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    La magia es que no hay magia.
 Empieza en donde estés y avanza un paso a la vez.
 No pares.

  


  
    Prólogo


    Pequeños cambios logran resultados; pero pequeños cambios realizados de manera consistente transforman la historia. ¿Cómo? Este libro es la respuesta.


    Cuando dejé el mundo corporativo después de quince años y empecé la travesía de convertirme en empresario, mis expectativas, guiadas por tantas frases de inspiradores visionarios, eran ser mi propio jefe, administrar mi tiempo, disfrutar más de mi familia y dedicarme realmente a lo que más me apasionaba.


    Con el correr de los años comprobé que tenía las expectativas equivocadas; no porque la vida de independiente no fuera gratificante, sino porque era mucho más desafiante de lo que me había imaginado. Extenuantes jornadas de 14 o 16 horas para resolver interminables pendientes. Si como empleado pensaba que trabajaba mucho, como emprendedor simplemente no tenía descanso. De lunes a domingo, 24/7. Siempre había algo por hacer. Y, por supuesto, como buen emprendedor, todo dependía de mí.


    Intenté de todo: procesos, calendarios, delegación, listas de verificación, asignar bloques de tiempo, entre muchos otros métodos. Sin embargo, por alguna razón, nada funcionaba. Al final entendí que estaba trabajando en las variables equivocadas; o por lo menos, en la secuencia equivocada. Aprendí que la solución no estaba en sistemas, plataformas, métodos, herramientas y demás; estaba en la forma en que estaba viendo mi realidad. La productividad comienza, como lo menciona Julián, con un propósito, no con una pasión.


    Por eso hoy, después de doce años de haberme embarcado en este proyecto y ver en retrospectiva el camino recorrido, puedo decirle con absoluta convicción que hay una cosa que hará la diferencia en su vida, sin importar a lo que sea que se dedique: los hábitos que desarrolle. Hábitos entendidos como la dinámica para administrar las responsabilidades laborales y personales sin fundirse, sino, por el contrario, obteniendo una enorme gratificación en el proceso.


    El primer paso para la transformación es buscar adentro. Abstraerse de la frenética carrera diaria por hacer más cosas. Es tener un propósito, desarrollar hábitos y estar en paz con nosotros mismos. Lo demás son herramientas. Mientras no logremos alinear nuestra mente, alma y cuerpo hacia lo que queremos, no habrá sistema que funcione, por más infalible que parezca.


    Ese es el camino que propone Julián en Hábitos poderosos: transformarse adentro para ver resultados afuera. Basado en su propia experiencia y mucha investigación, le comparte aquí todos sus hallazgos y aprendizajes para llevarlo de la mano por este proceso. Aquí no se predica, se aplica. Cada idea no solo está respaldada por hechos y datos, sino que además plantea un cómo, un paso a paso para trabajar cada reflexión y ver positivos cambios en su vida.


    Se preguntará qué tiene este libro que no tengan otros sobre temas similares. La respuesta es sencilla: integralidad. Una perspectiva completa desde el ser y el hacer que nos lleva por un camino para encontrar la tan anhelada paz y gratificación en nuestras labores diarias. Distinto a otros enfoques, Hábitos poderosos plantea elementos fundamentales como la meditación, el sueño y la gratitud como ingredientes esenciales para convertirnos en nuestra mejor versión.


    No es un libro de productividad, es un libro para redefinir por qué hacemos lo que hacemos, qué sentido tiene y en qué queremos convertirnos en el proceso. Por supuesto, entrando al detalle de múltiples herramientas; pero, como dijimos, si no parte de un contexto y una justificación interna, difícilmente veremos los resultados que queremos.


    Desde una perspectiva muy íntima y personal, Julián redefine la productividad. Basándose en el propósito, la disciplina y los hábitos, nos explica cómo obtener resultados sostenibles. Propuestas como que para lograr mayores niveles de productividad no hay que trabajar más, sino alternar períodos de alta concentración con períodos de descanso, cambiarán la forma de ver su trabajo.


    Deguste este libro, saboree cada página desde su propia perspectiva. Vaya lentamente aliviando las cargas de las múltiples y abrumadoras responsabilidades que supone la cotidianidad. Dese la oportunidad de transformar su vida. Disfrute este inspirador manual de empoderamiento.


     


    David Gómez

  


  
    Introducción


    En diciembre de 2019 mi vida parecía una película. Hacía unos meses había publicado mi primer libro, La estupidez colectiva; Fitpal, la compañía que había fundado hacía cuatro años, estaba creciendo como nunca, recibiendo nuevas inversiones, y estaba disfrutando de mi primer año de matrimonio. Adicionalmente, acababa de culminar un viaje a Corea, de la mano del Gobierno de Colombia, con una delegación de emprendedores para mostrar las mejores iniciativas del país en este tema. En esos buenos momentos de la vida, es muy fácil creer que nada va a cambiar y que todo seguirá siendo un camino de rosas, fácil de recorrer. Sin embargo, la vida me tenía preparada una racha de experiencias bastante difíciles que pondrían a prueba cada centímetro de mi ser, me obligarían a retornar a mi esencia y me darían una lección profunda de humildad.


    Poco después de recibir el nuevo año, recibí la triste noticia de que uno de los cofundadores originales de Enterapia —un emprendimiento en el cual participé activamente como cofundador— murió en un accidente desafortunado. Una muerte mucho antes de su tiempo, y bastante impactante, sobre todo por la calidad de ser humano que perdimos ese día. Ante semejante acontecimiento, pasé varios días sin poder dormir ni una sola hora. Por casualidad, unos días antes había terminado de leer un libro muy interesante sobre el sueño —Why We Sleep, de Mathew Walker—, en el cual se exponen tanto los beneficios de dormir como los efectos negativos de no hacerlo, y las aterradoras enfermedades del sueño. Siempre le he tenido un miedo profundo a la muerte, el conocido “descanso eterno”, y creo que por esto, después de recibir una noticia tan trágica, empecé a asociar el sueño con la muerte, lo que me impedía conciliarlo. Me daba miedo dormirme. Algo había cambiado en mi cerebro y mi forma de pensar.


    Los que alguna vez han experimentado insomnio total, con seguridad habrán notado que los niveles de ansiedad suben de manera drástica, y los problemas cotidianos, que por lo general son fácilmente asimilados y solucionados, toman un color oscuro y negativo. Se crea así lo que se denomina una espiral negativa de pensamiento, que, si no se soluciona de alguna manera, puede terminar en un trastorno de ansiedad más profundo y, por ende, en más insomnio.


