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CAPITULO I:
EL SECUESTRO VELADO

Hasta que lo inconsciente no se haga cons-
ciente, el subconsciente seguird dirigiendo tu
vida y ti le llamards destino.

Carr GusTav JUNG



e p=1 qué medida crees que gobiernas tu vida? ;Has-

Eta qué punto crees que tus decisiones son racio-
nales? ;Eres consciente de cémo actdas en cada mo-
mento y por qué lo haces asi? ;Te comportas en
general como esperarfas hacerlo? En definitiva...
scudntas veces reaccionas de forma automdtica, sin
que medie tu voluntad o tu consciencia, a las circuns-
tancias que te plantea tu vida cotidiana?

Es posible que en algiin momento de tu vida te ha-
yas podido plantear estas preguntas u otras similares. Si
es tu caso, enhorabuena. Lo habitual, hoy dia, es que
no nos paremos a reflexionar acerca de este tipo de
asuntos.

La aceleracién constante en la que estamos inmersos
en los tiempos modernos, invita mds bien poco a gene-
rar un espacio de reflexién y conexién con nosotros
mismos. La vertiginosa rutina nos va envolviendo poco
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a poco, hasta que nos vemos sumidos en un estado casi
hipnético que nos lleva a actuar como un autémata en
medio de la vordgine, sin que nos planteemos demasia-
das preguntas. Nuestra consciencia vive ensimismada.
Paulatinamente y sin darse cuenta se va sumergiendo
en un estado somnoliento, que se asemeja a una especie
de «secuestro velado». Puedes llegar a sentirte atrapado
en tu propia mente como si hubiese un titiritero que te
obliga a hacer cosas que no quieres. Para ello intervie-
nen diferentes secuestradores y en este capitulo te pro-
pongo desenmascararlos. Tomar conciencia de ellos te
permite la posibilidad de ponerte manos a la obra para
contrarrestar su efecto y supone la mitad de la solucién.

Somos bastante ingenuos. Creemos que las cosas
existen al margen de nuestra consciencia y que son
exactamente tal y como nosotros las pensamos. Como
si la vida fuese una pelicula. Nos vemos a nosotros mis-
mos como los aguerridos capitanes del barco de nuestra
vida, tomando decisiones l6gicas, basadas en un pensa-
miento racional y objetivo. Pero lamento decirte que
nada mds lejos de la realidad. Nuestra mente incons-
ciente, aquella sobre la que aparentemente no podemos
ejercer ningdn tipo de control, es un gran almacén
donde vamos incorporando hdbitos, recuerdos, expe-
riencias, creencias, valores, etcétera, que nos son utiles
para movernos por el mundo, pero que inevitablemen-
te colorean nuestra perspectiva de la realidad y guian
nuestra toma de decisiones a su antojo.

La mente inconsciente es tremendamente poderosa,
mucho mds de lo que puedes imaginar, y habrd estado
controlando tu vida hasta ahora sin que siquiera te ha-
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yas dado cuenta. Y seguird haciéndolo a menos que to-
mes medidas al respecto.

CEREBRO AUTOMATICO

Cuando nos preguntan qué estamos pensan-
do, normalmente respondemos. Creemos sa-
ber lo que tenemos en nuestra mente, que a
menudo consiste en un pensamiento cons-
ciente que discurre ordenadamente. Pero ésta
no es la Unica manera en que la mente traba-
ja, ni siquiera la manera habitual. La mayor
parte de nuestras impresiones y pensamien-
tos surgen en nuestra experiencia consciente
sin que sepamos de qué modo.?

Estas palabras de Daniel Kahneman, psicélogo y eco-
nomista a quien le fue concedido el Premio Nobel de
Economia junto a Vernon Smith, ponen de manifiesto
c6mo nuestra mente inconsciente produce impresiones
y multitud de decisiones de forma silenciosa y sigilosa.

La capacidad de almacenaje de nuestro cerebro es
précticamente infinita y el contenido va cambiando
continuamente a lo largo de toda la vida. Este almace-
naje, compuesto por contenidos y funciones cerebrales,
es lo que llamamos mente.

