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La atencion,
una capacidad indispensable

uiero explicarte quiénes son los ladrones de tu mente vy,

en particular, de tu atencién, y transmitirte los factores

que estan influyendo tan poderosamente en que todos
hayamos perdido la capacidad de concentrarnos en lo que hace-
mos. ¢Es malo distraerse? ¢De qué factores depende y quiénes
son los personajes implicados en la atencion? ¢Las pantallas son
siempre perjudiciales? ¢Podemos recuperar la capacidad de en-
focarnos correctamente?

@:@
La atencidn es la base de los procesos cognitivos y se

encarga de seleccionar, identificar, procesar y priorizar
lo que es relevante para la actividad que se inicia.

Empecemos con William James, el padre de la atencion. En
su libro The Principles of Psychology expone que estd intimamen-
te ligada a la experiencia, a como conectamos con la realidad y a
c6mo nos influye. No se puede desligar una de otra. Recibimos
constantemente estimulos e informacién, pero no todo aviva la
atencion ni se convierte en una experiencia propia. ¢La razon?
No todo lo que nos llega activa nuestro interés. |
y

La atencion estda muy relacionada con la capacidad que tene-
mos de asombrarnos, de que algo nos cautive, nos seduzca, nos
fascine... James apuntaba que la atencién era un foco. La mente
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toma posesion de algo que escoge entre todo lo que existe en la
realidad. Ese interés, esas ganas, esa voluntad, es lo que pone luz,
perspectiva en aquello que pasa por nuestros sentidos.

En un viaje a Italia visité la casa de Pavarotti. En una de las
salas de la vivienda mostraban unos videos de sus mejores es-
pecticulos. Recuerdo ver una escena maravillosa en la Arena de
Verona, y un extracto de la dpera de Turandot. En un momento
dado, el gran tenor aparecia cantando «Nessun dorma», y su
presencia y su voz envolvian a todos los alli presentes y a todos
los que estabamos ese dia en la habitacién. Nos quedamos fas-
cinados. En ese instante solo estaba él, lo dem4s se habia desva-
necido.

o,

@@3
La atencidn es la capacidad que tiene el ser humano

para observar, contemplar o interesarse por algo de su
entorno.

La atencion es un pilar de la vida clave para el aprendizaje
—educar—, para la relacién con las personas —empatizar—, para
la meditacién —conectar con lo profundo y trascendente—, para la
reflexion —encontrar respuestas a los temas mds importantes—y
para decidir con libertad —ser capaz de tomar las decisiones des-
de la informacion, emocién y cabeza—. También nos ayuda a ac-
tivar el asombro, a ser curiosos. Sin ella, perdemos la gestion de
los impulsos, carecemos de voluntad para posponer la recompen-
sa, tenemos dificultad para mirar a largo plazo y resolver los dife-
rentes retos diarios.

Existen estados de atencidon elevados como el flow —estado
de flujo—, la meditacién, la conexién con grandes verdades
—de la cultura, de la ética, de la razon, de la emocion y de la
trascendencia— y la empatia. De hecho, William James mani-
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festaba que parte de los genios poseian un enorme poder de
atencion sostenida, entraban en el estado de flow con mas fre-
cuencia. Respecto a la empatia,

Una sociedad con incapacidad de prestar atencion arrastra un
grave problema psicoldgico, de salud, familiar, afectivo, politico y
social. Para salir de una crisis precisamos de tipos muy inteligen-
tes que sepan mucho del tema, que se pongan de acuerdo con
otras personas involucradas en el mismo fin y sean capaces de
buscar soluciones al respecto. En una crisis de atencion perde-
mos a esos tipos listos —nos cuesta pensar— que se ponen de
acuerdo con otros —nos cuesta empatizar— y que son capaces
de buscar soluciones —la mente solo quiere sensaciones y gratifi-
caciones instantdneas y tiene bloqueado el largo plazo—. ¢Y
quiénes son los cuatro personajes mds importantes que aparecen
en los procesos de atencion?

— Las ondas alfa del cerebro.
— La corteza prefrontal.

— La corteza cingulada anterior.
— La dopamina.

Nazareth Castellanos es una de las grandes cientificas y divul-
gadoras del tema de la atencion y de su relacién con la medita-
cion. Ha dedicado afios a indagar sobre ello y expone de forma
maravillosa este asunto en muchos de sus escritos y publicacio-
nes. Incide en que - Es decir, cuando
el cerebro «decide» ocuparse de una tarea y poner su foco en
algo, en ese momento necesita distraerse de otros estimulos. La
atencion se orienta al enfocarse en lo que le seduce y bloquea lo
que no le interesa, y asi define su realidad. Cémo atiende y cémo
desatiende tiene una base neurobioldgica expresada a través de
las ondas alfa del cerebro.
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Al activarse las neuronas, se genera una corriente electromag-
nética en sus membranas. Esta es la que se registra en el elec-
troencefalograma (EEG), que analiza la actividad de grupos neu-
ronales en el cerebro. Se mide en hercios (Hz), que corresponden
a los disparos por segundo. Existen cinco tipos de ondas: beta,
alfa, theta, delta y gamma.

