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Introduccion

Cuando creiamos que teniamos todas las respuestas, de pronto, cambiaron todas las
preguntas.
Mario Benedetti

We first make our habits, then our habits make us.
John Dryden

Estoy obsesionada con entender mi cerebro desde que tengo quince aiios. Béasicamente,
porque me ha traido tantos problemas en la vida es que lo empecé a odiar. Una vez que
identifiqué esto, me di cuenta de que tenia que cambiar y, al hacerlo, comprendi que el
primer paso que habia que dar era aceptarlo.

En este viaje tan psicodelico y removedor, decidi investigar por mi misma lo que estaba
pasando ahi arriba, ya que nadie me daba las respuestas ni las soluciones que buscaba.
Tras diez afios de investigar y preguntarme constantemente por qué era tan dificil ser yo,
nacio este manual de instrucciones para entender y manejar mi mente.

En esta guia encontrards la mejor parte de mi, la cual estard siempre disponible para
rescatar a tu parte triste, temerosa, confundida e insegura. Te recordaré lo que es
verdaderamente importante y te daré¢ aliento para que nunca te rindas. Nada es mas
tranquilizante que encontrar una explicacion a tus sintomas y por fin entender por qué
uno puede perder la capacidad de ser feliz.

Resumiendo, este libro tiene un objetivo principal: ayudar a todas las personas que estan
sufriendo. Sufrir solo es radicalmente diferente que sufrir acompafiado y, por eso, este
libro busca acompaiiarte en tu proceso.
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Lo que no se ha podido expresar con lagrimas ni con palabras se manifiesta,
eventualmente, con dolores en el cuerpo. Nuestro cuerpo habla cuando nuestra mente
calla. Y si no lo escuchas... ¢l grita. Por eso, una emocion atendida sera nuestra mejor
aliada para crecer, y este manual pretende abordar las emociones con las que
normalmente nos cuesta lidiar.

A veces hay que tener nada, para luego tener todo. A esto le llamo un proceso de
cambio, un viaje, un despertar, un avance hacia un progreso que no puedes ver, pero que
te espera en la meta final.

Quizd estds pasando por un proceso de sanacion de una enfermedad fisica o un
desequilibrio emocional. Estas intentando curarte todos los dias de tu vida y, por lo tanto,
estas lidiando con toneladas de frustracion que ya no sabes donde poner. O puede que
solo estés pasando por un momento dificil —como una ruptura amorosa— y no sepas
qué hacer con tanta tristeza. O a lo mejor estas bien, pero sientes que podrias estar mejor
st supieras como aumentar tu fuerza de voluntad para nutrirte de cosas positivas.

Yo he pasado por todas las circunstancias anteriores; asi que primero, lo primero. Antes
que nada, agradezcamos lo inadvertido: si estds pasando por una situacion dificil, deja de
llamarla “enfermedad” o “época de mierda”. Llamala “maestra”. Este momento de tu
vida es tu maestro.

Y hay mas: para combatir cualquier mal que se derive de estas situaciones complicadas,
tenemos adentro una farmacia. Es asi: debemos entender que los seres humanos estamos
hechos para luchar contra las adversidades de la vida y podemos aprender a amistarnos
con nuestro propio sufrimiento.

El dafio verdadero no esta en la manifestacion fisica de nuestros males, sino en nuestra
propia mente (y su particular forma de afrontar la vida). Es decir: esa “situacion de
mierda” no es lo que te produce la enfermedad, sino més bien tu respuesta emocional y
psicologica ante dicha situacion.

Para empezar a entender un poco mejor de qué va todo esto, hablemos de las dos
grandes sombras que se posan sobre nuestros pensamientos, otorgandonos un filtro de
negatividad: la depresion y la ansiedad.

Q

A\

Glosario basico

Depresion: Trastorno de la mente que consiste en una sensacion de profunda tristeza,
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y que impide que una persona realice su vida cotidiana de forma habitual. Para mi,
funciona como una especie de “lente de pesimismo”.

Ansiedad: Estado de intranquilidad por no saber qué hay en el futuro, no poder
controlar lo que nos pasara. Al igual que la depresion, también nos hace ver la vida
con un filtro pesimista.

La respuesta nos lleva hacia atras, hacia muy atrés, hasta donde no hay recuerdos. Ahi
encontramos la raiz de todo, ya que ese es el momento en que se crea la predisposicion a
sufrir de ansiedad y depresion en la vida, segin D. F Swaab y Robert Sapolsky, ambos
autoridades mundiales en neurociencias.

En estas paginas, te voy a pedir que pienses en tu estilo de vida como medicina para tu
cuerpo y mente. Este es quizd un concepto nuevo para ti, pero luego de leer el manual,
todo tendré sentido.

Como explica el epidemiologo Geoffrey Norman: “Mucho de lo que hoy pasa como
depresion en estos dias no es mas que un cuerpo diciendo que necesita trabajo”. Esto te
ayudard a entender que ti puedes redisefiarte y reconstruirte. Tu puedes construir a la
persona que quieres ser.



REINVENTARSE £S REINTERPRETARSE

El budismo nos ensefia que esto siempre es posible. Verds que no siempre se trata de
buscar la respuesta. A veces solo se debe cambiar la pregunta.

%
Glosario basico

Budismo: Es una filosofia de vida inspirada en las ensefianzas del Buda, que se
centra en la observacion directa de la mente. Comprender el budismo y conocerlo
requiere de la practica de la meditacion.

Meditacion: Practica fundamental del budismo que consiste en enfocar la mente
para, a través de la concentracion, alimentar la autoconciencia.

Uno se va a encontrar ante momentos en los que siente que nunca va a poder mejorar,
que nunca se curara, que nunca estarda mejor. Pero mejorar, justamente, depende de lo
que uno hace ante los instantes de frustracion y derrota.

Aqui, una parte de la esencia de este libro:
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Estoy convencida de que siempre hay una manera de sacarle la vuelta a la tristeza. Una
de las estrategias que disefi¢ para ello fue comenzar a escribir cartas a mi antigua yo. A
esa que estaba sufriendo al punto de preferir doparse todo el dia para no sentir la vida.
Con el tiempo, estas cartas imaginarias fueron tomando forma de un libro, este libro que
es un viaje, una maquina del tiempo que conecta el pasado, el presente y el futuro.

Creo que si estds leyéndome en este momento es porque necesitas recibir estas cartas.
Ellas guardan varios atajos, te lanzan escaleras para salir del hoyo profundo de tu
sufrimiento. Relinen conocimientos que si yo hubiese tenido antes, seguramente me
hubiesen hecho menos proclive a cagarla. Es informacion que hubiese acelerado mi

proceso de sanacion.
[SUNPLAN. ESUNRCULR

-

LS MUINTENTO POF
ALIVIAR EL SUFRIMIENTO.

Este es un manual que desenmascara los procesos mvisibles de los que nadie habla,
porque precisamente son dificiles de poner en palabras. Al leerlo, espero que sientas ante
tu propio dolor: “Ah, tan solo soy humano. No hay nada realmente malo en mi. Ya
entendi por qué me senti asi y qué puedo hacer al respecto”.
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[S VOLVER LO INEXPLICABLE,
EXPLICABLE 7 ENTENDIELE

LS AMISTARNCS CON

ENFHIGOS APRRENTES
COMO LA VERGUENZA

Sin querer queriendo, escribi un libro sobre las emociones. Les contaré como cada una
de estas emociones destruyé mi vida y, luego, como aprendi a reconstruirla —
paradodjicamente— usando exactamente las mismas emociones. En otras palabras, este es
un botiquin de emergencia emocional creado a partir de mi experiencia y la cantidad de
cursos, libros y entrevistas que he hecho y leido, estudiado y releido desde hace mas o
menos una década.

Estoy convencida de que si uno entiende como funciona su cerebro, aprende a cuidarlo
mejor y, por tanto, a sacar su maximo potencial.
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A veces la mente cree que no tenemos control ante situaciones adversas. Esto se llama
“indefension aprendida”. Es como ser el prisionero y el carcelero al mismo tiempo. No
somos conscientes de que realmente si podemos tomar accion para salir adelante y
avanzar. Nos volvemos pasivos, en lugar de participar activamente de nuestro proceso de
sanacion.

He aprendido que solo los valientes lloran y que la tristeza te ensefia mucho. He
aprendido que el cuerpo y la mente no se pueden separar y que, para curar la mente,
primero tenemos que entender su relacion con el resto del cuerpo. He aprendido que,
como dice Julio Ramoén Ribeyro, “La locura en muchos casos no consiste en carecer de
razon, sino en querer llevar la razon que uno tiene hasta sus tltimas consecuencias”. He
aprendido que debemos encontrar algo que cambie nuestra percepcion de la realidad y
nos permita hacer una nueva lectura de esta, para que podamos ver, asumir y
comprender todos los elementos que componen aquello que asumimos como un todo. Es
decir, he entendido la importancia de que “desfragmentemos” la realidad, para asi
cambiar de lente y recibir una nueva manera de ver las cosas. Y finalmente he aprendido,
como diria una vez mas Ribeyro, que “La Unica manera de continuar en esta vida es
manteniendo templada la cuerda de nuestro espiritu, tenso el arco, apuntando hacia el
futuro”.!
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Ahora... demos un paseo por el universo atemporal de la mente; ahi, donde todo el
pasado, el presente y el futuro se mezclan...

iComo cambiaron las cosas en solo diez afnos! Antes, solia despertar e, inmediatamente,
devorar un blister de clonazepam para poder resistir el dia. Y mi dia apenas consistia en
salir de mi casa, ir a la universidad y, luego, volver a casa. El problema es que el solo
hecho de salir de mi casa me producia demasiada angustia. Y para colmo, no podia dejar
de pensar en el futuro.

Mi mente siempre imaginaba los peores escenarios posibles de lo que pasaria conmigo.
Tenia mucho miedo de fracasar, pero, mas que nada, me abrumaba no saber qué pasaria
con mi futuro laboral y amoroso.
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Muchas, muchisimas cosas. Y esa busqueda interior (y exterior) es la que ahora quiero
compartir contigo. Para hacerlo, he revisado nuevamente la época mas oscura de mi vida
con la perspectiva que me dan los afios, el yoga, la meditacion, el budismo y el estudio
del cuerpo y la mente.
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Glosario basico

Yoga: Doctrina filosofica hind (asi es, no es una practica deportiva) que busca la
union con uno mismo, con el universo, y también entre el cuerpo y la mente. En la
sociedad occidental, se conoce como yoga a la practica de asanas (posturas), pero
créeme, abarca mucho mas.
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Gracias a esto, he decidido clasificar

Las he nombrado asi: e gv el
1) Estoy enloqueciendo...0 ;qué %&/? esta pasando? _
2) Soltar para avanzar: instrucciones para aumentar
la fuerza de voluntad. s
3) La Sra. ansiedad: una gran maestra.
4) ;Como usar tu estilo de vida para sanarte?
& g 5.)'.‘4\prender a nadar en un mar de caca.

Créeme: aunque la quinta etapa no suena precisamente tentadora, es lo mejor que
podemos hacer por nosotros mismos. Finalmente, hay una sexta que redondea todo,
brindandote un plan de accion para manejar esa cabecita loca.
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Dentro de cada etapa, ademads, he querido explicar qué estaba pasando conmigo en cada
momento particular, asi como trasladar mensajes de la Jessica de hoy a la que sufri6
entonces. Y, finalmente, claro, doy algunos consejos para sobrevivir a cada fase sin
comerse vivo por dentro.

L SPERO QUE TE SIRVA

71oue (L DOLC

WUL TE TOGUE VIVIK
SEAEL QUE TE LLEVE

AL APRENDLZAJE,

NUNCA AL SUFRTMIENTO.

1 Estas ensefianzas fueron inspiradas por diversos escritos de Julio Ramén Ribeyro.
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INLOQUECIENDO.
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o [STAPASINDO?




Era el afio 2007. Mientras todas mis amigas habian ingresado a universidades en Peru,
yo vivia sola en Nueva York a los diecienueve afios. Habia ingresado a la universidad de
mis suefos alli (New York University) y lo que méas me desconcertaba era eso: estar
viviendo mi suefio de toda la vida y sentirme tan infeliz. No entendia nada. Mi papa
decia que era una malagradecida. Yo solo me sentia el ser mas extrafio del planeta. Me
sentia culpable por no ser feliz, y no comprendia por qué no podia ser “una chica
normal”. Esto desencadend en mi una ansiedad tremenda, una preocupacion excesiva por
entenderme, por cambiar, por volverme otra persona y acabar con mi sufrimiento, que
nunca lograba apagar. Estaba segura de que habia enloquecido.

Era febrero. Era invierno. Nevaba y la temperatura bordeaba los -5 °C. Hacia tanto
frio... Salia de mi casa y me enfrentaba a un viento helado que destruia mi paraguas y, a
la vez, a un monologo interno de autocritica que no se detenia. Por nada.

(JPor qué en mi mente, en mi propia mente, pasan cosas que no puedo controlar? ;Por
qué simplemente no puedo decirle “callate, mente” y ya?

Tenia una caja de chocolates rellenos de mantequilla de mani debajo de mi cama, y cada
dia me premiaba a mi misma con dos de ellos para motivarme a salir de mis sdbanas
calientitas y vestirme.

Cada pequeno esfuerzo durante el dia requeria de un premio, que normalmente era un
chocolate, una pizza o una crepe con Nutella. Tenia una relacion con la comida: era lo
unico que me daba un empujoncito para seguir. Mdas aun, era lo Unico que me daba
energia para combatir el agotamiento que me encadenaba a la cama.

Un buen dia, me dispuse a levantarme para ir a la universidad y, simplemente, no pude.
No era flojera (aunque mis papas estaban convencidos de que lo era). Era algo mas
fuerte que yo. Una desmotivacion que nadie parecia entender.

it CANSE. v REN

Lo jodido de los desequilibrios emocionales es que son invisibles. No son como las
enfermedades fisicas, que pueden ser detectadas mediante andlisis de sangre y pruebas
del doctor. Lo jodido de la depresion y la ansiedad es que son invisibles; nadie las puede
ver, excepto ti mismo.

Tu eres el unico testigo de las cosas horripilantes que pasan en el jardin solitario de tu
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mente. Y este inmenso y espeso jardin se vuelve ain mas solitario a medida que nos
encerramos en los pensamientos, y empezamos a “rumiar” o darle vueltas a lo mismo
una y otra vez, al punto en que, simplemente, ya no puedes parar. Con la ansiedad y la
depresion no tratadas, llega un momento en el que pierdes el control de tu propia mente.

iQué sensacion tan desesperante!
Especialmente, cuando intentas dormir, concentrarte o, sencillamente, disfrutar de
un momento con tus amigos.

Has llegado a un punto en el que tu mente se divide y crea su propia realidad, su propio
lugar. Y te aleja de lo inico que realmente existe: el presente.

. Como lidias con este aislamiento?

A veces, de la peor manera: tu sufrimiento es invisible para todos los que te rodean; por
ello, lo mas facil es esconderlo con una sonrisa. Una persona puede sonreirle al mundo y
parecer tan sana como cualquiera, pero detrds de ella hay todo un universo interno
ardiendo, luchando unas batallas internas muy dificiles. Tt y yo lo sabemos.

Las emociones son lo mas poderoso que existe en el ser humano. Yo tardé varios afios en
darme cuenta, y tuve que estudiar muchisimo la conexion entre la mente y el cuerpo para
hacerlo.

;Donde radica el poder de la emocion?

Nuestras emociones tiflen nuestra percepcion de los hechos. Son como colores que
colocan un filtro sobre el parabrisas de nuestra mente y, de una manera u otra, afectan
nuestra percepcion de la realidad.

Es asi que las emociones eligen en qué se enfoca nuestra mente.

Pueden llevarnos a pensar en todo lo que nos falta, lo que no tenemos, los posibles
escenarios catastroficos que podrian arruinar nuestra vida o la de quienes amamos. Pero
también pueden hacer que nos enfoquemos en la energia de la gratitud, en valorar una
conversacion con una amiga, un abrazo de nuestro hijo, un dia en el mar. En ver las
dificultades como un desafio y hacernos sentir que si lograremos vencer nuestros
problemas.
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£S COMO STEXISHERAN

_ DOS MENTES S
L QUE TE QUIERE HUNDIF™ S
& Lhout it QUIERE SALVAK.

oy

“Vivimos bajo una cadena de pensamiento que selecciona y aisla un tnico aspecto de la
realidad”, dice el monje budista Mattieu Ricard. Hasta que no tomamos conciencia de
esto, solo nos dejamos llevar por nuestros pensamientos.

El miedo y la tristeza te hacen ver las cosas como no son. A mi me hacian ver que era
una cucaracha gorda indigna de amor. Y ya, digamos, estaba subidita de peso, pero no
era para tanto...
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® S¢ que te estas sintiendo culpable, un poco tonta y bastante loca porque ni
siquiera entiendes por qué te sientes asi.
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S¢é que pasas largas horas de tu dia tratando de entender qué m$%# pasa.
Sé que en este momento te atormenta no saber como llegaste a este punto.
Sé que te ves a ti misma como un gusano gordo y patético.

Sé que crees que todos estan desilusionados de ti y piensan que fallaste.

Sé que te importa mucho lo que ellos piensan...
Okey, pues te traigo noticias, querida. Primero que todo:
No es tu culpa porque:

No eres th, es tu cerebro. Es como si te estuvieras sintiendo culpable porque la pierna te
empez0 a fallar. ;Acaso eso es tu culpa? No, pues. No.

El problema es que entenderas esto en profundidad dentro de diez afios mas y, en este
momento, solo pensaras que hay algo seriamente defectuoso en tu cerebro que jamas
podré ser arreglado. No es asi. El cerebro tiene neuroplasticidad, tontita. Es decir, tiene
la capacidad de cambiar y, literalmente, convertirse en otro cerebro. Esa es una de las
razones por las cuales en algin tiempo tendrds una vida en la que seras intensamente
feliz (asi es, aunque no me lo creas...).

Para que empieces a entender esto, te voy a contar algo...

De como tu vida acaba moldeando tu cerebro (aunque tu cerebro también le dé
forma a tu vida).

Vayamos en orden cronologico:
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Quiza ta no lo recuerdes, pero tu cuerpo si. Situ mama estuvo muy estresada durante el
embarazo, esas hormonas del estrés encontraron su camino a tu cerebro a través del
cordon umbilical y, desde ese momento, quedaste parcialmente predispuesto a ser
hipersensible al estrés. Gracias, mama.

Segun el archiconocido especialista en temas del cerebro Robert Saposlky, este es un
factor importante, pero aun asi, el desarrollo del cerebro no es lineal y distintas
experiencias de vida pueden intervenir para cambiar el desenlace.
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LY los genes? ;Qué tan importantes son? Los genes funcionan de acuerdo con el
contexto de cada persona. El ambiente en el que crece el feto y el ambiente en el que
crece el nifio regulan la expresion de los genes. Es decir, una persona puede tener genes
de depresion, pero estos no se activan si es que sus contextos de feto y nino le brindan
un entorno de apoyo y proteccion.

