Introduccion

ESTADOS DE LA MENTE

AL HABLAR DE SEXO, juegos eréticos y TDAH, Catie Osborn, ac-
triz y aficionada a Shakespeare, confiesa que antes de descubrir
las prdcticas sexuales «morbosas» y menos convencionales, su
mente solia ir a la deriva durante la actividad sexual. En una en-
trevista para Haaretz, afirma que el descubrimiento de los «juegos
eréticos» y el BDSM fue un momento purificador para ella, que le
ayudo a vincular su mente con su cuerpo. Cuando tienes los ojos
vendados y tu pareja desliza un cubito de hielo por tu cuerpo o
vierte cera caliente sobre tu piel, dejas de pensar en el ruido que
emite el aire acondicionado o en el chirrido de la cama. Los dos
estais inmersos en la situacién. De hecho, las experiencias extre-
mas te arrastran invocando tu atencién exclusiva. Sin embargo, en
cuanto aprendes a entregarte y dejas que la experiencia se apode-
re de ti, ya no hace falta que la atencidn se reserve para situacio-
nes extremas. Imagina cémo seria tu vida si comer un arandano
fuera tan inmersivo como el sexo morboso con cera caliente ver-
tida en tu piel, y eso exigiera la plena presencia detu mente. La in-
mersidn es un regalo que aguarda en el fondo de nuestro cerebro.

Todos sabemos hasta qué punto la divagacién mental pue-
de secuestrar nuestra atencién; a medida que nuestra vida se ha
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tornado mds frenética, la gente se preocupa cada vez mas por
la calidad de su experiencia mental; no solo por su capacidad de
concentrarse y cumplir con su trabajo, sino de disfrutar su vida
y comprometerse plena y sinceramente con ella. Descubri este
grado de preocupacion cuando, hace unos afios, publiqué un ar-
ticulo de opinién titulado «Think Less, Think Better» en The New
York Times. En él consideré «todas las cosas que pasamos por
alto, no solo en relacién con el mundo, sino también en lo que res-
pecta al pleno potencial de nuestra vida interior, cuando nuestra
mente estd saturada». Aunque el articulo tuvo mucha repercu-
sién, no abordd los aspectos relevantes que tengo que compar-
tir sobre las razones de la divagacion de la mente y por qué sus
preocupaciones son esenciales para nuestro bienestar a pesar de
gue una parte de esa divagacién mental es, de hecho, perniciosa.

Se ha prestado mucha atencién a las formas de desconectar-
nos del bullicio, algo absolutamente recomendable. Compartiré
mis propias experiencias positivas en retiros de meditacién silen-
ciosa. Sin embargo, como una serie de descubrimientos en neu-
rociencia han revelado en las Ultimas décadas, el mayor desafio
consiste en liberarnos de las distracciones interiores, que pertur-
ban nuestra atencién y erosionan la calidad de nuestra experien-
cia incluso cuando nos encontramos en un lugar absolutamente
tranquilo. De hecho, pueden actuar con mas frecuencia en en-
tornos silenciosos.

La investigacion ha revelado que nuestro cerebro es intrin-
secamente activo. Cierto nimero de regiones cerebrales conec-
tadas en lo que se conoce como red neuronal por defecto (RND)
operan a pleno rendimiento, concentradas en una diversa serie
de actividades involuntarias que los neurocientificos definen con
el nombre colectivo de divagaciéon mental: desde sofiar despier-
tos al incesante mondlogo interior y desde la obsesién por el pa-
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sado a la preocupacién por el futuro. Las regiones cerebrales que
mds a menudo se identifican como parte de la red neuronal por
defecto son la corteza prefrontal medial, la corteza cingulada
posterior y el giro angular, pero hay otras muchas que participan
de esta red masiva a gran escala. Esta conmocién interior no solo
aleja nuestra atencion del momento presente, sino que puede
perjudicar nuestro estado de dnimo y contribuir potencialmen-
te a la ansiedad y la depresién. Sin embargo, hay un método en
esta aparente locura. La evolucidn ha ensefiado a divagar a nues-
tra mente. Segun varios estudios, el ser humano divaga entre el
30y el 47 % del tiempo de vigilia, lo que consume una gran can-
tidad de energia.' La Iégica de la evolucién sugiere que debe ha-
ber algo beneficioso en ello, y en el transcurso de las dos UGltimas
décadas, tanto mis compatriotas neurocientificos como yo hemos
identificado el conjunto esencial de sus importantes funciones.

Una linea de investigacién ha demostrado que parte de la ac-
tividad por defecto se relaciona con el desarrollo del sentido de
la identidad, a través de todo tipo de deliberaciones y reflexio-
nes. Otra linea de investigacion ha descubierto que buena parte
de la actividad de la red neuronal por defecto se centra en eva-
luar a los demas, algo que se conoce como teoria de la mente,
y que intenta elucidar qué piensan los otros y, en concreto, qué
piensan de nosotros.

