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			Para Ellie y Grace, esperamos que su viaje
esté lleno de alegría y bienestar.
Las amamos más que a nada en el mundo.











			



			Introducción



			Todos merecemos la alegría de estar bien



			¿Cómo sabes que es hora de cambiar tu vida? En ocasiones, esa cristalización se reduce sencillamente a la acumulación gradual de las molestas voces en tu cabeza. Otras veces, ese conocimiento cae de golpe, como una patada cósmica en el trasero. Antes de presentar de forma oficial mindbodygreen, en 2009, creíamos que estábamos bastante bien. Nos encontrábamos muy instalados en el estilo de vida que condensa el lema “a levantarse y a darle” de los treintañeros con empleos muy exigentes. Colleen llevaba años trabajando como ejecutiva en la industria de la ropa para empresas como Gap, Walmart y Amazon. Jason volaba 150 mil kilómetros al año en viajes de negocios, con frecuencia olvidaba en qué zona horaria estaba y vivía pegado a su laptop. Trabajábamos mucho y, cuando podíamos, hacíamos espacio en nuestras agendas para entrenamientos intensos, probábamos las dietas de moda, hasta que… nuestros cuerpos reventaron.



			Jason padeció un dolor de ciática debilitante que le dificultó caminar y luego Colleen experimentó una aterradora tromboembolia pulmonar de la que tardó seis meses en recuperarse. Estas experiencias pusieron nuestro mundo de cabeza. Antes de que nuestros cuerpos nos pararan en seco, creíamos que, a diferencia de la gente que conocíamos, nosotros estábamos bastante bien. Colleen corría ocho kilómetros varias veces a la semana y Jason entrenaba durante horas en el gimnasio. Sabíamos que podíamos comer un poquito mejor —de hecho, la foto de Jason estaba junto a las de Adam Sandler y Joe Namath, en la pared del asador Palm, en Midtown Manhattan, lo que era un reconocimiento a la clientela fiel—. Colleen disfrutaba bebidas durante la Hora Feliz con sus colegas y amigos casi todos los días. Pero en la semana, siempre comíamos ensaladas, así que todo saldría bien, ¿verdad? No del todo.



			Resulta que los cortes de carne de res alimentada con granos y las margaritas cargadas de azúcar no nos estaban haciendo muy bien, pero los problemas mayores eran el estrés crónico y el agotamiento. Éstos se acercan irremediablemente con sigilo y pueden persistir bajo las sombras, socavando el sueño y los niveles de energía, sin mencionar el bienestar general. Por supuesto, también estaba la contradicción entre nuestros valores y nuestros trabajos. A ninguno lo desafiaba o apasionaba lo suficiente lo que hacía en el plano laboral como para sentir plenitud emocional. La mayoría de las veces, nos descubríamos haciendo lo que creíamos que “debíamos” hacer, en vez de lo que en el fondo queríamos hacer o lo que se sentía bien para nuestros cuerpos. Pero el cuerpo es sabio y no olvida, incluso si nos negamos a aceptar lo que le estamos haciendo. Años y años de estrés, insatisfacción y presión no se disipan: se acumulan. Tarde o temprano, tu cuerpo te exige atención. En sentido literal, el cuerpo de Jason lo dejó tirado en el piso, no le permitió moverse. Colleen terminó en una cama de hospital, donde fue atendida por un grupo de médicos muy alarmados que tampoco le permitieron moverse. Con el tiempo, conseguimos sanar y cambiar nuestras vidas. Pero primero tuvimos mucho que aprender. 



