: descriptiva, prescriptiva y evocativa. Sus nombres ilustran lo que hacen. Por ejemplo, conocer una manzana: el lenguaje descriptivo te enseña que las manzanas son rojas y redondas; el prescriptivo te explica que puedes comerlas crudas o cocinadas; el evocativo se debe experimentar porque despierta (evoca) un estado particular de la realidad en el que la descripción y la prescripción no bastan. Cuando se sostiene y se prueba una manzana, se evoca su sabor, aroma, redondez y pesadez. En términos de biocognición, el lenguaje evocador ilustra la experiencia de la coautoría dentro de un campo bioinformacional.



			Liberación encarnada. Desprenderse de una creencia o símbolo con todo su significado. Una liberación experiencial de las emociones, sensaciones y pensamientos afectados por la condición.



			Límites de la conciencia. Nivel de conciencia determinado por nuestras presuposiciones y creencias. Percibimos hasta ahí donde llegan los límites de nuestras creencias culturales.



			Limpu. Nombre dado por los chamanes bolivianos a los síntomas del asma cuando una persona ha presenciado un mortinato. El diagnóstico chamánico declara que la “enfermedad” es incurable porque el espíritu del mortinato, para permanecer en la tierra, debe habitar en el cuerpo del paciente y consumirlo.



			Localidad indeterminada. Un término biocognitivo para conceptualizar cómo se archiva la comunicación no lineal a través de múltiples localidades de complejidad que no son accesibles hasta que coemergen en procesos lineales. La localidad indeterminada proporciona una alternativa al uso inadecuado de la no localidad cuántica al definir la no linealidad. La no localidad cuántica no tiene origen del viaje y se aplica a las partículas subatómicas, mientras que la localidad indeterminada tiene una multiplicidad compleja de orígenes de viaje y sucede por encima de los niveles atómicos. Mientras que la localidad indeterminada se basa en la teoría de la complejidad, la no localidad es un evento de la física cuántica. Es un error de categoría utilizar estos dos términos indistintamente.



			Más allá del vallado. Históricamente, las primeras culturas tribales encerraban las viviendas de sus miembros entre vallas o muros (“vallado”) para protegerlos de los animales salvajes y los enemigos. Si uno permanecía dentro de la zona de resguardo, estaba protegido, aceptado y obligado a trabajar en beneficio colectivo de la tribu. Pero si uno iba “más allá del vallado”, dejaba de ser considerado un contribuyente en beneficio de la tribu, ya que aventurarse en beneficio propio no servía a las necesidades tribales.



			Mentecuerpo. La inseparable coemergencia de mente y cuerpo. Una coautoría de pensamientos y biología moldeados por su historia cultural.



			Meseta de la novedad. Patrones repetitivos en ti mismo y en tu pareja que pueden apagar tu entusiasmo. Al igual que los mercados tienen periodos de contracción tras un crecimiento constante, nuestro viaje de amor vertical tiene mesetas de la novedad en las que nos cansamos de una comunicación que ha perdido su función inicial. Lo que al principio era ingenioso ha perdido su gracia, lo que antes era refrescante se ha vuelto rancio y lo que era emocionante se ha vuelto predecible.



			Método contemplativo biocognitivo. Un método de meditación que encarna sistemáticamente las observaciones identificando dónde se manifiestan en el cuerpo como sensaciones y emociones.



			Miseria conocida. Hábitos y estilos de vida negativos que se convierten en una forma de vida sin intentar cambiar las condiciones. Véase también alegría anticipada.



			Modo por defecto. Término neurocientífico para describir un estado por defecto durante las disminuciones de la actividad neuronal. Por ejemplo, cuando se medita, después de que la mente se aquieta, se pasa al modo por defecto. La biocognición enseña a aprovechar este proceso neuropsicológico para aumentar la creatividad y cambiar la conciencia operativa negativa.



			Nada significativa. Puesto que las palabras sólo pueden ser definidas por otras palabras, no se pueden explicar niveles más profundos de conciencia sin crear contradicciones; cuando además se eliminan las imágenes, se acaba con lo que los contemplativos llaman la nada significativa.



			Necesidades sin conciencia. Comportamiento habitual y excesivo basado en necesidades externas. Sólo abusamos de lo que necesitamos sin pensar y no de lo que amamos conscientemente. Véase también rituales conscientes.



