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PRÓLOGO

Ronald D. Siegel

Soy un ciudadano de los Estados Unidos. Nuestra Declaración de 
Independencia, el documento fundador del país, garantiza el dere-
cho a “La vida, la libertad y la búsqueda de la felicidad”. ¿Pero por 
qué necesitamos buscar la felicidad? ¿Por qué no es simplemente un 
hecho de la vida normal? La respuesta sorprendente es: no evolucio-
namos para ser felices.

Considere la situación a la que se enfrentó nuestra tatara tatara 
tatara tatara tatarabuela… Lucy. Conocida como australopithecus afa-
rensis, vivió en la sabana africana hace unos tres millones de años y 
medía	solo	un	metro	de	altura.	Sabemos	que	vivió	lo	suficiente	para	
reproducirse, porque todas las personas que viven hoy en día tienen 
algo de su ADN.

¿Cómo sobrevivió? Imagine que se encontró cara a cara con un 
león. Podría haber apretado los dientes y enseñado sus garras, pero 
eso no sería muy útil. Tampoco era muy rápida. Una de las prime-
ras cosas que los guías le dicen a los turistas durante los safaris a 
pie por África es: “No importa lo que pase, por favor, por favor, no corras. 
¿Por qué? Porque todo lo que da miedo es más rápido que tú. Y si corres, 

17
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los depredadores solo pensarán que eres una presa". Por lo tanto, ella no 
podría huir muy efectivamente. Su piel ofrecía poca protección. Sus 
sentidos de la vista y del oído estaban bien, pero su olfato no estaba 
muy desarrollado. Entonces, ¿cómo sobrevivió?

Bueno, tenía algunas cosas a su favor. Primero, un sistema de 
emergencia, la respuesta de lucha o huida, que liberaría adrenali-
na en su sangre, para que pudiera actuar rápidamente. En segundo 
lugar, tenía un pulgar prensil u oponible, para poder asir objetos 
y fabricar herramientas. Tercero, tenía amigos: los primates primi-
tivos, como los humanos modernos, eran sociales y cooperativos. 
Finalmente, tenía la capacidad de pensar: analizar el pasado, recor-
dar	eventos	buenos	y	malos	y	planificar	para	el	futuro.	De	todas	
estas capacidades, la de pensar la distinguía de los otros animales 
en la sabana, y esta habilidad ha sido la que más hemos desarro-
llado desde que los humanos modernos tienen un cerebro cuatro 
veces más grande que el de Lucy.

Entonces, ¿qué tiene esto que ver con la felicidad? Resulta que 
las mismas capacidades que permitieron a Lucy sobrevivir nos pre-
disponen a sufrir como humanos modernos. El pulgar prensil tiene 
la capacidad de no causar muchos problemas. Pero nuestro siste-
ma de lucha o huida, combinado con nuestra capacidad de pensar, 
es una receta para el desastre emocional. Esto se debe a que nues-
tra capacidad de pensar no es una computadora neutral. Más bien, 
tiene	lo	que	los	científicos	cognitivos	llaman	un	sesgo	de	negati-
vidad. Imaginemos que Lucy estaba mirando un arbusto con una 
forma beige detrás de él. Ella podría haber cometido uno de los 
dos tipos de errores, que corresponden aproximadamente a lo que 
llamamos	errores	“Tipo	I”	y	“Tipo	II”	en	la	investigación	científi-
ca moderna. Un error de Tipo I sería pensar: “¡Oh, Dios mío, es un 
león!”, cuando en realidad era solo una roca de color beige. Un error 
de Tipo II sería pensar: “Probablemente es solo una roca de color beige”, 
cuando en realidad era un león. Lucy podría cometer innumerables 
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errores de tipo I y aún sobrevivir para pasar su ADN a su descen-
dencia.	Pero	un	solo	error	de	tipo	II	podría	ser	el	final	de	su	línea	
genética. Podríamos imaginar que había muchos homínidos felices 
en tiempos de Lucy sentados juntos, tomados de la mano, cantan-
do canciones dulces, recordando encuentros sexuales satisfactorios 
y deliciosas piezas de fruta. Probablemente estaban bastante con-
tentos. Lamentablemente, no fueron nuestros antepasados. Porque 
murieron antes de poder reproducirse. Nuestros antepasados fue-
ron los que recordaban todo lo malo que había sucedido y se preo-
cupaban de que volviera a suceder. Nuestros antepasados pasaron 
sus días pensando: “¡Parece que podría ser otro león!”, “¡Cuidado, podría 
ser una serpiente!”, “¡Parece un peligroso acantilado!”, “¡Oh no, otra plan-
ta venenosa!”. Como mi amigo el Dr. Rick Hanson expresa, los cere-
bros que heredamos son como velcro para las malas experiencias y 
teflón	para	las	buenas.