Las alfa tienen una frecuencia de 8-12 Hz —ocho-doce ciclos/
disparos por segundo—.

Cuando una persona pasa a
modo alerta, van disminuyendo y surgen las beta —donde se
pone en marcha la actividad mental— o las gamma —estados
complejos de la mente, de alta resolucion, creatividad o resolu-
cién de problemas—.

En la atencidn, las protagonistas son las ondas alfa. Cuando
estas atendiendo, se encargan de frenar otras areas no implica-
das en esa tarea —y asi contener las distracciones—, inhibiendo
estimulos para que puedas enfocarte en lo que estas realizando
en este instante. Si estds atendiendo en una charla, en un con-
cierto, leyendo una novela, involucrado en una conversacion, en
una meditacion pausada..., y lo asocias con la respiracion, en ese
momento muchas de tus neuronas se sincronizan a la vez en rit-
mo alfa. Si uno tiene poca fortaleza en estas ondas, es mas vulne-
rable a evadirse, pues esa barrera que bloquea las distracciones
es débil. La mayor parte de las distracciones que surgen son de
origen interno: pensamientos, rumiaciones, preocupaciones u
obsesiones.

Un estudio publicado por la revista Trends in Neurosciences,
llevado a cabo por investigadores de las Universidades de Bir-
mingham (Inglaterra) y de Ruhr de Bochum (Alemania) y el Hos-
pital Universitario de Emory (Estados Unidos), demostré que las
ondas alfa ayudaban a contener las distracciones, enfocando la
atencion. «Escondian» lo que no era importante para concentrar-
se en lo que uno deseaba.
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Atender supone aguzar los sentidos, relegando
pensamientos, ruidos y sensaciones.

Hay que proteger estas ondas, y en estas paginas voy a brindar-
te herramientas que pueden ayudarte a conseguirlo —por ejemplo
potenciando el flow y la meditacion y cuidando tu corteza pre-
frontal—. Sabemos que tras pocas semanas de practica habitual
de meditacién el nimero de neuronas que oscilan en alfa aumenta.
Se necesita constancia, perseverancia y voluntad para repetir el
hébito, para frenar, para entender que estamos cuidando de la
mente y preservando las redes neuronales del deterioro. Asi sere-
mos capaces de dar un sentido mds profundo a nuestra existencia.

No olvidemos que parar es una lucha, una batalla al principio
con nosotros mismos, nuestros pensamientos y miedos. Meditar
es conseguir cierta pausa cerebral y sosiego mental.

I A Y esfeliz porque le estamos
dando un tiempo y un espacio para repararse!

Un equipo de Standford publicé un estudio’ qué demostréd
que aprender técnicas de respiracion podia mejorar la atencion,
la memoria y la gestion de las emociones. Eso se realiza gracias a
una zona del cerebro denominada locus coeruleus, que avisa de
c6mo estamos respirando.

NO OLVIDES

Inspira lentamente por la nariz.
Toma aire en tres segundos y espira en seis.

Cuando nos vamos a la cama, pasamos por diferentes fases
neuronales para poder descansar. Si nos enganchamos al mévil
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—ondas beta con mucha actividad cerebral— y en un momento
dado apagamos la pantalla y cerramos los ojos, no entramos en
el sueio directamente. De hecho, en ocasiones cuesta, por eso
muchas personas precisan de suplementos o medicacién para
dormir. Esta es una de las razones por las que suelo recomendar
dejar los dispositivos un rato antes, y en el momento en que uno
apaga la luz, traer a la mente pensamientos de agradecimiento,
inspiraciones profundas, etc. —mas adelante te hablaré sobre el
suefio—.

Hace unos afnos se publicé un estudio? muy llamativo. En él se
explicaba que las ondas producidas por las células gastricas se aco-
plaban a las ondas alfa del cerebro. Es decir, existe una conexién
directa del cerebro con el intestino. Esta conexion es bidireccional
y nos lleva a darnos cuenta de un fendmeno muy interesante. Una
persona con problemas digestivos puede tener asociadas dificulta-
des de atencién y concentracion. Sin embargo, lo que la ciencia va
demostrando, es que si aquella persona trabaja la atencién, esos
sintomas fisicos pueden mejorar.