Aqui nos detendremos para entender que el amor es una necesidad biologica, y es mas
importante que cualquier otra necesidad.

Ojo:
Nada determina nada; todo influye en todo.

Es decir, puede que los genes aumenten las probabilidades de que seas depresivo,
agresivo o ansioso. Te hacen mas vulnerable al estrés y mas propenso a ser
afectado por él... Pero no lo son todo.

Alguna vez les expliqué lo que me decia Paolo, que define muy bien la verdadera
importancia que tienen los genes en nuestra forma de ser:

Glosario basico

Paolo: Fue mi psicologo por tres anos. Me acerco al budismo y al mindfulness para
aprender a manejar mis emociones. Seguro lo recordaras de mi primer libro. Lo
quiero mucho porque me ayud6é mas que cualquier otro ser humano.

“Lo que mas influye en quién eres al dia de hoy es el contexto en el que has crecido, asi
como en el que te encuentras ahora”. Por ello, la conclusion es:
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CAMBIA EL CONTEXTO Y

MBIA TODO

et g )
e

Las raices de quién eres hoy se encuentran en tus primeros afios de vida vy,
especificamente, en tu percepcion de haberte sentido comprendido, seguro y protegido.
Esa sensacion de seguridad es la que uno obtiene de una familia validante. Lo opuesto
seria algo que los psicologos denominan “un ambiente invalidante”.

(Qué es un ambiente invalidante? Es lo que ta tuviste porque tus papas eran demasiado
jovenes para saber como criar a un ser humano. Segin el psicologo clinico del servicio
de Psiquiatria del Hospital de Matar6 (Espafia), Alvaro Frias, el ambiente esta
constituido por otras personas. Que este sea “invalidante” se refiere al fracaso en tratar a
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una persona de una manera que le transmita atencion, respeto y comprension.

Ejemplos que ¢l sugiere de ambiente invalidante pueden ir desde un nifio timido que ha
sido criado en una familia de extrovertidos que se burlan de su timidez, hasta extremos
de abuso fisico o emocional.

Volvamos un momento al ejemplo del nifio timido: si sus hermanos se burlan de ¢l o lo
fuerzan a participar en situaciones sociales que desea evitar, este aprenderd a tener una
rabieta para hacerles entender que realmente tiene miedo. Si su timidez solo es tomada
en serio después de una rabieta, aprenderd (sin ser consciente de ello) que enojarse
funciona. En resumen, no habra sido “validado”.

Algunas formas de validacion que podrian haber sido incluidas en este caso serian:

/i ES NORMAL

" EXPLICARLE QUE LAS PERSONAS TIMIDAS
TTENEN QUE ESFORZARSE
ESPECIALMENTE PARR SUPERAK

LA INSIEDAD SOCIAL

v wrookig # peeenore BABILIDADES
PARR CONTROLAR LA VERGUENZA,

i SU VIDA

El ejemplo de la timidez es relativamente comUn. Sin embargo, algunas personas criadas
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bajo circunstancias mas intensas de abuso o abandono probablemente adopten modos
mas extremos para que se las tome en serio, tales como intentar cometer suicidio,
cortarse, dejar de comer, vomitar o usar alcohol y drogas en exceso.

Uw chvenle vieisss
‘»Lwlﬁ/ AN LN

La persona esta
verdaderamente triste
y asustada, y no tiene
a nadie que la escuche.

El tiempo pasa
y las cosas
se enfrian.

S

A%

Inmediatamente,

pedir ayuda o siente la persona deprimida

que nadie va a es atendiday
responder. “comprendida”

por otros.

/'i
Intenta //

suicidarse.

Tiene miedo de

Los intentos reiterados de autolesionarse pueden resultar funcionales si son vistos como
el tnico medio para conseguir una mejor comprension de otras personas. Como podemos
deducir, entonces, el amor es una necesidad biologica. Algo tan simple y basico como
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tener padres amorosos y comprensivos es algo muy normal para muchas personas, pero
para otros es raro.

En los talleres que organizo, ayudo a personas con ansiedad, depresion o fibromialgia.
Por lo menos la mitad de cada grupo siempre cuenta sobre la relacion dificil con su
madre. Es algo que me impacta, pero a la vez me fascina... Les veo las caras, me los
imagino de chiquitos, pero siempre, siempre, al final, se genera una catarsis grupal.

Antes de juzgar a todos estos padres, es importante recordar que en realidad no son solo
“padres” o “madres”. Son, antes que nada, humanos. Humanos sin habilidades
emocionales. Humanos que probablemente fueron criados por humanos parecidos a ellos
mismos. Por eso, muchas teorias psicologicas y holisticas hablan de los arboles
genealogicos y los conflictos transgeneracionales. Y es que, gran parte de las veces, lo
que recibimos de una generacion anterior es muy similar a lo que entregamos a la
generacion siguiente. Esto sucede una y otra vez a lo largo de la historia, hasta que
alguien de alguna rama del arbol decide hacer algo al respecto e interrumpe esta cascada.

Segin Alejandro Jodorowski, nuestro arbol genealogico vive dentro de nosotros; forma
parte de nuestra identidad. Por eso, no podemos desvincularnos de nuestra familia, de
ese inconsciente colectivo que nos hace ser quienes somos. Y si nosotros aprendemos a
sanar, todo el arbol se vera beneficiado con esta sanacion... Bonito pensamiento,
[verdad?

El amor es una necesidad tan basica que el cuerpo y el cerebro se enferman ante su

carencia. No importa si somos pequefios o grandes: esto es algo que no cambia con la
edad.
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Esto ultimo lo afirma Helen Fisher, antropdloga de la Universidad de Rutgers (Nueva
Jersey), quien lleva mas de treinta afios dedicandose a la investigacion del amor.

David Servan-Schreiber, investigador francés especializado en Neurociencias y profesor
de Psiquiatria de la Universidad de Pittsburg, cuenta un caso que demuestra totalmente
coémo el amor repara las funciones vitales del organismo.

@
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Glosario basico

Neurociencias: Son las ciencias que se dedican al estudio del sistema nervioso y el
cerebro. Estas nos ayudan a conocer las bases fisioldgicas de la conducta humana.

Pero antes de contarles lo que €l descubrid, quiero hacer una pausa para honrar a este
gran ser humano. David Servan-Schreiber naci6 en un suburbio de Paris en 1961 y
muri6 de cancer al cerebro en el 2011. Estudi®6 Medicina y dedic6 su vida a las
neurociencias y a estudiar los factores del estilo de vida que ayudan a curar
enfermedades como el cancer, la depresion y la ansiedad. Fundo6 el Centro de Medicina
Integrativa de la Universidad de Pittsburgh, asi como la delegacion de Médicos sin
Fronteras en Estados Unidos, organizacion que obtuvo el premio Nobel de la Paz. Y, por
si fuera poco, escribid varios libros, incluyendo algunos de mis favoritos de todo el
mundo.

Ahora si, compartamos su experiencia. En la década de 1980, los avances de la
medicina, especialmente en el campo de la reanimacion, hicieron posible salvar la vida de
cada vez mas bebés prematuros. En el Hospital de Shadyside de la Universidad de
Pittsburgh (Estados Unidos), donde Servan-Schreiber encontrdé este caso modelo, las
condiciones de vida artificial que se generaban dentro de las incubadoras permitian que
los pequefios y fragiles recién nacidos pudieran respirar y alimentarse hasta que sus
cuerpos estuviesen preparados para enfrentarse con el mundo real. Sin embargo, en la
parte exterior de dichas incubadoras podia leerse unos carteles que sentenciaban en letras
grandes y claras la frase “no tocar”.

Los llantos de desamparo que se oian desde las incubadoras encogian hasta el corazén de
las enfermeras mas indiferentes. Pero las pobres mujeres nada podian hacer, pues tenian
la clarisima orden de ignorarlos de manera disciplinada.

Pero aqui viene el dato realmente sorprendente: aun cuando los bebitos contaban con la
temperatura ideal, condiciones de oxigeno y humedad controladas, una alimentacion
medida al miligramo y hasta rayos ultravioleta para combatir la ictericia (cuando la piel se
pone amarilla)... jlos bebés no crecian!

(Por qué la madre naturaleza no ayudaba pese a tener todo el apoyo de la ciencia
a su favor?

Como imaginaras, los médicos e investigadores se partian la cabeza preguntandose qué
demonios pasaba. Y asi fueron constatando que, una vez salidos de la incubadora, los
bebés sobrevivientes aumentaban rapidamente de talla y peso. Este fue un primer
descubrimiento trascendental. El segundo fue que, en una de las unidades de
neonatologia del hospital, se observd que ciertos nifios, incluso en la incubadora,
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parecian crecer con normalidad, aun cuando no hubiese nada distinto en los protocolos
de sus cuidados... ;O es que acaso si lo habia?
8

Grande fue la sorpresa de los médicos cuando se dieron cuenta de que todos los
neonatos que si lograron el crecimiento habian sido llevados por una misma enfermera
que habia comenzado poco tiempo antes a trabajar en el turno de noche. Cuando fue
entrevistada, la joven profesional se mostrd un poco dubitativa, pero después de algunas
preguntas, acabd confesando: era incapaz de soportar el llanto de sus pequefos
pacientes. Primero con inquietud debido a la prohibicién de sus superiores, y luego con
una creciente seguridad en vista de los resultados, la mujer habia empezado a acariciar la
espalda de los bebés para ayudarles a calmar su llanto.

Tiempo después, en la Universidad de Duke, otro grupo de especialistas confirmo este
resultado mediante una serie de experimentos realizados con ratones aislados al nacer. El
estudio reveld que, en ausencia de contacto fisico, todas las células del organismo
literalmente se niegan a desarrollarse. jIncreible! En todas las células, la parte del genoma
responsable de la produccién de las enzimas necesarias para el crecimiento deja de
expresarse, y el cuerpo entra en una suerte de estado de hibernacion. Cuando se daba
suaves caricias sobre el lomo de cada ratoncito con ayuda de un pincel himedo —que
simulaba los amorosos lamidos de mama ratona—, la produccion de enzimas se
reanudaba de inmediato y, con ella, el crecimiento.

Con esto, quedo clarisimo: el contacto emocional es realmente un factor necesario para el
desarrollo e, incluso, para la supervivencia. Ahora bien, ten en cuenta que esto no solo se
reduce a los bebés. Por ejemplo, hay diversas hipotesis sobre la importancia que tiene el
apoyo emocional en los pacientes con cancer. Los mismos oncélogos hablan con sus
pacientes y los familiares de estos acerca de los beneficios que puede traer para el
proceso de tratamiento un entorno amoroso, protector y positivo.

,Qué podemos aprender de todo esto?

Que nuestra fisiologia, es decir, nuestro cuerpo, no es un ente cien por ciento autobnomo
e independiente de su entorno. La forma en que nos relacionamos con las demads
personas y, especialmente, aquellas que estdn dentro de nuestro circulo mas intimo,
influye si o si en nuestro organismo. Un entorno estresante o sin afecto generard cuerpos
enfermos o con problemas para su correcto y optimo desarrollo. jPiensa en la mama
ratona!

Para cerrar esta primera parte y darle un sentido a esta etapa de mi depresion en la que
yo, simplemente, no podia pararme de mi cama, quisiera concluir que los seres humanos
somos seres sociales y no podemos vivir aislados.
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Este capitulo, entre otras cosas, es acerca de mi encuentro con el yoga, los poderes
magicos de la meditacion y los efectos superpoderosos de hacer un poco todos los dias.
Mantén la calma; avanzar lentamente también es avanzar. Cada uno tiene su proceso y
sus tiempos. Cada alma realiza su propio viaje. No tenemos que dar pasos evidentes para
los demads; podemos hacer pequenas cosas para estar mejor. Seguramente, los demas no
las notaran, pero si que van a ser utiles.

Me tomé como un aio salir de la etapa uno de mi depresion. Luego de eso, y sin que me
diese cuenta, empecé a ganar un poquito mas de fuerza. Ese poquitito mas fue suficiente
para buscar ayuda. Fue suficiente para avanzar.

Mi etapa de “manotazos de ahogada™” (es decir, el momento en el que supe que solo me
quedaba crecer o morir) empezo en el campus de la Pontificia Universidad Catolica del

Pert (PUCP), a la cual tuve que transferirme porque me sentia muy triste para volver a
Nueva York.

EACELENTES IDERS

Entré a un lugar desconocido donde ya todo el mundo sabia quién era todo el mundo, y
yo era “la nueva”. Para colmo, tuve la “brillante” idea de raparme el pelo a lo Britney

ears, asi que ademads de “la nueva” me converti en “la calva”. Es mas: me pusieron de
S , d de “I ” rti en “la calva”. E d
chapa “Chupete”, cosa de la que me enteré cinco anos después.

- ~
T
T

En paralelo, tomaba un monton de farmacos psicotropicos que me volvian lenta. Me
sentia bruta —Ila depresion, literalmente, embrutece, ;lo sabian?—. Entonces, como era
de esperarse, reprobaba muy seguido. Tuve una profesora que me odiaba (si, tu, la de
Teorias de la Comunicacion), pero por suerte también tuve buenos maestros con
vocacion y corazdn, cuyas lecciones me acompainan hasta hoy.

La mayoria de clases duraban cuatro horas, en las que yo, mas o menos, me derretia del
aburrimiento. Me debatia entre el suefio que te dan las pastillas y la angustia de no saber
qué hacer con esa carrera que ni siquiera estaba segura de querer estudiar.

Y en todo este tiempo (que fue una eternidad) tuve un amigo con quien me sentaba en
cada clase... El hacia mi “cucarachienta” existencia mucho mas tolerable y, sobre todo,
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divertida. Se llamaba Juanpi. Nos burldbamos de todos nuestros problemas y nos
reiamos sin parar. Mi tnica alegria de esos ocho afios en la PUCP fue conocerlo y pasar
miles de anécdotas, haciendo los trabajos en grupo juntos (sin entender ni un carajo
ninguno los dos) e inventando malabares para que no nos botaran.
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Fummos cémplices de la irreverencia, celebrando los pequefios logros del dia; lldmense
estos: hacer la tarea o llegar a tiempo a la clase de las siete de la mafiana.

Pero hay ciertos momentos de la vida en los que uno tiene que soportar una realidad
agobiante, llena de incertidumbre, angustia y monotonia... de la cual solo quiere escapar
desesperadamente. Apretar un boton y escapar. Sacandole la lengua al miedo. En esos
momentos, la vida no sabe a nada y el unico refugio que encuentras es el de cerrar los
0jos...

(Cuantas pastillas tendria que tomar para dormir durante veinticuatro horas y no morir
en el intento? Eso me preguntaba algunos dias. Otras veces, tenia un poquito de fuerza y
me metia a Internet a buscar la solucion a este problema que para ese entonces tenia dos
nombres:

Ansiedad y depresion.

Siempre digo que una vez que le pones un nombre a eso que sientes, obtienes una
pequeiia calma. Mucho peor es la incertidumbre de no saber qué te pasa. Otro beneficio
es que por fin puedes ponerte a buscar las posibles soluciones a tus problemas (y si
realmente sabes buscar, la seccion de libros en Amazon.com te puede salvar la vida).

Bésicamente, lo que sentia era que no tenia control sobre mi misma, y eso me frustraba
mucho. ;Por qué yo tenia este defecto que los demas no?, me preguntaba.

Queria hacer deporte, pero al final siempre me daba flojera. Queria llamar a mis amigas,
pero inmediatamente asumia que seguro estaban muy ocupadas para estar conmigo (uno
asume muchas cosas cuando esta deprimido). Esa flojera tenia un poder de
convencimiento brillante, era una chupaganas, una campeona en saboteo (que solo puede
entender el que la ha experimentado). Y siempre terminaba sintiendo una soledad
asfixiante con una sensacion de vacio extremadamente dolorosa.
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“Awumbuk” es una palabra que usan los indigenas de Papua Nueva Guinea para definir
una sensacion de melancolia especifica: ese vacio que experimentamos cuando una
persona que nos ha visitado se va. En ese momento, la casa queda desocupada
repentinamente y nos sentimos profundamente solos. Eso es lo que yo sentia
permanentemente. Estar sola era lo mas incomodo del mundo, y mas aun estar sola en
mi cuarto.

Una de las cosas mas dificiles era lidiar con la pregunta mas insultante que alguien puede
hacerte cuando estas deprimido:

CNO TOMASTE {
1I 5 h] ;
TUS MEDICINAS :
1
Mi mama y mi papa me lo recordaban todos los dias y era la cosa mas desesperante del
mundo. Nunca le hagas esta pregunta a alguien que estd tomando pastillas para calmar su

mente. Y si te mandan a la mierda por hacerlo, te lo tienes bien merecido, porque yo ya
te lo adverti.
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,Como diablos llegué a la palabra “yoga”?

La verdad, no me acuerdo. Solo sé que unos afios antes, cuando vivia en Nueva York,
todo el tiempo veia en las calles a chicas bonitas con su mat colgado en la espalda.

ﬂnnc(

" la gente que hacia yoga esta
todos lados... y parecian ser

En ese momento, yo habia engordado como diez kilos y no podia dejar de tragar dulces,
literalmente, cada hora del dia. Lo que mas me frustraba era el hecho de no poder parar.
Una vez mas, esa falta total de autocontrol me hacia sentir torpe, inepta y triste, triste,
triste.

(Por qué no me podia obedecer a mi misma, como hacian mis otras amiguitas?

Era un descontrol que nadie més parecia tener. Ese dia de mayo del 2011, llegué a un
angosto pasadizo que me llevaba a una salita chiquita, con piso de madera e iluminacion
calida. Me gust6 eso. El espacio. Aparecio el profesor. Me gustd eso, también.

Empezo la clase y todos hacian lo que ¢l decia, como si ya lo hubieran hecho antes.
Fluian facilmente entre postura y postura. En cambio, mis brazos temblaban y me dolian
las muiiecas. Solo sentia dolor e incomodidad.

“:.Como es que esto podria darte paz?”, me preguntaba.

Como siempre, era la peor alumna. “Okey, seguro esto tampoco es lo mio”, pensé. Mi
cuerpo definitivamente no esta hecho para el deporte en general. Siempre fui la peor en
educacion fisica, y cualquier movimiento me daba flojera. Es mas, el solo hecho de salir
de mi casa me daba flojera.

Nunca, nunca, nunca, nunca, nunca, nunca, nunca, pero nunca me hubiera podido
imaginar que llegaria el dia en que hacer yoga se convertiria en lo més placentero de mi
dia. Qué loco. Aun asi, cuando sali de esa clase, me senti mejor que cuando habia
entrado. Y algo mas:
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Mi mente y mis impulsos se habian calmado. Hoy, siete afios después, lo entiendo todo.

