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DIA 1

LAS COSAS
SE TORCERAN...
Y NO PASA NADA

El estudio no iba bien.

Llevabamos un afio con la pandemia de COVID-19. La
situacion para todos, en todas partes, era impredecible:
¢habria otro confinamiento? ¢Se propagarian las nuevas
variantes? ¢Reabririan los colegios, como estaba previsto?
En nuestro laboratorio viviamos con la misma inestabili-
dad. Los miembros del equipo y los participantes caian en-
fermos y desaparecian para cumplir la cuarentena. Debido
a las interrupciones en la cadena de suministro, de pronto
nos faltaban instrumentos esenciales que habian llenado ar-
marios y cajones antes del COVID.

«¢Nos hemos quedado sin puntas de pipeta?», recuerdo
que le pregunté con total incredulidad a uno de nuestros
ayudantes de laboratorio. Sin este simple trozo de plastico
no podiamos realizar algunos de los procedimientos mas
basicos. Laboratorios de todo el pais se quedaron sin pipe-
tas por problemas en la cadena de suministro.
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Las investigaciones que estabamos llevando a cabo pare-
cian especialmente urgentes: estibamos estudiando la de-
presion pandémica y las vacunas para la COVID-19 con
una subvencion de los Institutos Nacionales de Salud de
Estados Unidos (NIH, por sus siglas en inglés). Las vacunas
estaban demostrando ser muy eficaces, lo cual era una noti-
cia esperanzadora, sin duda un motivo para el optimismo.
Pero ¢y a largo plazo? ¢Cudnto durarian los anticuerpos?
¢Qué factores podrian ayudar o dificultar los procesos del
organismo para mantener los anticuerpos contra ese virus?
Se sabe que ciertos habitos personales, como dormir mal,
fumar y sufrir un elevado estrés psicoldgico, merman la res-
puesta a las vacunas. Y estaba claro que a muchos nos afec-
taban los factores estresantes de la pandemia, lo que podria
traducirse en una cifra menor de anticuerpos. Con la inmu-
nidad colectiva de todo un planeta en entredicho, queria-
mos saber: ¢podria protegernos del estrés el bienestar psi-
colégico, como sentir alegria y propdsito a diario, y llevarnos
a una respuesta inmunitaria mas fuerte?

En los estudios de este tipo tenemos que conseguir mas
datos sobre la vida de las personas y cémo piensan, cuanta
alegria y angustia experimentan en un dia normal. Asi que
los participantes responden cada dia a unos cuestionarios
disefados para que podamos saber lo que les resulta estre-
sante y qué grado de estrés sienten. «¢Qué es lo que mas te
ha estresado hoy?» «¢Cudnto tiempo te quedaste pensando
en ello después?» «¢Fue un problema poco relevante, como
el trafico, o algo sustancial, como un conflicto importante
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con tu pareja?» Combinadas con los datos fisioldgicos, las
respuestas a estas preguntas proporcionan un valioso retra-
to del perfil de estrés de cada persona. Y nos ayudan a com-
prender como influyen las expectativas en el estrés. Esta es
una de las preguntas que le hacemos a todo el mundo: «¢En
qué medida es predecible tu dia?».

Todos queremos previsibilidad. Como humanos, esta-
mos programados para desearla. Ansiamos anticipar lo
que nos ocurrird en cada momento, planificar en torno a
hechos estables a lo largo del dia y del afio. El cuerpo
quiere comer cuando se supone que deberia comer. Cuan-
do salimos de casa, el cerebro quiere que el camino al tra-
bajo o al colegio sea el mismo que el dia anterior (jy que
no haya trafico!). Cuando el entorno es predecible, nos
sentimos mas seguros. Podemos relajarnos, hasta cierto
punto, aunque tengamos otras circunstancias estresantes
entre manos.

Cada persona tiene su propio valor de referencia inicial,
esto es, el nivel de estrés habitual en un dia normal. Estos
valores son diferentes para cada uno: algunas personas es-
tan muy tensas, en alerta, prontas para sobresaltarse ante
un ruido inesperado, mientras que otras pueden ser como
un lago en calma, dificil de perturbar. Independientemente
de cual sea nuestro punto de partida, cuanto mas bajo sea
nuestro valor de referencia, mejor, ya que asi seremos mu-
cho mads capaces de tolerar los picos que comportan los
acontecimientos estresantes. Pero cuando ese valor inicial
ya es alto y las cosas no salen segtin lo previsto —cuando lo
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inesperado se abalanza sobre nosotros—, ese valor, que ya
era alto, se dispara atin més. Y rapido.