En cuanto empezaron a aflorar estos hallazgos, en un pri-
mer momento experimenté cierto desconcierto porque no sabia
cémo mis propios descubrimientos sobre la actividad de la red
neuronal por defecto podrian ajustarse a estas otras funciones.
Entonces mi investigacién se centré en algo completamente di-
ferente -la cognicién visual- y descubri que la red neuronal por
defecto participaba profundamente en el proceso. Intenté averi-
guar cémo reunimos indicios procedentes del entorno visual para
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construir nuestra comprensién de lo que estamos viendo. En uno
de estos estudios, pedi a los sujetos que identificaran objetos am-
biguos que yo habia oscurecido en las fotografias. Resulté que,
si les mostraba una imagen borrosa de un secador en el entorno
de un bafio, lo identificaban como secador, pero si incorporaba la
misma imagen borrosa de este aparato en el contexto de un ta-
ller de reparaciones, lo identificaban como un taladro.? Descubri
que identificaban los objetos estableciendo asociaciones entre
ellos y los objetos circundantes. {Por qué la misma red cerebral
implicada en esta actividad asociativa también participaba en el
desarrollo del sentido de la identidad y en las destrezas de la teo-
ria de la mente?

Entonces una subita intuicién se apoderé de mi: todos estos
procesos mentales implican asociaciones. Nuestro sentido de la
identidad, tal como ha demostrado la investigacién, es en gran
medida una forma de prediccién de quiénes somos, cémo pen-
samos, sentimos y nos comportamos en diferentes situaciones,
relacionada con cdmo hemos pensado, sentido y actuado en si-
tuaciones similares del pasado y qué haremos ahora y en el fu-
turo. Otro tanto puede aplicarse a nuestra forma de evaluar a los
demas. Las asociaciones constituyen los ladrillos de la practica
totalidad de las operaciones mentales.

Esto explica fundamentalmente por qué buena parte de la ac-
tividad de divagacion mental de la red neuronal por defecto tie-
ne que ver con pensar en el pasado y en el futuro, apartdndonos
del momento presente. En la memoria buscamos asociaciones
gue nos ayuden a interpretar lo que sucede en nuestra vida y
los acontecimientos venideros. Elaboramos, resueltamente, todo
tipo de predicciones. De hecho, a medida que investigaba lo que
los individuos piensan cuando su red neuronal por defecto estd
activa, descubri que a menudo crean elaborados escenarios de
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acontecimientos futuros, como pequefias peliculas que recrean
diversas situaciones que acontecerdn en su vida. No es de ex-
traflar que la red neuronal por defecto acapare buena parte de
nuestra energia mental. Después de todo, saber interpretar las
situaciones, definir quiénes somos, comprender en la medida de
lo posible a los demads y anticipar el giro de los acontecimientos
para el que debemos estar preparados son aspectos cruciales
para abrirnos paso en la vida.

El problema es que podemos sumergirnos hasta tal punto en
la consideracién del pasado y en la elaboracién de predicciones,
y llegar a ser tan dependientes de las asociaciones establecidas a
partir de la experiencia, que la mayor parte del tiempo desconec-
tamos de lo que en realidad sucede en el instante presente. Esto
no solo interfiere en nuestra concentracién, sino que también
produce todo tipo de tergiversaciones que ocasionan muchos
problemas en nuestras vidas, como cuando creemos errénea-
mente que alguien no es digno de confianza porque nos recuer-
da a otra persona que no lo era. O cuando experimentamos una
ansiedad innecesaria ante la sospecha de que nos van a despedir
del trabajo porqgue nuestro jefe actda de una forma que asocia-
mos incorrectamente con un hipotético descontento hacia no-
sotros. La preocupacién por el pasado y el futuro también nos
induce a perder parte de nuestra capacidad para percibir la no-
vedad. Somos tan propensos a percibir las asociaciones previstas
gue pasamos por alto las conexiones inesperadas, lo que limita
tanto el descubrimiento como la creatividad.

Mientras examinaba todos estos hallazgos relativos a la red
neuronal por defecto y la divagaciéon mental, tropecé con lo que
resulté ser un descubrimiento revolucionario. No pretendemos
frenar toda divagaciéon mental, lo cual estd bien porque se tra-
ta de algo practicamente imposible. Lo que en realidad quere-
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mos es ser mas conscientes de cuando y cémo divaga nuestra
mente. Entonces seremos mas eficaces a la hora de dirigir volun-
tariamente, y en la medida de lo posible, esa actividad, a fin de
consagrarnos a las tareas o, por el contrario, permitir una pro-
funda y sincera inmersion de nuestro ser en la experiencia del
instante. En otras ocasiones, al pretender estimular nuestra crea-
tividad, a la par que nuestro estado de dnimo, nos esforzaremos
en liberar nuestra mente y permitir que esta disfrute de un am-
plio paseo. En otras palabras, pretendemos ser capaces de apli-
car la mente correcta a cada instante.