			Nuestros cuerpos exigieron que le pusiéramos atención a nuestro bienestar y, al poco tiempo, aprendimos que la salud y la felicidad son un círculo virtuoso. El bienestar mental y emocional deriva del bienestar físico y viceversa. A lo mejor, las margaritas y los cortes de carne nos hacen felices, pero no son saludables. Las clases de las boutiques fitness son efectivas, pero ahora, con dos niñas pequeñas en casa, hacer malabares con nuestras agendas y prolongar las horas de sueño para acomodar todo, sin duda, no nos haría felices. Es difícil hacer espacio para la alegría cuando apenas puedes mantenerte despierto. Cuando empezamos nuestro viaje de bienestar, nos asombró la falta de información clara sobre cómo vivir una vida más saludable de forma sostenible y a bajo costo, nos asombró tanto que, de hecho, a la larga decidimos convertir nuestra búsqueda de información sobre salud holística y wellness, con respaldo científico, en una empresa que se dedica precisamente a eso. Así empezamos mindbodygreen. Concluimos que seguramente había muchas personas como nosotros, que querían sentirse mejor, personas con poco tiempo que querían una vida más feliz, sana y placentera pero no sabían por dónde empezar.



			Enseguida nos dimos cuenta de que no éramos los únicos confundidos. El panorama actual de la salud y el wellness, como muchos aspectos de nuestra sociedad, está lleno de desacuerdos. Con razón tantos estamos perdidos y agobiados cuando se trata de cómo sentirnos mejor en el día a día. Nos promocionan las tendencias de fitness y las marcas de nutrición como identidades culturales. ¿Eres keto o vegano? ¿Haces ayuno intermitente o eres comedor intuitivo? ¿Ya probaste la tendencia de clorofila de TikTok o crees que es un fraude? ¿Acaso la fruta está robándote la glucosa o el culpable es el gluten? ¿Deberías hacer entrenamiento funcional F45 o inscribirte a Orangetheory Fitness? Somos incapaces de llegar a un consenso en una serie de temas polémicos de salud, desde si es segura la exposición al sol hasta cuáles son los niveles óptimos de consumo de proteína; si deberías ponerle sal a la comida o evitar el enjuague bucal (sí, éste es un tema de debate). Sin querer, los algoritmos de las redes sociales alientan a los profesionales de la salud que tienen presencia en esas plataformas a expresar puntos de vista contundentes que generan polarización, porque tales enfoques atraerán más vistas e interacción y permitirán que más médicos se conviertan en “médicos estrella”.



			Todos queremos ser más felices y estar más sanos, incluso si no podemos ponernos de acuerdo en cómo conseguirlo, y ese deseo, esa necesidad es más importante que nunca. Tras la pandemia por el covid-19 todos hemos tenido que sobrellevar la impotencia, la confusión y la información contradictoria en lo relativo a nuestra salud. Experimentamos el trauma colectivo y lo seguimos procesando con reservas de energía cada vez más escasas. Hoy, las tasas de ansiedad están por los cielos, el covid prolongado y las secuelas tras años de estrés crónico se suman a las tasas crecientes de enfermedades crónicas, cardiopatías, diabetes y trastornos mentales que ya existían antes de que el coronavirus cambiara nuestras vidas de forma tan drástica. Recuperar un estándar en la salud y la felicidad nunca ha sido más urgente ni ha resultado más desafiante.



			Debido a que las crisis suelen exacerbar lo que ya está mal en el mundo, sabemos que las adversidades de los últimos años han profundizado las desigualdades existentes en la salud, la estabilidad y el bienestar. Las enormes diferencias entre nuestras necesidades, recursos y circunstancias vitales se han hecho más evidentes que nunca. No obstante, seguimos encontrando recomendaciones que asumen que todos tenemos la misma cantidad de tiempo, dinero y energía. En el mundo actual de la salud y el wellness, a veces puede parecer que lograr una vida feliz, saludable y longeva es posible sólo para la gente que tiene recursos de sobra. La caja de resonancia del internet y los influencers se han apropiado del concepto del autocuidado. Nos da la impresión de que vamos perdiendo en el juego del autocuidado si en las noches no nos damos un baño con sales de Epsom de origen sustentable y si no actualizamos nuestro diario de gratitud todos los días. Nuestros muros tienen imágenes de wellness al estilo de las Kardashian, están repletos de tratamientos de drenajes linfáticos, costosas entregas a domicilio de comidas veganas y entrenamientos para conseguir un trasero más firme. En otra esquina del mundo del wellness, está la elite que optimiza su longevidad midiendo su lactato después de entrenar, calculando su VO2 máx. en un laboratorio y llevando siempre un aparato para monitorear su glucosa. Estas personas poseen un conocimiento científico maravilloso, pero al mismo tiempo, le imprimen una intensidad técnica y rigidez al ejercicio y la alimentación que los despojan de toda la diversión. 