    Justamente esto fue lo que me sucedió. Poco tiempo después de la muerte de mi exsocio me tocó presenciar el fallecimiento de mi abuela paterna, quien padecía de los males comunes de la vejez. Despedirme de ella en su lecho de muerte fue una experiencia bastante dura, y le sumó bastante peso a mi ansiedad, insomnio y existencialismo. Y, como si fuera poco, tan solo unas semanas después murió alguien en la familia de mi esposa, supremamente joven y de una forma repentina e inesperada. Este ha sido tal vez el momento más duro y triste que he vivido, no solo por lo improvisto y desgarrador, sino porque era una persona muy especial para mi esposa y toda su familia, que hacía unos meses se había convertido también en la mía. Además de esto, una nueva inversión de Fitpal, en la que llevábamos trabajando varios meses, no se consolidó, lo que también me dejó con un sinsabor grande y me quitó la poca esperanza que tenía.


    Muy pronto mi vida dejó de ser un camino de rosas; se había convertido en uno minado, lleno de muertes repentinas y eventos tristes. Encima de todo, justo en ese momento comenzó a empeorar la crisis global del COVID-19, que venía lenta y silenciosamente evolucionando desde finales del 2019, y para los primeros meses de 2020 los casos empezaron a escalar, la ola de muertes se convirtió en noticia de primera página y se dio inicio al periodo de encierro, ansiedad, enfermedad, muerte y tristeza más profundo de las últimas décadas a nivel mundial. El ambiente era pesado y oscuro, y se intuía que vendría un año muy complicado. Mi insomnio continuó, la ansiedad permaneció y creció; comencé a tener ataques de pánico, y muy pronto me vi hundido en una crisis de salud mental que nunca había experimentado. Es difícil describir lo que se siente en este estado mental, pero intentaré hacerlo en los siguientes párrafos.


    El mundo se vuelve un lugar inestable y oscuro. No importa si el sol está brillando en su máximo esplendor: el panorama que uno percibe no tiene luz. El cuerpo se llena de frío y corrientazos de energía fluyen por el estómago y los brazos. Una sensación de irrealidad permea la percepción que se tiene de las cosas; es como estar mirando la vida a través de un videojuego (mi terapeuta me dijo que dicho fenómeno se conoce en psicología como “desrealización”). La idea de la muerte está muy presente en cada paso que se da, y uno siente el corazón latiendo a mil pulsaciones por minuto. La mente y el cuerpo saben que no están en sintonía y hay un cansancio constante, no solo físico, sino mental. Las noches de insomnio son lo peor. El cuerpo suda, el corazón late aún más fuerte, y los pensamientos se aceleran en la oscuridad. Se siente una presión en el pecho y dificultad para respirar. El punto al que había llegado ya era un poco peligroso porque la ansiedad se había vuelto mi estado por default y me había habituado a pensar de esta manera.


    Tuve la fortuna de poder ir a una psicóloga, y después a un psiquiatra, los cuales me ayudaron a entender lo que me pasaba y a iniciar mi proceso de reincorporación a mi mente y mi vida normal. Comencé un camino largo de recuperación y me ayudé con un medicamento para reducir la ansiedad. Llegué a tener dos sesiones de terapia por semana, una con la psicóloga y otra con el psiquiatra. Decidí dejar el café y lo cambié por las hierbas aromáticas. Sabía, por mi trabajo en Fitpal, que el ejercicio era fundamental no solo para la salud física, sino también para la salud mental y emocional, así que intenté hacer alguna actividad física por lo menos tres veces a la semana. Tuve que empezar muy despacio porque mi cuerpo estaba exhausto y las reservas de energía eran pocas, así que inicié caminando 30 minutos, luego 40. Aún no podía dormir tantas horas, pero comencé a hacerlo poco a poco. Esto hizo que recuperara la confianza en mí y que viera una luz al final del túnel. Cuando el cuerpo logra descansar, así sea una hora, el panorama químico en el cerebro cambia radicalmente. Desde antes sabía que meditar era un hábito que podía transformar vidas, aunque nunca había tenido la disciplina de hacerlo con rigor. Pero en ese momento decidí comprometerme con este tema y probar si, al ser constante con la meditación, podía terminar de salir del hueco. Me inscribí a una experiencia de meditación y productividad en Barichara (Santander), dictada por una empresa llamada Live Beyond, y allí aprendí el arte de la meditación de la mano de un monje tibetano. También adopté otros nuevos hábitos que marcaron una diferencia en mi vida casi de inmediato.


    Durante todo este proceso me di cuenta de algo muy importante. Así como había desarrollado los hábitos de pensar negativamente, tener ataques de pánico y no poder dormir, podía deshacerme de ellos y generar nuevos hábitos positivos que tuvieran un impacto igual de grande en mi vida, pero en un sentido contrario, en términos energéticos. Entonces, me obsesioné con conocer más sobre los hábitos y las rutinas; los estudié a profundidad y vi, de primera mano, cómo tenían el poder de sacar a un ser humano hasta de las cavernas más profundas. Cuando descubrí que incluso los pequeños cambios en el comportamiento podían tener tanto impacto, decidí que era hora de devolverle a la vida un poco de este conocimiento, y por esto decidí escribir este libro: para contarles mi experiencia transformadora a, ojalá, millones de personas en el mundo que sufren estas mismas crisis y no han llegado a estas felices conclusiones.


    Toda mi vida había creído que tenía buenos hábitos y que era disciplinado. Sin embargo, estaba ciego ante el hecho de que la disciplina no es algo que se predica, sino que se practica. Pasé muchos años generando hábitos de pensamiento dañinos que, en un momento fuerte emocionalmente, explotaron en mi cerebro para generar un tsunami emocional y mental. Pero ahora que había visitado los rincones más oscuros de mi existencia, y hallado un camino de vuelta, me di cuenta de que había encontrado una medicina perfecta, que no involucra fármacos ni sustancias ajenas al cuerpo, sino que existe en cada uno de nosotros y podemos usarla cuando queramos: los buenos hábitos y la disciplina.


    Una vez que salí de mi crisis, seguí empleando todo lo aprendido durante esos meses, ya no solo en mi vida personal, sino también en la profesional. Quería ver qué tan lejos podían llevarme esas mismas herramientas aplicadas a la productividad y la eficiencia, y los resultados fueron impresionantes. No solo superamos la crisis en Fitpal y construimos una empresa más sólida, sino que con Santiago, mi socio, fundamos una nueva compañía, Ontop, y conseguimos en tan solo unos meses lo que nos tomó años en Fitpal.