Habia aparcado gran parte de mi vida personal y profe-
sional por nuestro estudio sobre la COVID-19. Requeria
todo mi tiempo y dedicacién. En el correo electrénico ha-
bia puesto un mensaje para advertir sobre mi ausencia que
sorprendia a la gente («Lo siento, no estoy disponible») y
habia dejado de aceptar solicitudes para dar charlas. El co-
director de mi estudio, Aric, y yo trabajdbamos en este pro-
yecto las veinticuatro horas del dia, coordinando a los ayu-
dantes de laboratorio, asegurandonos de que se tomaran
todas las precauciones de seguridad y saliera adelante el
papeleo, elaborando los protocolos del estudio y afrontan-
do todos los problemas que surgian. Estaba tan dedicada a
que el estudio se desarrollara sin problemas y segtin lo pre-
visto por los NIH que todo lo que salia mal lo vivia como
un ataque. Y las cosas seguian saliendo mal.

Cuando citabamos a un participante para sacarle sangre
y medir su respuesta al estrés, necesitabamos un equipo
completo y coordinado que incluyera a una enfermera, un
técnico de laboratorio y todo un grupo de investigadores.
Asi que cada vez que alguien cancelaba su cita, suponia un
problema enorme. Y casi todos los dias lo hacia alguien.
Una semana, algunos miembros del equipo no pudieron ve-
nir porque los incendios forestales que asolaban la costa
oeste los habian obligado a abandonar sus casas. Al cabo de
unos dias, el humo de los incendios de California tiné el
cielo de San Francisco de un apocaliptico rojo ladrillo. Los
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monitores de calidad del aire pasaron al morado oscuro, la
peor calificacion posible de la escala. Y por si eso fuera
poco, llegd una ola de calor. Pero no podiamos abrir las
ventanas para evitar el calor porque habia mucho humo.
Algunos dias tuvimos que cerrar el laboratorio y suspender
por completo el estudio.

La preocupacién por cual seria la siguiente emergencia,
el siguiente incendio forestal, lo siguiente que saliera mal,
me tenia muy tensa. Y eso que me dedico a investigar el es-
trés. Llevo casi treinta afios estudiando el estrés y sus reper-
cusiones en la salud y el envejecimiento. Sabia que el estrés
por incertidumbre, que era exactamente lo que yo estaba
experimentando, es una de las formas mds perniciosas de
estrés cronico que existen. Como es sutil, silencioso y omni-
presente, muchas veces no nos damos cuenta y nos vamos
acostumbrando a él a lo largo de meses o afios. En tiempos
especialmente inciertos, es facil que nuestros valores de re-
ferencia se eleven hacia una mayor excitacién por estrés. Si
no le prestamos atencion, es un tipo de estrés que puede
acompanarnos constantemente, incluso mientras descansa-
mos o dormimos.

El precio de estar alerta
Al cerebro humano le encanta la seguridad. Es lo que per-

mite que el sistema nervioso se relaje. Cuando las circuns-
tancias son predecibles y estables, tenemos mas capacidad
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cognitiva para pensar, resolver problemas y ser creativos.
Nuestro estado mental no se ve arrebatado por la planifica-
cion, las dudas, la preocupacién y los desastres que puedan
ocurrir. Sin embargo, en los dltimos afios, la incertidumbre
se ha convertido en una de las circunstancias que definen
nuestras vidas, y esto le pasa una factura bioldgica al orga-
nismo.

Cuando lo que va a ocurrir es una incognita, responde-
mos fisiolégicamente de la misma manera en que nuestros
ancestros respondian en una vasta llanura: expuestos y vul-
nerables, nos ponemos en alerta maxima. Fisicamente, el
cuerpo se prepara para luchar o huir. Se producen cambios
sutiles: el ritmo cardiaco aumenta ligeramente, los muscu-
los se tensan (pero no necesariamente de una forma percep-
tible). Sin que nos demos cuenta, el cuerpo est4 trabajando
mas de lo normal en este estado que precede al estrés, a la
espera de que suceda ese «algo» tan importante. La mente y
el cuerpo han entrado en un estado de alerta y preparacion
no solo buscando el peligro, sino esperandolo. Estamos in-
mersos en el estrés invisible de la incertidumbre.