Para dar lugar a esta mente, nuestras neuronas se co-
munican entre s en forma de redes. Una red neuronal

2. D. Kahneman, Pensar rdpido, pensar despacio.
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es un conjunto de neuronas que se activan al mismo
tiempo y se conectan entre s, para procesar estimulos
(inputs) o generar respuestas (outputs). Se calcula que
contamos con 100.000 millones de neuronas. Cada
una de ellas puede establecer 10.000 conexiones con
otras neuronas, por lo que se cree que el nimero de
combinaciones posibles de conexiones que se puede es-
tablecer entre nuestras neuronas es mayor que la esti-
macién del ndmero de dtomos del universo.’ La enor-
me complejidad de nuestro cerebro es absolutamente
maravillosa. Es como una inmensa tela de arafa en la
que nuestras neuronas, y redes neuronales, se entrela-
zan, solapan, comunican y cooperan para dar lugar a
todos nuestros procesos mentales y biolégicos.

Nuestro cerebro es el director de orquesta que se en-
carga de todo. Nos permite percibir el mundo que nos
rodea, sentir, tomar decisiones, regular las funciones
internas de nuestro cuerpo... Pero aunque creamos que
este director de orquesta se asocia a nuestro «yo» cons-
ciente, realmente no funcionamos asi. La mayor parte
de nuestra mente opera de forma inconsciente. Esto es
algo realmente asombroso. Nos permite liberar nuestra
consciencia, automatizando el procesamiento de infor-
macién de gran parte de nuestros procesos, para permi-
tirnos destinarla a otros asuntos mds complejos y rele-
vantes. Pero si no tenemos cuidado puede convertirse
en un arma de doble filo que nos arrastre a una vida
insipida y robotizada.

3. Datos extraidos de D. Siegel, Mindsigth: la nueva ciencia
de la transformacion personal.
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Los planteamientos de Daniel Kahneman nos per-
miten aproximarnos a este asunto de una forma muy
intuitiva. Este autor propone que aunque sélo tene-
mos una mente, contamos con dos sistemas principales
para la toma de decisiones: el sistema 1 y el sistema 2.

El sistema 1 corresponde a nuestra mente incons-
ciente, impulsiva y automdtica que opera con escaso o
nulo esfuerzo y sin sensacién de control voluntario. En
el otro lado, contamos con el sistema 2, correspondien-
te a nuestra mente consciente y racional que implica un
esfuerzo voluntario en determinadas actividades men-
tales asociadas a la experiencia subjetiva de actuar, ele-
gir o concentrarse.

SISTEMA 1 SISTEMA 2

* Inconsciente - Consciente

* Rapido * Lento

+ Automatico + Control voluntario
- Sin esfuerzo + Con esfuerzo

+ Emocional + Neutral

Cuando pensamos acerca de nosotros mismos, sole-
mos identificarnos con el sistema 2, ese yo consciente y
racional que cree estar haciendo elecciones y decidien-
do qué pensar y qué hacer, pero la mayor parte del
tiempo el sistema 1 es el verdadero protagonista de la
historia.

El sistema 1 filtra la informacién de forma autom4-
tica y constantemente hace sugerencias al sistema 2

4. Planteamientos plasmados en D. Kahneman, op. ciz.
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brinddndole la informacién digerida y en bandeja en
forma de intuiciones, sensaciones, intenciones... Salvo
que se detecte alguna complicacién o sorpresa, el siste-
ma 2, que es vago por naturaleza y responde a la ley del
minimo esfuerzo, suele aceptar las propuestas con esca-
sa 0 ninguna modificacién. Esto tiene una razén de ser
y es que nos permite movernos por la vida razonable-
mente bien e invirtiendo poco esfuerzo y energfa. El
lento procesamiento de informacién realizado por
nuestro sistema consciente no puede ocuparse de todos
los procesos mentales que se dan en nuestro cerebro.
En definitiva, la mayor parte de la informacién que
procesamos se realiza en el sistema 1. El sistema 2, aun-
que cuenta con la ultima palabra, Gnicamente actia
cuando las cosas se tornan dificiles.