Para cultivar esta capacidad es esencial comprender que buena
parte de nuestro vagabundeo mental tiene como objetivo ayudar-
nos a aprovechar el recuerdo de experiencias pasadas, asistirnos
en la resolucién de problemas laborales o vitales y dirigir nues-
tra atencién hacia el interior de nuestro ser. Sin embargo, en mi
laboratorio descubri que podiamos inducir un tipo de divagacién
mental asociativa y exploradora, que lo abarca todo y que estd
abierta a percepciones novedosas. Este tipo de divagacién men-
tal es opuesta a la rumiacién, intimamente vinculada a alguin re-
cuerdo o inquietud. Y como habia leido que la rumiacién merma
el animo, decidi llevar a cabo estudios para descubrir si el estado
de danimo mejora cuando estamos inmersos en esta otra divaga-
cién mental amplia y exploradora. iY en efecto, es asi! Basta con
leer una secuencia de palabras que tienda a expandirse, como la
cadena «lobo-luna—cara oculta—Pink Floyd—The Wall-Alemania—
UE», y nuestro dnimo adquiere una tonalidad significativamente
mas positiva. Este hallazgo es tan revolucionario como sencillo, y
en la actualidad lo utilizamos para aliviar sintomas asociados a la
depresién, la ansiedad y el estrés. A continuacién, decidimos com-
probar si, al mejorar el estado de animo de los individuos, su men-
te también participaba en una divagacién mental de mds amplio



INTRODUCCION. ESTADOS DE LA MENTE 17

espectro. iY asi ocurrié! Es asombroso: la conexidon causal es bidi-
reccional. Esto nos llevé a la conjetura de que, si el animo de estas
personas se fortalecia y ahora se involucraban en una divagacién
mental de un sentido mas amplio, también serian mas creativas a
la hora de aportar soluciones a las tareas que se les hubieran asig-
nado. iVolvimos a acertar! Estos descubrimientos resultaron apa-
sionantes, v, a través de los pasos que explicaré aqui, me llevaron
ala conclusién de que nuestro cerebro se desplaza constantemen-
tealolargo de un continuo entre dos estados mentales fundamen-
tales y opuestos, que denomino exploratorio y explotador, y que el
grado y modo en el que nuestra mente vagabundea difiere consi-
derablemente en cada caso.

En el estado exploratorio, nuestra mente esta abierta a infor-
macién novedosa -experimentamos y observamos el instante pre-
sente, dispuestos a asumir cierta incertidumbre en beneficio del
aprendizaje-, nuestra creatividad esta a punto y nos encontramos
en un estado de dnimo relativamente despierto. Si nuestra men-
te vagabundea, lo hara de forma gozosa y libre. Por otra parte, en
el estado explotador, nos aferramos a experiencias pasadas, de-
pendemos de métodos ya conocidos a la hora de interpretar la si-
tuacién y resolver los problemas, preferimos la incertidumbre a lo
conocido ante la emocién de la novedad, y nuestro estado de ani-
mo esta comparativamente mermado. Si nuestra mente divaga, lo
hara de una forma relativamente limitada. El estado explorador se
orienta hacia el exterior, es ascendente y experiencial, y el esta-
do explotador se orienta hacia el interior, es descendente y proce-
dimental. En realidad, nuestra mente no esta nunca en uno u otro
extremo, pero tenderd a favorecer uno de los polos en un deter-
minado momento.

Sin duda, el estado exploratorio parece mas divertido, pero
ambos son esenciales para nuestro éxito y bienestar. La clave
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consiste en que, al afrontar una tarea o experiencia determina-
da, hemos de acceder al estado mental 6ptimo para la situacién
especifica. Y si nos vamos de vacaciones con nuestros hijos, serd
mejor que estemos en modo experiencial y ascendente, para dis-
frutar plenamente de nuestro tiempo con ellos, en lugar de de-
jarnos arrastrar por la constante divagacién mental respecto a
nuestro trabajo o viejos patrones mentales. Si tenemos que es-
cribir un informe para mafiana por la mafiana, optaremos por el
modo concentrado y descendente. Si buscamos una nueva idea -
para crear un producto, por ejemplo-, serd mejor que accedamos
al modo de divagacién mental explicitamente asociativa.