Esta claro que, en una situacion de supervivencia en la
Prehistoria, este tipo de actitud mental serfa enormemente
ventajosa. El hecho de que nuestra respuesta al estrés tien-
da a dispararse como reaccién a una situacion incierta o
ambigua le salv6 el pellejo al Hozo sapiens millones de ve-
ces y es una de las razones por las que seguimos aqui como
especie. Y nuestra respuesta al estrés ante situaciones que
se desarrollan rdpidamente puede seguir siendo de gran
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ayuda para poner en marcha todos los mecanismos que
sean necesarios: el cortisol que el hipotalamo libera en el
torrente sanguineo aumenta la disponibilidad de glucosa en
el organismo. La glucosa es un tipo de aztcar, lo que se tra-
duce en energia. Actualmente sabemos lo que el estrés cro-
nico por anticipaciéon puede hacer en las células. En un es-
tudio innovador, mi colega Martin Picard, de la Universidad
de Columbia, comprobé el efecto de la exposicion cronica
al cortisol en la vida ttil de las células. Las células estaban
en «alerta roja», anticipando amenazas, todo el tiempo. Y
su metabolismo aumentd. En otras palabras, se ponian en
«modo de alto consumo». Como resultado, sufrieron un
acortamiento dréstico de los telomeros, se replicaron me-
nos veces y murieron antes.'

Cuando nos enfrentamos a una situacion que conlleva
incertidumbre a corto plazo (como dar un discurso o hacer
una presentacion), nos viene muy bien esa inyeccion de
energia mental y fisica. Pero lo interesante, y problematico,
de la incertidumbre es su omnipresencia. No se limita a mo-
mentos concretos del dia o de la semana, sino que estd en
todas partes. Me llevaba a pensar: «¢Qué mas cosas malas
pasaran en el estudio que estoy haciendo?». Pero va mucho
mas alla: «¢Qué pasard en mi vida? ¢Qué pasara con mi
hijo? ¢Qué le pasari al pais, a la economia, al planeta?».

Ademas, la incertidumbre pasa desapercibida. Los estre-
sores evidentes son como banderas rojas ondeando. Pode-
mos verlos, prepararnos para ellos y recuperarnos después
(hablaremos sobre esto mas adelante). Pero la incertidum-
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bre es imperceptible. Todos dedicamos cierta atencion sub-
consciente a buscar peligros no solo durante las horas de
vigilia, sino también mientras dormimos. Estamos en un
estado neurobioldgico de atencidn vigilante, y ni siquiera
nos damos cuenta. Es el estado mental amarillo.

Lo ideal para la salud es que haya un equilibrio entre la
actividad del sistema nervioso simpatico (lucha o huida) y
la del sistema nervioso parasimpatico (descanso y diges-
tion). Pero el estrés por incertidumbre mantiene el sistema
nervioso simpdtico en un estado permanentemente hipe-
ractivo. Nunca tenemos la posibilidad de recuperarnos.
Con una mentalidad que no tolera la incertidumbre, nos
encontramos en un estado de estrés cronico.

La tolerancia a la incertidumbre es una
habilidad que debemos desarrollar

La incertidumbre no solo afecta al estado de animo y al ni-
vel de estrés, sino también al proceso de toma de decisio-
nes. En un estudio se pidi6 a los participantes que jugaran a
un sencillo juego de ordenador en el que ciertos resultados
(como encontrar una serpiente bajo una roca) podian pro-
vocar una leve descarga eléctrica en la mano. Pero los inves-
tigadores lo modificaron de forma que algunos participan-
tes no recibieran nunca la descarga, otros la recibieran la
mitad de las veces y el Gltimo grupo la recibiera siempre. De
este modo pudo comprobarse que las personas que afron-



LAS COSAS SE TORCERAN... Y NO PASA NADA 39

taban mds incertidumbre —las que recibian la descarga la
mitad de las veces— experimentaban mads estrés psicoldgi-
co. Su sistema nervioso simpatico (lucha o huida) estaba en
alerta maxima, el ritmo cardiaco aumentaba y las pupilas se
dilataban. No era la descarga en silo que aumentaba el es-
trés, sino la incertidumbre. Y, curiosamente, los que se en-
contraban en la situacion de incertidumbre fueron los que
obtuvieron peores resultados en el juego y tardaron mds en
tomar decisiones.?

En nuestro estudio sobre las respuestas al estrés y la
vacunacién medimos el grado de tolerancia a la incerti-
dumbre de los participantes para ver en qué medida in-
fluia en la respuesta al estrés durante la pandemia. Suce-
di6 justo lo que pensdbamos: las personas con menor
tolerancia tendian a tener niveles mucho mas altos de es-
trés postraumatico por la pandemia, con mas pensamien-
tos invasivos, evitacion y ansiedad a lo largo del tiempo.
Otro estudio sobre la pandemia descubrié que las perso-
nas con menos tolerancia a la incertidumbre realizaban
mas compras de acaparamiento, de productos como papel
higiénico y alimentos enlatados.” También sabemos que
cuanto mas capaces seamos de tolerar la incertidumbre,
menos propensos seremos a sufrir trastornos psicoldgicos
m4s graves: una mayor tolerancia a la incertidumbre se
asocia a indices mas bajos de ansiedad y depresion. Las
personas con ansiedad se ven especialmente afectadas por
la incertidumbre: tienden a sufrir un sesgo cognitivo que
les hace ver peligro cuando hay ambigiiedad, y a menudo
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responderan a una situacion incierta con una respuesta de
amenaza total.*