Tuve que estudiar, leer y practicar mucho para entender qué le hace el yoga a tu cerebro
y a tu cuerpo. Al principio, no te das cuenta de la transformacion que va sucediendo
dentro de ti, pero con el tiempo el yoga y la meditacion “domestican” la mente hacia un
estado que Patanjali resume como “el cese de las fluctuaciones de la mente”. Con el
tiempo, puedes conseguir este estado después de la practica del yoga y la meditacion:

47



- (oporlomen
. sesiente asi

S

El estado post-yoga, para mi, representa la verdadera libertad. Esta libertad evita que mis
propios pensamientos me desconcentren y me envien por las rutas tenebrosas:

Ruta tenebrosa 1: Recordar sucesos o personas que me ponen triste 0 me dan rabia.
Suelo recordar todas las veces que me equivoqué en algo o quedé en ridiculo discutiendo
con alguien, y pienso en todas las cosas “mas inteligentes” que hubiera podido decir o

48



hacer para salir mejor parada de la pelea.

Ruta tenebrosa 2: Trato de predecir qué pasara el proximo afio, y también el que sigue.
Pienso en todo lo que pasaria si es que “dejo de hacer esto” o “me equivoco en aquello”.
El resultado siempre son escenarios catastréficos que me hacen sentir miedo del futuro.

Ruta tenebrosa 3: Lo que la psicologia llama “distorsiones cognitivas”. Las distorsiones
cognitivas son una serie de conductas en las que solemos caer los seres humanos. Si, asi
de predecibles somos. Y asi de comun es que veamos las cosas como no son. Nos pasa a
todos. Pero a las personas con ansiedad y depresion les pasa aiin més. Aun asi, recuerda:
ni la criatura mas brillante que conozcas se salva de caer en estas trampas alguna vez.

Como dice el escritor y especialista en temas de espiritualidad Jacques Philippe:
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Estas son algunas de las distorsiones cognitivas mas comunes en las que caigo (a pesar de
saber que existen):

1.

Leer la mente: Cuando pienso que otro ser humano esta pensando negativamente de
mi, sin tener evidencia de ello. Por ejemplo: “Mi papéd piensa que soy una inutil,
aunque no me lo diga” o “No me respondi6 el saludo esta manana, seguramente le
caigo mal”.

Minimizacion: Esto es algo que me pasa siempre con mi enamorado. Sucede cuando
se resta importancia a algunos hechos o acciones. Por ejemplo: “Me ha dado un beso
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de buenas noches, pero podria haberme dado mas”, “Solo me ha regalado una flor,
no me quiere”.

3. Sobregeneralizacion: Consiste en extraer conclusiones basandote en experiencias
aisladas, o aplicarlas a unas situaciones que no necesariamente guardan relacion con
ellas. Por ejemplo: “Se me ha quemado la comida, nunca sabré hacer nada bien”,
“No funciond con este chico, nunca serviré para las relaciones”.

4. Perfeccionismo y exigencias: En este caso, te dices a ti mismo este tipo de cosas:
No debo cometer errores.

Tengo que caerles bien a todas las personas.

La vida deberia ser mas facil.

Deberia ser la madre perfecta.

Deberia estar mas feliz de lo que estoy.

No deberia sentir tristeza, ni rabia, ni celos, ni miedo.

* % ¥ X ¥ ¥

Hay como catorce distorsiones cognitivas mas. Yo las leo de vez en cuando porque me
sirven para reirme de mi misma, y entender mejor mi locura.

Mira la ilustracion a continuacion, y sefiala cudles son las “suciedades” que tifien tus
lentes para ver el mundo (y a ti mismo):
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Por eso, para lidiar con mis distorsiones cognitivas y quitarme esa “cochinadita” de los
lentes que no me deja ver todo con claridad, siempre quiero volver a este maravilloso
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estado post-yoga o post-meditacion.

Advertencia: Este estado dura unas horas, o a lo mejor todo el dia. Depende de la
duracion de tu practica. Mientras mas larga, mas poderosa. Es decir, mientras mas
minutos medites al dia, obtendras mejores resultados. La tradicidn vipassana sugiere
meditar una hora al despertarse y una hora antes de dormir todos los dias.

Recuerda: La practica es una gran maestra. Le da disciplina a alguien que es cero
disciplinado (como yo solia serlo). El camino de intentar, lograr, fracasar, intentar, lograr,
fracasar es aquel en el que sucede la transformacion. Si fracasas miserablemente, no te
angusties. Es parte de.

Y aunque no lo creas: la incomodidad es otra gran maestra. A veces uno termina amando
eso que inicialmente odid, como me pasdé a mi con el yoga. Necesitas desarrollar
tolerancia a la frustracion para trascender. No huyas del dolor. Mas aun: deja que el dolor
te haga mas fuerte, mas sabio y mas humilde.

Como dice Paolo, tienes que aprender a “disfrutar la tristeza” y, sobre todo,
“escucharla”. Necesitas aprender a respirar esas sensaciones y modularlas, para
aceptarlas. Es un gran trabajo de aceptacion que te sirve para las crisis o los momentos
de ansiedad o tristeza, cuando el mundo se te viene abajo.

El poder que tiene el cuerpo para curar la mente es alucinante. El poder que tiene la
mente para curar el cuerpo, también. Cuando ambos trabajan juntos, la vida es otra. Las
posibilidades se multiplican y uno camina mucho mas ligero.

Luchando contra mi frustracion inicial y mi flojera, regresé a esa clase de yoga una y otra
vez, porque salia sintietndome una mejor persona que la que entraba y, por alguna
extrana razon, se volvia mas facil ser yo. Me sentia mas comoda en mi propio cuerpo.
En el salén dejaba mi parte agresiva y autodestructiva, y cuando salia al mundo, veia
mas posibilidades para ser feliz. No me asustaba la soledad. Podia caminar por las calles
apreciando las cosas bonitas, en vez de estar todo el rato pensando en mis “paltas”.

El yoga me ayudo a tomar perspectiva, y lo que tanto me importaba antes de entrar a la
clase, ya no tenia tanta importancia cuando salia. En cristiano: hacia que las cosas me
afectaran menos. Y esto, amores, es algo tan sencillo y basico, jpero tan necesario para
todos los dias...!

Aun asi, no es que todo magicamente se volvio color de rosa.

Ese efecto me duraba un rato, pero para la tarde ya estaba triste de nuevo. Mi nueva
manera de lidiar con la tristeza fue dormir. Lo que mas queria hacer era dormir. No me
provocaba estar despierta, en mi mente, escuchando todos los pensamientos mas feos del
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mundo. Dormir era como anular la melancolia, una especie de muerte en pequeia escala
que me sacaba de las ideas angustiantes. Y bueno, también era rico.

Todas las semanas si o si me venia una crisis fuerte de tristeza y ansiedad. jQué tal
poder de convencimiento tiene la depresion sobre uno!

Por cierto...

Cuando logré calmar mi mente, no solo empecé a sentirme mejor conmigo misma,
sino que se me hizo mas facil relacionarme con los demas. A veces, cuando uno esta
deprimido interpreta las palabras de otros de manera negativa, y acabas peleando
constantemente con quienes mas te quieren. Consecuentemente, eliges aislarte (otra
vez la etapa 1), lo cual solo te lleva a deprimirte mas.

Algo tan simple como llamar a una amiga se me hacia un mundo, pero con el yoga,
poco a poco fui dejando los miedos y las inseguridades que normalmente evitaban
que interactue con mis amigas.

Buscar ayuda en los demds es un salvavidas que marca la diferencia entre alguien
que se estd ahogando y alguien que, entre uno y otro manotazo de ahogado,
consigue un flotador para no hundirse.
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# S¢ que necesitas desesperadamente que alguien te diga qué hacer con tu vida y
con tu ser tan inestable.

# S¢é que en este momento es cuando mas me necesitas. Necesitas que calme el
universo de dudas que cargas contigo las veinticuatro horas, que te sigue a todos
lados y no te permite un segundo de paz.

® S¢ que quieres que viaje en el tiempo y me aparezca a tu lado para decirte que
todo va a estar bien y que tu cerebro no acabara de destruirte por completo.

#  S¢ que no tienes fe de que algo bueno pueda salir de todo esto.
# S¢ que no te tienes fe.

# S¢ que estudias una carrera que no te gusta, pero ya te da vergiienza decirle a
papa que te quieres cambiar de nuevo.

# S¢é que no puedes evitar compararte con tus amigas, que ya andan consiguiendo
sus primeras chambas mientras ti sigues en cuarto ciclo, reprobando cursos y
asqueada. Asqueada de la vida y de todo lo que significa vivir. Porque sobrevivir
cada dia es demasiado dificil para ti. Te preguntas por qué para los demas parece
ser tan facil... ;Por qué? ;Por qué para ellos tiene que ser simple si a ti todo te
cuesta?

# S¢ que lloras cada noche y no entiendes por qué te toco ese cerebro maldito.

Bueno, aqui estoy para decirte que tus debilidades te llevaran a tus fortalezas, y que ese
“cerebro maldito” algiin dia te hard escribir un libro y pensards “joh, guau!, mi
sufrimiento sirvid para que otras personas dejen de sufrir”.

La ansiedad no esta aqui para que te de un ataque al corazon, ni para que te ahogues y
mucho menos para volverte loco. S¢é que tienes miedo a que eso pase y todo el dia tienes
miles de miedos. Aunque no lo creas, esta época de mierda que estas viviendo ahora te
dara superpoderes.

Estoy acd para decirte que todo saldra bien. (Uno de los sintomas mds caracteristicos de
la depresion es creer que nunca vas a mejorar. Cuando pienses esto, recuerda que no
eres t0, es la depresion hablando por ti). De tu sufrimiento sacaras los aprendizajes mas
valiosos de tu vida. No tengas miedo a cometer errores. Con cada error que cometas
aprenderas una leccion que te ayudard a acercarte a la mejor version de ti mismo.

La ansiedad y la depresion han venido a revolucionar la manera que ves tu cuerpo y tu
mente. Estan aqui para hacerte ver que los debes cuidar. Necesitas darles el alimento que
necesitan, dejar de criticar tu fisico y agradecerles por lo que te dan; haz que suden y que
se muevan, ten tus hormonas al dia y duerme las horas que necesitas. Estan ac4 para
hacerte ver que no debes exigirte tanto y menos juzgarte, ni a ti ni a los demas. Estan aca
para mostrarte que si es que sueltas las ganas de controlarlo todo y de ser perfecto, te
sentirds mejor. El tnico control que puedes tomar es el de ti mismo y, para recuperarlo,
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necesitaras aceptar que lo has perdido y retomarlo con fuerza. Necesitas aprender a
relajarte y a tener tu mente en el presente.

La ansiedad y la depresion te obligaran a buscar ayuda, buscar informacién y buscar
educarte sobre como funciona el cuerpo y la mente. Y gracias a eso aprenderds como
alimentarte para mantener un equilibrio interno a nivel fisiolégico y emocional (que en
realidad son dos caras de la misma moneda). Y que no te quepa la menor duda de que
gracias a este estilo de vida saludable prevendras muchas enfermedades que resultan de
un estilo de vida toxico en el que solo te dedicas a comer azucar, dormir y buscar placer
instantaneo.

Como dice mi amiga Jenny:

IBENDICE TUS
DEBILIDADES

PORQUE ELLAS TE LLEVARAN

n1us FORTALEZRS!

Por favor, escribe esta frase en la pared de tu cuarto y I€ela todos los dias apenas te
levantes y antes de acostarte. Deja de tenerle miedo al futuro. Confia. Todo empezara a
mejorar. Te falta mucho por leer, por aprender, por viajar, por vivir, por amar y saber
que todo eso que te falta te puede motivar para convertir tu angustia en motor.

Lo que vemos como una batalla se convierte en nuestra propia transformacion. “El
verdadero camino es un desvio. Transformarse no es convertirse en alguien nuevo, es
llegar a ser uno mismo”, nos dice Cal Pippilota. El cuerpo humano se regenera cada seis
meses. Cada célula de pelo, piel y hueso se muere y otra es creada para reemplazarla. Tu
no eres quien eras el diciembre pasado.

Actiwidad
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Carta de la ansiedad para ti

Imagina que tu ansiedad te escribe una carta. ;Qué te diria?
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También quiero darte ciertos consejos que te pueden ayudar en este momento:
1. Intenta hacer deporte todos los dias

iEl ejercicio puede cambiar la estructura de tu cerebro! A través de una proteina llamada
BDNF (siglas en inglés de Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro), el ejercicio hace
que tu cerebro se vuelva mas capaz de adaptarse mejor a situaciones de estrés. S€é que
ahorita sientes que no tienes estrés, pero ya entenderas que tu cerebro en realidad si esta
bastante estresado por todos los pensamientos negativos que tienes veinticuatro horas al
dia.

Se ha visto que bastan tan solo tres meses de ejercicio para que aumenten los niveles de
BDNF en el cerebro. Logicamente, no todos los deportes influyen de igual forma. Correr,
jugar un partido de baloncesto o de futbol, nadar o ir en “bici”, al ser actividades en las
que se ponen en marcha coordinacion y pensamiento, tienen efectos mucho mas
positivos sobre la plasticidad neuronal que hacer pesas.

Okey, s€ que ya te convenci, pero aqui viene tu mayor problema: no tienes disciplina.
Tranqui: yo te ayudo con estos tips de autocontrol, que no es mas que el arte de aprender
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a obedecerte a tt misma...

Mas alla del deporte, uno necesita mucha energia para hacer cambios en general. Por
ejemplo: sabes que ejercitarte es un antidepresivo natural, pero no lo haces porque te da
flojera. Esa flojera es humana, pero cuando estas deprimido se vuelve un millon de veces
mas fuerte; como si fuese una camisa de fuerza que te agarra, impidiéndote hacer cosas
buenas para ti mismo.

La ansiedad y las distracciones nos impiden tomar pequeias acciones que, repetidas a
diario, te pueden llevar a grandes cambios en tu vida haciéndote mas feliz y ayudandote a
conseguir lo que quieres. De hecho, después de estudiar, investigar y experimentar desde
hace doce afios, te puedo decir que aqui esta la pdlvora magica: la palanca que te empuja
a mejorar fodo en tu vida.

Mirandolo en retrospectiva, me doy cuenta de que el indicador mas claro de progreso
para salir de mi depresion fue cuando empecé a tener menos y menos flojera, y mas y
mas motivacion.

Esto tiene una relacion

directa con la cantidad de
yoga y meditacion que hice.

Y la explicacion neurocientifica de esto es algo que amo compartir con mis alumnos,
porque muchas veces son palabras que han esperado escuchar durante todas sus vidas
(ese gran misterio que, cuando se revela, hace que todo tenga sentido).

iOjo! La falta de fuerza de voluntad no es solo caracteristica de las personas en
depresion. De hecho, esto le pasa a la gente que quiere bajar de peso, dejar de fumar,
lanzar un negocio propio, curarse y dejar de comer ciertas cosas o tienen insomnio. Para
motivarlos un poco, quiero contarles que, segin Kelly McGonigal, psicologa,
investigadora y autora de un interesantisimo libro titulado Autocontrol, estd comprobado
que las personas que tienen mas fuerza de voluntad ganan mas dinero, llegan mas lejos
profesionalmente, manejan mejor los conflictos, el estrés, la adversidad e incluso viven
mas afos.

El autocontrol es un mejor indicador del éxito académico que la inteligencia y es mas
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importante para la felicidad conyugal que la empatia (si, el secreto de un matrimonio
duradero estd en aprender a mantener la boca cerrada). Entonces, si quieres mejorar tu
vida, una buena forma de empezar es desarrollando tu fuerza de voluntad. Y
precisamente este es el mas grande obstadculo que he vencido hasta ahora, y es la razon
por la cual este libro (y el primero) existen. Porque el requisito nlimero uno para escribir
todo un libro es tener fuerza de voluntad, ;no lo crees?

Entonces, reflexionemos:

,Como vencer todos esos pensamientos de flojera, de desmotivacion y de “para
qué vas a hacer eso hoy, no va a lograr ninguna diferencia en tu vida”?

1. Lo primero que tienes que entender es que exactamente lo mismo que te desmotiva
es el motor de las desmotivaciones de otros. La vocecita que te impide hacer tu dieta
es la misma que a un joven estudiante universitario lo bloquea de estudiar para el
examen de mafana... Asi es

2. Lo segundo que tienes que saber es: ;de donde viene esa energia que llamamos
“fuerza de voluntad™?

Segiin Kelly McGonical, la fuerza de voluntad consiste en dominar tres poderes:
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Las unicas criaturas del reino animal que tienen estos tres poderes son los seres
humanos, y eso se debe a una estructura en el cerebro que nos diferencia de todos los
demas animales: la corteza prefrontal.
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Robert Sapolsky, neurobiodlogo de la Universidad de Stanford (y si, también uno de mis
autores favoritos), sostiene que la labor principal de la corteza prefrontal consiste en
influir en el cerebro —y, por lo tanto, en ti— para que hagas lo que mas te cuesta.
Cuando lo mas facil es quedarte tirado en la cama, la corteza prefrontal te ayuda a
levantarte e ir a tu clase de yoga. Cuando lo mas comodo es quedarte viendo tele y
posponer ese informe que tienes que entregar mafiana, la corteza prefrontal te ayuda a
mover tu comodo trasero y acudir a tu computadora para hacer lo que debes. De hecho,
estas lineas estan siendo escritas gracias a mi corteza prefrontal.

Saluda a tu nuevo mejor amigo:
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A poder de “no lo haré™:
Esta parte derecha se ocupa del poder de “no lo haré”,
impidiéndote sucumbir a cualquier impulso o deseo. Gracias a
esta region del cerebro, la Gltima vez que sentiste la tentacion de
responder el celular mientras manejabas en la carretera sequiste
con la vista clavada en el camino.

A\

Poder de “lo haré”:

Esta region te ayuda a empezar las tareas pesadas, dificiles y
estresantes, como cuando estds corriendoy te mueres de ganas de
parar, pero quieres cumplir tu meta de correr por veinte minutos.

e Poder de “quiero™:
Estaregionrecuerdaloque deverdad quieres, aunque elresto del
!Fl L !Il "

cerebro esté gritando: “jCometelo!”, “jTématelo!”, “jFimatelo!”,
“iCompratelo!”, "jHazlo manana!”.

Muy bien. Pasemos a las preguntas que seguro te estas haciendo ahorita:

.Donde ha estado mi corteza prefrontal todos estos anos? ;Por qué diablos me
falla todos los dias? ;O es que quiza naci sin corteza prefrontal?
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De acuerdo. Primero, debemos entender que asi como tenemos una corteza prefrontal,
también tenemos unos instintos primitivos que controlan nuestros impulsos y siempre
buscan una recompensa inmediata. Ellos son los que se encargan de que traguemos
cuando juramos cerrar el pico, y que llamemos a ese ser que juramos nunca volver a ver.