			Neurociencia cultural. Especialidad que estudia cómo el aprendizaje sociocultural influye en el cerebro. Desafía la premisa de que la función cerebral no varía entre culturas.



			Novedad. Lo que surge por primera vez es novedoso; lo nuevo; en la teoría de la complejidad, la novedad es una condición única de recurrencia entre el caos y la aleatoriedad que puede medirse cuantificando la escasez de recurrencias.



			Ondulación. Efecto de ondulación de un proceso no físico; conciencia sin contexto.



			Oración de quietud. Es un método contemplativo y no una oración, asociado a santa Teresa de Ávila, monja católica del siglo XVI. Ella advirtió que Dios no puede ser conocido con nuestras facultades (cognición) porque no estamos preparados para manejar la intensidad de la experiencia. La oración de quietud te enseña a soltar tu ego y crear un lugar de quietud donde Dios pueda otorgar su sabiduría. Pero el objetivo es invitar a Dios al lugar de quietud, no buscarlo.



			Origen del viaje. Lugar de inicio identificable de una trayectoria.



			Oxitocina. La hormona y neurotransmisor producido principalmente en el hipotálamo y distribuido en la hipófisis. Ha ganado popularidad por su asociación con los vínculos afectivos, la monogamia y el amor. Sin embargo, esto no significa que esos comportamientos estén causados por la oxitocina.



			Pacto de seguridad. Una base que establecemos para comunicar el lenguaje del amor sin la obstrucción de las heridas arquetípicas.



			Paradigma. Un modelo conceptual de trabajo con supuestos, reglas de actuación y atribuciones inherentes.



			Paradigma cultural. Modelo conceptual de trabajo con supuestos, normas de actuación y atribuciones culturales inherentes.



			Paradoja de la imperfección. Elegir la imperfección no deseada para evitar la perfección que anhelas, pero que careces de autoestima para aceptar.



			Percepción incorporada. Las sensaciones, emociones y cogniciones que se experimentan al percibir. La coautoría mentecuerpo que sucede durante la percepción.



			Perdón. El proceso de perdón mentecuerpo tiene dos etapas secuenciales: la primera restablece tu empoderamiento y la segunda tu valía. Cuando recuerdas y encarnas el significado sentido del campo curativo correspondiente a tu herida, experimentas el evento alfa: el reconocimiento de tu bondad para que puedas recuperar tu sentido de empoderamiento que ha sido mermado por la agresión. Mientras que en el evento alfa reconoces tus actos de honor, compromiso y lealtad, en el evento omega te sientes agradecido por haberlos reconocido. El reconocimiento de tu bondad restablece tu poder, y la gratitud recupera tu valía. El evento alfa inicia tu liberación y el omega la completa.



			Perdón intelectual. Una imposición impotente de la mente sobre la emoción. Basarse en el razonamiento y excluir los componentes experienciales de la agresión que se quiere perdonar.



			Portales. Son puertas de expresión del ser total, más que localidades físicas reducibles. Por ejemplo, el cerebro es un portal más que la localidad física de los pensamientos. Los portales son expresiones del campo bioinformacional.



			Portales culturales. Periodos vitales definidos culturalmente sobre cómo comportarse y qué esperar en función de la edad (infancia, adolescencia, adultez y vejez). Los portales transmiten poderosas advertencias para mantener la identidad colectiva y el control tribal con recriminaciones como “Ya eres mayor para eso” o “¿Qué esperas a tu edad?”.



			Procesos contraintuitivos. Procesos mentecuerpo que parecen ir en contra del sentido común y la progresión lógica. Por ejemplo, cuidarse a uno mismo antes de cuidar a los demás aumenta la compasión.



			Prolepsis. Término enigmático procedente del griego que se define como preconcepción; representación anacrónica de algo que existe antes de su tiempo propio o histórico.



			Psicología contemplativa. La contribución a nuestra comprensión de la teología como un sistema de creencias que, en lugar de estudiar las religiones con una orientación psicológica particular, estudia la psicología dentro de cada religión. Por ejemplo, en lugar de examinar el budismo desde una perspectiva psicoanalítica u otra perspectiva teórica, estudia la psicología integrada en el budismo.