Mucho se ha hablado y multiples han sido los descubrimien-
tos que avalan hasta qué punto el cerebro es flexible. Esta es Ia
clave de nuestra evolucién y de nuestra supervivencia en la ma-
yoria de las circunstancias, y somos afortunados de disponer de
un cerebro tan eldstico y tan abierto. Ciertamente, no existe una
férmula mdgica para dominar nuestro estado mental, pero he
descubierto que al ser consciente de la necesidad de intentar
evaluar mi estado mental en el continuo exploratorio/explotador
para la situacién en la que estoy inmerso, mi capacidad de hacer-
lo mejora progresivamente. En este libro he pretendido reprodu-
cir el estimulante viaje intelectual que tanto yo como mis colegas
neurocientificos hemos realizado en pos de estos descubrimien-
tos. Pero también quiero compartir algunas ideas para reforzar
nuestra habilidad de situar nuestra mente en el estado que de-
seamos. Algunas de estas ideas estdn organizadas y recopiladas
en el apéndice, y aunque no se plantean como prescripciones ex-
plicitas y concretas, aplicarlas a la vida cotidiana podria mejorar
la busgueda personal de ajustes y descubrimientos.

La meditacién mindfulness me ha sido de gran ayuda, y en
este libro compartiré cémo mis experiencias en retiros de silen-
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cio me han ayudado a desarrollar la conciencia de mi estado men-
tal y orientarlo deliberadamente en funcién de mis intereses. Sin
embargo, también analizaré hasta qué punto la meditacién, y el
desarrollo de un alto grado de conciencia plena, tiene sus limi-
tes en lo que respecta a la optimizacion de nuestro estado men-
tal, razén por la que a tantas personas les parece desagradable
el entrenamiento en mindfulness. Mi investigacién aporta una ra-
z6n para ello. La meditacién es una forma extremadamente con-
centrada de actividad mental -la antitesis de la divagacién mental
asociativa-, por lo que tiene sentido que pueda resultar molesta
en algunos aspectos. Ademas, si lo imponemos de forma riguro-
sa y constante, el mindfulness nos convierte en observadores de
nuestra vida, lo que dificulta nuestra inmersién plena en ella, per-
dernos en el torrente de la experiencia. Aunque el mindfulness
ofrece grandes ventajas, y recomiendo a todo el mundo que le
dé una oportunidad, en realidad anhelamos un tiempo de inmer-
sién plena en nuestras vidas.

A pesar de que he adquirido un mayor control, mi mente si-
gue divagando cuando no lo deseo. Nuestra mente siempre obra-
ra asi, en cierta medida. Uno de los grandes aportes de mi trabajo
sobre la divagacién mental es que ahora me siento menos estre-
sado porque sé lo que estd pasando. El otro dia, llevé a un pro-
fesor visitante de Stanford, cuyo trabajo y personalidad admiro
mucho, a almorzar a un café de Tel Aviv. En cierto momento de
nuestra conversacion, me dijo que una vez oy6 algo que le cam-
bié por completo, que influyd en su forma de pensar y vivir, y que
queria compartirlo conmigo. Yo no sabia de qué se trataba. A pe-
sar de esa dramdtica introduccién, mi mente se alejé mientras él
hablaba, y me senti demasiado avergonzado como para decirle
gue no habia escuchado sus palabras. Solo puedo imaginar lo ex-
trafiado que debid de sentirse ante la ausencia de un comentario
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ante su revelacion. Por el contrario, cambié de tema. Felizmente,
constato que mi mente divagd en una direccién interesante en mi
propia vida. Por perversa que pueda parecer la divagaciéon men-
tal, generalmente suele tener un propésito.



Capitulo 1
SIEMPRE «ACTIVOS»

HASTA EL DESARROLLO DE LA EXPLORACION del cerebro, bue-
na parte la investigacién en neurociencia se asemejaba a la fre-
nologia, la practica victoriana consistente en inferir el cardcter
mental de un individuo a partir de la forma de su craneo. Aunque
en cierto modo estoy exagerando, al estudiar el funcionamien-
to interno del cerebro, durante mucho tiempo se ha considera-
do que sus diversas areas se ocupaban de tareas diferentes: una
para el lenguaje, otra para la memoria; una para reconocer ros-
tros, otra para sentir emociones. Sin embargo, con el tiempo he-
mos descubierto que la funcionalidad y arquitectura del cerebro
estd mucho mas distribuida en grandes redes, en lugar de ser mo-
dular y compartimentada. La mayoria de las funciones, si no to-
das, se realizan a través de la activacién y coordinacién de redes
multidrea. Ninguna regién individual, y menos las neuronas ais-
ladas, cumple ninguna tarea sin una cooperacién a corta y larga
distancia. Y en el contexto de la divagaciéon mental y la red ce-
rebral por defecto que hace de mediadora, conviene sefialar que
diferentes estados mentales, como la meditacién y el suefio, asf
como diversos trastornos psiquiatricos, afectan no solo al conte-
nido de informacién de esta red masiva, sino también al alcance