Somos seres con dos intenciones que conviven en una sola cabeza. Asi como sabes que
quieres adelgazar, sabes que quieres comerte una jugosa hamburguesa acompanada por
papas fritas y todas las cremas. De la misma forma en que sabes que quieres hacer
egjercicio todas las mananas, sabes que es delicioso quedarse en cama remoloneando con
el cuerpo cubierto por mantas. Acéptalo: eres el que quiere tu bien, pero eres también tu
impulso.

Este fue el conflicto méas grande que tuve por una década, de los dieciocho a los
veintiocho afos, y el que me hacia sentir inepta y patética... Hasta que me di cuenta de
que no era yo, era simplemente una batalla entre dos partes de mi cerebro, una batalla
por la que la mayoria de seres humanos pasa todos los dias.

Aqui viene el primer truco de los expertos: Dale un nombre a esta parte tuya
impulsiva que suele sabotear tus planes y tus metas. Yo la llamo “mi cerebro de reptil”.
Mi enamorado la llama “la ardilla” (¢l dice que tengo una ardilla en mi cerebro que me
hace hacer y decir cosas de las que después me arrepiento). Algunas amigas la llaman “la
Chuki que llevas dentro™.

Segundo truco de los especialistas: La mayoria de veces ni siquiera nos damos cuenta
de estar tomando una decisién, porque tomamos demasiadas decisiones a lo largo del dia.
Entonces toma conciencia y responde: ;cudntas decisiones tomas al dia? Un dato
curioso: la mayoria de gente piensa que toma catorce decisiones al dia, cuando en
realidad tomamos en promedio doscientas veintisiete decisiones diarias.
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Truco numero tres: Entrena a tu cerebro para tener una voluntad de acero. jEsto es
posible! Tu puedes acostumbrar a tu cerebro a ejercitarse dia a dia en cualquier
pensamiento o actividad mental. Por ejemplo: puedes indicarle que, diariamente, resuelva
un crucigrama o un sudoku, y veras los efectos con el tiempo. jCada vez lo hard mejor!
Lo mismo sucede si haces que todos los dias dibuje una sonrisa en las mafianas, o que dé
las gracias, o que simplemente bloquee todo pensamiento positivo y opte por renegar. En
fin, el cerebro, ademds de ejecutar estas actividades con mayor rapidez, se remodela o
esculpe a si mismo, dependiendo de lo que le pidas... como un musculo que se desarrolla
gracias al ejercicio.

He aqui la pregunta del millén:
.Como puedes entrenar a tu cerebro para tener mas fuerza de voluntad?

He aqui la respuesta:

MEDITANDO.
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Asi es. Cuando las personas meditan regularmente, empiezan a ejercitar su voluntad. Haz
la prueba: medita por doce minutos diariamente durante quince dias, y nota como
empezaras a cambiar. Otro dato curioso: el cerebro de una persona que medita puede
remodelarse mas rapidamente que uno que no lo hace debido a que la meditacion
aumenta el riego sanguineo en la corteza prefrontal.
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,Qué es lo que mas te gustaria hacer o dejar de posponer porque sabes que, al
realizarlo, la calidad de tu vida mejorara?

Mi respuesta: dejar de ver el celular antes de dormir porque esto hace que duerma, pero
no descanse.

.Cual es la tuya?

Ahora, te voy a ensefiar en pocos pasos una forma

67



1. Ponte en una posicion comoda, con ropa comoda, y mantente quieto.

2. Cierra los ojos y concéntrate en tu respiracion, repitiendo mentalmente “inhala”
cuando tomes aire, y “exhala” cuando lo botes.

3. Siente el aire frio que entra por tu nariz cuando inhalas, y el aire caliente que sale
cuando exhalas.

4. Seguro en algin momento te encontrards a ti mismo pensando en otra cosa, pero
no desesperes; simplemente, vuelve a concentrarte en tu respiracion, el aire frio
que entra y el aire caliente que sale...

5. Repite mentalmente “inhala” y “exhala”.

Empieza meditando cinco minutos al dia. Luego, alarga la sesion a diez o quince
minutos. Después de unas semanas, seguro puedes llegar a veinte o treinta minutos. Si
quieres aprender conmigo, escribeme.

Como dato curioso te digo que ser un mal meditador es bueno para el autocontrol. La
mayoria de los principiantes cometen el error de pensar que son malos meditadores, pero
ironicamente ser un mal meditador es lo que hace que la sesidn de meditacion sea eficaz.
Por qué? Pues porque mantienen a la vista su objetivo principal: aprender a meditar.
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Tengo lo que se conoce como “mente de mono”. Es un tipo de mente que siempre esta
repasando su interminable lista de pendientes, planeando nuevos proyectos creativos,
leyendo varios libros a la vez, tratando de estar ahi para las personas que quiero y
respondiendo bastantes correos al dia de lectores y seguidores que me escriben
contdndome sus historias de vida y buscando ayuda. Tengo mi propia historia, que ya les
conté en mi primer libro, con su respectiva herencia de miedos que siguen rondando
hasta el dia de hoy como golondrinas enjauladas.

Por eso, meditar me parece la cosa mas necesaria del mundo. Baja el volumen de mi
cerebro, de modo que oigo menos el ruido que hace mi “yo” analitico y critico. Es un
descanso de mi misma. Son unas vacaciones de mi propia cabecita, y las disfruto mucho.
Ese silencio se ha vuelto el lugar mas delicioso al que puedo 1r al final del dia.

La verdad es que llegué¢ a la meditacion intentando deshacerme de algo que se puede
resumir en el término “dependencia emocional”’. Odio esas dos palabrejas cuando estan
juntas, pero supongo que es lo que mas se acerca a explicar el hecho de que una persona
influya tanto en tu estado de animo y en lo que uno piensa sobre si mismo. Fue
buscando desprenderme de mi dependencia emocional que me encontré con la
meditacion: una herramienta con la que yo solita podia influir en mi propio estado de
animo.

2. Mantén tu cerebro enfocado en tus metas:

Pueden ser metas pequefias como simplemente ejercitarte dos veces por semana por
veinte minutos. Los pensamientos negativos vendran todos los dias a intentar distraerte.
Intentaran bajonearte y drenarte de energia. Por eso, debes desarrollar una practica diaria
de meditacion. “Ni tus peores enemigos, pueden hacerte tanto dafio como tus propios
pensamientos”, nos dice Buda.

Hay que aprender a redirigir la mente muchas veces al dia, porque si no, se nos dispara
en direcciones indeseadas. Divagamos o rumiamos. El gran Yogi Ramakrishna dijo: “La
mente es un mono loco picado por un escorpion”, y todos los que comienzan a meditar e
intentan concentrarse saben que esto es cierto. Especialmente al comienzo, la mente es
incontrolable y revoltosa.
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Cada vez que te venga el bolondron de pensamientos negativos que te hunde en la
miseria, cierra tus ojos y dirige tu atencion Unicamente a tu respiracion. En mi
experiencia, para que realmente funcione tienes que respirar por un minimo de veinte
minutos, dos o tres veces al dia. Trata de hacerlo todos los dias, ya que esto tiene la
capacidad de transformar tu sistema nervioso.

Aunque no lo creas, llegard un dia en que disfrutards ejercitarte, y hacer yoga no sera
una opcion, serd una necesidad de tu cuerpo. Con esto tendrds una vida ordenada con
habitos diarios, ya no habrd ese conflicto entre “lo que quieres hacer” y “lo que no
puedes lograr por tu falta de disciplina y eterna flojera”. Tendras unos niveles de energia
para coordinar diez mil proyectos a la vez: vender, publicitar, escribir, investigar, ir al
yoga, nadar y ser madre (o padre). Todo a la vez. Estos son los superpoderes de la vida
saludable que iras descubriendo.
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3. Rie mas seguido

Mira por lo menos un video, una serie o una pelicula divertida todos los dias. Necesitas
las endorfinas, créeme.

Glosario basico

Endorfinas: Son unas hormonas que se producen en dos glandulas del cerebro (la
hipofisis y el hipotdlamo), que ayudan a disminuir el dolor y generan una sensacion de
bienestar y calma. Hacer ejercicio, reir (sinceramente) y comer chocolate (con un alto
porcentaje de cacao) son algunas actividades que ayudan a liberar endorfinas.

Aprende a reirte de ti mismo y deja de tomarte todo tan seriamente. Buscate un amigo
que te haga reir, compartan un café y loreen hasta que les queme la lengua. Hablen.
Hablen de todo. Hablen de todo lo que les jode sin filtros ni roches. Y burlense de todo,
de todos y de ustedes mismos. Burlense del drama que se forma en su cerebro y llérenlo
con lagrimas o con risas. Pero llorenlo y sdquenlo de su sistema.

Nunca escondas tu sufrimiento debajo de la alfombra, porque este se terminara
acumulando.

4. Juega mas seguido

Esta comprobado que jugar es un antidepresivo natural. Resulta que lo contrario del
juego no es el trabajo, sino la depresion. Cuando dejamos de jugar, nuestro cerebro
puede llegar a deprimirse. Date la oportunidad de ser ridiculo, de hacer cosas sin sentido
ni objetivo y reirte de ti mismo.

5. Escribe todos los dias

73



Este es el momento en el que debes empezar a escribir todos los dias, algo que la
escritora Julia Cameron llama “las paginas de la mafiana”. Haz catarsis y escribelo todo.
Escribe mal. Escribe bien. Eso no importa. En mi caso, todo ello funcioné como un
calentamiento para mis proyectos editoriales.

Sigue abriendo blogs, y olvidandote de ellos a la semana.

Para mi, llegd un momento en que abri un blog que fue leido por mas de ochenta y tres
mil personas, todas pasando por lo mismo que yo pasé. ;Y sabes lo mas increible? Que
mis catarsis los ayudaron a sentirse mejor.

(Coémo empezar las paginas de la manana? Escribe en soledad y silencio, de forma répida
y automadtica, sin pensar, sin juzgar, sin objetivos, sin preocuparte por la coherencia ni
porque alguien pueda leerlas. Es importante que sea apenas despiertes para seguir en el
clima que te generan los suefios, para que tus pensamientos fluyan con naturalidad. Los
primeros dias serd como hacer una purga, casi una “diarrea” de ideas. Luego, cada vez
vendran reflexiones mas profundas sobre lo que realmente quieres para tu vida.
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6. Evita el alcohol

El alcohol es una sustancia depresora.

7. Sal a la calle

La luz solar es un potente antidepresivo. Aprovecha las horas de luz y disfruta del sol.
No lleves gafas de sol. Si los dias son cortos, quizéd tengas que cambiar tus habitos para
estar en la calle cuando todavia hay luz. Si estds en una ciudad sin luz, 4&ndate al campo o
a la playa.

La luz tiene una influencia directa sobre el hipotadlamo (el corazén del cerebro
emocional), el cual regula la secrecién de todas las hormonas del cuerpo, incluyendo las
que regulan el apetito, los estados de &nimo y el suefio.

Una manera de saber si no estas recibiendo suficiente luz solar es medir tus niveles de
vitamina D en la sangre. Hazlo siempre con la guia de un endocrindlogo porque esta
vitamina en exceso puede llegar a ser toxica. Si estdn bajos, puedes también tomar
suplementos.
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Ilustracion extraida de: Ejemplos de “suciedades” en nuestras gafas (actitudes erroneas). Hodgson & Burque
Psicologos.
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Pasaron varios afios de intentar, fallar, intentar, fallar, probar, fallar y, finalmente,
empezaron a llegar algunas pequefias victorias que me dieron un poco de esperanza y
fuerza. Las crisis eran menos seguidas, pero lo cierto es que todavia me costaba hacer
cosas positivas para mi.

Ya sabia qué tipo de acciones debia de tomar para sentirme mejor (y qué tipo de
situaciones evitar), pero todavia no tenia la fuerza, la motivacion ni la disciplina para
hacerlo tan seguido. Coexistian en mi dos seres en constante lucha: la autodestructiva vs.
la constructiva. Algo asi:

Avitedestuctiv 3
VS,

@Cmﬁt}@

El problema de estar deprimido es que te sientes desesperado. Y, a veces, en esa
desesperacion te agarras de “aparentes soluciones” que resultan siendo toxicas, efimeras
y terminan por deprimirte mas. De esta manera, entras en circulos viciosos.

Durante mi depresion, yo entré en estos cuatro circulos viciosos:
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Estoy

gorda
Me pongo Como mucho No tengo
ansiosa por ansiedad chamba
S
mTfaﬂ"lr:;:n Me siento
busco nuevas fraca§ada
y ansiosa

Soy oportunidades

excesivamente T——

critica conmigo
misma

Me vuelvo mas

autudesl:rucl:i}fa Me deprimo I'rln tenqn
y me doy rabia vida social

Me hago bolita

\ Me siento
en mi camay no rechazada
quiero salir y deprimida
M

Hay cosas que duelen demasiado. Y hay cosas que son mas fuertes que uno mismo.
Estan mucho mas alld de nuestra voluntad o nuestra eleccion. Como cuando te deprimes
y no puedes escoger “desdeprimirte”. O cuando tienes una adiccion muy fuerte, de la
cual quieres salir, pero simplemente no puedes. Y el momento mas frustrante es cuando
viene alguien mas que ve tu vida desde afuera y te dice algo como: “Esfuérzate un
poquito y para de hacerlo”. Dan ganas de meterle un puete a esa persona nada empatica
que no puede ni empezar a imaginarse cOmo se siente vivir en tu mente; la batalla diaria,
la Tercera Guerra Mundial que ocurre en tu cabeza todos los dias. El hartazgo. El
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agotamiento. El sentirte solo como un hongo. Los recuerdos que vienen de la nada, que
te visitan sin que los llames. Los miedos que regresan, una y otra vez. Y el miedo de
sentir nuevamente ese miedo.

Lo sé, se forman estos circulos viciosos, y es dificil salir de ellos.
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Hay algo de lo que no te podré salvar. Esa persona que eres ahora mismo te va a ensefiar
las lecciones mas importantes de nuestra vida. Eres quien eres para aprender a ser la
mejor version de ti misma. O si no es la mejor, al menos la version mas aprendida. Y
obvio que no te quedarés asi. La vida es transformacion permanente.

Te doy una idea para que no olvides esto. En los dias dificiles, escribe la palabra
“estudiante” en tu mano derecha, para recordarte a ti misma que el mundo es un lugar
para aprender constantemente. Estd bien si no eres perfecta ni lo sabes todo. Todos
seguimos aprendiendo. Y ya sabes, para aprender, a veces uno necesita equivocarse.

Todas las personas hacen lo mejor que pueden con las herramientas que tienen.

La realidad es que todos buscamos evitar el fracaso porque nos duele exponernos a la
critica y, por eso, intentamos que nuestro presente siga el plan perfecto hacia el futuro.
En este camino, caemos en el problema del “nunca es suficiente”. O sea, la eterna
insatisfaccion porque aun cuando logras algo, sabes que te falta otra cosa mas. Y sabes
que si no te la exiges t mismo, alguien mas lo hara por ti. Es el claro ejemplo de la tia
que te encuentras en la reuniéon familiar y te pregunta: “;Cuando te casas?”. Al afo
siguiente, llegas casado(a) y te pregunta: “;Para cuando el bebé?”. Un ano después,
llegas con el crio en brazos y la tia te recibe con un: “;Y la parejita? ;Para cudndo?”.

Siempre nos sentimos incompletos. No somos suficientemente bellos, ni buenos, ni
sabios, ni atractivos para el sexo opuesto, ni somos suficiente motivo de orgullo para
nuestros padres, ni los mejores empleados en nuestro trabajo, ni los mas talentosos...
(Seguimos sumando? ;O ya te sentiste igual que yo, suficientemente mal?

Esta sensacion de escasez se puede convertir en vergiienza, al vincular nuestro amor
propio a los logros, la productividad y a lo que otros piensen de nosotros... O a cudnta
atencion nos prestan. Y todo esto desenlaza en un miedo permanente que, en ciertas
personas, deriva en ansiedad. Por eso, lo mejor que podemos hacer para no acabar
comiéndonos el coco es abrazar nuestra propia vulnerabilidad, en vez de querer evitarla.
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Hay que permitirnos ser vulnerables (jy sin verglienza!) porque si no a veces gastamos
demasiada energia intentando: 1. predecir y controlarlo todo, 2. pensar que siempre
tienes que hacerlo todo bien. Por si no cald suficiente en ti: hay que darle espacio a
nuestra vulnerabilidad, entenderla, atenderla y escucharla.

Uno de los ejemplos mas lindos de esto es el de Maria José¢ Rodriguez Larrain, una gran
amiga que decidid6 cambiar radicalmente su vida gracias a su vulnerabilidad: la ansiedad.
Este proceso la llevo a convertirse en artista. Ella le agradece a la Sra. Ansiedad en este
texto que escribid y que hoy quisiera compartir con ustedes:

W/ SM. |
fyiicdad
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Un dia, en una sesion de terapia, hablando sobre la ansiedad, mi terapeuta me dijo: “;Por
qué no la dibujas?”. Y lo hice.

La ansiedad tiene un reloj en la mano y una regla en la otra para medir todo, para
calcular, para que nada se le escape.

Es mujer. Es neurotica. Dibujandola, al hacer su mirada, quise que fuera “dura”,
“hiriente”, propia de una mujer “mala”. Sin embargo, no pude. El ser divino que guia mi
mano cuando estoy dibujando no me lo permitid. Tracé una mirada dulce. Solo podia
dibujar una mirada tierna.

Me sorprendi. Me detuve. En una micra de segundo, comprendi su razon de existir. La
ansiedad es buena y tiene miedo. La ansiedad es mi amiga y me esta pidiendo ayuda. Es
una mensajera. Si la escuchamos, entenderemos que algo nos pide... Si la escuchamos.
He ahi la importancia de darle espacio para que sea atendida.

Hoy en dia, cada vez que viene, la recibo como lo que es: un personaje que me visita.
Me da ternura y la abrazo. Juntas respiramos lento, cantamos, rezamos y nos quedamos
dormidas.

Solté la pastilla, solté el control, el reloj, la regla, me quité yo también los zapatos y, con
compasion, aprendi a abrazarla. Ahora, cuando viene a visitarme, la recibo desde otro
lugar.

Hoy quiero honrar a la Sra. Ansiedad, mi gran maestra. Gracias a ella, he mirado y
viajado hacia adentro. Gracias a ella, hoy me conozco y me quiero mas. Gracias a ella,
tengo mas compasion conmigo misma (mis seres internos) y con los demds. Gracias a
ella, cultivo dia a dia la santa paciencia. Gracias a ella, continlla viva mi busqueda.
Gracias a ella, he aprendido a respirar, a meditar. Gracias a ella, he vuelto a rezar.
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Quiza necesitamos vivir momentos dificiles para entender —pasado algin tiempo— las
razones por las cuales podemos querernos a nosotros mismos. Probablemente,
necesitamos muchas dificultades que nos hagan buscar mucha ayuda. Y esta ayuda nos
permitird ver mucho mas alla de lo que normalmente podemos ver (y saber y entender).