    Por eso, hoy siento el deber de compartir esto con el mundo y enseñarles un poco sobre los hábitos poderosos que me sacaron de una zona de debilidad y me llevaron a un mundo de fortaleza, gratitud, disciplina y satisfacción con la vida. Espero que los próximos ocho capítulos les abran la mente y les permitan implementar un cambio real y sustancioso en sus vidas. Así no sufran de alguna condición mental, este set de herramientas que están a punto de recibir les dará superpoderes mentales, que, aunque no les permitan mover objetos y hacerlos volar, sí los ayudarán a superar los obstáculos más difíciles y alcanzar los objetivos más ambiciosos que se propongan.


     


    Con mucho cariño,


    Julián Torres Gómez

  


  
    
      [image: ]
    


     


     


     


    Los venerados y santificados también sufren


    En 1975, en un pequeño pueblo en la frontera entre Nepal y Tíbet, unos cuantos kilómetros al noroeste de Katmandú, y en pleno corazón del Himalaya, dio su primer grito un pequeño bebé llamado Yongey Mingyur Rinpoche. Rodeado de monjes, monjas y maestros budistas dedicados a encontrar la felicidad y la paz interior, este pequeño bebé no tuvo una infancia convencional como la mayoría de nosotros. Mingyur es lo que en la tradición budista se conoce como un lama reencarnado, y por lo tanto recibe el nombramiento honorífico Rinpoche, que quiere decir “ser precioso”. Entre las montañas blancas y el viento helado y delgado del Himalaya, fue adorado y venerado por todos los de su pueblo desde que abrió los ojos porque sabían que se convertiría en alguien muy especial que traería consigo un mensaje de iluminación y paz.


    Desde una temprana edad, Mingyur Rinpoche comenzó a mostrar interés por una vida contemplativa y monástica; sus juegos no consistían en carreras de carros o aviones o policías y ladrones. Mingyur prefería correr hacia las cuevas en las montañas, sentarse y cerrar los ojos, e imitar a su papá, Tulku Urgyen Rinpoche, reconocido maestro budista, mientras meditaba.


    Sin embargo, Mingyur Rinpoche comenzó a mostrar señales muy fuertes de lo que hoy se conoce médicamente en Occidente como un desorden de ansiedad. Sin razón alguna, lo acechaban sentimientos muy profundos de preocupación y miedo que hacían que su corazón latiera con rapidez y comenzara a sudar cada vez que estaba expuesto a eventos sociales.


    Su abuelo y su papá lo fueron introduciendo al mundo del adoctrinamiento budista, y con frecuencia tenía que viajar al monasterio de Palpung Sherabling, en India, para estudiar con los grandes maestros y recibir instrucciones de meditación. Poco antes de su cumpleaños número doce, fue enviado allá para atender a un evento que lo había aterrorizado desde hacía años: su nombramiento formal como lama reencarnado y como el primer Yongey Mingyur Rinpoche, una ceremonia sagrada de gran importancia para todos. Cientos de personas se reunirían para presenciar un momento tan majestuoso, llevar regalos, bendiciones y ofrendas a esta nueva figura tan fundamental en su cultura. Horrorizado por este evento, Mingyur experimentó probablemente lo que fue su primer ataque de pánico real, como se le conoce en la psiquiatría occidental a estas situaciones. Un ataque tan fuerte y profundo que por poco lo hace perder el conocimiento y que lo marcaría por el resto de su vida, definiendo así su camino como maestro budista. Incluso siendo una figura venerada en su religión, lucharía bastantes años más contra estos ataques que lo dejarían frío y paralizado en varias ocasiones, sintiendo un terror tan profundo que es difícil de poner en palabras, antes de aprender a entender y dominar su mente1.


    En la actualidad, Yongey Mingyur Rinpoche es un reconocido autor y orador de budismo alrededor del mundo y se especializa en desórdenes de ansiedad. Hace paralelos muy interesantes entre la ciencia y las tradiciones orientales de su cultura natal, con lo que ha ayudado a miles de personas a navegar los rincones más profundos y oscuros de la mente a través de la meditación.


    Lo increíble de esta historia es que nos muestra que la ansiedad es algo inherente a la condición humana, que no discrimina por estatus social, raza, religión ni nombramientos honoríficos y divinos. Uno pensaría que Yongey Mingyur Rinpoche, al haber nacido en una de las familias más tradicionales del budismo, nunca tendría que pasar por algo así. Sin embargo, le tocó experimentar de primera mano la herencia evolutiva que tienen nuestro cerebro y mente como mecanismo de supervivencia. Nacemos, vivimos y disfrutamos, pero también sufrimos. Y la vida, sin importar la cantidad de dinero o logros que consigamos acumular, siempre vendrá acompañada de aquellos momentos agrios que retan cada rincón de nuestro ser. Cualquier persona, en cualquier momento y situación, es propensa a experimentar estos episodios incómodos, en los cuales la mente se vuelve en contra de sí misma y nos hace sentir perdidos, sin motivación y sin fuerza para seguir adelante.


    El viaje hacia los hábitos poderosos que quiero mostrarles en este libro empieza acá, mirando de cerca los desórdenes psicológicos de nuestra sociedad. Quiero comenzar con el que es probablemente el más prevalente, la ansiedad. Pero lo primero es reconocer que somos seres humanos y que nadie está exento de vivir estos estados. Una de las cosas más importantes que podemos hacer en la vida es conocernos a nosotros mismos, como lo dicta el aforismo de la Antigua Grecia: “Conócete a ti mismo(a)”. ¿Cómo podemos explotar nuestro mayor potencial si no entendemos cómo funciona la mente?


    Más comunes de lo que creemos


    Es probable que lo primero que se nos venga a la cabeza cuando nos hablan de desórdenes psicológicos o psiquiátricos sea un instituto de cuidado mental lleno de personas disociadas de la realidad. Por lo general pensamos que cualquier estado alterado de la mente es algo tan ajeno a nosotros que solo existe en el imaginario de alguien atrapado en una camisa de fuerza, al que obligan a tomarse unas pastillas para mantener la calma. Pero la verdad es que los desórdenes de la mente son más comunes de lo que creemos, y aquejan a más personas de las que sabemos. Lo que sucede es que hemos generado un tabú muy grande alrededor de estos temas, tal vez por temor a ser juzgados o tildados de locos. Después de todo, ¿quién quiere aceptar que está fuera de sí por temas “imaginarios”, que no existen en el plano de lo físico?


    La solución más simple, por muchos años, ha sido esconderlos y ponerles una cortina para que no sea normal hablar de ellos. Esta represión de un tema tan natural ha hecho que el único recurso que tengamos como válvula de escape sean los comportamientos compulsivos o adictivos como el abuso del alcohol, las sustancias psicoactivas, el sexo y, por supuesto, la heroína moderna: el internet y las redes sociales. Con razón las cifras de este tipo de adicciones comportamentales han incrementado dramáticamente en los últimos años. La salud mental es un tema al que todavía no se le brinda la suficiente atención en los colegios, las universidades y lugares de trabajo, en especial en Latinoamérica2.