			Hay que enfrentarlo: el internet no nos ayuda en la tarea de comprender lo que de verdad alimenta nuestros cuerpos y mentes, tampoco nos ayuda a entender lo más importante en la vida. Algunos estamos colgando de un hilo, otros vamos un día a la vez y muchos estamos en la posición de progresar gradualmente, en el mejor de los casos. Avanzamos un poco, retrocedemos otro poco. A veces, se nos dificulta dar un paso. Entramos y salimos del camino del wellness, pero no estamos seguros de a dónde nos conduce. 



			La alegría de estar bien es el título de este libro, pero esperamos que también suponga un despertar. Queremos que veas tu salud y felicidad desde un lente completamente distinto: el bienestar. Es un cambio de mentalidad que tiene la capacidad de transformar cómo te sientes con tu cuerpo, tus relaciones y tu vida.



			El wellness tiene que ver con la optimización y con los resultados. El bienestar tiene que ver con la alegría y el viaje.



			Puedes consultar tu VO2 máx., eliminar el gluten y estabilizar tu glucosa si quieres, pero si tus relaciones personales son un desastre y no te acuerdas cuándo fue la última vez que te reíste, nada de eso importa. Mejor ve a una clase de baile, haz amigos y vete a tomar un helado de esos de antes, de leche entera. Si te estresas dedicando demasiado tiempo, dinero y energía emocional intentando hacer lo que “deberías” para estar sano o contento, conseguirás todo lo contrario. Tu salud y tu calidad de vida no se benefician. Y ese estilo de vida es cansado. Cuando nuestro objetivo es el wellness, corremos para llegar a metas, como si alcanzar un número en la báscula o cumplir el número adecuado de horas en el gimnasio nos diera felicidad eterna. La vida no consiste en cumplir las metas ni eludir el dolor ni los retos. Se trata de vivir plenamente todas tus experiencias y cultivar pequeños momentos de alegría en el camino con el fin de cultivar la resiliencia necesaria para prosperar en esta lucha.



			Emplear la palabra bienestar en vez de wellness no sólo implica sustituir un concepto con otro. Es un cambio estructural clave capaz de revelar las posibilidades reales. El bienestar es un estado de existencia cómodo, saludable y feliz. No es algo que perseguimos, es algo que tejemos juntos, todos los días. Todos los días es distinto, todos los días nos exige algo diferente y nos brinda nuevas oportunidades para encontrar la alegría. Cada persona es la base de su propio bienestar. Así que debemos sentarnos, establecer nuestras intenciones e intentar nutrirnos muchísimo de maneras que favorezcan a nuestros cuerpos y le hablen al alma. Cuando recibimos con los brazos abiertos la alegría de estar bien y la convertimos en nuestra estrella del norte, se desvanece la cacofonía de las opiniones de los expertos, se sosiega la obsesión con la información biométrica, se evapora la confusión y nos quedamos con la única pregunta importante: ¿el siguiente paso favorecerá mi salud y me dará alegría?