Asu madre. Qué tal viaje. Me tuve que odiar y odiar y odiar y odiar para finalmente
poder quererme. Mori. Me “maté”. Muero de vez en cuando, mas seguido de lo que
nadie se imagina. Es que en realidad nadie lo puede ver. Muero y cambio de direccion.
Cambio los términos en los que veo la vida. Cambio la velocidad con la que la navego.
Cambio y me vuelvo menos egoista. Y quizd mas precavida. Cambio mis prioridades.
Cambio en qué invierto mi tiempo. Abandono viejos vicios y afiado nuevas capas a mi
identidad.

Al igual que yo, ta también te has reinventado y volveras a hacerlo muchas veces mas.
No tengas miedo de “morir” en ese sentido. Dejar ir una parte de ti para luego renacer
como una mejor version de ti mismo.

Inmediatamente, me viene este pensamiento:
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Nos abre la posibilidad de sacarle la vuelta al dolor. Asi, si vale la pena morir: para volver
a vivir sin miedo ni vergilienza.

IOIPPPIIIIIII >

Este es mi principal consejo para esta etapa de la depresion. Cuando sientes que caes en
circulos viciosos, que las cosas cambian, pero no es suficiente, cuando quieras una
verdadera transformacion:

Aprende a lidiar con la vergiienza.
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La verglienza, todos la sentimos de vez en cuando, y mas cuando estamos deprimidos.
Nos avergiienza incluso el solo hecho de sentirnos tristes y desmotivados. No creemos
ser merecedores ni siquiera de deprimirnos.

Yo escuchaba esta voz en mi cabeza diciétndome: “Los nifios se estdn muriendo de
hambre en Africa, {y yo en serio estoy agobiada por cosas tan estipidas e insignificantes
como no gustarle al chico que me gusta o estar tan gorda que parezco un bufeo
embarazado? ;Es en serio, Jessica? ;Puedes parar de preocuparte por estupideces que
solo a ti te podrian estar afectando?”.

El efecto que tiene la verglienza en nosotros es debilitante. Te fragiliza y te aisla justo
cuando mas necesitas de los demds. Te cierra la boca y evita que compartas lo que
sientes con otros. Incluso a veces nos es dificil poner en palabras lo que estamos
sintiendo, y ni siquiera nos damos cuenta de que estamos sintiendo vergiienza. Tenemos
miedo a hablar de ello, porque ni siquiera podemos explicar bien lo que sentimos. Y por
el miedo alargamos el silencio, y luego el silencio se convierte en agonia. jGenial! Y solo
ta la puedes sentir. “Nadie lo podria entender”, piensas.

Con este orden de pensamiento, entregas tu autoestima a la opinién de la gente. O sea,
amarras con un nudo invisible tu amor propio a la aprobacion de los otros. Y por
desgracia, recibir aplausos de los demas puede ser muy adictivo, tanto como evitar a toda
costa los abucheos o reprimendas.

iQué dificil es revelarle al mundo que asi como podemos ser grandes seres humanos,
también hemos sido ratas inmundas de alcantarilla que han hecho sufrir a los demas! Lo
primero que te imaginas es que seguro nadie mas ha hecho algo tan grave como lo que ti
hiciste. Pero esto no es cierto.

Lo cierto es que “la vergiienza no nos deja crecer, nos llena de remordimientos y miedos.
Ese miedo profundo que todos tenemos a equivocarnos, a que nos humillen y a sentirnos
inferiores a otra persona es lo que impide que asumamos los riesgos necesarios”, explica
el autor y conferencista internacional Pete Sheahan.

(Entonces, qué podemos hacer? Como sugiere Brené Brown, escritora estadounidense
que trabaja para la Universidad de Houston (Estados Unidos), para acabar con la
vergiienza debemos verbalizarla. O sea, mientras mas hablemos de la vergiienza, menos
poder tendra esta sobre nuestra vida. Y ese viaje desde el “;qué pensara la gente?” hasta
el “soy suficiente” pasa por encontrar...

empatia y autocompasion.

Segiin Brown, quien se ha dedicado durante mas de doce afios a estudiar el tema de la
vergiienza muy de cerca, estas dos aliadas conforman el verdadero antidoto para acabar

90



con ella. Sentir que no estds solo a través de la accion de compartir tu experiencia con
alguien que te quiere como eres, asi como pasar del “pensé que solo me pasaba a mi” al
“es parte de la naturaleza humana” requiere que te vuelvas empatico y autocompasivo.

Lo sé, es dificil ser amables con nosotros mismos cuando estamos sintiendo vergiienza,
pero es importantisimo. La autocompasion es necesaria para cuando estemos atrapados
en nuestras conversaciones internas, criticandonos mas que nunca. Nos ayudara a
comprender que somos susceptibles de cometer errores, igual que cualquier otro comun
mortal, y nos dard consuelo en momentos en los que podamos sentir que no hay salida.

FECUEKDA

NOSOY G

"I B SUCEDIDO
\OY icagp
CONVERTIRME

Como afirmo6 alguna vez Carl Jung, que la vergiienza no te haga perder de vista que estas
en constante proceso de construccion, que es normal equivocarse y es normal fracasar,
que es parte de ser humanos. Mas aun, cuando estés desesperado por recobrar tu
autoestima, que la vergiienza no te impulse a hacer cosas autodestructivas. Yo pasé seis
afios de mi vida en este circulo vicioso. Y por eso quiero ahorrartelos a ti.
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MIPROCESO
[MOCIONAL SOLIA

ser el siguiente:

E Siento vergiienza.
=>» Necesito sentirme querida y que alguien
me confirme que no soy una cagada.

Que hay, aunque sea, alguna razon para
amarme.

Cometo un acto impulsivo escapista para
anestesiar la sensacion que oscila entre:

a) Llamar a esa persona toxica.

b) Meterme un clonazepam.

c) Comer dos platos de tallarines
y cinco crepes con Nutella.

d) Todas las anteriores (de terror).
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MIPROCESC
[MOCIONAL ACTUAL

suele ser este:

Siento vergiienza.

=>» Temo las consecuencias de mis acciones
y a lo que otros puedan pensar de mi.

=> Entro en Fase de paralisis (“no sé qué hacer”).
L> Siento ansiedad.

L—) Entiendo que es hora de ir al psicologo,
hacer mas yoga, leer mas budismo
y encontrar a la persona adecuada
a la que le puedo contar esto.

Cuando sabemos que otras personas han hecho lo mismo, nos sentimos
instantdneamente aliviados, ;verdad? Cuando sabemos que alguien nos puede escuchar
sin juzgarnos, se abre la puerta de nuestra sanacion.

Ahora, veamos la tan temida verglienza mas de cerca para terminar de entenderla. Nos
avergonzamos porque tenemos miedo de desconectarnos de los otros. Y una vez que
sentimos esa desconexion, entramos en un huracan de emociones y desesperacion por
recuperar la autoestima que hemos perdido. Es horrible. Es injusto. Pero irénicamente, la
gente cree que merece su vergiienza. ;Cudles de estas situaciones crees que reamente
ameriten la vergiienza?

® Que tu enamorado(a) termine contigo porque, segin
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® sus propias palabras, se ha fijado en alguien mas.
® Que en el trabajo tu jefe te llame “inutil” en medio
® de una reunidn con varios de tus colegas.

® Que, en una reunién familiar, te encuentres con
® que todos tus primos ya tienen hijos y ti no.

® Que tengas que dar una conferencia delante

® de muchas personas y te tiemble la voz al hablar.

® Que repruebes en un examen para el cual estudiaste, pero cuyo tema te resulta
particularmente dificil.

® Que te hagan una broma que resulte un poco humillante y no se te ocurra una
buena respuesta para dar en el momento.

La vergilienza es dolor real sobre algo que afecta nuestro amor propio, y las experiencias
de rechazo suelen ser las que mas facilmente nos llevan a ella, aunque no son las Unicas.
Y es que la vergiienza se parece a la culpa, solo que tiene una leve distincion:

Vouenty = Seq mate

Culgw = ngmﬂb

Esta bien. Un poco de vergiienza te ayudara a estar mas centrado la proéxima vez, pero
no dejes que te hunda y se vuelva un habitante permanente de tu mente. Si se trata de
una emocion temporal, podras sacar valiosas lecciones de ella. Pero si la dejas ahi para
siempre, te hundiras en la depresion.

Como siempre, si no puedes hablarlo, mejor escribelo. Es lo que hice yo. Este es un
primer paso que puede servir como un puente, para luego poder compartirlo con alguien
mas en quien confies.
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RECUERDA:
10D0S

TEINEMOS
VERCUENZE

Todos tenemos cosas buenas y cosas malas, oscuridad y luz dentro de nosotros.
Pero ahora ya sabemos como podemos reconciliamos con nuestra vergiienza y
evitar que nos entierre en la depresion y la ansiedad.
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En esta etapa prevalecia en mi un temor crénico al abandono. Sentia que cada persona
que me queria, eventualmente, me iba a abandonar. Tenia este miedo tan metido en el
cerebro, que constantemente me abordaba una sensacion de desasosiego y soledad, que
incluia de pasadita el miedo a quedarme sola por el resto de mi vida.

Durante todas mis edades, siempre ha primado en mi la chiquita que se muere de panico
de que la rechacen. Que busca amor a toda costa y, por supuesto, aceptacion (;ves cOmo
esto guarda relacion con lo que hablamos sobre la vergiienza en el capitulo anterior?).
Por eso, durante algiin tiempo —como si hiciera un intento desesperado por sostenerme
con una sola mano de la uUnica roca que sobresale de una pendiente de la cual,
inevitablemente, acabaré cayendo hacia el mas profundo vacio—, anduve de relacion
toxica en relacion toxica. Como yo no me encontraba atn en un estado de calma y
bienestar, termin¢ mvolucrandome en una situacion de la cual me costd cerca de seis
afios salir.

Me sentia amada y rechazada, pero mas que nada rechazada y estipida porque no podia
creer que era tan patoldégicamente adicta a algo que me hacia sentir tan mal. La emocion
que mas sentia era frustracion por no poder salir de ese circulo vicioso. Y es que cuando
uno no esta bien, busca inconscientemente tener cerca de otras personas que tampoco se
encuentran en su mejor momento. En cambio, cuando nos sentimos mas seguros y mas
completos, nuestro filtro cambia...

En ese momento pasado, el inaguantable impulso me ganaba. De hecho, por ese
entonces me dedicaba a escribir poemas y escribi uno titulado “Diosito, por favor
atame”. Nunca lo he compartido con nadie, pero he decidido hacerlo con ustedes... (no
se burlen):

Qué inaguantable impulso
siempre gana y realiza lo que trama.

Unos impulsos que no podemos dominar
viven nuestra vida,
desesperados por revelarle cosas a la conciencia,
intrusivos pelean con nuestra voluntad
marinada en profundas cavilaciones.

En la interseccion del impulso y la voluntad,
nace el desborde
por el desahogo.
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Claramente, tenia un grave problema de control de impulsos. Eso me frustraba mucho.
Me hacia sentir muy bruta, caer una y otra vez en las trampas de mi mente, y estas me
llevaban a actuar impulsivamente. Los impulsos, entonces, caracterizaron esta etapa.

Afios mas tarde, leyendo mucho, entenderia que lo que sucedia no era solo un proceso
psicologico, sino que se habia vuelto un proceso fisico en automatico. Es decir, detras de
cada proceso psicologico y cada estado emocional hay un behind the scenes fisiologico
que agrava y amplifica todo lo que sentimos. Eso es lo que me ensefiaron las
neurociencias.

La realidad es que los seres humanos somos criaturas fragiles. Si notamos que nadie se
preocupa por nosotros, podemos sentirnos solos. Cuando estamos lejos de alguien a
quien queremos, decimos que nos duele. Quiz4d crees que esa es una descripcion
metaforica de la sensacidn emocional, pero diversos experimentos hechos con escaner
cerebral demuestran que, mds bien, se trata de una afirmacion increiblemente certera.

Resulta que las experiencias de exclusion o rechazo social —como que no nos dejen
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capacidad natural de adaptacion, lo que trae consecuencias biologicas y psicologicas.

Y aqui viene lo mas grave: este tipo de estrés no solo afecta el cerebro, aumentando los
niveles de cortisol, adrenalina y noradrenalina (las hormonas del estrés), sino que se filtra
hasta nuestro propio ADN. Es decir, la persona que eres no es quien necesariamente
debiste ser toda tu vida, sino que se forma y va fijando segin las caracteristicas de tu
entorno.

. Qué tan increible es esto? Tus relaciones interpersonales pueden —literalmente—
sacar lo mejor o lo peor de ti.

Ahora que comparo esa “yo” con la “yo” de ahora (2018), noto que ambas son personas
completamente distintas. Hoy en dia, gracias al universo, encontré una relacion de amor
sana con alguien que de verdad me quiere y me da mucha estabilidad. Ese cambio hace
toda la diferencia del mundo en el funcionamiento del cerebro.

Cuando estas en una relacion toxica, tu sangre puede estar totalmente infestada por altos
niveles de hormonas del estrés (cortisol, adrenalina y noradrenalina). Pero cuando estés
en una buena relacion y alguien te dice constantemente que te quiere, te abraza y te
cuida, tu cerebro produce una hormona llamada oxitocina. La oxitocina es conocida
como “la hormona del amor”. De hecho, diversas investigaciones sefialan que niveles
bajos de oxitocina se relacionan con la sensacion de miedo y vulnerabilidad, la fobia
social, el autismo, la dificultad para mantener relaciones y la agresividad. Y por si fuera
poco... la oxitocina tiene un poder analgésico: reduce la sensacion de dolor fisico.

{ESTO TIENE

TINTO

Cuando vemos sufrir a una persona, lo unico que podemos hacer es acompafarla,
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escucharla y abrazarla. Es decir, hacerla sentir apoyada. Este acto, tan humano y natural,
tiene el poder de contribuir a que aquel que sufre sienta menos dolor fisico y emocional.
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Este problema de control de impulsos que ahora tienes me llevd a investigar un monton
para lograr entender nuestro cerebro, su relacion con nuestras conductas y como
funcionaba todo. Descubri muchas cosas interesantes que te ayudaran a comprender que
ser asi no es tu culpa. Que hay circunstancias que no puedes controlar, pero otras que si,
y esas te ayudaran a vencer este problema.

Primero:

La adversidad durante la infancia produce un organismo adulto mas vulnerable al estrés y
a las adicciones, e incrementa el riesgo de depresion. Esto debido a que se dafia el
sistema de dopamina, ademas de sobreactivarse el centro del miedo en el cerebro,
llamado “amigdala”.

Glosario basico

Dopamina: Neurotransmisor que funciona como un “mensajero” en el sistema
nervioso central, regulando nuestra motivacion (a través del placer) y nuestro
aprendizaje.

Amigdala: Esa parte del cerebro que tiene el poder de secuestrarlo y provocarte un
ataque de ansiedad o de panico, o alternativamente llenarte de miedo o ira.

La dopamina es la encargada de que escuchemos esa voz en nuestra mente que nos dice:
“Vamos, ta puedes. Inténtalo”. A falta de dopamina, escuchamos una voz que dice: “Ni
lo intentes porque no te va a salir bien. Ni lo intentes porque nada cambiard y no
conseguiras sentirte mejor”. La falta de dopamina es lo que produce esas “ganas de no
querer hacer nada” en las personas deprimidas.

El estrés también agota los niveles de dopamina en el cerebro. Por eso, es comun que
despues de un periodo de estrés, nos “bajoneemos”. Las experiencias de adversidad en la
infancia también producen adultos hipersensibles al estrés. Es decir, los estresores tipicos
que normalmente son manejables para un adulto desencadenan episodios de depresion en
aquellos adultos que han tenido infancias estresantes.

Esta vulnerabilidad tiene todo el sentido del mundo.

105



o povhida L conbel

; Cuéndn existe es porque el cerebro ha aprendido,
desde chico, que la vida sera incnntrnlablery“ﬁp__rrigjjle.

T
i %
o - L

Segundo:

Tu estilo de vida y tu manejo del estrés pueden cambiar las cosas. Minutos antes de
tomar una decision, somos criaturas mucho menos racionales y autonomas sobre
nuestros propios comportamientos de lo que pensamos.

Acabas de tomar una decision. En el momento, no se te ocurrié6 mejor idea. Pasan unos
minutos, unas horas o quizé unos dias y... te ataca la duda. Nuestra conducta —buena,
mala o rara— ha ocurrido.

Por qué?
(Por qué alguien reaccionaria con agresividad ante una critica?

(Por qué algunos se deprimen cuando pierden el trabajo, pero otros simplemente
contintian viviendo su vida como si nada hubiera pasado?

(Por qué hay personas que se deprimen a pesar
de que supuestamente “tienen todo en la vida™?
(Por qué hay gente que sufre de ansiedad en los aviones?

(Por qué hay personas mucho mas sensibles
@ a las que todo les afecta el doble o el triple?
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@ ;Por qué algunos de nosotros terminamos con ataques de panico y ansiedad
después de vivir una situacion estresante?

Vamos por partes... Cuando buscamos la raiz de nuestras conductas y el estado de la
mente que las produjo, ya hemos visto cuanto influyen en la nifiez y la vida fetal. Ahora,
amarremos todo y veamos cémo se unen pasado y presente. La depresion y la ansiedad
son trastornos intimamente ligados al estrés. Cuando tienes una nifiez o vida fetal
estresante, hay mas probabilidades de que tu cerebro se vuelva hipersensible a ¢él. Esto
quiere decir que cualquier tipo de estrés te abruma mas que a los demas, te afecta mas y
te es mas dificil manejarlo.

iBienvenido a tu cerebro! Este es el modelo del experto en neurociencias Paul MaclLean:
una manera simple y divertida de entender como estd organizado tu cerebro y qué esta
pasando ahi:
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Capa 1.
Reptiliana

Capa 2.
Sistema limbico

Capa 3.
Lébulo Frontal

Estas son las tres capas del cerebro:

Capa 1. Reptiliana: Es la capa mas antigua del cerebro. Se encuentra en todas las
especies, desde las iguanas hasta los humanos.

Capa 2. Sistema limbico: Solo la poseemos los mamiferos. Esta capa, mas reciente en
términos evolutivos, es el centro de las emociones (que motivan nuestros mejores y
peores comportamientos).

(Cudl es tu parte del cerebro dominante en los momentos de estrés, ira, miedo o tristeza?
jEsta ultima! Por eso te vuelves una criatura muy emocional, con poca capacidad para
razonar. Lo que més me gusta del yoga, la meditacion y el deporte es que extinguen el
fuego que sale de este lugar. Es decir, calman la amigdala (el “corazon” del sistema
limbico) y le dicen al hipotdlamo (el director de orquesta) que se tranquilice porque todo
estard bien.