El sistema 1 es mucho mds influyente de lo que pen-
samos y condiciona nuestra experiencia en silencio,
como si estuviera oculto tras un velo. Debemos tomar
buena nota de ello ya que este sistema tiene muchas li-
mitaciones. Comete errores de forma sistemdtica, coge
muchos atajos a la hora de interpretar la realidad y pue-
de jugarnos realmente malas pasadas.

Nuestro cerebro es vago y pragmdtico. No le impor-
ta mucho la verdad, sino dnicamente nuestra supervi-
vencia, por eso trata de convencerse siempre de la op-
cién que mejor se adapta a su propia realidad. Nos
engafia constantemente, poniendo a trabajar la memo-
ria y el inconsciente para ajustar lo que no termina de
encajar, suprimir lo doloroso y ensalzar lo que agrada.
De estos mecanismos inconscientes surge nuestra per-
versa habilidad de crear estereotipos y juicios que nos
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nublan la mirada y pueden provocar tensiones y con-
flictos. La capacidad que tengamos de identificar y
controlar estos prejuicios resulta esencial y es lo dnico
que nos puede ayudar a escapar de esta situacién. Con-
flamos en exceso en nuestro pensamiento y lo que cree-
mos saber.

RUIDO

Estamos metidos de lleno en el alboroto de nuestra vida
cotidiana, distraidos por constantes sefiuelos y aturdi-
dos por el imparable ruido. En los tltimos tiempos, el
estilo de vida moderno ha evolucionado de tal modo
que ha creado un mundo acelerado, que deja poco es-
pacio a la conexién con nosotros mismos.

El tréfico, la televisién, los mensajes publicitarios,
los valores sociales, la «<hiperconectividady... Ya sea fisi-
co o simbdlico, nadie puede escapar a todo este ruido
externo y a la interferencia que produce en la comuni-
cacién con los demds, y también con nosotros mismos.

Hemos fabricado un mundo ruidoso, en el que el
estrés encuentra un caldo de cultivo 6ptimo. Vivimos
en una burbuja informativa y social, en la que nuestra
tendencia humana de observar e imitar a otros favorece
su propagacién como si fuese un agente de «contagio
social».

Pero el ruido no viene dnicamente impuesto desde
fuera sino también desde dentro. Nuestros juicios,
creencias limitantes, pensamientos repetitivos o didlo-
gos internos dafinos son claros ejemplos. Este ruido
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interno genera una gran interferencia en nuestra cali-
dad de vida y en nuestro rendimiento, mds atin si cabe
que aquel otro que proviene del exterior.

En no pocas ocasiones somos nuestro peor enemigo.
Timothy Gallwey, a quien se le puede considerar uno
de los padres del coaching moderno y pionero de la
psicologia deportiva, afirma lo siguiente al respecto:’

El juego interior tiene lugar en la mente del jugador, y se
. , 7
juega contra obstdculos como la falta de concentracién,
el nerviosismo, las dudas sobre si mismo y la excesiva
autocritica. En resumen, se juega para superar todos los
hdbitos de la mente que inhiben la excelencia en el de-
sempefio deportivo.

La pregunta sobre la que te invito a reflexionar es la
siguiente: ;Te parece que estd hablando exclusivamente
de deporte? En mi opinién parece obvio que no, ya que
esas palabras podrian aplicarse a cualquier dmbito de
nuestra vida.

Toda la sobrecarga mental crénica a la que estamos
sometidos, producida por la combinacién del ruido in-
terno y externo, reduce la sensacién de control sobre
nuestra vida y nos hace mucho mds vulnerables a pro-
blemas de concentracién y toma de decisiones. No de-
jan de acufiarse términos relacionados con «neosin-
dromes» relacionados con la sobrecarga o dispersién
mental.

Investigadores del CPS Research (centro de investi-

5. T. Gallwey, El juego interior del tenis.
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gacién de Glasgow, Escocia) acufaron el término «sin-
drome de vida ocupada» a problemas de falta de con-
centracién y memoria que pueden padecer las personas
que llevan un estilo de vida ajetreado y estdn expuestas
a un bombardeo continuo de informacién. Y es que en
las condiciones de la vida moderna, resulta muy senci-
llo olvidarse de quién es ese que habita en nuestro inte-
rior y nos convertimos en autématas con la misién de
ir eliminando tareas pendientes de su lista, sin prestar
demasiada atencién a lo que ocurre mientras las realiza.