¿Y qué pasa en nuestro cuerpo cada vez que tenemos un pen-
samiento negativo? Activa nuestro sistema de lucha o huida. Así 
es que nos sentimos ansiosos, estresados, tensos la mayor parte del 
tiempo. Esto eventualmente resulta en fatiga, todo tipo de proble-
mas	médicos	relacionados	con	el	estrés,	dificultad	para	dormir,	pro-
blemas sexuales y, en general, infelicidad. Agregue a esto el hecho 
de que nuestros cuerpos y mentes están naturalmente sujetos a 
enfermedades, envejecimiento y muerte, y es una maravilla que 
cualquiera de nosotros encuentre la paz por un momento.

Pero hay buenas noticias. Nosotros los humanos no solo desa-
rrollamos mecanismos de supervivencia que nos hacen miserables, 
sino que también encontramos formas de contrarrestarlos. Algunos 
de estos, como el consumo excesivo de alcohol o la distracción cons-
tante con la televisión, las compras e Internet, ofrecen solo un alivio 
temporal y empeoran las cosas a largo plazo. Otros métodos, sin 
embargo, prometen un bienestar más duradero.
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Una de las técnicas más efectivas para contrarrestar nuestra ten-
dencia a la angustia psicológica, desarrollada evolutivamente, es la 
práctica de Mindfulness. No es algo nuevo, prácticamente todas las 
culturas del mundo han encontrado formas de desarrollar la aten-
ción plena. Esto tiene sentido, ya que todas las personas comparten la 
misma neurobiología básica y, por lo tanto, sufren de manera similar.

¿Qué es exactamente Mindfulness? No es solo un estado mental, 
sino una actitud que podemos desarrollar hacia cada momento de 
nuestras vidas. Implica ser consciente de lo que está sucediendo en 
este momento, aquí y ahora, con aceptación abierta.

Podemos desarrollar la atención plena a través de prácticas de 
Mindfulness. Del mismo modo que podemos desarrollar un buen 
estado	 físico	 (fuerza,	 resistencia	y	flexibilidad)	haciendo	footing,	
nadando o haciendo ejercicio en el gimnasio; podemos desarrollar 
la atención plena mediante la meditación y las prácticas informales 
de Mindfulness. Estas prácticas generalmente involucran la simple 
instrucción de dirigir nuestra atención a alguna experiencia senso-
rial (como las sensaciones de la respiración, los sonidos ambienta-
les, el sabor de la comida o la sensación de nuestros pies y piernas al 
caminar). Naturalmente, debido a que los humanos evolucionamos 
para	pensar	con	la	finalidad	de	sobrevivir,	a	menudo	surgen	pen-
samientos. Cuando descubrimos que nuestra atención ha dejado la 
experiencia sensorial, y galopamos en la corriente de pensamien-
tos, volvemos suavemente nuestra atención a las sensaciones que 
tenemos a mano. A lo largo del proceso, tratamos de cultivar una 
actitud abierta, receptiva y amorosa hacia lo que entra en nuestra 
conciencia.