    Según la Asociación Americana de Psicología, la mayoría de las personas experimentarán uno o dos ataques de pánico en sus vidas, y 1 de cada 75 personas sufrirá de un desorden de pánico3, una etapa más avanzada y recurrente de estos difíciles episodios. Varios expertos afirman que esta época de la humanidad será la más retadora en términos de salud mental. No solo por el rápido avance de la tecnología, nuestra simbiosis con la inteligencia artificial y los efectos que esta tiene en la conciencia y sensación de realidad de las personas, sino también por el COVID-19 y las situaciones que surgieron a consecuencia de este, como las cuarentenas extendidas y el cambio abrupto en nuestros hábitos de vida.


    Desde que el Homo sapiens surgió en la tierra, hace cerca de doscientos mil años, la mente humana ha evolucionado no precisamente para hacernos sentir y pasarla bien, sino para ayudarnos a sobrevivir en un mundo lleno de amenazas y peligros. Para esto, desarrolló habilidades excepcionales de análisis, planeación, creación y comunicación. En esencia, el cerebro humano comenzó a generar respuestas automáticas para suplir las necesidades básicas de comida, agua, resguardo y sexo, y para protegerse de cualquier cosa que pudiese comprometer la continuidad de su vida. Y, aunque llevamos cientos de miles de años en evolución, nuestra mente aún conserva esas respuestas primitivas que nos ayudan a ir evaluando todas las situaciones para ver si son amenazas o beneficios para nuestra existencia. Ya no son los animales peligrosos o las condiciones agrestes del ambiente los que disparan estas respuestas automáticas, sino situaciones cotidianas como la vida académica, las relaciones interpersonales o los contratiempos en un aeropuerto. Es curioso que las respuestas biológicas sigan siendo las mismas, aunque, en la mayoría de los casos, las situaciones que las generan ya no amenacen nuestra vida4.


    Piensen en esto por un momento: reaccionamos de la misma forma ante el ataque sorpresivo de un león que al hecho de dar una conferencia en público o a que nos detenga la policía en la calle. Este comportamiento se llama “la respuesta de lucha o huida” en el mundo científico. Es un reflejo de supervivencia que se origina en el cerebro medio y lo que hace es identificar si algo representa una amenaza para nosotros; en caso determinar que, en efecto, existe un peligro, toma una decisión para maximizar los chances de seguir con vida: pelear y enfrentar la amenaza (lucha) o correr por nuestras vidas (huida). Según el médico y terapeuta Russ Harris, autor de The Happiness Trap, lo que sentimos cuando tenemos esta respuesta de lucha o huida es que “nuestro ritmo cardiaco se eleva, el cuerpo se inunda de adrenalina, la sangre comienza a redistribuirse hacia los músculos grandes de nuestros brazos y piernas, y nuestra respiración incrementa para darnos más oxígeno, todo con el fin de prepararnos para huir o pelear”5. Y si bien esta reacción era muy útil si estábamos ante un evento que amenazara nuestra continuidad en esta tierra, es un poco excesiva para los problemas a los que nos vemos enfrentados todos los días.


    Algo en el circuito cerebral se quedó estancado desde hace miles de años y no hemos aprendido a transformarlo de acuerdo con nuestras condiciones de vida actuales. Estas respuestas automáticas son las que, si no se manejan de manera adecuada, pueden generar aflicciones como el estrés y la ansiedad y enfermedades como la depresión, que aún son bastante incomprendidas y tienen muchos estigmas a su alrededor. Si les damos rienda suelta a nuestras reacciones primitivas sin ser conscientes de lo que nos pasa, y sin darnos cuenta de que tal vez la situación en la que estamos no es tan grave como la química corporal nos está haciendo sentir, corremos el riesgo de transformarlas en condiciones crónicas, es decir, que perduran en el tiempo y se desatan sin razón alguna. Sin saberlo, estamos operando con softwares muy antiguos en el cerebro que dictan nuestro comportamiento —muchas veces irracional— ante situaciones que en realidad no representan ningún peligro para la vida.


    Si eso se sabe a ciencia cierta, ¿por qué no le hemos puesto más atención a estos temas en la educación desde que somos pequeños? A mí me hubiera servido mucho en el colegio tener un acompañamiento profesional cuando comencé a desarrollar los primeros síntomas de nerviosismo y ansiedad. Es ahí en donde empieza el problema, pues lo que no conocemos ni estudiamos, no podemos organizarlo en nuestra mente para darle un tratamiento adecuado. La sociedad está avanzando a velocidades impresionantes, en términos de infraestructura y tecnología, pero no le estamos dando la importancia suficiente a la evolución mental que debería acompañar a una época tan acelerada como esta.


    Este es un tema que a mí me parece fundamental abordar como prioridad, al haberlo experimentado de primera mano. Sé lo que se siente estar a merced de reacciones involuntarias de nuestro cerebro y de emociones que no entendemos de dónde salen. Una de las cosas que me ha ayudado para salir de estas difíciles condiciones es la investigación. Lo que no se conoce y entiende, históricamente, siempre le ha generado a los seres humanos mucha incertidumbre y miedo. Si no sabemos cómo funcionan nuestra mente y emociones, esto puede provocarnos aún más miedo, porque es algo que no podemos ver. Aunque no soy un profesional de la salud, ni he estudiado estos temas en un programa académico formal, sí he dedicado los últimos trece años de mi vida a leer y tratar de entender estos temas. Por esto considero que el primer paso en este proceso es comprender qué son estos estados y estas aflicciones mentales comunes de las que vengo hablando. Le dedicaré un espacio a aclarar cada uno de ellos a partir de mi propia experiencia —los he vivido todos—, y, por supuesto, de la ciencia y la investigación.


     


     


    Existen diferencias sustanciales entre el estrés, la ansiedad, el pánico, la depresión y sus variantes crónicas. Aunque algunas sean causantes de las otras, no necesariamente son iguales, y no deberían ser tratadas bajo la misma óptica. Es común que alguien con un desorden de ansiedad también sufra de depresión, o viceversa; por lo general, los desórdenes psiquiátricos empiezan con alguno de estos dos padecimientos, que no es tratado en el momento adecuado, lo que hace que avance y empeore. De hecho, según la Asociación Americana de Ansiedad y Depresión (ADAA, por su sigla en inglés), casi el 50% de los diagnosticados con depresión también son diagnosticados con un desorden de ansiedad en algún momento. Por esto es importante que entendamos en qué consisten cada uno de estos males, para que podamos verlos y diferenciarlos con claridad.