Capa 3. Lobulo frontal: Esta es la capa salvadora que nos permite tener autocontrol
suficiente para no matar a alguien, aun cuando estemos seguros de que merece la muerte.
También nos permite ver una torta de chocolate y decir: “No, estoy a dieta, no me la
comeré” (como recordaras, ya hablamos sobre el autocontrol y la fuerza de voluntad en
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las paginas anteriores). En pocas palabras, es la parte responsable de que logremos
pensar con claridad y tengamos una conducta enfocada en obtener resultados.

Si bien el I6bulo frontal representa el 85 % del volumen total del cerebro, debo decirte
que no tiene tanta fuerza en cuanto a funcionalidad: debemos ejercitarlo para darle mas
poder.

Bajo estrés, toman poder el cerebro reptil y el mamifero, y el lobulo frontal brilla por su
ausencia. (Por eso, cuando veo a una persona estresada, con ansiedad y totalmente
descontrolada, le digo: “;Hola, cerebro de reptil!”’). Cuando se esta estresado, es dificil
organizar el pensamiento, recordar lo que uno necesita recordar y adaptarse con
flexibilidad® a las exigencias de la vida.

Como ha dicho el doctor Daniel Goleman, psicélogo y experto en inteligencia emocional:
“El estrés nos hace estipidos”. Y es que, claro, el estrés apaga la parte pensante del
cerebro. Asi, por ejemplo, se sabe que los estudiantes que estan muy estresados intentan
aprender y realizar trabajos escolares con cerebros que funcionan en un nivel muy bajo
de eficiencia respecto de aquellos que no estan tan expuestos a estimulos de estres.

Por otro lado, como comenté lineas arriba, el estrés cronico mella los niveles de
dopamina en el cerebro. La dopamina, neurotransmisor que nos hace sentir emocionados
y nos da la motivacion para alcanzar nuestras metas, es un bien escaso en el cerebro de
las personas deprimidas o adictas.

109



ENTONCES, GRABALO BIEN




Conelusiin

Busca maneras de liberar tu estrés a diario y, sobre todo, no le temas.’
Aprende a verlo como un desafio.

Al utilizar un escaner de imagenes por resonancia magnética para observar el cerebro de
adolescentes o adultos con trastornos de ansiedad y depresion, lo que mas destaca es una
amigdala hiperactiva. ;Sabes qué significa esto? Que estos individuos estan muy
estresados. Asimismo, varios investigadores dicen que la depresion crea cicatrices en el
cerebro en su desarrollo, lo que a su vez produce mayor susceptibilidad hacia mas
momentos de depresion.

A
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También por eso decidi escribir este libro. Porque finalmente entendi que la salvacion (la
mia, la tuya y la de la humanidad) es bajar los niveles de estrés a través del yoga, la
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meditacion, el deporte y algunas otras herramientas que contribuyen a hacer de nosotros
personas mucho menos depresivas, ansiosas y agresivas. Es decir, palomas de la paz més
tolerantes que no tocan la bocina cada cinco segundos ni conducen como bestias
apuradas.

Ahora, luego de que ya mencioné la palabra “estrés” por lo menos trescientas veces, por
2
favor, pasemos a definir.

i Que es el esthes?

Lo que viene a continuacion, nunca lo hubiera podido imaginar. Si bien cada persona
encuentra diferentes tipos de estresores, el experto en neurociencias del estrés, Robert
Sapolsky, enumera cuatro caracteristicas para definir el estrés:

Falta de control.

Falta de predictibilidad.

Falta de red de soporte social.
Falta de valvulas de escape.

S

Las “valvulas de escape” pueden ser ejercitarse, hacer yoga, tener una conversacion con
un amigo intimo o hacer psicoterapia. Ahora bien, curiosamente, lo que nos suele
estresar no es el evento en si, sino:

1. La percepcion del evento.
2. Lainterpretacion que le das al evento.
3. Elperiodo de anticipacion al evento.

Por ejemplo: activaras tu eje del estrés cuando estés en tu cama la noche anterior a una
importante presentacion que tienes que hacer frente a todos los gerentes de tu oficina.

Son las diez de la noche, hay silencio y tu solo estas ahi, echado, imaginando los posibles
escenarios del dia siguiente. Viene a tu mente la chance de que te equivoques en la
presentacion, o lo que tu jefe pensara de ti, o lo dificil que te serd superar el nerviosismo
de hablar delante de muchas personas que tienen absolutamente toda su atencion puesta
en tu.

Calma. Era solo un ejemplo. Lo que quise decir es que las expectativas que tienes de algo
pueden encender el eje del estrés. Por eso estas son tan importantes.
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Cuando nos pasa algo feo en la vida, que nos hace sufrir un monton... el resultado puede
ser que nos traumemos y empecemos a pensar que puede ocurrir de nuevo. Estamos
muy atentos a que no ocurra... tan atentos que nos volvemos hipervigilantes y, muchas
veces, interpretamos nuestra realidad presente a través de esos traumas.

Por ejemplo, imaginemos que tu ex te sacd la vuelta y sales con alguien nuevo. De
pronto, te vienen pensamientos de que €l también podria engafarte, y todo parece indicar
que no... pero no puedes evitar que te inunde la duda. O lo que me pasé a mi, que creo
que podria estar sucediéndole a cualquiera en este preciso momento: me deprimi fuerte-
largo-y-duro durante un buen tiempo y, de pronto, la mas minima tristeza encendia un
miedo potente en mi, de que esa sensacion intensa de sufrimiento volveria a ocurrir... y
toda mi vida se volveria una cagada una vez mas. ;Y queé dificil (y qué flojera) salir de
eso!

El tiempo lo cura todo... en algunos cerebros. Otros cerebros recuerdan, una y otra vez,
un episodio que sucedid hace muchos afios. Este es el caso de las personas que han sido
violadas, veteranos de guerra, pero también de muchas otras personas que vivieron algo
que las impacté mucho.

Por eso, te propongo esta actividad que yo hago cada cierto tiempo:
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Deslizandonos por el tema de la importancia de las expectativas, también es interesante
aprender sobre el efecto placebo que trabaja por la misma via. ;Sabias que un tercio de

toda terapia de sanacion funciona porque tu crees en ella? Si, un tercio del efecto
terapéutico de cada pastilla proviene de tu creencia de que la pastilla te ayudara.

Esta es una expectativa aprendida. Siempre hemos escuchado que la medicina nos hara
sentir mejor. Eso es lo que esperamos. Eso es lo que creemos. Eso es, entonces, lo que
sucede, hasta cierto punto, dentro de tu cuerpo. Como puedes intuir, sucede magia en
nuestro interior constantemente, pero al tratarse de un proceso invisible a los ojos, nos
cuesta mucho darnos cuenta. No obstante, algo ocurre y quizé esté ocurriendo en este
mismo segundo: tus cé¢lulas escuchan tus pensamientos.

Esto revela el poder de la creencia. Si tienes expectativas de que un doctor, una pastilla o
un tratamiento (convencional o alternativo) te va a sanar... automdaticamente aumentas las
probabilidades de que funcione. Algunos pacientes con enfermedades graves les rezan a
sus pastillas y les agradecen anticipadamente por el efecto de sanacion que tendrén sobre
ellos. Aunque te parezca increible, esta comprobado cientificamente que las personas que
hacen esto, con el tiempo, incluso logran reducir la dosis de pastillas que necesitan. ;No
te parece alucinante?

Volvamos al problemilla que queremos combatir: ;por qué el estrés estresa? Para resolver
esta pregunta, primero debemos entender algo que es tan simple, que parece ridiculo:
Jpara qué tenemos un cerebro? Tenemos un cerebro porque €l se encarga, antes que
nada, de nuestra supervivencia. Todo lo que el cerebro hace, lo hace para mantenernos
con vida.

(Qué es lo opuesto de la vida? La muerte. Y ;qué es lo que nos acerca de la vida a la
muerte? Las amenazas. Entonces, el cerebro (podriamos decir que el sistema nervioso en
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general) tiene como prioridad percibir el mundo y elaborar estrategias para reaccionar a
sus estimulos y mantenerse a salvo. Esto también significa identificar todo lo que
represente una amenaza contra tu vida. Por eso, el cerebro tiene un “sistema de alarma”
que se activa cada vez que percibes un peligro. Ante potenciales amenazas, reaccionamos
con la respuesta de lucha o huida, via nuestra amiga, la amigdala. El cuerpo produce las
hormonas del estrés y las lleva a cada parte de tu cuerpo, preparandote para defenderte o
escapar lo mas pronto posible. Esta “respuesta de lucha o huida” apaga (temporalmente)
la corteza prefrontal (la parte del cerebro mas sabia, serena y equilibrada, de la cual ya
hablamos anteriormente, en el capitulo 2).

En una persona que tiene ansiedad, depresion o estrés postraumatico, el “sistema de
alarma” se mantiene encendido (innecesariamente), y por ello su cerebro percibe peligros
donde no los hay. Por ejemplo, puedes pensar que la gente te odia solo porque te mira
con un gesto de seriedad. O puedes pensar que ir a un evento social serda muy incoémodo
y desagradable. Como la corteza prefrontal estd apagada, no logramos racionalizar
nuestros miedos y solo nos dejamos llevar por ellos.

(Por qué tu cerebro es asi? Tiene mucho sentido. De hecho, es la manera en que tu
cerebro se logré adaptar al mundo. ;Qué quiere decir esto? Que si tuviste una infancia
estresante, un ambiente uterino estresante o experiencias adversas de joven, tu cerebro
aprendi6 que el mundo era un lugar peligroso lleno de amenazas y prendid “tu sistema de
alarma” de forma permanente para protegerte.

Ahora, un truquito:
el cerebro sabe que tienes mas probabilidades de sobrevivir si te mantienes cerca de tu
“tribu”. Es decir, otros seres humanos que estén disponibles para ayudarte. Por eso,
nuestro cerebro necesita que seamos “aceptados”, ya que estar cerca de nuestro
colectivo genera una gran proteccion para nuestra supervivencia (en todo sentido).
Esta es la razon por la cual es importante trabajar en nuestras relaciones
interpersonales y tener un grupo de apoyo al que podamos acudir, haciéndonos sentir
queridos y comprendidos. Puede ser tu familia, o no. También pueden ser tus amigos.

Un experimento hecho por el psicdlogo John Cacioppo, autor del libro Lomneliness
(Soledad), sugiere que nuestro sistema inmune puede verse afectado por un factor
increible:

. Qué tan aislado te sientes?

Segun Cacioppo, las defensas naturales del cuerpo responden a esta pregunta cambiando
el comportamiento de los inmunocitos (las células que son como los soldados del sistema
inmune).
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Glosario basico

Inmunocito: Leucocito que es capaz de inducir una respuesta inmune mediante la
creacion de anticuerpos.

En personas que venian afios sintiéndose aisladas, los inmunocitos tendian a combatir
con menor efectividad los virus y c€lulas cancerosas y, en cambio, generaban inflamacion
en el cuerpo. En personas con muchos amigos y respaldo social, los inmunocitos tendian
a enfrentar eficazmente los virus y células cancerosas, y a generar menos inflamacion.
Esto revela el poder secreto de los amigos: nos protegen hasta de la muerte.

,Puede el estrés enfermarte?

Si, y de muchas maneras. En ciertas personas, estar estresado puede cambiar la
susceptibilidad a la enfermedad. Puede predisponer a enfermedades infecciosas,
autoinmunes e inflamatorias. Las hormonas del estrés y los efectos sobre el sistema
nervioso producidos por el estrés cambian la manera en que el sistema inmune responde,
debilitandolo y volviéndolo menos capaz de defender al organismo contra posibles
invasores.

Pero como ya dije, en esta interaccidn entre el estrés y el sistema inmune existe un
elemento que puede actuar como protector (o amplificador) del estrés: las relaciones
interpersonales. El bidlogo celular Bruce Lipton (Ph. D), en su libro La biologia de la
creencia, escribe:
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Interesante, ;no? A mi me dio mucha esperanza y, por eso, quise saber mas de Lipton.
Fue asi que encontré una entrevista en la que el periodista Montse Cano le pregunto:
“;Cudl es el entorno de la célula que hay que cuidar?”. A lo que Lipton respondio:
“Dentro de mi, hay cincuenta trillones de células, y el entorno celular para nosotros es la
sangre. Por ello, la composicion de la sangre cambia el destino de la célula. ;Y qué
controla la sangre? Pues el sistema nervioso, que crea una quimica diferente segin el
sistema exterior. La célula y el ser humano son la misma cosa [...]. La medicina culpa a
las células por la enfermedad y trata de cambiar la quimica de las células, pero ese no es
el problema, el problema es el entorno. Y si cambias a la persona de entorno, sin
medicamentos, el cerebro cambia la quimica. El cerebro de la célula y el de la persona

leen y entienden el entorno™.*

Entonces, Montse Cano le hace una pregunta adicional que busca darnos una vision mas
completa: “En un entorno sano, ;nos curamos automaticamente? ;Asi de facil?”. A lo
que Lipton contesta: “No es tan facil, porque la mente interpreta. Puede suceder que
estemos en un entorno muy sano y que la mente lo lea como un entorno negativo o
perjudicial. Entonces crea una quimica que hard a mi cuerpo enfermar. La diferencia
entre la célula y el ser humano es que este tiene una mente que hace una interpretacion,

"5

mientras que la célula lee el entorno directamente”.
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Una vez mas volvemos a la mente como eje de nuestra salud, y lo que podemos notar es
el rol que ejerce como un filtro entre lo que sucede en el mundo exterior y lo que
nosotros pensamos que sucede. De esta manera, la mente tiende a rellenar huecos de
informacion con nuestras propias inseguridades, miedos y suposiciones. Es decir, todo lo
que experimentamos, toda la percepcion de la realidad depende de la condicion de la
mente. Y esto es lo que Buda descubrio hace miles de afios.

Todo esto coincide con algo que siempre me repite Paolo: “Las personas somos lo que
somos en contexto”. Cada ser humano tiene el potencial de ser lo que sea. Todo depende
del contexto. Como hemos visto, el contexto de tu nifiez y vida fetal le da forma a tu
cerebro, y luego tu cerebro le da forma a tu vida. Pero luego, en tu adultez, existen otros
factores que determinan la salud de tu mente. Esto tiene més que ver con las elecciones
que haces en el dia a dia, como la calidad de tu suefio, la cantidad de deporte que haces
y los desfogues que tienes para ventilar tu frustracion diaria.

En uno de los mas famosos experimentos de la Universidad de Stanford, liderado por el
psicologo Philip Zimbardo, en 1971, se decidid mvestigar qué sucede cuando se
introduce a alguien bueno en un lugar perverso. Asi, sometido a un grupo de chicos a un
espacio que simulaba una carcel, donde vivieron situaciones intensas de estrés, poca
comida, poco suefio, cero luz solar y cero percepcion del tiempo. Estas condiciones
transformaron a los prisioneros (personas sanas y felices) en victimas de llanto
incontrolado, ataques de rabia y depresion severa.

En palabras de Zimbardo:
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Lleg6 el momento. Voy a responder la pregunta que le da sentido a todo: a mi blog, a mi
primer libro y, ahora, a este que tienes entre manos.

(El yoga realmente reemplaza al clonazepam?

En estos ultimos afios, he tratado de resolverla mds que nunca a través de la
psiconeuroendocrinoinmunologia y leyendo a numerosos psiquiatras y especialistas.

\
Glosario basico

Psiconeuroendocrinoinmunologia: Ciencia que estudia la relacion entre la psiquis,
el sistema nervioso, el sistema inmune y el sistema endocrino. Es considerada por
algunos como la medicina del futuro, al establecer relaciones certeras entre el cuerpo
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y la mente.

Soy una gran buscadora de la verdad. Gracias a eso, también soy desconfiada e
incrédula. Si obtengo respuestas, las contrasto en diversas fuentes. Luego evalio las
incoherencias y busco resolverlas con... jmas fuentes! Creo en la diversidad de opiniones
y que en la particularidad de cada organismo estan las respuestas.

Lo que he podido concluir es que, como cultura, buscamos que los farmacos
psiquiatricos arreglen un problema que tiene su raiz en las relaciones sociales Yy,
especificamente, en las relaciones familiares. No tengo nada en contra de los fAirmacos
psiquiatricos. He visto de cerca muchos casos en los que si ayudan mucho a las
personas. He visto amigos que hacian mucho deporte y, aun asi, se sentian muy
ansiosos. Pero en el momento en que empezaron a tomar antidepresivos, comenzaron a
sentirse mucho mejor, vieron mejoras en sus relaciones de pareja y se sintieron por fin
tranquilos. Algo que no pudieron encontrar con el deporte.

También conozco casos de alumnos con trastornos obsesivo compulsivos que se
benefician mucho de los fairmacos. Pero también he visto muchos casos en los que los
efectos secundarios de las pastillas crean nuevos problemas a los pacientes (que ya tienen
suficientes y estan en un estado muy vulnerable).

Diversos médicos, lideres de opinion, expertos en ciencia y medios de comunicacién nos
han transmitido durante afios la idea de que todos los trastornos mentales se producen
por desbalances quimicos en nuestro cerebro. Esto, como consecuencia logica, nos ha
hecho pensar en més de una ocasion que, para estar sanos, solo existe una via posible: la
medicacion. Al reemplazar las terapias por farmacos, probablemente obtengamos
beneficios notables que nosotros mismos 0 quienes estan en nuestro entorno intimo
podamos apreciar con facilidad. Sin embargo, ;quién dice que los Uinicos problemas son
aquellos que podemos ver?

Existen temas subyacentes y profundos que las pastillas no necesariamente van a
solucionar. Por eso, muchos psiquiatras son conscientes hoy en dia de la necesidad de
hacer terapias mixtas, que combinen el tratamiento farmacologico con un
acompafiamiento psicolégico.

(Qué pasa si estamos tan desesperados por encontrar una salida del hoyo que nos
aferramos al método mas facil y rapido? ;Qué sucede si entregamos toda la
responsabilidad de nuestro bienestar a nuestro médico o, ni siquiera eso, Ssino
simplemente a las medicinas que ¢l nos entrega? ;Estaremos abordando lo que
verdaderamente nos dafia? ;O quizd solo encontraremos un placebo que pueda acabar
profundizando las heridas?