			Por supuesto que algunos pasos son mejores que otros. Algunas decisiones son más sabias, más propensas a brindarte bienestar. Después de más de una década en la industria de la salud, sabemos que sentirse mejor es más fácil de lo que la gente cree, pero también sabemos que hay demasiada información. Por eso escribimos este libro. Nuestro objetivo es brindarte la materia prima que necesitas para tejer el bienestar en vez de perseguir el wellness, y para abrirte camino en medio del ruido e integrar el bien. Con nuestro trabajo en mindbodygreen, hemos tenido el privilegio de curar y compartir los mejores consejos de las mentes más brillantes de la salud holística y con respaldo científico. Somos producto de nuestros mentores: cientos de las mentes más brillantes del mundo en materia de bienestar: doctores en distintas disciplinas, médicos, profesionales de la salud mental, terapeutas, especialistas en movilidad, líderes espirituales y periodistas. Aprendimos que los médicos también son personas (aunque algunos tienen complejo de Dios) y a veces pueden tener puntos de vista firmes, ser partidarios del tribalismo para aprovechar los algoritmos de las redes sociales o vender un libro. En el curso de los años, hemos desarrollado un conjunto de filtros internos muy sólidos para detectar las tonterías, lo cual nos ha ayudado a combinar fuentes de información e identificar los puntos importantes de superposición en el caos. Creemos que este criterio es un arte y una ciencia. Este libro es la síntesis de casi quince años de experiencia en la vanguardia del ámbito del bienestar. En otras palabras, hicimos el trabajo preliminar para que tú no tengas que hacerlo. 



			Si bien este libro no te recomendará qué bebida de adaptógenos comprar en tu tienda de productos orgánicos favorita, sí te ayudará a abrirte camino por el desacreditado y complejo mundo del wellness, al brindarte información con respaldo científico y sin motivaciones secretas, en ámbitos fundamentales del bienestar: la respiración, el sueño, la nutrición, el movimiento, el estrés, la regeneración, los vínculos sociales y el propósito en la vida. El primer capítulo del libro explorará cómo es el bienestar de verdad, los desafíos que enfrentamos y los estados mentales que debemos cultivar para vivir la mejor versión de nuestra vida. El resto del libro profundiza en el tema central y revela cómo puedes empezar a sentirte mejor, hoy mismo. Nos gusta pensar que los temas de los ocho capítulos nucleares son intenciones en la misma medida que prácticas, de hecho, utilizamos las dos palabras de forma indistinta en el curso del libro. ¿Por qué? Porque el bienestar es tanto una decisión continua como acciones discretas. Las intenciones te ayudan a adoptar la mentalidad de cumplir tu compromiso con el bienestar con determinación y flexibilidad, todos los días. Del mismo modo, empleamos la palabra práctica porque es preciso hacer lo que te comprometiste a hacer, una y otra vez, mejorando y reflexionando sobre el proceso conforme pasa el tiempo. Las intenciones te ayudan a tener un panorama completo. Las prácticas te centran en el momento.



			Ten en cuenta las siguientes intenciones:

			
					Utilizaré mi respiración con sabiduría.

					Aspiraré a tener un sueño más profundo y reparador.

					Comeré alimentos de verdad.

					Moveré mi cuerpo.

					Le enseñaré a mi cuerpo a tener resiliencia frente al estrés.

					Seré una fuerza regenerativa en el mundo.

					Cultivaré relaciones significativas.

					Buscaré mi propósito en la vida.

			

			Cada una es importante, útil y tiene el potencial de cambiarte la vida. Las primeras cinco intenciones se centran en los cambios que podemos hacer como individuos (respirar, dormir, comer, movernos, tener resiliencia) y las últimas tres se vinculan con el lugar que ocupamos en el mundo y nuestras relaciones con los demás (regeneración, conexión y propósito). Cada una de las prácticas que compartimos para ayudarte a cumplir tus intenciones cumplen con tres criterios: son asequibles para cualquiera, tienen respaldo científico y brindan alegría. Si no cumplen con los tres, no están en el libro. Es así de fácil.