Como en muchos otros casos, la tolerancia a la incerti-
dumbre se sitiia dentro de una escala: algunas personas se
desenvuelven razonablemente bien en el «espacio abierto»
de la ambigiliedad, al contar con un sistema nervioso que
sencillamente estd mejor calibrado para ese tipo de condi-
ciones, mientras que otras tienen verdaderos problemas y
son mucho mis reactivas. Un torbellino de factores podria
estar determinando tu tolerancia a la incertidumbre, como
la genética, la educacion, la personalidad y las experiencias
vitales. Un estudio realizado con ratones demostré que un
conjunto especifico de neuronas del sistema limbico genera
un comportamiento ansioso en un entorno que se consi-
dera incierto.” Los ratones se dirigen instintivamente hacia
los espacios pequefos y oscuros para protegerse y perci-
ben los espacios abiertos como una amenaza, lo cual es com-
prensible, ya que, en la naturaleza, la probabilidad de que
un depredador los atrape es bastante alta. En el estudio,
cuando los ratones estaban en un espacio abierto, se les ac-
tivaban neuronas especificas del area cerebral de la memo-
ria y la emocién —neuronas que se imponian sobre proce-
sos de pensamiento y resolucién de problemas de «orden
superior»— y desencadenaban un comportamiento instin-
tivo de evitacién, con lo que volvian corriendo a las som-
bras. Pero cuando el equipo de investigacion descubrio
cémo desactivar esas «neuronas de la ansiedad», los ratones
se relajaron y empezaron a explorar el espacio abierto.
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No se trata de que nunca sea necesario aplicar una cautela
sana y racional, ya que si desactivaramos todas las neuronas
de la ansiedad de los ratones, se convertirian en la cena de los
buhos. La cuestion es que podemos trazar una linea directa
que va desde la incertidumbre a la ansiedad, a una respuesta
de amenaza total y, por tltimo, a la evitacién de cualquier
cosa incierta o ambigua. Las personas con un alto grado de
intolerancia a la incertidumbre sufren mucha mas ansiedad y
estrés. A un nivel extremo, el perfil clinico muestra que cuan-
do las personas no pueden tolerar ni una diminuta cantidad
de riesgo (y suelen ver la ambigiiedad como un riesgo), se
llega alo que denominamos «trastorno de ansiedad generali-
zada», que se caracteriza por tener la atencion centrada en la
«busqueda del peligro», preocuparse en exceso y presentar
sintomas fisicos de ansiedad (preocupacion excesiva, evita-
cion de situaciones nuevas, cuerpo en tension y sobresaltos).
Las personas con trastorno de ansiedad generalizada tienden
a buscar seguridad constantemente y a evitar las situaciones
ambiguas, de tipo «espacio abierto». Pero si evitamos las si-
tuaciones con un poco de incertidumbre, nos privamos de
muchas experiencias y oportunidades de la vida. Somos los
ratones; la vida es el btiho.

Mi amiga Cheryl tiene una marcada tendencia vigilante.
Estoy bastante segura de que tiene un alto grado de intole-
rancia a la incertidumbre. Cuando nuestros hijos eran pe-
quefios y pasedbamos con ellos por el barrio, a menudo re-
sollaba y gritaba: «¢Dénde estd Debbie?». Pero Debbie
nunca estaba lejos.



42 LA RECETA PARA LA CALMA

Yo sabia por qué estaba tan alerta y tenia una respuesta
de sobresalto tan fuerte: habia pasado por experiencias
traumdticas y su sistema nervioso estaba muy activo. Ahora,
veinte aflos después de los dificiles acontecimientos que vi-
vio, sigue teniendo un potente «sistema de alarma» en su
interior que se activa constantemente, aun cuando no es ne-
cesario.

Nuestros hijos ya son mayores, pero seguimos saliendo a
pasear juntas a nuestros perros. Cheryl lleva una aplicacion
en el movil que se llama Citizen, que le envia una notifica-
cién cuando hay un incidente en cualquier lugar de la ciu-
dad, a cualquier hora. Le suena el teléfono, lo saca y lee: «A
cinco kilémetros, en Sherwood Court, ha habido un robo».
Nos reimos de su aplicacion, pero una vez le pregunté por
qué la usaba.

«Sé que es una costumbre tonta y hace que me preocupe
—me dijo—, pero me da sensacién de control.»