Otros expertos, como Jessica Payne y Stephen To-
mas, hablan del «sindrome del liderazgo bloqueado,
que sucede cuando el cerebro del lider se satura y blo-
quea por sobrecarga de informacién o altos niveles de
amenaza. Segun los investigadores, esto ocurre debido
a la influencia de tres variables que interactian entre si:
altos niveles de estrés, suefio de mala calidad y un estado
de 4nimo negativo. Las consecuencias de esta situacién
es el deterioro cognitivo del cerebro que la sufre, pro-
vocando problemas de memoria, toma de decisiones y
creatividad.

También es muy llamativo el «sindrome de atencién
parcial continua». Este término fue acufado por Linda
Stone, quien fue ejecutiva en alta tecnologfa para com-
pafifas como Apple y Microsoft, y hace referencia a la
necesidad compulsiva de estar constantemente conec-
tado a la actualidad y comunicarse sin un fin especifico,
sino dnicamente por el mero hecho de «estar ahi». Este
sindrome hace que la persona tenga el impulso irrefre-
nable de consultar y producir correos, actualizaciones
en redes sociales, mensajes de teléfono... cada poco
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tiempo, para comprobar que no se pierde nada o mos-
trarse al mundo. Hay estudios que afirman que toca-
mos fisicamente el mévil una media de 2.617 veces al
dfa.® Estos «toques» son empleados principalmente
para escribir mensajes y movernos por las redes sociales.
Un nimero que se dobla en el caso de algunos usuarios
(hasta 5.427 toques al dia). Esto supone 2,42 horas al
dia en promedio (3,75 horas los que mds lo utilizan).
La verdad es que estos datos dan un poco de vértigo. La
excesiva dependencia de este tipo de asuntos también
puede producir problemas de concentracién, toma de
decisiones y creatividad.

Pero, en mi opinidn, si hay una cuestién que destaca
por encima de todas, y que sobrevuela sobre todo este
tipo de sindromes y dificultades esperando el momento
de lanzar su ataque, es el estrés. Vivimos inmersos en
contextos de intensa sobreestimulacién, en los que reci-
bimos constantemente rédfagas de estimulos que invitan
al estrés.

Pero el estrés no es bueno o malo. En puridad, se
trata de un mecanismo reactivo de supervivencia que se
activa cuando detectamos algiin componente de peli-
gro o amenaza para nuestro bienestar. Por medio de
este mecanismo se produce un desequilibrio en nuestro

6. Estudio realizado por la compafifa Dscout, baséndose en
la utilizacién del mévil de 94 usuarios. Gracias a una herramien-
ta suplementaria del teléfono, monitorizaron las interacciones
(ya sea pulsar, deslizar, escribir...) de los participantes en el estu-
dio durante cinco dfas, veinticuatro horas al dia. Para m4ds infor-
macién se puede consultar el blog de la compafia: <https://blog.
dscout.com/mobile-touches>.
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cuerpo y en nuestra mente, con el objetivo de poner
recursos a nuestra disposicién para luchar o huir de esa
amenaza. No parece que esto suponga un problema,
sino mds bien lo contrario. Nuestra naturaleza nos avisa
de que algo no va bien y nos pone en guardia, movili-
zando nuestras reservas y poniendo nuestra atencién en
alerta. Lo problemdtico viene dado por nuestra propia
naturaleza humana ya que no reconocemos que este sis-
tema se ha activado, y tampoco la causa que lo ha pro-
vocado, y erramos a la hora de tratar de recuperar el
equilibrio. Tenemos la tendencia a buscar compulsiva-
mente soluciones rdpidas que apacigiien el malestar
provocado por el propio desequilibrio pero que, con
frecuencia, empeoran las cosas. Merece la pena enten-
der este mecanismo por lo que en el capitulo que tene-
mos reservado para «La ciencia» profundizaremos en él.