    Si no comprendemos a profundidad las aflicciones mentales, no podremos tratarlas de manera correcta y, peor aún, sentiremos que no tenemos control sobre este aspecto de nuestras vidas y continuaremos operando como el Homo sapiens de hace doscientos mil años, como si estuviéramos viviendo en un ambiente hostil y lleno de amenazas. Una vida feliz, serena y productiva comienza por entender cómo funciona la mente, qué tipo de padecimientos podemos experimentar y cómo respondemos ante los diferentes sucesos de la vida. Para esto, es necesario conocer nuestros límites, tanto positivos como negativos. Es más común hablar de los aspectos positivos de la mente y temas como el poder de la atracción y la psicología positiva, pero creo que no le estamos poniendo suficiente atención a la parte no tan bonita y atractiva de nuestra mente, esa que nos lleva a perder la esperanza en la vida, nos drena la energía y nos pone a ver la vida desde un lente opaco. Solo basta mirar las estanterías de librerías, farmacias o supermercados en donde vendan libros: están llenas de títulos que prometen tener la solución a todos los problemas. He leído muchos libros de esta categoría, y, aunque me encantan, he identificado que, al ser de autoayuda, siempre hablan más de las cosas positivas de la mente, pero rara vez entran a detallar lo que realmente es estar mal. Sin embargo, solo conociendo la oscuridad podremos encontrar la ruta a un lugar de claridad y paz para sacarle provecho a todo ese potencial que llevamos dentro y aún no lo sabemos.


    Somos muy afortunados por estar viviendo en esta época de avances tecnológicos y progresos, pero no podemos seguir adelante sin desarrollar una caja de herramientas mentales que nos permitan entender qué es todo lo que está pasando. Hace tan solo unos años el mundo se movía a velocidades muy distintas. Los amantes se enviaban cartas por correo y esperaban meses para poder leerlas. Investigar sobre un tema implicaba un acceso a bibliotecas, enciclopedias o libros de consulta. Pensar en contactar instantáneamente a alguien, en cualquier parte del mundo, era un tema de ciencia ficción. La vida ocurría a un paso muy lento. La evolución de las comunicaciones y el internet le ha dado una velocidad impresionante no solo al flujo de información, sino a nuestro ritmo de vida y de trabajo. Y creo que justo por eso es que hoy en día las enfermedades mentales son más prevalentes. No hemos preparado a nuestra mente para esta hiperaceleración y estamos operando con un software mental viejo. Y ya todos hemos visto lo que pasa cuando uno trabaja en un computador o celular con un sistema operativo viejo: termina trabándose y colapsando. Lo ideal es poder seguir disfrutando de la vida moderna y sus múltiples beneficios, sin dejar de lado nuestra propia evolución mental y emocional para así aprovecharla y no colapsar en el proceso.


    Sigmund Freud, el padre del psicoanálisis, tiene una frase célebre que leí en internet y me cambió la vida: “Un día, en retrospectiva, los años de lucha te parecerán los más bellos”. Los invito a no darles la espalda a su mente y sus emociones. Si están pasando por algo difícil, no hay mejor remedio que mirarlo de frente y tratar de entenderlo. Si conocemos nuestras emociones, reacciones, aflicciones y estados mentales, vamos a estar mejor preparados para lidiar con las cartas que nos entrega la vida, y aprenderemos a jugar con la mano que sea que nos toque.


    El estrés


    Todos experimentamos estrés con frecuencia en nuestras vidas. Ya sea en la académica, en el trabajo o en el ámbito personal, nos enfrentamos a situaciones que no salen de la manera que esperábamos y nos generan esta reacción emocional natural del cuerpo. De acuerdo con la ADAA, hablando en términos plenamente biológicos, el estrés es una respuesta del cuerpo a situaciones nuevas, inesperadas o en las cuales nuestra identidad se ve amenazada. Cuando esto sucede, el cuerpo produce hormonas de estrés que desencadenan la conocida respuesta de pelea o huida, y activan nuestro sistema inmune para ayudarnos a responder a estas “situaciones de peligro”6. Los síntomas del estrés incluyen dolor de cabeza, cansancio, pérdida del apetito, de la concentración o memoria y del deseo sexual. Cuando el cuerpo se enfrenta a una amenaza real, pone todas sus energías en tratar de salvarnos y, por ende, deja como última prioridad temas como la alimentación, la sexualidad o la cognición.


    Esta reacción resulta muy útil si pensamos en el ser humano de hace miles de años, que no contaba con las comodidades y los beneficios de la civilización moderna y que tenía que ser alertado cuando estaba en peligro. Pero, en la actualidad, rara vez estamos en una situación de vida o muerte, y nuestra respuesta de estrés es casi automática ante cualquier eventualidad del día a día: una reunión en la cual nos toca exponer en frente de otras personas, cuentas pendientes por pagar, las fechas límite de entrega, el tráfico pesado en la ciudad o perder el celular son ejemplos de eventos que desatan esta respuesta biológica. Y aunque en ciertas situaciones resulta muy útil para poder superar el miedo y ponernos en acción, de alguna manera hemos aprendido a aceptarlo como un estado casi natural.


    El estrés que experimentamos hoy en día es autoinfligido. La sociedad nos presiona para ser mejores, más exitosos, más bellos, así que luchamos contra nosotros mismos para alcanzar estándares que pueden no ser realistas. Piensen en la imagen de belleza que se vende hoy en día. Hombres fornidos, corpulentos, de hombros anchos, brazos grandes, cintura estrecha y abdomen plano. Esto pone mucha presión en los jóvenes y adolescentes, que creen que necesitan verse de esa manera para ser concebidos atractivos y aceptados. Pero la realidad es que no todos los cuerpos son así, y la belleza viene en diversas formas y dimensiones. Es más, está comprobado que las personas encontramos atractivas a los demás por muchos otros factores diferentes a “tener el cuerpo perfecto”. Sin embargo, esta es una fuente de estrés para millones de hombres todos los días, cuando se miran al espejo y ven una gran diferencia entre los modelos de Instagram y cómo se ven ellos mismos. Lo que sucede es una ráfaga de pensamientos autocríticos y conversaciones internas negativas, que terminan generando estrés. Lo mismo pasa con la excelencia académica, con los logros profesionales y las relaciones interpersonales.