Esto me pasé a mi, ya que aun en mi tratamiento seguia tomando alcohol todos los fines
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de semana y tomando decisiones en mi estilo de vida que solo aumentaban mi ansiedad,
pensando que la pastilla “lo iba a corregir todo”. Pero recuerda: las pastillas no son
magicas, y dificilmente funcionan si es que seguimos metiéndonos sustancias toxicas que
solo desestabilizan nuestro sistema nervioso, o si seguimos una alimentacion alta en
azicar que crea picos de glucosa en la sangre (con sus respectivas bajadas que se
traducen en malestar emocional en muchas mujeres). Irdnicamente, muchas pastillas
aumentan los antojos de dulces y producen una letargia que se traduce en flojera.
Recuerdo lo pesada que me sentia y la flojera permanente que tenia, la cual evitaba que
saliese a correr o hiciese algun tipo de ejercicio.

Esa es precisamente la ironia: que los efectos secundarios de los farmacos me
alejaban de las cosas que podian también estabilizarme.

Esto me llevo a la conclusion de que, para mi particular depresion, necesitaba encontrar
terapias alternativas. En ese camino, y sin darme cuenta de lo que estaba creando,
empeceé la busqueda de un estilo de vida que me permitiera sentir paz mental. Ahi es
donde encontré técnicas como el mindfulness, el consumo de magnesio y tantos otros
elementos que ahora forman parte de mi vida y que me permiten vivir sin una ansiedad
disfuncional.

Glosario basico

Mindfulness: Practica basada en el budismo que ayuda a crear una mente encima de
nuestra mente, para vigilar nuestros patrones mentales negativos y nuestras reacciones
automaticas.

Vale la pena, antes de evaluar si quieres o no tomar medicacion para la depresion o la
ansiedad, observar las caracteristicas de tu estilo de vida. Déjame hacerte algunas
preguntas preliminares:

,Consideras que tienes una alimentacion saludable?
.Consumes alcohol?, ;con cuanta frecuencia?
.Consumes azucares refinados?, ;con cuanta frecuencia?
JRealizas actividad fisica?, ;cuantas veces por semana y durante cuanto tiempo
cada vez?
.Sigues alguna técnica de relajacion?, ;meditas?, ;qué recursos empleas para
manejar tu estrés del dia a dia?
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Si al responder con mucha responsabilidad y honestidad a estas preguntas crees que estas
siguiendo una mala alimentacion, sin la cantidad de deporte ni las técnicas de relajacion
adecuadas, quiza lo ideal sea corregir esto antes de darle farmacos a tu cuerpo. Aunque
parezca casi ciencia ficcion, la psiconeuroendocrinoinmunologia y otras vertientes de la
ciencia plantean que, actualmente, es posible lograr la estabilidad y salud emocional con
tan solo un régimen estricto de alimentacion y desintoxicacion (cuidado con este término:
ino significa solo tomar extractos de frutas y verduras!), suplementos, yoga, meditacion y
deporte.

Este enfoque esta llevando a muchos neurdlogos a escribir libros de alimentacion. Bajo
esta nueva rama de conocimiento, se concibe la depresion (y los estados emocionales
como ansiedad, angustia e irritabilidad) como un desequilibro inflamatorio relacionado
con la salud de nuestra flora intestinal, nuestro sistema endocrino y una respuesta sana de
nuestro sistema inmune. Si uno estudia a fondo esto, se da cuenta de que existe una
comunicacion entre estos sistemas y el sistema nervioso encargado de controlar nuestros
estados emocionales.

Aqui tenemos el nicleo de la relacion que existe entre la mente y el cuerpo. Tenemos
que ser conscientes de esto: la alimentacion puede aumentar las probabilidades de
contraer ciertas enfermedades, incluyendo la depresion y males degenerativos como el
cancer y hasta el alzhéimer. El efecto inflamatorio del azucar y el gluten pueden
aumentar la posibilidad de contraer distintos tipos de males, puesto que la flora intestinal
tiene el poder de proteger el cerebro de todo tipo de enfermedades neurodegenerativas.

Esta triangulacion entre el sistema nervioso, el sistema inmune, el sistema endocrino y la
flora intestinal es corroborada por la Premio Nobel en Medicina 2009, Elizabeth
Blackburn, autora de La solucion de los telomeros. En este texto, ella se pregunta: si
todo lo que ocurre en nuestro cuerpo afecta la salud de nuestro cerebro, ;la salud de
nuestro cerebro (es decir, nuestras emociones y pensamientos) también influyen en el
funcionamiento de nuestras células e intervienen en nuestra salud?

La respuesta es: si. Blackburn escribe una frase que ejemplifica cuan intima y real es la
relacién entre nuestro cuerpo y mente:
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No hay una, hay varias, y estas son las que me atrevo a postular después de haber
estudiado, leido, visto tantos casos diferentes en mis alumnos y, por supuesto,
experimentado conmigo misma como conejillo de Indias muchisimas veces:

e

e

e

Cada persona es diferente y, por tanto, a cada uno le funcionan tratamientos
distintos.

Cada cuerpo funciona diferente ya que tiene sus propios desbalances a nivel de
sistema inmune, sistema nervioso y endocrino.

Cada persona tiene una historia de vida y un contexto actual particular. (Como
me dijo una gran psiquiatra llamada Aileen Torrejon: “Es dificil pedirle a una
madre soltera que trabaja todo el dia para mantener a sus tres hijos que se
gjercite diariamente, como un antidepresivo. A veces, el contexto de la persona te
pide que le des algo para que sobrelleve una época muy dificil en la que no puede
hacer otras cosas que le harian mucho bien”).

La biologia de cada uno es tan compleja que, dificilmente, una sola rama de
conocimiento va a poder comprenderla. Necesitamos multiples puntos de vista
que la aborden desde los diferentes sistemas del organismo.

No existe una solucion magica ni simple. Debemos ver al ser humano en su
complejidad: como una criatura completa en la que intervienen incontables
factores.

124



En este ultimo punto, me gustaria recordar la gran cantidad de investigaciones realizadas
que afirman que las personas que viven en la ciudad tienen mayor indice de
enfermedades mentales, asi como los estudios que sefialan que los enfermos se curan
mas rapido cuando sus habitaciones tienen vista a la naturaleza.

Asi de complejo es el ser humano: un millébn de factores influyen al mismo tiempo en el
cuerpo y en la mente, y cada estimulo al que estamos expuestos se suma al anterior,
creando una sinergia mente-cuerpo que define cdmo nos sentimos, en todos los ambitos.
Por eso, hay una retroalimentacion constante entre como me siento y las elecciones que
tomo para mi vida.
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2 Esta es una palabra mégica que nos permite ser mas felices.

3 Esto es sumamente importante: los cientificos han descubierto que mientras veas el estrés como un desafio,
este se hard menos... estresante. En cambio, si le temes, tu cuerpo reaccionard con mas estrés. Tiene sentido,
(no? No sé si me dejo entender... No importa. No me estresaré.

4 Tomado de: http://www.elcorreodelsol.com/articulo/los-pensamientos-curan-mas-que-los-medicamentos.

5 Ibid.
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Dentro de nosotros hay como una oficina meteorologica que emite cada mafiana su parte
sentimental: estaremos contentos, sufriremos, colera al mediodia, etc. Y hacia esa
prediccion avanzamos temerosos o confiados. Oficina falaz, tan volandera como la que
profetiza el clima: la tarde de la que esperabamos tanto jubilo se cubre de pronto de una
insoportable tristeza. Pero también cdmo alumbra esa noche auguralmente ligubre la
sonrisa de la desconocida.

Julio Ramoén Ribeyro, Prosas apdtridas.

Unos afios més tarde, pasé a la etapa 5, la salida de la depresion, gracias a que ya estaba
a punto de acabar la universidad (lo cual nunca pensé que sucederia); y a que ese afio —
gracias a mi mejoria general— pude elegir a un chico buena onda que me alegré un poco
la vida y quien, ademas, tenia una familia funcional, buena y carifiosa que me trataba con
mucho amor. Almorzaba con ellos muy seguido y, por primera vez, senti que tenia
estabilidad.

Habia predictibilidad en mi vida. Habia rutinas. Habia personas buenas que me hacian
sentir bien y que me trataban bien (estos son tres factores importantes para salir de la
depresion). Me hicieron sentir incluida en su familia y, por ende, protegida. Creo que era
algo que he arrastrado desde chica. Siempre busqué algo o a alguien que me hiciera sentir
segura, como empollada, calientita y amada. Alguien que se quede ahi y no se vaya.
Alguien que me quisiera de verdad.

La familia de este chico creia mucho en mi. Creian que era una chica inteligente y
creativa. Me lo hacian saber y me lo demostraban. Eso fue como una palanca que me
dio més motivacidn para empezar a creer en mi misma, y ese fue el afio en que abri el
blog ; Yoga o clonazepam?

Al ver que tantas personas se identificaban con lo que yo escribia, me empecé a sentir
menos y menos sola. Dejé de ser la persona a la que otros ayudaban y me converti en la
persona que ayudaba a otros. Cambiar ese rol fue determinante. Es como si hubiese
cambiado mis coordenadas existenciales en este mundo. Fue magico.

Por todo lo que les he contado, podemos deducir que la oxitocina tuvo mucho que ver en
este proceso. Luego, el chico y yo terminamos, y me deprimi de nuevo, pero solo me
dur6 como tres meses, después de los cuales volvi a la vida renovada gracias al apoyo de
mis amigas y de Darko.
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Darko: Mi mejor amigo, mi alma gemela. Su muerte dejé en mi un gran dolor, pero
también el mayor aprendizaje: que debemos valorar y dar las gracias por las personas
que amamos cada dia.

Eso hizo darme cuenta de que habia aprendido a nadar en un mar de caca. Es decrr,
tenia la capacidad de reponerme de los bajones de la vida. En este periodo empece a
emprender mis proyectos creativos y a vivir sola. Mudarme fuera de la casa de mi mama
fue una de las decisiones mas acertadas que he tomado. Desde siempre, la relacion con
ella fue muy dificil. Mi papa nunca vivid con nosotras, asi que mi vinculacion con ¢l era
a la distancia. Entonces, mi mama era mi Unico eje, pero en verdad nunca logré tener un
lazo cercano con ella. Después de afios de juzgarla, hoy simplemente la veo como un ser
humano que sufri6 mucho en su vida y que carecia de habilidades para manejar sus
propias emociones.

Bueno, si, me mudé sola y estaba bastante mejor, pero aun asi me meti a otra relacion
toxica, que termind en tres meses de llanto puro. Lo que al principio parecia ser la
experiencia mas bonita que jamds habia tenido, rapidamente se volvio una tortura.

Lo increible para mi fue que, durante los tres meses de llanto intenso y sufrimiento
devastador, pude seguir emprendiendo mis proyectos y trabajando. Para ese entonces
habia logrado lo que nunca pensé: la capacidad de permanecer funcional pese a mi
contexto emocional. Finalmente, aprendi a permanecer parada frente a vientos
huracanados que intentan hundirme.
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Ahora que lo veo en retrospectiva, esa fue una de las primeras veces que demostré
resiliencia en la vida: la capacidad de mantenerme a flote en un océano de adversidad.
Remé a contracorriente y segui desarrollando mis proyectos, y para mi gran sorpresa, me
empezo a ir muy bien. Ese progreso se mantuvo y crecid hasta que, en un momento
dado, tuve la posibilidad de crear una empresa.

Ahi naci6 la yo emprendedora. Déjenme decirles que emprender tiene su propia
ansiedad, porque me obligb a manejar algo a lo que temia: la incertidumbre. Les
confieso, es algo que me asusta hasta el dia de hoy: no saber qué pasard. La palabra
“futuro” siempre me hace sentir miedo, y la primera idea que me viene a la mente es
“algo malo podria pasar”. Es como un recordatorio que mi mente me lanza cada cierto
tiempo, y es agotador. Pero eso si: noto que mi cabecita loca no me envia este
recordatorio cuando me tomo en serio mi rutina de yoga, meditacion y deporte. Por eso
sigo tan fiel al yoga y a la meditacion, porque me devuelven todos los dias la capacidad
de vivir en el presente, y ese solo hecho, ese sencillo cambio me da mucha paz.
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Después de ese afio en que emergi como un ser humano mas o menos normal, vino la
mejor etapa de mi vida; el primer afio en que empecé a tener la fuerza de voluntad para
hacer deporte y yoga casi todos los dias. Creo que ahi, finalmente, me pude “dar de alta”
de mi propia depresion.

Empecé a hacer cosas que me hacian bien, y por fin (por fin) pude alejarme de todo lo
que me jalaba hacia abajo. Conoci a un hombre bueno, con quien inici¢ —porque asi lo
decidi y elegi— una relacion bonita y mis proyectos crecieron al punto que logré la
independencia que siempre habia querido. Pero lo més importante es que pude sentir
algo que habia querido desesperadamente durante afios: estabilidad emocional.

Creo que esto empezo a suceder porque, finalmente (después de anos de intentar, fallar,
intentar, fallar como un millon de veces... y Paolo es el testigo mas cercano de esto),
pude romper el circulo vicioso de todas las cosas malas que repercutian negativamente
en mi mente como, por ejemplo, tomar alcohol. Y, por lo contrario, empecé a hacer
cosas buenas para mi cuerpo-mente, que es la tierra fértil para la estabilidad.

Por primera vez en mi reptil vida la sonrisa empezd a durar. No hubo mas crisis, solo
algunos episodios de msomnio. Continu¢ y contintio siendo humana, pero la cosa estd
bastante mejor y siento mucha paz mental casi todos los dias de mi vida. Matias, mi
bebé¢, ilumina mis mafianas, tardes y noches.

Como ven, salir de la depresion y la ansiedad es un proceso gradual que se da por etapas
imperceptibles, las cuales se vuelven visibles solo cuando miramos en retrospectiva
después de mu-chi-si-mos afios. No pierdan la fe. Algin dia, tarde o temprano, todo por
lo que has pasado adquirird el mas hermoso sentido. Que no te queden dudas de eso.

Realmente creo que si uno no se rinde y sigue remando, las cosas mejoran. No tengan
miedo de fallar porque, en realidad, ese es el Uinico camino que hay para salir de la
mierda y llegar a un lugar mejor.
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Uno siempre se cree menos capaz de lo que en verdad es. Cuando estas triste, piensas lo
peor de ti misma. Las emociones cambian la manera en que vemos el mundo, a nosotros
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y como interpretamos las acciones de los demés. No buscamos desafiar por qué sentimos
una emocion particular. En vez de eso, buscamos confirmarla. Evaluamos lo que esta
pasando de manera consistente con la emocion que estamos sintiendo y, por ende,
justificando y manteniendo la emocion o, incluso, incrementando su intensidad.

Creo que es utill pensar en nosotros, los humanos, como seres que evolucionan
absolutamente todos los dias. Repitete esta frase: “Yo soy la reencarnacion de la persona
que muridé anoche durmiendo”. A veces ni siquiera lo intentas por miedo o porque te
crees incapaz... jpero la realidad es que uno puede hacer muchas mas cosas de las que se
imagina!

Muchas veces la tristeza, el miedo o alguna experiencia negativa nos convencen de que
somos incapaces de lograr nuestras mas ansiadas metas. Pero esta es una trampa mental
en la que torpemente caemos todos. También pasa que no te crees capaz porque nunca
lo has hecho; y no tienes en la memoria un recuerdo positivo que refuerce la idea de que
en verdad si puedes.

Ademads, como seres humanos queremos evitar a toda costa el dolor, el rechazo y la
frustracion... al punto que muchas veces nos volvemos adictos a sustancias (o personas)
que nos hacen sentir rico... nos gratifican de manera instantanea y nos distraen de
algunas emociones incomodas. Lamento informarte que este tipo de acciones son las que
justamente nos alejan de nuestras metas.

Aqui se encuentran, nuevamente, nuestras dos mentes: una que jala para el lado de la
autodestruccion y otra que jala para el lado de la evolucion. En este mismo momento,
por ejemplo, hay una parte de mi que quiere irse a dormir, y otra que quiere seguir
escribiendo. Cuando alguien me manda un correo diciéndome algo horrible, hay una
parte de mi que quiere mandarlo a la mierda, pero otra parte que respira e ignora el
correo, o a veces incluso lo responde de manera compasiva y educada.

Todas las escuelas de psicologia reconocen que las personas tienen subpersonalidades.
Carl Jung afirma: “El estado natural de la psique consiste en juntar todos sus
componentes y sus conductas contradictorias”. Luego sentencia: “La reconciliacion de
estos opuestos es un gran problema. Por eso, el adversario no es mas otro que ‘el otro en
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Las neurociencias modernas han confirmado esta nocion de la mente como un tipo de
sociedad. Es decir, que dentro de nosotros conviven varios yoes, cada uno de los cuales
tiene un propoésito y una intencién. No es exagerado decir que las personas somos seres
de contradiccion.
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Ojo, que esto no significa que tenemos que escuchar varias voces en nuestra cabeza...
Lo que quiero decir es que hay muchas fuerzas dentro de nosotros, y que, de hecho, si
solo tuviéramos una intencion clara, la vida seria demasiado simple; y ni ta ni yo
tendriamos que pasar por lo que hemos pasado. No te sientas un bicho raro: todos
tenemos distintas versiones del yo dandose la contra y, a veces, también dandose la mano
para trabajar juntas. A veces, tu yo responsable puede congraciarse con tu yo generoso,
por ejemplo, y conducirte a hacer un voluntariado. O tu yo autodestructivo puede unirse
a tu yo necesitado de afecto y perseguir a ese ex que te hizo sufrir como nadie.

Los terapeutas que estan entrenados para ver a las personas como criaturas complejas
con caracteristicas y potencialidades particulares pueden ayudarnos a explorar esas voces
que conforman nuestro todo, asi como a sanar poco a poco nuestras heridas. En mi caso
ese fue Paolo, y también las habilidades de mindfulness que ¢l me ensefid. Como parte
del mindfulness, aprendemos a identificar y describir cada estado emocional, pero
también a tener autocompasion con cada emocion que surge de nuestro interior.

En este camino, Paolo me enseid el concepto budista de la compasion y me sugirio leer
al monje budista Thich Nhat Hanh. En sus libros, encontré la vision que me faltaba para
entender cémo lidiar con una emocion que me causa muchos problemas:
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Muchas veces en la vida nos encontramos con situaciones en las que no podemos
cambiar las circunstancias ni a las personas. En ese momento, la {inica solucion esta en
cambiar nosotros mismos, para adaptarnos a aquel escenario que no nos gusta. ;jPor qué
hacerlo? Para buscar la manera de transformar nuestro sufrimiento y superarnos. Por
eso, una de las emociones que necesitamos aprender a manejar es la ira. Todos
necesitamos saber manejar nuestra ira y cuidar de ella. Para hacerlo, debemos prestar

137



mas atencidbn a su aspecto bioquimico, puesto que la ira se arraiga tanto en nuestro
cuerpo como en nuestra mente.

Cuando analizamos la ira que sentimos, podemos ver sus elementos fisiolégicos. Hemos
de observar profundamente como comemos y bebemos, como consumimos y de qué
modo usamos nuestro cuerpo en el dia a dia. Y es que la ira no es exclusivamente una
realidad psicologica.