			Psiconeuroinmunología (PNI). Campo interdisciplinario que investiga la conexión entre el comportamiento y los sistemas inmunológico, nervioso y endocrino.



			Psiconeuroinmunología cultural (PNIC). Una nueva área de investigación y aplicación de la PNI que aplica los principios de la antropología cultural. La PNIC lleva la PNI de la investigación de laboratorio con ratas a la investigación de los procesos mentecuerpo de los seres humanos dentro de sus contextos culturales.



			Punto medio. Concepto psicológico budista que significa posición óptima entre opuestos.



			Recontextualizar. Cambiar el significado sentido de una creencia, emoción y contexto.



			Relación contable. Una relación en la que los miembros se centran en llevar la cuenta, en dar esperando recibir y en recibir esperando devolver. Aunque este tipo de intercambio puede parecer razonable, cuando se ve más profundo, se ven transacciones de dar y recibir con intenciones ocultas, en lugar de ofrecer y recibir por el puro placer de experimentar el intercambio.



			Resonancia magnética funcional. Dispositivo de exploración que muestra la actividad cerebral en tiempo real, como si fuera un video del cerebro para ver cómo responde a condiciones específicas.



			Respuesta de lucha o huida. Respuesta fisiológica para enfrentarse o huir de un depredador.



			Ritual. Comportamiento o acontecimiento que da un significado inclusivo al individuo, la familia o la cultura. Por ejemplo, partir el pan con la familia, celebrar cumpleaños y fiestas con la familia. Un ritual identifica lo que somos y nuestra pertenencia a una cultura.



			Rituales conscientes. Comportamientos periódicos sin excesos ni efectos nocivos que nos identifican con nuestra cultura y nuestra alegría. Por ejemplo, tomar un té por la mañana mientras reflexionamos sobre el día que nos espera; un paseo diario; o echar una siesta. Véase también necesidades sin conciencia.



			Rutina. Comportamiento o acontecimiento que refleja lo que uno debe hacer con cierta regularidad. Por ejemplo, ir a trabajar, bañarse o ir al supermercado. Una rutina identifica lo que debemos hacer para mantener el estatus.



			Sabiduría de la imperfección. Sabiduría extraída de aproximaciones a la perfección. En el proceso de alcanzar un objetivo, los errores se consideran portales de información valiosa.



			Segmentos de nada. La experiencia entre pensamientos y observaciones durante las prácticas contemplativas; segmentos sin contextos.



			Significado sentido. La experiencia mental y corporal provocada por palabras, imágenes y símbolos. Lo que se siente física y emocionalmente.



			Sincronicidad. Coincidencias significativas y acontecimientos fuera del orden. Las coincidencias significativas siempre están ahí para desplegarse cuando sigues la deriva y entras en un portal de sincronicidad. Pero como los portales son provisionales y están ocultos al orden lineal, no puedes buscarlos directamente o a voluntad. Debes esperar una invitación para desviarte utilizando una brújula de navegación diferente.



			Sistema inmunológico biocognitivo. Más que protector, el sistema inmunológico aprende a confirmar la conciencia operativa que vives.



			Techos de abundancia. Los límites culturalmente determinados de los logros individuales que son aceptables en términos de riqueza, salud y amor, los tres componentes de la abundancia.



			Teoría vivida. Vivir una teoría implica encarnar sus principios en forma de acciones. Para mantener el cambio de vivir la teoría, las acciones deben convertirse en rituales.



			Tiempo cultural. Comprende las atribuciones, rituales, recriminaciones, creencias y otros horizontes que entretejemos en el tiempo y el espacio de nuestro campo perceptivo. Aunque hacerse viejo sólo requiere el paso del tiempo, el envejecimiento se ve afectado de forma significativa por la historia cultural que encarnamos.



			Tolerancia madura. Honrar la conducta de los demás sin avergonzar la nuestra.



			Valor de inversión. Valor implícito otorgado a una intención, acontecimiento o acción.



			Valor percibido de inversión. Valor implícito otorgado a una intención, acontecimiento o acción.
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			Prepárate para conocer un paradigma audaz de transformación personal que te permitirá obtener salud y bienestar de manera sostenible.