    El problema es que cuando estamos expuestos a las hormonas de estrés muy seguido, corremos el riesgo de volverlo un estado crónico. A fin de cuentas, el cuerpo es una máquina que se programa con hábitos, y si repetimos un comportamiento determinado, termina por activarse de manera automática. Cuando el estrés se vuelve crónico, comienza a tener efectos negativos en nuestra salud y es muy común que evolucione a un estado de ansiedad. La ADAA explica que la ansiedad es una consecuencia del estrés.


    La ansiedad


    Suele pasar que el estrés y la ansiedad se confunden y se utilizan como términos equivalentes para expresar un estado emocional. Sin embargo, aunque ambas son respuestas emocionales antes situaciones que vivimos, es importante diferenciarlas para entender cómo funcionan y cómo tratarlas. Si bien el estrés es causado por un catalizador externo, la ansiedad se define como preocupaciones persistentes y excesivas que no desaparecen, incluso en la ausencia del elemento generador de estrés. En otras palabras, la ansiedad es el residuo emocional y mental que una situación de alto estrés deja en la psique. Cuando nos estresamos constantemente, es común que dichas respuestas evolucionen a ansiedad7.


    La ansiedad tiene varios niveles e intensidades. Todos, en algún momento de nuestra vida, hemos experimentado algún tipo de ansiedad, porque hay ciertas circunstancias de estrés que se mantienen en el tiempo y generan una repetición de sentimientos y comportamientos. Cuando no tratamos esto de manera adecuada, una ansiedad leve puede terminar en un desorden de ansiedad mucho más grave.


    El nivel más común es el síndrome de ansiedad generalizada, que, por lo general, se diagnostica cuando tenemos preocupaciones excesivas —y difíciles de controlar— casi todos los días, por un periodo de seis meses. De acuerdo con el Instituto Nacional de Salud Mental de Estados Unidos, el 19% de la población ha sido diagnosticada con un desorden de ansiedad en el último año, y el 31% lo experimentará en algún punto de la vida. A nivel mundial, aunque es más difícil llegar a una cifra realista, porque en la mayoría de los países no se reporta la totalidad de los casos asociados con estos desórdenes, se estima que el 3,8% de la población tiene síndrome de ansiedad generalizada en este momento.


    En América Latina, la falta de recursos para temas de diagnóstico y tratamiento de enfermedades mentales hace que sea muy difícil tener estadísticas reales sobre la prevalencia de estas condiciones en la población. El presupuesto que se tiene para temas de salud mental es bastante reducido; en 2019, entre el 0,9% y 2% del presupuesto total de salud de los países latinoamericanos fue destinado a hospitales psiquiátricos8. Según la OPS, en su reporte “La carga de los trastornos mentales en la región de las Américas 2018”, “los trastornos de ansiedad son el segundo trastorno mental más incapacitante en la mayoría de los países de la Región de las Américas”. La OMS estima que 1 de cada 5 personas en Latinoamérica puede sufrir de ansiedad en un año determinado9.


    Los síntomas de la ansiedad pueden ser muy parecidos a los del estrés e incluyen insomnio, dificultad para concentrarse, fatiga, tensión muscular, irritabilidad y pensamientos negativos persistentes y difíciles de controlar.


    Ataques de pánico


    Un estado de ansiedad crónico puede hacer que experimentemos los muy conocidos ataques de pánico, que son periodos cortos de miedo intenso que generan sudoración excesiva, mareo y dificultad para respirar. Un ataque de pánico se caracteriza por la sensación de perder el control del cuerpo y por el pensamiento de que algo fatal está a punto de ocurrir. Es muy común en personas que tienen algún tipo de trauma, y cuando son expuestos a situaciones que subconscientemente les recuerdan esta experiencia. Expertos afirman que en nuestra vida podemos esperar uno o dos ataques de pánico. Sin embargo, existimos personas como yo, que los hemos experimentado más veces. Y esos momentos están entre los más asustadores que he vivido.


    La depresión


    La depresión es una enfermedad común a nivel mundial que afecta a más de 264 millones de personas al año, según la World Health Organization (OMS, por su sigla en español)10. Es la segunda enfermedad que impone la carga más grande para el sistema de salud, sobrepasando incluso a las aflicciones del corazón, la artritis y varias formas de cáncer11. La depresión solía ser una enfermedad asociada a la segunda mitad de la vida de las personas; sin embargo, ahora ataca con mayor frecuencia a las personas en la década de los veinte, y un número sustancial la experimenta por primera vez en su adolescencia.


    Los casos severos de depresión que no se tratan terminan con frecuencia en suicidio. De hecho, la segunda causa de muerte en el grupo de 15-29 años es el suicidio12.


    La depresión es diferente a los cambios de humor normales y las respuestas emocionales naturales a ocurrencias en la vida como las pérdidas, el duelo y la tristeza. Es un estado continuo de tristeza, insatisfacción, baja autoestima, falta de motivación y energía, que termina afectando cada parte de nuestras vidas, incluyendo el desempeño laboral, académico y las relaciones familiares y sociales. Lo preocupante es que la mayoría de los casos de depresión nunca son diagnosticados, y los que sí lo son, no siempre buscan tratamiento. De hecho, entre el 76% y el 85% de las personas que sufren de depresión en los países subdesarrollados nunca reciben tratamiento por falta de recursos, personal capacitado, y la razón más importante: porque existe un estigma social hacia las enfermedades mentales13.


    Las espirales negativas


    Cualquiera de las aflicciones anteriormente explicadas puede generar una espiral negativa. Lo digo con certeza porque yo lo experimenté, no una, sino dos veces. La primera fue en el 2008, durante mi época universitaria, a raíz de varios cambios radicales en mi vida. Comencé a sufrir de ataques de pánico, pero al principio no les puse mucha atención y, para ser completamente honesto, no sabía bien qué eran; pensé que era algo normal que eventualmente se me pasaría. Sin embargo, estos comenzaron a escalar y los sucedieron una serie de miedos absurdos, pero muy fuertes, entre los cuales estaba el miedo a quedarme paralizado, no poderme mover y quedarme encerrado en mi cuerpo. Asimismo, desarrollé una condición de hipocondría, en la cual con frecuencia pensaba que me estaba dando un infarto o alguna enfermedad grave. Incluso alcancé a creer que me iba a quedar ciego. No me podía quedar quieto en las clases, me tocaba salirme de la gran mayoría, porque sentía que algo grave me iba a pasar en cualquier momento.


    La situación empeoró tanto que no tuve más remedio que consultar a un experto para entender si me estaba volviendo loco o no. Cuando uno comienza a pasar por estos episodios y no los habla o no tiene una guía, es muy fácil que incremente la sensación de miedo, al creer que se tiene una enfermedad mental. Esa expresión, enfermedad mental, por lo menos para mí, estaba supremamente cargada de energía negativa. Casi como si no hubiese reversa o cura, y existiera en un lugar oscuro y recóndito. Esa fue la primera vez que tuve contacto con un psicólogo profesional, y doy gracias todos los días por haberlo hecho. Fue mi iniciación en el largo camino de exploración de la mente, que aún hoy continúa.