Tiempo antes, en otro trabajo publicado por la Institucién
Universitaria Karolinska® (Suecia), centro de referencia en neu-
rociencia, observaron el comportamiento de ratas con microbiota
alterada y vieron que tenfan mds problemas para localizar alimen-
tos y aprender habitos. Como vemos, el aprendizaje estd muy in-
fluido por el eje intestino-cerebro. Una microbiota alterada afec-
ta a los factores de crecimiento, que son claves en el correcto
desarrollo de las neuronas en todas las etapas de la vida, pero
particularmente en nifios y adolescentes.

&

Las ondas alfa estdn muy vinculadas al intestino, y el
cerebro se ve influido por la actividad intestinal.
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Otro de los personajes de la atencion, y que trataré con fre-
cuencia a lo largo del libro, es la corteza prefrontal (CPF). Quiero
que se convierta en una amiga, a la que decidas cuidar a partir de
ahora. , es la que nos
ayuda a tomar las mejores decisiones, la que nos protege de equi-
vocarnos o llevarnos por lugares que nos perjudican y enferman.
Es la encargada de elegir un pensamiento o una actitud frente a
otro. En cambio, la zona mds inconsciente y emocional es el siste-
ma limbico.

. Una disfuncion en ella te incapacita para planificar y ver el
futuro. Estas solo en el presente, existe el hoy y el ahora. No eres
capaz de posponer la recompensa y el cerebro solo busca sentir
placer y disfrutar al maximo. Si esta zona se deteriora, te convier-
tes en una persona poco reflexiva, incapaz de gestionar tus im-
pulsos y, por lo tanto, la puerta de entrada a la adiccion esta
abierta. Aparece la dopamina, de la que hablaré en las proximas
paginas con detalle. Es una hormona maravillosa involucrada en
el placer, la motivacion, la recompensa, pero que mal enfocada
causa grandes problemas y adicciones. Déjame que insista en este
punto: una CPF bloqueada te impide ver a largo plazo, solo inte-
resa sentir en este instante. Te haces drogodependiente emocio-
nal, adicto a experiencias vibrantes, a sentir y a buscar emociones
Intensas constantemente.

dQué deteriora la CPF? Varios factores que iremos vien-
do, pero uno de los mas importantes es el estrés cronico.
Esta es la razén por la que una persona gque vive con
miedo y ansiedad generalizada —intoxicacion de corti-
sol—, con necesidad constante de recompensa —intoxi-
cacion de dopamina—, tiene mas posibilidades de caer en
una adicciodn.
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¢Y qué nos intoxica de cortisol?

— El estrés cronico.

— Los traumas sin resolver.

— La personalidad insegura.

— La personalidad perfeccionista.

— La personalidad controladora y obsesiva.

— La cronopatia (vivir obsesionados con aprovechar el tiempo).
— La soledad.

— El miedo.

&

Para prestar atenciéon es necesario sentirse seguro.

Esa seguridad comienza identificando los miedos para gestio-
narlos, evitando la soledad no deseada y el dolor social, sanando
las heridas y manejando los factores de estrés de la forma mas
saludable posible —hablo en profundidad de estos temas en
Como hacer que te pasen cosas buenas y Encuentra tu persona vita-
mina—.

El tercer personaje en el proceso de atencidon es la

Es el puente entre la razon y la emo-
cion, entre lo consciente y lo inconsciente, entre la CPF y el siste-
ma limbico. Se activa para ayudarnos a darnos cuenta de que es-
tamos distraidos y queremos redirigir la mente a lo que estabamos
realizando. Nos ayuda a salir de pensamientos rumiativos y obse-
sivos. Es una zona muy importante para alejarnos de la rigidez y
de las preocupaciones que nos aturden.

Esta region es tan interesante que ya se estan realizando estu-
dios al respecto. Se ha visto que la adiccion a las redes tiene un
impacto en la CCA. El profesor Hao Li, en varios estudios en
2011y 2012, descubrié que estar enganchado a las pantallas con-
llevaba un deterioro de la corteza cingulada anterior.
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Yi-Yuan Tang, profesor de la Universidad Estatal de Arizona,
ha descubierto —tras maltiples investigaciones— cémo la medi-
tacién aumenta el grosor de la CCA a partir del quinto dia de
practica. A partir de las ocho semanas los cambios se consolidan.
No solo el tamano de la CCA es mayor, sino también la actividad
eléctrica de esa zona. Necesitamos cuidar nuestra CCA, ya que
nos ayudara a salir rapidamente del bucle, de las preocupaciones
y de esos pensamientos negativos que nos quitan la paz.

El dltimo personaje en el proceso de atencion es la hormona
del placer y la motivacién: Nos ayuda a sobrevivir y
a disfrutar, pero en exceso nos aturde y nos altera profundamente
en la parte bioquimica, neuroldgica, psicoldgica, emocional y
conductual. Con ella comenzamos nuestra travesia.
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