			[image: Portada para sinopsis]¿Cómo consigues cambiar tus creencias y comportamientos cuando sabes que ya no te sirven? ¿Cómo logran ciertas personas revertir enfermedades que eran supuestamente incurables? ¿Cómo puede llegarse a cumplir los cien años con salud y bienestar?
Cuando el Dr. Mario Martínez comenzó su carrera en neuropsicología clínica, estaba decidido a encontrar las respuestas a preguntas retadoras como estas. En El código mentecuerpo comparte los frutos de una investigación que ha atravesado generaciones y culturas, y revela el método más eficaz para iniciar un cambio personal profundo y duradero basado en la nueva y poderosa ciencia de la biocognición. Gracias a El código mentecuerpo no sólo conocerás los fundamentos de esta ciencia de vanguardia, sino que aprenderás a comunicarte con tu cuerpo en su propio lenguaje «biosimbólico» para empezar a hacer los cambios que hasta ahora quizá no hayas logrado. A través del fascinante estudio de casos y su metodología práctica, el Dr. Martínez esclarece cuestiones como:



				 Las distintas formas en que nuestras creencias culturales afectan al sistema inmunológico y cómo iniciar un cambio para lograr el bienestar.

	 Cómo romper las limitaciones de abundancia que restringen la prosperidad y alcanzar todo tu potencial.

	 Cómo transformar tu «conciencia del envejecimiento» para aumentar continuamente tu autoestima y envejecer saludablemente.





El código mentecuerpo es la clave para que afrontes con seguridad y éxito tus miedos e implementes un cambio profundo a largo plazo.



«El código mentecuerpo ha influido en mi propio trabajo y en mi vida, y sé que también puede influir profundamente en los tuyos. No necesitas permanecer enjaulado en una vida de “miseria conocida” culturalmente aprobada que te impide experimentar una vida de maravillas, salud y alegría. Tienes dentro de ti el poder de reinventarte a cualquier edad o etapa, sin importar cuáles sean tus circunstancias. La hoja de ruta está aquí, en estas páginas.»



CHRISTIANE NORTHRUP, autora de los bestsellers de The New York Times, La sabiduría de la menopausia y Cuerpo de mujer, sabiduría de mujer



«Este libro es una magistral guía mente-cuerpo, cuya amplitud y profundidad son realmente admirables. Mario Martínez es un gran maestro que sabe traducir temas complejos a un lenguaje poético y atractivo. El resultado para el lector es un suave despliegue de autodescubrimiento que cambia la vida.»



LARRY DOSSEY, doctor en medicina, autor de One Mind: How Our Individual Mind Is Part of a Greater Consciousness and Why It Matters



«El libro de Martínez nos muestra que las palabras pueden causar enfermedades. Poniendo en práctica su sabiduría, podemos transformar el lenguaje malsano y cultural que hemos aprendido sin pensar, en un lenguaje consciente y biosimbólico que nos proporcione salud y vitalidad. Otros han escrito sobre el poder de la mente para crear salud. El código mentecuerpo va un paso más allá, incorporando el profundo efecto que tiene la cultura en nuestro bienestar. Si te interesa estar o mantenerte sano, lee este libro.»



ELLEN LANGER, doctora en psicología, 
profesora de psicología en la Universidad de Harvard y autora de Atrasa tu reloj: el poder de la posibilidad aplicado a la salud

















			


       
         [image: Fotografía del autor]
       



			MARIO MARTÍNEZ, doctor en psicología, es un neuropsicólogo clínico que da conferencias en todo el mundo sobre el impacto de las creencias culturales en la salud y la longevidad. Su enfoque único tiende puentes entre campos de la psiconeuroinmunología, la antropología y la neurociencia, y se centra en «encarnar los métodos y vivir la teoría». Es autor de El código mentecuerpo, The Mindbody Self: How Longevity Is Culturally Learned and the Causes of Health Are Inherited, y la novela El hombre de otoño. Para más información, visita biocognitive.com.



			
			
			















Este libro no es una receta mágica para el éxito, sino una colección de experiencias, lecciones y consejos que pueden ser, o no, aplicables a tu vida. No quiero que te lastimes o que lastimes a alguien más, así que toma conciencia, sé prudente y, cuando lo consideres necesario, busca asesoramiento de un experto en cada uno de los temas que presento antes de aplicar cualquiera de las prácticas que aparecen en estas páginas.
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