    Mi segunda espiral negativa fue en el 2020, año en el que navegué una crisis aún más abrupta que la del 2008 y terminé perdiéndome en mi propia mente. Experimenté estrés, ansiedad crónica, pánico y depresión. Todo empezó con una leve sensación de estrés generada por una situación laboral, la inversión fallida en Fitpal, que ponía a la compañía en un riesgo muy grande, que me causó un poco de insomnio, lo que a su vez me generó ansiedad y preocupación —por el daño que le hace al ser humano el hecho de no dormir—, y luego mutó a una ansiedad persistente que me tenía muy angustiado y preocupado por mi salud.


    En esa ocasión ya no fue suficiente el psicólogo, al cual estaba asistiendo cada semana desde hacía algunos años. La sensación de ansiedad era tan descontrolada y abrumadora que ya no me dejaba vivir ni pensar bien, y por lo tanto, tuve que recurrir a la ayuda de un medicamento para la ansiedad extrema, todo de la mano de un psiquiatra.


    No poder dormir por varios días seguidos es de las peores cosas que le pueden pasar a un ser humano. Yo estaba sufriendo esas consecuencias físicas, y, a la vez, mis pensamientos eran cada vez más negativos e iban retroalimentando a mi mente hasta llegar al punto de convencerla de que la vida no tenía sentido y que en cualquier momento moriría. Imaginen eso por un momento: desde por la mañana, y todo el día, estar pensando en muerte y en tragedia. Mi mundo había perdido cualquier rastro de luz. Para los lectores que nunca han pasado por esto, podrá sonar exagerado. A fin de cuentas, no me estaba muriendo de hambre, tenía un techo y una familia. No obstante, en esos momentos, la apreciación de esas cosas esenciales se pierde, y uno se encierra en un mundo propio que tortura y duele; físicamente duele. Tenía miedo de que, a pesar de estar yendo a un psiquiatra, no lograba salir de eso. En mi mente, el concepto de la psiquiatría estaba asociado a pensamientos negativos y preocupantes; sin embargo, después de este proceso descubrí que los psiquiatras son médicos, y si existen, es por algo. Así como uno va al ortopedista si le duele la rodilla y no opone resistencia si le receta un medicamento para mejorarse, es completamente normal ir al médico de la mente cuando esta no está bien, y tomarse un medicamento que la ayude a sentirse mejor.


    Cuando uno se embarca en una montaña rusa de pensamientos negativos y no los corta de alguna manera, podemos evidenciar de primera mano el poder creativo de la mente. Los pensamientos negativos se comienzan a alimentar unos de otros y nos volvemos muy buenos en convencernos de cosas irracionales. El proceso, a grandes rasgos, sería algo así: sentimos estrés y no podemos dormir. Al día siguiente estamos fatigados e irritables, y esto nos hace liberar más hormonas de estrés y cortisol. Al llenarnos de estas sustancias, nuestros pensamientos comienzan a tomar un color más oscuro, y entre más cosas negativas pensamos, más ansiedad sentimos. A esto se le conoce como una espiral negativa. Los pensamientos negativos nos llevan a acciones negativas, que terminan alimentando más pensamientos negativos.


    Conocer sobre estos estados mentales y cómo reacciona la mente ante situaciones difíciles es una herramienta muy poderosa para nuestra vida. Según los budistas, cuando miramos frente a frente a los pensamientos oscuros y las emociones fuertes, les quitamos de inmediato su poder y grandeza. Es una reacción rara, porque uno pensaría que, al enfrentarlos, se volverían más intensos, pero cuando uno puede mirarlos con claridad, se da cuenta de que tan solo son una mezcla de pensamientos y sensaciones que vienen y van, que existen únicamente en el cuerpo y que no son más grandes que nosotros. Lo mismo sucede con los miedos y las fobias: debemos enfrentarlos para comprenderlos y, así, superarlos. Cuando nos escondemos de estos estados o sensaciones incómodas, les otorgamos el control sobre nuestra vida, porque le damos rienda suelta a la imaginación y esta tiene el poder y la capacidad de agrandar las cosas y llevarlas a una magnitud desproporcionada y alejada de la realidad.


    Desmitificar y quitarle la carga cognitiva a la ansiedad, el estrés y la depresión tiene un poder liberador impresionante, que da lugar a un camino de descubrimiento sobre la mente que, tal vez, nunca hemos experimentado. De ninguna manera estoy proponiendo que ignoremos su existencia, ni que les restemos importancia. Simplemente me gustaría sugerir una nueva forma de verlos. Nadie nos enseñó a mirar estos estados de la mente como naturales y a entenderlos de manera lógica, así que esa carga cognitiva de la que hablo está llena de pensamientos que no son racionales, sino que vienen de las emociones. Pero así como, en ocasiones, la mente puede ser nuestro peor enemigo y hacernos sentir pequeños, insignificantes, incapaces o paralizados, también tiene el poder contrario. Solo debemos enseñarle a hacerlo, a desinstalar el software viejo que venimos usando e instalar uno con parámetros y características nuevas que nos hagan sentir control y una actitud positiva.


    Un gran número de personas en este mundo deciden hacerse los ciegos frente a estos estados mentales. Ven a los psicólogos y psiquiatras como especialistas que atienden a algunas pocas personas desafortunadas en este mundo. Pero ¿no son la mente y el cerebro una parte de nuestro cuerpo también? Así como visitamos al odontólogo o al cardiólogo con frecuencia, ¿no es saludable revisarse la cabeza de vez en cuando? No tratar estos temas es como ponerse una venda sobre los ojos. Recuerdo que cuando era pequeño le tenía mucho miedo a la oscuridad, y lo primero que mis padres me decían cuando apagaban la luz era “tranquilo, en un momento tus ojos se van a acostumbrar a la oscuridad, se van a ajustar y van a comenzar a ver mejor”. Estoy convencido de que lo mismo pasa con los temas de salud mental. Hay que familiarizarse con la oscuridad, mirarla de frente, tener paciencia y esperar a que los ojos se acostumbren. Eventualmente, podremos ver lo que está enfrente nuestro, tendremos una perspectiva nueva y aprenderemos a movernos en aquel cuarto oscuro.