La sensacion de control puede ayudarnos con el estrés
—vy hablaremos de ello en el proximo capitulo—, pero es-
tar en alerta constantemente nos mantendra en un estado
mental amarillo de excitacion por estrés que no es nada re-
lajante. Lo mejor que podemos hacer es esforzarnos por
sentirnos cémodos con la incertidumbre, acostumbrando
al sistema nervioso a la realidad de no saberlo todo, y sen-
tirnos bien asi. Cuando se nos da bien tolerar la incerti-
dumbre, somos mas propensos a confiar en los demads, coo-
perar y colaborar.® Y ya seamos liberales o conservadores,
tenemos menos probabilidades de mantener opiniones po-
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liticas rigidas y muy polarizadas (juna fuente importante
de estrés!).’

Cheryl por fin ha quitado del mévil la aplicacion de aler-
ta de delitos y cree que ha sido un acierto, ya que le ayuda a
no estar constantemente pendiente de lo que pasa. Puede
que algunos tengamos una respuesta automatica mas po-
tente al estrés y que no la podamos cambiar de un modo
radical, pero lo que si podemos hacer es cambiar el «si-
guiente» paso que demos. Asi pues, sea cual sea tu nivel de
tolerancia a la incertidumbre, debes saber esto: puedes
cambiar significativamente la situacion. Puedes ser mas to-
lerante a la incertidumbre en tu dia a dia, en tu vida y en tu
futuro.

El efecto de la «violacidon de
expectativas» y como superarlo

Vivian y su hija Alicia, que ya es adulta, hablan por teléfono
todos los dias. Aunque vivan en extremos opuestos del pais
(Vivian en San Francisco y Alicia en Nueva York), estan
muy unidas. A Vivian le encanta que ella y su hija hayan
conseguido mantenerse en contacto con tanta regularidad,
a pesar de estar tan alejadas geograficamente, y tiene una
idea real de como son los dias de Alicia. Pero se da cuenta
de una cosa: le da la impresion de que sus conversaciones
siempre acaban con Alicia desahogandose sobre lo disgus-
tada que esta por algo que no ha ido como ella esperaba ese
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dia. A Vivian le llama la atencién que Alicia parezca estar
igual de angustiada por todo lo que le cuenta; por ejemplo,
los problemas para encontrar aparcamiento cuando sale a
dar una vuelta parecen afectarle tanto como que un profe-
sor exprese su preocupacion por que su hijo pueda tener
TDAH. Alicia suele insistir en lo bien que le habian ido las
cosas antes de que algo haya salido mal, y después de hablar
sobre como se han desbaratado sus planes, suele terminar
con una frase: «;Siempre pasa algo!».

Vivian se siente desconcertada. «Pues claro —replica
siempre—. ¢Por qué ibas a esperar que no fuera asi?»

Vivian se pregunta: «;Como hemos acabado con menta-
lidades tan distintas?». Para ella, la vida es asi; no hay razén
para creer que las cosas vayan a ser faciles. De pequefia, su
familia se mudaba a menudo y ella aprendié rapidamente a
adaptarse y a sacar lo mejor de cada nueva situacion. Por
eso, cuando naci6 su hija, Vivian quiso que las cosas fueran
mas estables para ella. Incluso dej6 pasar varias oportuni-
dades para no desarraigar a su familia y que Alicia tuviera
mas estabilidad de la que ella habia tenido. Pero ahora se
pregunta: «¢Con esto le he dado a Alicia la impresion de
que el mundo es algo que se puede controlar y predecir,
algo que se puede ajustar a tus planes y expectativas?». Al
eliminar algunas de las dificultades a las que ella tuvo que
enfrentarse, ¢no ha preparado a su hija parala forma en que se
desarrolla la vida real? Vivian se esperaba encontrar desvios
y carreteras cortadas por obras; Alicia esperaba caminos
rectos, semaforos en verde y un viaje tranquilo.
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Vivian es una amiga mia, no una participante de un es-
tudio. Nunca la he llevado al laboratorio para sacarle san-
gre, analizar sus células o revisar lo que contestaria a cues-
tionarios sobre estrés. Pero me pregunto qué resultados
obtendria silo hiciera y los comparara con los de su hija. Es
posible que, por mas que su edad cronoldgica se mantenga
estable con una diferencia de treinta y dos afios, su edad
bioldgica vaya acortando distancias a medida que avan-
cen los afios. Vivian, que encaja con flexibilidad las patadas
y los golpes que le asesta su dia a dia, no parece reaccionar
al estrés cuando se enfrenta a un desvio inesperado. Alicia
tiene una respuesta fisioldgica completamente distinta a
esa sefial de «carretera cortada». Su sistema nervioso sim-
patico entra en accion, listo para luchar contra la amenaza.
Y si eso ocurre a menudo (todo el dia, todos los dias), no es
bueno.