En las ensefianzas del Buda aprendemos que el cuerpo no esta separado de la mente.
Nuestro cuerpo es nuestra mente. Por eso, la ira no es solo una cuestion mental. Y,
precisamente, las hormonas son las sabias mensajeras entre el cuerpo y la mente, por lo
cual fluyen de arriba abajo una y otra vez durante todo el dia, agitdindose con nuestras
mareas internas.

Por ejemplo, cuando se presentan altos niveles de la hormona cortisol en la sangre,
se tiende a tener musculos tensos, dolores en el cuello y espalda, e incluso a apretar
la mandibula de manera tan constante, que se convierte en un comportamiento
inconsciente durante la noche. El cortisol, a la vez, nos pone de mal humor, nos hace
menos tolerantes y mas sensibles al estrés.

En el budismo, la formacion de cuerpo/mente se denomina namarupa. Namarupa es el
psicosoma, la mente-cuerpo, como una unica entidad. Desde esta aproximacion,
podemos empezar a entender la manera en que nuestras emociones negativas se vuelven
manifestaciones del cuerpo como dolores de cabeza, gastritis, psoriasis, contracturas,
fibromialgia e infertilidad. Asi también, podemos comprender como la respiracion —un
proceso fisiologico— tiene el poder de transformar nuestro cuerpo y nuestros estados de
animo. Podemos pasar de la tristeza a la alegria rapidamente después de quince minutos
de respiracion consciente. Podemos pasar de la ira a la relajacion respirando, asi como
salir de todos los estados emocionales que experimentamos cada dia.

Y aqui una leccion trascendental: con este enfoque podemos comenzar a asimilar la
manera en que el trabajo con nuestro propio cuerpo a través de las posturas de yoga
(asanas) puede desapegarnos de los pensamientos que nos limitan en la vida. Como
explica el monje budista Thich Nhat Hanh:

Por otro lado, Thich también nos explica que escuchar compasivamente alivia el
sufrimiento: “Cuando una persona habla con ira, es porque esta sufriendo mucho. Y al
estar sufriendo tanto, se llena de amargura”. En ese momento iracundo, la persona no
siente que tiene la opcion de transformar su ira. Solo es su ira.
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Para comprender y transformar la ira, debemos aprender la practica de escuchar
compasivamente y de hablar con afecto, como nos ensefia este monje budista. Thich nos
dice que hay un ser despierto dentro de nosotros (llamado Bodhisattva en el budismo)
que es capaz de escuchar profundamente y con una gran compasion. Desarrollando el
Bodhisattva podremos restablecer la comunicacion perdida que ocurre en un momento
de ira.

Si escuchas con compasion a alguien que ha estallado en ira, quizd hasta lo ayudes
calmar su sufrimiento. Pero lo mas importante es que estés dispuesto a escuchar para el
otro, no para ti. Es decir, con el objetivo de que sea el iracundo quien pueda desahogarse
y calmar su sufrimiento. Eso es escuchar compasivamente. No parece una tarea muy
sencilla, ;verdad?

Muchas veces, nos protegemos mediante el ataque diciendo cosas hirientes que suenan
logicas en un momento de arrebato, pero de las cuales luego nos arrepentimos
profundamente. Esto rompe la comunicacion, nos hace quebrar una parte de nuestra
relacion con la otra persona que no siempre puede recuperarse. ;Por qué sacrificar la
comunicacion, la confianza o una porcion —aunque sea chiquitita— del amor si
podemos ser compasivos, respirar profundo y asi sanarnos y ayudar a sanar el
sufrimiento de quienes amamos?

No juzgues. No culpes. Entrégate con todo tu ser a la escucha compasiva y pon una
atencion desinteresada en el otro. Respira. Siempre respira profundo. Esta técnica
restablece la comunicacion perdida durante un momento de ira y pelea.

Thich cuenta que en Plum Village, una comunidad al sur de Francia donde reside,
aconseja a sus amigos no guardar su ira mas de veinticuatro horas sin decirlo a la otra
persona. “Carifio, yo sufro y quiero que lo sepas. No sé por qué me has hecho semejante
cosa. No s¢€ por qué me has dicho semejante cosa”, es lo primero que se deberia decir a
la otra persona. Y si no estas lo suficientemente calmado para decirlo, puedes escribirlo
en un trozo de papel.

Miedo a fracasar, miedo a no poder, miedo a no lograr lo que quiero, miedo a que las
cosas en mi vida cambien. Me aterra. Entonces, se vuelve mas comodo sentir ira que
sufrir. Acto seguido, me empieza a doler la espalda y en la noche me da insomnio.

La tradicién budista me estd ensefiando a reconocer, abrazar y transformar mi ira a
través de la energia de la plena conciencia, la cual nos ayuda a darnos cuenta de cuanto
ocurre en nuestro interior mientras esta ocurriendo. Facil no es. El cambio es lento y

139



gradual, pero se asoma.

Cada vez puedo observar mas el proceso “en vivo”, mientras ocurre en mi. Todavia se
me hace dificil no explotar, pero si noto que después de mi tipica explosion hay
inmediatamente un arrepentimiento y una remediacidon, cosa que antes tardaba mucho
mas en llegar. El mmuto siguiente al del estallido intento respirar conscientemente para
bajar mi ira, y aplico la técnica de escuchar compasivamente. Esto también me ayuda a
dejar de ver a la otra persona como un enemigo. Intento ver que esa persona también
estd sufriendo, como yo, y me doy cuenta de que la pelea ha ocurrido porque ninguno de
los dos sabe qué hacer con su sufrimiento (que la mayoria de veces, es puro miedo).
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Estoy en proceso...

Hay cosas que aprender y hay cosas que

reprogramar. Hay cosas que soy y no quiero ser.

Hay cosas que ain no soy y quiero serlo.

Hay cosas que soy y atn no sé, pero estoy buscando saber. Estoy en construccion, pero

he estado en demolicion.
Ron Israel
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Intercambio de energia
y flujo de informacion.

MINITF <—— ([RIBRO

Autorregulacion de la Mecanismo
energia y el flujo de corporeo de la
informacién, asi como energia y el flujo
nuestra conciencia y el de informacion.
sentimiento subjetivo

de estar vivos.
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Como habras podido ver a través de las cinco fases que hemos recorrido, me tomé mas
o menos ocho afios aprender como salir de lo mas profundo del hoyo (la depresion) y
llegar a construir una version mia mas resiliente. Pero el cambio no se produce por
desearlo, tenemos que crear una estrategia para desactivar las trampas de la mente y
evitar tropezar una y otra vez con la misma piedra.

El equilibrio es una habilidad aprendida. Nuestros animos merodean por el lugar donde
andan nuestros pensamientos. /Y por donde pasean? Por los caminos que se les antoja.
No sabemos lo que vamos a estar pensando de aqui a cinco minutos, una hora o un dia.
La mente se dedica a saltar de idea en idea, igual que un mono se pasa el dia brincando
de arbol en arbol. Tiene vida propia.

Los pensamientos entran en nuestras cabezas sin pedirnos permiso. Y como, hemos
visto, vamos reaccionando con pena, miedo, rabia, verglienza. Son respuestas
automaticas que suceden en milésimas de segundos, que ni siquiera tenemos tiempo de
planificar.

Lo que podemos hacer para salir de este piloto automatico es empezar a dirigir la mente
para que no ande por si sola, y tomar conciencia de todo lo que podemos hacer en
nuestro estilo de vida para que nuestro cerebro esté equilibrado.

Tu estado de animo no puede depender de una noticia, unas palabras o una persona,
porque entonces ya no es tuyo.
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A continuacion, comparto contigo pasos muy utiles que puedes aplicar sin importar en
qué etapa de la depresion te encuentres. Incluso si estas en la primera etapa, cuando no
puedes salir de tu cama, y un dia llega a tus manos este libro, estoy segura de que podras
ejecutar alguno de estos consejos y empezar el camino de la evolucion (proceso que se
dard muchas veces en nuestra vida, ya que somos un rompecabezas en constante
construccion y destruccion).
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Si de veras llegdsemos a poder comprender, ya no podriamos juzgar.
André Malraux

Acéptalo: no puedes solo. Sé que es duro, pero no se trata de ser fuerte todo el tiempo.
También debemos darle espacio a la vulnerabilidad y a reconocer que todos los seres
humanos necesitamos ayuda. Hemos visto que es parte de nuestra naturaleza biologica,
de nuestro ADN. Entonces, te propongo buscar un terapeuta que te pueda apoyar en este
proceso de sanacion. Quizd vayas a uno y no tengas mucha quimica. Quizé tengas que
probar varios hasta encontrar al adecuado.

Asegurate de que sea alguien con quien te sientes comodo, sin miedo de ser juzgado.
Siéntete convencido de que verdaderamente te escucha y te ayuda a crear estrategias
para resolver tus diversos problemas. (En este primer paso, es bueno recordar las
distorsiones cognitivas de las que te conté en el capitulo 2).

Un terapeuta puede ayudarte a identificar las distorsiones cognitivas o pensamientos
automaticos que te estan haciendo sentir fatal y estan deformando tu percepcion de la
realidad. La mente tiende a sabotearnos. A mal tiempo, buena psique.
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Para ello, tengo recomendaciones muy especificas:

1. Teniendo en cuenta la relacion mente-cuerpo, es vital hacerte una evaluacion con un
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endocrindlogo.

Calma tu amigdala encontrando desfogues de estrés que no la estimulen mas, es
decir:
a. Evita consumir sustancias como el alcohol, que la activan.

—
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b. Evita la cafeina, que puede llegar a producir demasiada adrenalina y darte
ansiedad.

c. No consumas drogas, comida chatarra, gluten, aztcar y lacteos.

d. Haz mucho deporte.

Consume grandes dosis de omega 3, que tiene un efecto antidepresivo natural.

Crea una practica de meditacion diaria y yoga.

Haz ejercicios de mindfulness.

Crea conexiones profundas en tus relaciones familiares, amicales y amorosas porque
esto te protege del estrés y aumenta tus niveles de oxitocina. Tu entorno importa.

Si es que nada de esto funciona, acude a un psiquiatra.
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Como ya he mencionado anteriormente, el ejercicio es un antidepresivo natural y
aumenta la neuroplasticidad, es decir, tu capacidad para cambiar. Pero ademas de la
actividad fisica regular, te sugiero poner en practica los siguientes consejos:

®  Asegurate de recibir al menos veinte minutos de sol al dia y mide tus niveles de
vitamina D en la sangre cada seis meses. Los niveles bajos de vitamina D estan
relacionados con los trastornos del estado de dnimo.
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® El yoga es un ansiolitico natural, pero como otras medicinas, para que esta sea
efectiva, necesitas tomarla regularmente o lo mas seguido posible.

@ Practica un estilo de vida yoga que sea lento y te permita respirar un minimo de
tres veces por postura.

@ El yoga muy intenso puede ser contraproducente para alguien con ansiedad o
fibromialgia.

@ Sino te gusta el yoga, intenta practicar técnicas de respiracién que puedes hacer
hasta en la oficina.

#  Asegurate de conseguir un descanso profundo al dormir.

@ Intenta apagar el celular antes de ir a descansar, ya que la luz de las pantallas
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puede destruir la melatonina en tu cerebro, hormona que te permite dormir.

} Haz deporte en las mananas.

minimo de veinte minutos.

Toma magnesio antes de dormir.

Abraza a tu pareja 0 a tu mascota: la oxitocina te ayuda a relajarte y conciliar el

sueno.

} Antes de dormir haz yoga, meditacion y un ejercicio de respiracion por un
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Recuerda: el cuerpo habla cuando la mente calla o niega. Quiza sintomas como la
migrafia, los dolores de espalda, las contracturas o el colon irritable no son solo males
que debes curar, sino que estan ahi para guiarte a hacer ciertos cambios en tu estilo de
vida.

Los sintomas son procesos fisicos visibles de otro proceso mas profundo: el psicologico,
que es invisible. El sintoma no es un monstruo al que debamos eliminar, es solo un
sistema de alarma que se ha puesto en funcionamiento, una lucecita roja que se ha
encendido avisdndonos que algo en nuestro interior no anda del todo bien. Para curarnos,
debemos investigar en nuestro interior y buscar la causa de la enfermedad. Hay que
apartar la mirada del sintoma y buscar mas alla, en el origen, la raiz del problema.

(Alguna vez te han dicho que tienes una “enfermedad incurable”? A mi, si.
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Ni tus peores enemigos pueden hacerte tanto dafio como tus propios pensamientos.
Buda

Recuerda que los humanos, con su capacidad imaginativa, padecen fisica y
emocionalmente con solo imaginar cualquier peligro, por remoto que sea. Este complejo
cerebro humano, tan propenso a presentir y temer, suele impedir que nos anclemos en el
presente, donde nos toca vivir. Por esta razon, es comun el cansancio y la tristeza diarias
que nos acompanan con suma facilidad en la vida diaria.

Cuando las relaciones personales se complican, puede ser porque nos hemos quedado
atrapados en el tiempo. Si nos obsesionamos con el futuro, la mente ensaya cientos de
posibilidades distintas para adivinar todo lo que podria ocurrir. O si nos vemos atrapados
en el pasado —en una relacion que fracaso, en eso que nunca pudimos decir o en la ira
que sentimos hacia alguien que nos hiri6—, entramos en una espiral insana de
sufrimiento prescindible.

Contra todo ello, el mindfulness nos ensenia:

1. La practica de vivir en el presente.
2. Asoltar los pensamientos, una vez que los hemos identificado.
3. Aterminar con el habito de juzgar y tanta autocritica.

La meditacion es una limpieza mental que entrena nuestra capacidad de escoger donde
colocamos nuestra atencion. Podemos llegar a ser tan buenos en esto que incluso es
posible construir una especie de refugio en el cual desconectarse y encontrar paz mental.
Recuerda, ademads, que la meditacion diaria te formara una fuerza de voluntad de acero.
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Puedes empezar con cinco minutos al dia, y practicar en lugares donde tienes tiempo
muerto, como la cola de un banco, el bano, el taxi o el micro. Nunca olvides el
superpoder de hacer un poco todos los dias. Si lo necesitas, yo puedo ensefarte a través
de mi cursos y retiros. Contactame o encuentra a alguien en tu ciudad que ensefie
mindfulness y meditacion.
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Crea un plan de manejo del estrés para prevenir la ansiedad, los ataques de panico y la
depresion. Algunos factores que pueden mejorar o empeorar nuestra respuesta al estrés
son:

Descarga de frustracion: Los humanos enfrentamos mejor los estresores cuando
tenemos la posibilidad de descargar nuestra frustracion haciendo algo que nos distraiga
(gritar, salir a correr, un pasatiempo). ;Por qué se da este fendmeno? Porque la respuesta
al estrés prepara a nuestro cuerpo para un gasto explosivo de energia, el cual podemos
drenar a través de las actividades distractoras.

Apoyo social: La interacciéon con otros puede ayudar a minimizar el impacto de un
estresor. Las redes de contencion social (familia, amigos) funcionan de esa manera. Crea
vinculos verdaderos y cercanos con ellos; aprende a pedir perdon y a perdonar; y sé
compasivo y empatico.

Prediccion: Se ha observado que el hecho de predecir la presentaciéon de un estresor
modifica la respuesta ante el mismo. Es decir, cuanto mas predecible sea el evento
estresor, menor respuesta desencadenard. Identifica cudles son tus grandes estresores y
anticipate a ellos.

Percepcion de que las cosas mejoran: Durante el tratamiento de algunas enfermedades,
se ha observado que la percepcion de que el tratamiento estd dando resultados disminuye
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la respuesta de estrés. Este es un ejemplo de que si tenemos confianza en que una
situacion mejorard, nuestra exposicion al estrés serd menor.

OTRO TIP
MUY UTIL QUE
Tt RECOMIENDO

ES FOMENT/F
TU PROPIO
FQUILIBRIO

iAhora te voy a ensenar el plato de la mente sana!

Son siete actividades mentales esenciales diarias para optimizar el cerebro, crear equilibro
emocional y una sensacion de estoy bien y no necesito nada mas. Estas siete actividades
diarias aportan los “nutrientes mentales” que tu cerebro necesita para funcionar de la
mejor manera. Todos los dias puedes mirar este dibujo y ver qué te falta hacer.
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.Como distribuyes tu tiempo todos los dias? ;Qué actividades del plato de la
mente sana reduces sistematicamente?

Con el simple hecho de ver qué estas priorizando y qué te estas perdiendo, te hards una
idea de las necesidades personales que no estds satisfaciendo y podras planificar mejor
cOmo organizar tu tiempo. Dibuja tu propio plato:
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Espero desde el fondito de mi corazon que este manual haya acariciado tu cerebro
y ahora puedas decir:
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Todos los meses organizo:
#» Retiros de yoga y meditacion aptos para principiantes
# Talleres de sanacion holistica para la ansiedad, el estrés, la depresion y los

sintomas psicosomaticos como migrafias, gastritis emocional, fibromialgia, dolores
musculares, insomnio, etc.

Para mas informacion, escribe a mi correo:
info@yogaoclonazepam.com.

Sigueme por Instagram como: @yogaoclonazepam.
En Facebook buscame como: ;Yoga o clonazepam?
En mi canal de YouTube como: ;Yoga o clonazepam?
Mi pagina web es: www.yogaoclonazepam.com.

También hago asesorias, inclusive por Skype.

Para adquirir el equipo necesario para practicar yoga, como mats de yoga y accesorios de
relajacion, te recomiendo: www.laalyoga.com.

Estas son las terapias a las que he recurrido y me han servido mucho:

®  Acupuntura & Ayuverda:
Teléfono: 960596718.
Correo: dao.medics@gmail.com.

# El centro de mi psicologo Paolo se llama Contexto:
Teléfono: 981307562.
Correo: informes(@centrocontexto.com.
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Jessica Vega Puch naci6 en Lima, en 1988.
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;Quieres hacer cambios, pero no tienes suficiente fuerza de
voluntad? ;Quieres entender qué estd pasando en tu cerebro
cuando te sientes desmotivado, estresado o ansioso? ;Sientes
gue no tienes energia para sequir adelante y superar los
obstaculos que te pone la vida? ;Tienes problemas para dormir,
dolores musculares o algin desequilibrio intestinal?

Entonces, este libro es para ti.

Después del éxito de su primer libro, jYoga o Clonazepam?,
Jessica Vega ha creado una guia que ensefa los cambios de
estilo de vida que ella hizo para transformar su mente en su
aliada, en vez de su enemiga. Ofrece claves para entender el lado
positivo de las emociones negativas. Ensena atajos para salir del
hoyo vy la Flojera, transformar la ira v la desesperanza; y nos
explica qué hacer con los pensamientos para lograr dejarlos ir.

Es momento de empezar a rescatarte y darte cuenta de que todo
lo que sientes es parte de un proceso de evolucidn.
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