MENTE ERRANTE

La principal dificultad que subyace a todo este ruido,
tanto externo como interno, es que ni siquiera nos da-
mos cuenta de su existencia. Parece que nos hayamos
habituado a él. Y es que a nuestra mente le gusta deam-
bular de forma inconsciente en su propio mundo y
tiende a no querer darse cuenta de este tipo de asuntos.
Prefiere vagabundear ensimismada.

Nuestra mente es inquieta por naturaleza y la mayo-
rfa de las personas empleamos casi la mitad del tiempo
que pasamos despiertos, en pensamientos que nada tie-
nen que ver con lo que estamos haciendo en esos mo-
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mentos. Esta forma de «divagacién mental» produce,
ademds, sentimientos de infelicidad.

Esta es la conclusién principal del estudio que pre-
sentaron en 2010 en la revista Science los psic6logos
Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert, de la
Universidad de Harvard.”

El estudio fue disefiado para poner a prueba la idea de
que la felicidad consiste en vivir el momento presente.
Con este fin, crearon una aplicacién para iPhone que pre-
guntaba a intervalos determinados, en diferentes mo-
mentos del dfa, durante el periodo de vigilia, a 2.250 par-
ticipantes cémo de felices se sentian, qué estaban haciendo
y qué tipo de pensamientos tenfan en ese momento.

Algunos de los datos revelados por este estudio son
especialmente llamativos. En promedio pasamos el
46,9 por ciento del tiempo que estamos despiertos pen-
sando en algo no relacionado con la tarea que estamos
haciendo en cada momento. Ademds, es precisamente
en esos momentos de desconexién cuando menos feli-
ces nos sentimos. Esta modalidad distraida de la mente
es lo que denominamos «mente errante».

Tal y como sefialan los autores en el articulo, a dife-
rencia de otros animales, los seres humanos pasamos
demasiado tiempo pensando en algo que no estd suce-
diendo a nuestro alrededor. Incluso, este tipo de mente
errante parece ser el modo de funcionamiento por de-
fecto de nuestro cerebro.

Con frecuencia pensamos en el pasado y en el futu-

7. Matthew A. Killingsworth y Daniel T. Gilbert, «A wande-
ring mind is an unhappy mind», p. 932.
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ro. Esto supone un logro evolutivo que nos permite or-
ganizar recuerdos, priorizar aprendizajes y planificar
escenarios futuros.

También sabemos que nuestra mente errante puede
dar lugar a ideas creativas, ayudando al cerebro a for-
mar nuevas soluciones que se adapten al contexto, de
forma inconsciente. Es posible que estemos realizando
alguna actividad cotidiana, tomando una ducha, o pre-
parando la cena y, de repente, «;Eurekal». Aparece una
nueva perspectiva de algiin problema o de una situa-
cién. Un destello de intuicién aparece de forma inespe-
rada. Esto se debe a que durante el proceso creativo
existe una fase denominada «incubacién», en la que
nuestro cerebro continda trabajando en la busqueda de
soluciones que le permitan controlar alguna situacién
que estamos experimentando.

Pero este deambular constante entre el pasado y el
futuro también supone un coste emocional y puede ha-
cernos infelices, tal y como indica el estudio. Al que-
darme anclado rumiando pensamientos acerca de un
evento del pasado que me provocan tristeza, veré muy
mermado mi estado de dnimo, pudiendo llegar en ca-
sos extremos a convertirse en una depresién. Si me ob-
sesiono con el futuro y lo que siento es miedo, no tar-
dardn en aparecer sintomas de estrés y ansiedad.

Nuestra mente errante nos plantea, por lo tanto, una
encrucijada. Por un lado la necesitamos, no podemos
estar atentos a todo en todo momento. Ademds cuenta
con otras muchas funciones adaptativas. Por el contra-
rio, puede hacernos muy infelices. ;Qué podemos ha-
cer para abordar esta situacién?... jEntrenarnos!