    Una interacción maravillosa


    Hoy en día podemos estudiar todas las partes del cuerpo y las podemos comprender porque son tangibles. Pero con las emociones no sucede lo mismo; estas son difíciles de entender porque no las podemos ver, tocar, e incluso algunas veces ni siquiera las podemos verbalizar. Esto hace que las dejemos de lado, que no trabajemos en ellas y que optemos por ignorarlas. Pero así como hemos desarrollado un estudio alrededor del corazón, su funcionamiento y sus tratamientos, yo creo que deberíamos hacer lo mismo con los pensamientos, las emociones y los sentimientos.


    ¿Qué es una emoción? Podría definirla como un color de fondo que se genera cuando la mente fusiona los pensamientos con sentimientos, impulsos y sensaciones corporales para propiciar un estado mental, o como un lente mediante el cual vemos y percibimos nuestra realidad. Es una especie de orquesta que toca una sinfonía perfecta, en la cual cada grupo de instrumentos se retroalimenta en tiempo real. Esta sinfonía, dependiendo del color que tenga su tema principal, dicta nuestro estado mental. Lo que sucede cuando hablamos de estados mentales es que casi siempre pensamos en aquellos que representan un obstáculo, nos retan o nos hacen sufrir, pero existe una contraparte compuesta por los estados mentales que nos elevan, nos hacen sentir en armonía y nos traen paz. El problema con las dualidades es que toca conocer ambas partes para entender todo el sistema; por ende, para realmente conocer la felicidad, tenemos que conocer la tristeza. Y así funcionan casi todas las dualidades del mundo: para que haya noche, tiene que haber día; para que haya calor, tiene que existir el frío; para que haya vida, tiene que haber muerte. Ver los estados mentales negativos desde esta óptica nos ayuda a cortar con los patrones de pensamiento que nos llevaron allí, pues nos permite ver que hay una contraparte de lo que sea que estemos sintiendo, que es posible experimentarla y que no nos quedaremos así toda la vida. Apenas logramos comprender esto, comenzamos a modificar el sistema operativo que gobierna nuestro cerebro. ¿Por qué? Los pensamientos pueden generar emociones y cambios fisiológicos en el cuerpo. ¿No me creen?


    Hagan el siguiente ejercicio. Cierren los ojos y piensen en un limón ácido, verde, que están exprimiendo en su boca. Mantengan ese pensamiento por diez segundos; imaginen que un limón verde, en efecto, está siendo exprimido en sus bocas. ¿Qué sucede? Lo más probable es que la mayoría de ustedes haya comenzado a salivar. Este simple ejercicio nos muestra que la mente es realmente poderosa. Con solo pensar en algo que es real en nuestra imaginación, logramos tener un cambio en el cuerpo.


    Sin embargo, desde la década de 1980, los investigadores también descubrieron que, así como los pensamientos pueden generar emociones y cambios en el cuerpo, las emociones también pueden generar pensamientos, es decir que entre ambas cosas existe una relación bilateral14. Analicemos un ejemplo de esto. Cuando vemos una película muy triste, aunque sabemos que no es real, nuestro cuerpo tiene la capacidad de asimilar los sucesos de la pantalla como cercanos a nosotros, y en ocasiones llegamos a llorar. Aun cuando hemos dejado de ver la película, seguimos tristes y apagados. Haber sentido esta emoción nos hace pensar en temas sensibles para nosotros (un ser amado, familia, etcétera) y los vemos no desde un lado optimista, sino desde uno nostálgico o de pesadumbre. Lo mismo sucede con el estrés laboral. Una situación que nos hace sentir estrés en el trabajo tiene el poder de seguir persiguiéndonos aunque la situación haya acabado y terminamos reaccionando de una manera tensa con nuestra familia al llegar a casa. La emoción siguió generando pensamientos de ese mismo tinte, aunque el evento estresante ya haya culminado.


    Cuando entendemos las emociones de esta manera —como una interacción constante entre pensamientos, sentimientos, impulsos y sensaciones corporales—, descubrimos cómo cortar de raíz un estado mental determinado. Algunas veces es imposible controlar los sentimientos y pensamientos, pero sí podemos tener una injerencia directa en lo que hacemos con nuestro cuerpo. Saber que podemos direccionar los pensamientos de una manera voluntaria para cambiar las emociones que sentimos y el estado de ánimo es una ayuda impresionante para que las situaciones del día a día no nos desborden. Por ejemplo, de lo más preocupante de un ataque de pánico es sentir que no se tiene control sobre nada. Así que entender la interacción entre pensamientos, emociones y acciones puede ayudarnos a retomar el control. Es por esto que hacer ejercicio cuando nos sentimos deprimidos es una buena idea para romper el ciclo de pensamientos negativos; a mí me sirve muchísimo porque le estoy dando al cuerpo los neuroquímicos necesarios para sentirse bien.


    Otro ejemplo de cómo están conectados la mente y el cuerpo es el del experimento que realizaron los psicólogos Fritz Strack, Leonard L. Martin y Sabine Stepper15, con el que demostraron la incidencia directa de las expresiones faciales en nuestro estado de ánimo. Intenten lo siguiente: párense frente a un espejo y sonrían por veinte segundos. Mantengan la sonrisa durante todo este tiempo. ¿Qué sucedió? ¿Cómo se sienten? Es sorprendente ver cómo este simple cambio fisiológico consciente tiene la capacidad de alterar de inmediato nuestro estado de ánimo. Las investigaciones muestran que cambios pequeños en el cuerpo, desde cómo nos sentamos o cómo caminamos hasta cómo hablamos, pueden transformar por completo la percepción de la vida y, por ende, mejorar los estados de ánimo.


    Las condiciones para una tormenta perfecta


    Habiendo entendido cómo funcionan los estados mentales, las emociones, los pensamientos y cómo interactúan entre ellos, no resulta extraño que esta época en la que vivimos esté poniendo mucha presión sobre nuestros sistemas, lo que refuerza las espirales negativas de pensamiento. Vivimos a merced de aparatos tecnológicos que tienen el poder de darnos mensajes a su antojo con alertas y notificaciones. Si estas notificaciones están diseñadas para hacernos sentir de alguna manera, como bien sabemos que lo enseñan en Mercadeo, básicamente le estamos entregando a alguien más el control sobre nuestro estado emocional. Los algoritmos de Twitter, por ejemplo, entienden que lo que más genera interacción son las noticias negativas y los videos amarillistas, y una vez consumimos este contenido, no escatima en seguirnos mostrando cosas parecidas. Una exposición larga a este tipo de contenido hace que comencemos a tener pensamientos de miedo, inseguridad, inestabilidad y nos volvamos más susceptibles a sentir emociones asociadas a estos pensamientos ¡sin ninguna necesidad!
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