Cuando las cosas se tuercen, tendemos a reaccionar con
una respuesta de estrés. En el budismo, esto se conoce
como el problema de la segunda flecha: cada vez que ocu-
rre algo malo, es como si nos alcanzaran dos flechas. La pri-
mera es lo malo que haya ocurrido; la segunda es nuestra
reaccion ante ello. En otras palabras, los problemas (la pri-
mera flecha) son inevitables, pero el sufrimiento (la segun-
da flecha) es opcional. Las cosas pasaran. Las primeras fle-
chas nos alcanzan a todos. Pero si «sufrimos por el
sufrimiento», nos estamos lanzando una segunda flecha a
nosotros mismos y el golpe es doble. Para Alicia, se trata de
una «violacion de las expectativas». Alicia piensa: «¢Por
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qué a mi?». Vivian tiene una respuesta distinta: «¢Por qué
no a mi’».

Siempre estamos imaginando cdmo nos ird o nos deberia
ir el resto del dia, de la semana o de la vida. El cerebro hu-
mano tiene una capacidad increible para visualizar posibles
resultados. Lo hacemos sin ningtin esfuerzo, y muchas ve-
ces sin darnos cuenta. Nos imaginamos el almuerzo: fuera,
en el banco del parque, al sol. Nos imaginamos la reunion
de la tarde y lo que diremos si nos ponen en un aprieto. Nos
imaginamos el futuro: conseguir el trabajo al que aspira-
mos. Y cuando estas expectativas no se cumplen, es facil
sentir que ha ocurrido algo horrible. Como si fuera injusto.
Como si fuéramos victimas. Pero hay una forma de seguir
sonando con el futuro sin tener que vivir de modo crénico
en un estado mental rojo.

Aligerar las expectativas

Al comenzar nuestro estudio sobre el COVID-19 tenia
unas expectativas bastante sélidas sobre como se desarro-
llaria todo, basindome en cdmo habian ido nuestros estu-
dios anteriores. Los armarios estarian llenos de los suminis-
tros que necesitdbamos. Tendriamos suficiente personal.
Los participantes vendrian segtn lo previsto. No me paré a
pensar en que tuviera estas expectativas, pero ahi estaban, y
cada vez que se rompian me sentia amenazada. Con cada
imprevisto notaba un subidon de adrenalina, se me acelera-
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ba el corazon y no dejaba de darle vueltas a lo mismo: «¢Y
ahora qué?».

Fue mi companero Aric, que dirigia el estudio conmigo,
quien me hizo replantearmelo. Después de una semana
agotadora, con miles de fallos técnicos y crisis, esta fue la
gota que colmd el vaso: una participante perdié su anillo
sensor... porque su casa se habia incendiado. De pronto
empecé a dudar de todos nuestros esfuerzos en esta investi-
gacion. Pensé: «Esta participante acaba de pasar por una de
las situaciones mds traumadticas que existen, y no sera la Gni-
ca. {No deberiamos haber comenzado este estudio! Debe-
riamos estar todos en los refugios de evacuacién ayudan-
do». Pensé en tirar la toalla y devolver el dinero de la
subvencion. Pero, sin perder la calma, Aric senal6é que la
tendencia a lo largo del estudio habia sido que las cosas no
salieran segan lo previsto. ¢Por qué ibamos a esperar de
pronto que todo fuera distinto?

iY era verdad! Dadas las interrupciones en la cadena de
suministros motivadas por la pandemia, las cancelaciones
de citas de colaboradores y participantes a causa de la enfer-
medad y el cierre de las guarderias y los incendios que pro-
vocaban continuos cortes de carreteras y evacuaciones, solo
cabia esperar mas de lo mismo. Desde entonces, durante el
resto del estudio me levantaba cada mafana con una actitud
abierta a lo que fuera a ocurrir ese dia, aunque fuera otra
crisis. Cuando algo no salia segiin nuestros planes, nos en-
cogiamos de hombros. «Era de esperar», deciamos.
Habiamos llegado a un punto en el que esperdbamos que
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algo se torciera, de modo que cuando ocurria, encajdbamos
bien los golpes. Y cuando las cosas nos sorprendian y sa-
lian bien, nos sentiamos agradecidos. En resumen, habia
aceptado la incertidumbre absoluta de cada dia, por lo que
dejo de representar una amenaza para mi.

Asi que hoy, cuando empieces a cambiar tu respuesta al
estrés, lo primero que quiero que hagas es que te des cuenta
de que algunas cosas se torceran esta semana, y no pasa nada.
Cuando digo que las cosas se pueden «torcer», no me refie-
ro necesariamente a que salgan «mal», sino mas bien a que
puede que no estén a la altura de tus expectativas. Las gran-
des expectativas pueden perjudicarnos, tanto si son positi-
vas (algo que esperamos con ilusiéon) como negativas (algo
que tememos). Lo mejor es aligerar las expectativas todo
lo que podamos.