31
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Entrenarnos para desarrollar la habilidad de dirigir
el foco de nuestra atencién de forma voluntaria es posi-
ble. De esta manera seremos capaces de elegir cudndo
queremos detener nuestra mente errante porque su
contenido nos estd perjudicando y, por el contrario,
cudndo queremos darle rienda suelta para favorecer la
identificacién de alguna solucién creativa, o simple-
mente porque queramos hacerlo. El hecho de que sea-
mos nosotros los que elijamos conscientemente cémo y
dénde dirigir nuestra atencién, permite calmar nuestra
mente y aporta numerosos beneficios en muy diferen-
tes dmbitos de nuestra vida.

UNA RUTA ALTERNATIVA

Ya sabemos que nuestro cerebro es vago y no le impor-
ta nada nuestra felicidad sino m4s bien nuestra supervi-
vencia. A esto debemos afiadir la naturaleza inquieta de
nuestra mente, que va dando saltos de acd para alld, en
medio de una tormenta de ruido interno y externo que
alimenta, mds atn si cabe, ese flujo descontrolado de
informacién que corre por ella.

A esta situacién en la que, ante la accién de esta
amalgama de secuestradores, nos vemos abocados a vi-
vir en un estado distraido que nos impide ver la reali-
dad de forma objetiva y empatizar con nosotros mis-
mos, es lo que denomino «secuestro velado». Es como
si dentro de tu propia mente hubiese un titiritero que
te obliga a hacer lo que no quieres.

Cuando estamos secuestrados, nos pasamos el dia
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haciendo cosas de forma automdtica ininterrumpida-
mente, y nos olvidamos del «SER», de nuestra esencia.
Necesitamos reeducar nuestra mente para evitar caer en
la tentacién de vivir en esta especie de estado hipndti-
co, en el que nos movemos por la vida como si estuvié-
ramos en modo «piloto automdtico». La mayorfa de
nosotros vivimos en esta modalidad y cuando esto su-
cede, nuestra vida se vuelve insipida y, ademds, provoca
el bloqueo de otras opciones de las que disponemos
para responder a las circunstancias de la vida de forma
diferente. Pero es que ni siquiera nos lo planteamos.

T T,

<
~ Mente .
Errante

//.‘.

Cerebro
= Juego  \_ Automdtico
Interior i TR

El Secuestro Velado

Supongo que en alguna ocasién, cuando te diriges a
algdn sitio cuyo camino te resulta muy familiar, ya sea
conduciendo, en transporte publico o paseando, al lle-
gar a tu destino podrias plantearte ;cémo he llegado
hasta aqui? Has recorrido tu camino completamente
ensimismado en tus pensamientos cotidianos y ha sido
tu mente inconsciente la que se ha encargado de diri-

33



34

MINDFULNESS: EL ARTE DE CONTROLAR TU MENTE

girte. Con una diferente escala de intensidad, replica-
mos este modo de actuar en todos los dmbitos de nues-
tra vida.

Afortunadamente contamos con un antidoto para
salir de esta situacién envenenada. La solucién pasa por
observar nuestra mente. Prestar atencién a nuestra pro-
pia atencidn, a lo que percibimos, sentimos y pensa-
mos. Reflexionar sobre la naturaleza interna de nuestra
propia experiencia y los sucesos que aparecen en nuestra
mente. El ser humano tiene en exclusiva esta capacidad
de salirse de s{ mismo y desidentificarse de su alborotada
actividad mental, a modo de observador imparcial. Este
proceso fundamental, al que llamamos «discernimien-
to», es clave para el bienestar y la eficacia personal.

Por medio de este observador imparcial podemos
distanciarnos de nuestro cerebro, y entender que nues-
tros pensamientos, juicios o emociones son eventos que
vienen y van, y no determinan lo que yo soy en esencia.
Sin duda que esta capacidad de discernir, de la que to-
dos disponemos, resulta liberadora y un verdadero bdl-
samo para el sufrimiento humano. Nos permite dar un
paso atrds, coger distancia y observar las circunstancias
desde un punto de vista mds ecudnime.

El entrenamiento en mindfulness nos permite crear
este espacio de discernimiento, dominando esta capaci-
dad de desarrollar una consciencia fuera de nosotros
mismos que desactiva nuestras reacciones automdticas.
Supone un fabuloso catalizador para estabilizar nuestra
mente y liberarla del secuestro al que estd sometida.