Las instrucciones son simples, pero cuando nos involucramos en 
estos procesos descubrimos que nuestras mentes son muy jugueto-
nas, no se enfocan fácilmente. Pero, con la práctica, encontramos que 
la mente es entrenable, y a medida que desarrollamos la capacidad 

Mente plena, corazon contento TX.indd   20Mente plena, corazon contento TX.indd   20 5/3/20   16:165/3/20   16:16



PRÓLOGO

21

de abrirnos para experimentar el momento y salir de la corriente de 
pensamientos, aumenta nuestro bienestar.

¿Cómo hacen las prácticas de Mindfulness su magia? Contra-
rrestan nuestras tendencias cableadas para la angustia. Tómate un 
momento ahora mismo para recordar algo que te molesta. ¿Te pertur-
baría si no fuera por el pensamiento? Resulta que casi toda nuestra 
angustia implica pensamientos negativos.

Precisamente ahora tengo un pequeño dolor de muelas mientras 
escribo esto. Si bien es algo incómodo, lo que realmente me moles-
ta es mi pensamiento: “Tal vez el tratamiento de endodoncia que tuve la 
semana pasada, que costó mucho dinero, no haya funcionado, y perderé el 
diente”. Empeora con la idea: “Necesito viajar en dos semanas, ¿qué pasa 
si el diente realmente comienza a doler mientras estoy lejos de mi dentista?”.

Las prácticas de Mindfulness nos ayudan a tomarnos todos nues-
tros pensamientos, tanto placenteros como desagradables, más a la 
ligera: reconocemos que los pensamientos no son la realidad y que 
cambian. Atraen nuestra atención al momento presente que, aunque 
no siempre es cómodo, generalmente no es tan malo, especialmente 
si podemos aceptar lo que está sucediendo en el momento en lugar 
de tratar de combatirlo. Y dado que generalmente nuestros pensa-
mientos son los que desencadenan nuestro sistema de lucha o hui-
da (creando ansiedad, estrés y agotamiento) cuando las prácticas de 
Mindfulness nos ayudan a estar aquí ahora en lugar de vivir en las 
fantasías del futuro, podemos comenzar a relajarnos.

Si bien las prácticas de Mindfulness se han desarrollado duran-
te miles de años para aliviar el sufrimiento mental, también exis-
ten técnicas psicológicas más modernas, basadas en los avances en 
neurobiología y práctica clínica, que pueden ayudar a reforzar sus 
efectos. Algunos de estos métodos nos ayudan a obtener claridad y 
perspectiva en nuestras vidas, mientras que otros nos ayudan a tra-
bajar con emociones perturbadoras como la ansiedad, la tristeza y 
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la ira. Estos métodos más nuevos, cuando se combinan con antiguas 
prácticas de Mindfulness, no solo pueden ayudarnos a aliviar el 
sufrimiento, sino que también pueden ayudarnos a estar más satis-
fechos y ser más efectivos en nuestras vidas.

El libro que tiene en sus manos es una herramienta valiosa que 
puede utilizar para aprovechar el poder del Mindfulness, combina-
do	con	los	descubrimientos	científicos	modernos	en	neurobiología	
y psicología, para vivir una vida más feliz, más sana y más plena. 
Se basa en años de experiencia clínica que integran las prácticas 
de Mindfulness con técnicas psicoterapéuticas, junto con una pro-
funda	comprensión	de	los	conocimientos	de	científicos,	clínicos	y	
maestros pioneros de todo el mundo. En las páginas siguientes, el 
Lic. Gonzalo Pereyra Sáez presenta un programa claro y efectivo de 
ocho semanas que muchas personas han seguido no solo para resol-
ver	sus	dificultades	emocionales,	sino	también	para	desarrollar	una	
mayor inteligencia emocional. ¡Es probable que tenga usted muchos 
“momentos mindfulness” en el siguiente viaje!

Dr. Ronald D. Siegel 
Profesor Asistente de Psicología - Harvard Medical School 

Autor de La solución mindfulness. 
Prácticas cotidianas para problemas cotidianos.
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