Una mentalidad centrada en el presente
es una mentalidad agil y flexible

Mi profesora de yoga dice: «Las expectativas anulan la
posibilidad de estar en el presente». Al estar proyectando
hacia el futuro, ya no estas aqui, en el ahora. Y «aqui» es
el tnico lugar donde realmente puedes experimentar la
certeza.

No voy a pedirte que nunca tengas expectativas acerca
de lo que pueda pasar un dia o en tu vida. El cerebro es una
maquina de predecir; lo hacemos constantemente, de for-
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ma automatica. No es realista intentar renunciar por com-
pleto a las expectativas. Necesitamos imaginar y sofiar. Pero
las expectativas se convierten en un problema cuando nos
apegamos demasiado a ellas. La solucion no es dejar de te-
ner expectativas, sino darnos cuenta de cuando tenemos
grandes expectativas, acogerlas con una sonrisa y recordar
que no debemos apegarnos, que tenemos que estar dispues-
tos a dejar que se disuelvan.

Como investigadores del estrés, cuando analizamos las
clases para evaluar cuales pueden ayudar a gestionar mejor
el estrés, valoramos cuanto han mejorado el bienestar de los
participantes y cuanto duran esas mejorias. Sabemos que
algunas técnicas (ciertos tipos de respiracion o el entrena-
miento intervalico de alta intensidad) son eficaces, pero los
beneficios se desvanecen si no se sigue practicando esa téc-
nica especifica. En cambio, las practicas de meditacion o
mindfulness (atencion plena) que cultivan una mentalidad
centrada en el presente tienen efectos mas duraderos...
aunque no se practiquen todos los dias.

Mis compafieros y yo realizamos un estudio en el que
incluimos a mujeres que no habian meditado nunca y las
dividimos en dos grupos. A las participantes del grupo de
control se les mandé de vacaciones a un complejo turistico
de lujo en el que podian nadar, dar paseos y relajarse. Las
del otro grupo estuvieron en el mismo complejo turistico,
pero durante ocho horas al dia tenfan practicas de medita-
cién con mantras, yoga y ejercicios de autorreflexion. Lo
que queriamos saber era si un descanso largo y relajante mi-
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tiga el estrés tanto como las practicas contemplativas o si
realmente la meditacién aporta algo mas.

Al final de la semana, a todas les habian beneficiado las
vacaciones y se sentian genial. Comentaron que se sentian
con mucha mas vitalidad, y con mucho menos estrés y de-
presion. (No es de extrafiar que un precioso complejo turis-
tico le siente muy bien al sistema nervioso humano, tanto si
se medita como si no.) Pero cuando hicimos un seguimien-
to un afio después, los grupos habian divergido en cuanto al
bienestar. El grupo de control habia recuperado los niveles
de estrés y depresion previos a las vacaciones, como si estas
no hubieran existido. Por el contrario, el grupo de medita-
cién habia mantenido bajos sus niveles de estrés y depre-
sién al cabo de un afio. Aunque algunas participantes ha-
bian seguido practicando, esto no explica los resultados
positivos de todo el grupo. Creemos que hasta unas breves
practicas de meditacion pueden dejarnos con un filtro men-
tal distinto, una nueva consciencia de cémo funciona nues-
tra mente y la capacidad de reconocer que nuestros pensa-
mientos son meros pensamientos (observaciones fugaces,
en lugar de acontecimientos reales o afirmaciones verdade-
ras), lo que los despoja de su poder para desencadenar una
respuesta de estrés innecesaria. Esta capacidad de observar
nuestra mente se denomina «metacognicién».

La meditacién forma parte de mi propio plan de control
del estrés desde hace mucho. No siempre encuentro tiem-
po para la meditacién diaria, pero por lo menos una vez al
aflo intento ir a un retiro en el que pueda practicar el estar
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presente y la profundizacion corporal, y noto los efectos
residuales de estos retiros hasta mucho tiempo después.
Sin embargo, me doy cuenta de que la transicion del estado
de reposo profundo que genera el retiro al estado de mi
vida diaria, acelerada y llena de estrés, puede ser brusca y
chirriante. Una vez, nada mas salir del retiro, me meti en el
coche, me puse el cinturdn y, al girar la llave, noté que mi
mente arrancaba junto con el coche. Unos momentos antes
me habia sentido tranquila y centrada, pero de pronto me
sentia inmersa en una planificacion anticipatoria a toda ve-
locidad, proyectando lo que seria el resto del dia, pensan-
do en lo préximo que tendria que hacer y en lo siguiente
después de eso. Ya tenia cinco cosas en mi lista de tareas
pendientes, y la consabida carrera a contrarreloj ya habia
comenzado. Mi cuerpo se estaba poniendo tenso: «¢Y aho-
ra qué?».

Apagué el motor y llamé a la profesora de meditacion
con la que acababa de pasar el fin de semana.

—iAcabo de perder todo lo que hemos estado practi-
cando esta semana! —exclamé—. Es como si un interrup-
tor se hubiera activado en mi cerebro en cuanto me fui. He
vuelto a esas tendencias de tipo A.

—Vale —dijo—. Para un momento. Fijate en tu cuerpo.
¢Estas inclinada hacia delante?

Si, estaba echada hacia delante.

—Eso es lo que hacemos con la mente cuando nos deja-
mos llevar por el torbellino de la planificacion —conti-
nué—. Asi que ahora quiero que te reclines fisicamente. Y
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mentalmente. Deja que la experiencia te alcance. Deja que
el tiempo se despliegue momento a momento, que te en-
cuentre dondequiera que esté tu cuerpo. Nuestros cuerpos
no pueden viajar en el tiempo. Usa tu cuerpo para enraizar-
te en el aqui y ahora.

Me eché hacia atras y respiré mas despacio. Me encantd
darme cuenta de que me ayudaba.

Nos pasamos mucho tiempo proyectando, intentando
planificar, tratando de despejar la incertidumbre. Es cierto
que tenemos que planificar la logistica de nuestros dias,
pero es muy facil pasar de la planificacion productiva a no
parar de darle vueltas a la cabeza, y esto nos agota, mina
nuestro estado de animo y hace que el cuerpo entre en un
estado de alerta. Lo que aprendi aquel dia es que la postura
corporal es un gran antidoto. Si nos inclinamos hacia delan-
te, le estamos diciendo a la mente que elija el futuro en lu-
gar del presente; podemos perder radicalmente la conexion
con el cuerpo y dejar de sentir donde estamos. Al inclinar-
nos hacia atras, le devolvemos la mente al cuerpo; y ahora,
anclados en el presente, podemos experimentar la certeza
de «este» momento.

Tal vez te preguntes: «Entonces, ¢como podemos estar
preparados para posibles problemas? ¢No es mejor tener
un plan de respuesta?». Pues bien, aunque pasara algo ne-
gativo tal y como predecias, es muy facil que tu respuesta
empeore si te has pasado todo el dia anticipandolo. Un es-
tudio comprobd que cuando los participantes anticipaban
los factores de estrés que estaban por llegar, se disparaban
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las emociones negativas, como si fuera real; y hasta ahi, sin
sorpresas. Pero luego, si el evento ocurria de verdad, no
eran mas resilientes ante él de lo que lo habrian sido sin to-
dos esos ejercicios mentales: la intensidad de su respuesta al
estrés era igual que la que tenian ante hechos que no habian
anticipado.® En otras palabras, la preocupacién no les habia
ayudado en nada. En uno de nuestros estudios descubri-
mos que las personas que estaban sometidas a estrés créni-
co anticipaban y reaccionaban ante una tarea inminente in-
cluso antes de empezarla, y cuanto antes se disparaba el
cortisol, mayores eran sus niveles de estrés oxidativo duran-
te la hora siguiente.’

Anticiparse a los problemas no ayuda. Acelera nuestra
respuesta al estrés y aumenta la probabilidad de que viva-
mos una experiencia negativa durante el desafio para el que
intentdbamos prepararnos. Asi pues, en lugar de aferrarte a
las expectativas sobre como seran las cosas, intenta practi-
car la mentalidad del «no lo sé», un estado abierto de curio-
sidad, humildad y neutralidad. Cuando aceptas el «no lo
sé», dejas de aferrarte a un resultado, abandonas la narrati-
va de resultados catastréficos y te abres al abanico de posi-
bles resultados. Cuando respondes a alguien con un «no lo
sé» (genuino, no sarcastico), lo mas probable es que recibas
una sonrisa de sorpresa. Para mi, el «no lo sé» fue como una
especie de armadura durante el estudio de 2020. Ahora
siento que estoy mds preparada para la préxima pandemia
o lo que quiera que llegue.

Hoy vas a preguntarte: «¢Me siento inseguro en este
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momento?», «¢ Tengo unas expectativas rigidas sobre el fu-
turo?». Y luego vas a aligerar esas expectativas. Te vas a re-
cordar a ti mismo: «Hoy es un campo abierto de posibilida-
des».

Hoy, antes de cada ejercicio, veras la imagen de una ola
como la que aparece a continuacién. Es un recordatorio
para que te reclines hacia atris, respires lenta y profunda-
mente y des la bienvenida a una nueva experiencia.

~
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