			Sin importar la intención o la práctica en la que estés trabajando, te enseñaremos a integrar estos cambios de forma que funcionen en tu vida y te brinden alegría. La salud y la felicidad tienen una relación intrínseca, a largo plazo, no puedes conseguir una sin la otra. Deja fuera la alegría y no serás feliz, ¿y esos nuevos hábitos saludables? Puedes despedirte de ellos. Lo hemos visto una y otra vez al escuchar a miles de personas relatar sus propias dificultades y viajes. Personas físicamente en forma, pero que no pueden dormir por la ansiedad. Personas disciplinadas con su alimentación, pero cuya vida carece de sentido. Personas con éxito profesional, pero sin vínculos reales con otros. A estas alturas, ya comprobamos que, para la salud y la felicidad, el enfoque de todo o nada (“¡Prueba esto! ¡Y esto! ¡Ahora esto!”) no funciona. Aún peor, es agotador. Lo opuesto a alegre.



			Elegir fomentar tu bienestar todos los días no es imposible; mover la aguja en los indicadores de salud no es difícil cuando tienes información sólida, escuchas a tu cuerpo y utilizas la alegría como barómetro para adoptar nuevos hábitos. Para algunos, esto puede implicar irse caminando al trabajo todos los días, para otros, hacer una clase de yoga nidra antes de acostarse. El secreto radica en desarrollar la habilidad para escuchar a tu cuerpo e incorporar el bienestar en tu vida de forma intencional. Estas elecciones van sumando con el tiempo para mejorar tu estatus de bienestar, son elementos con los que diseñas tu estilo de vida que te cambiarán. Al incorporar sabiamente hábitos y conductas más saludables en tu día a día, puedes conseguir ochenta por ciento de tu bienestar máximo: te lo prometemos. Nos referimos a minutos al día, no horas, lo único que se requiere es que integres pequeñas acciones que den los mejores rendimientos posibles sobre tu inversión. 



			Sin embargo, antes de que empieces, tienes que asumir el control. Lo denominamos ser el CEO de tu propia salud. Debido a una serie de padecimientos que eludieron la capacidad de sanación de la medicina occidental y la comprensión de la medicina alternativa, hemos aprendido la importancia de abogar por uno mismo. No hay nada peor que sufrir y confiar en profesionales que, en última instancia, te hacen más mal que bien. Tienes que conocerte, ser capaz de identificar las tonterías y escuchar tu intuición. Para empezar, nada mejor que averiguar qué te brinda alegría, cómo te sientes en tu cuerpo hoy y cómo quieres sentirte mañana y la próxima semana, y cuando cumplas setenta y cinco años. Estas preguntas son fundamentales para el bienestar, y a lo largo de este libro las retomaremos muchas veces.



			Sin importar lo que aportes en cuestión de tiempo, energía y dinero, este libro te ayudará a sentirte mejor trabajando con lo que ya tienes, desde donde estás hoy. Te animará a plantearte las preguntas que te ayudarán a identificar tus oportunidades de crecimiento: ¿A qué aspectos de tu salud podrías ponerles más atención? ¿Qué puertas de la alegría podrías abrir? También queremos que sueñes en grande: ¿Cómo te quieres sentir en tu cuerpo dentro de diez, veinte, treinta años? Si tienes veinticinco años o más, quizá sea tiempo de empezar a sentar las bases del bienestar sustentable. Nosotros ya hemos experimentado el poder de asumir el control de nuestra salud y felicidad, y nos urge compartir lo que hemos aprendido contigo.



			En última instancia, cuando la vida va bien, no tienes que implementar cambios radicales, incluso si es justo lo que necesitas. Pero cuando enfrentas circunstancias francamente aterradoras, un cambio de vida radical se convierte en una necesidad. Esperamos que no tengas que esperar hasta que se suscite una emergencia para implementar cambios en tu vida. Es hora de que todos reconozcamos lo que está en juego en materia de bienestar. La salud y la felicidad no son aspiraciones frívolas, son esenciales para sacarle el máximo provecho a nuestra vida en esta tierra. Todos merecemos la alegría de estar bien. 



			CÓMO USAR ESTE LIBRO



			Este libro es una guía y estás por emprender un viaje.



			En las páginas siguientes, vamos a evitar el paradigma que te sugiere “hacer esto y aquello”, para que cada individuo pueda descubrir su camino personal hacia el bienestar. Vamos a centrarnos en cambiar tu perspectiva en torno al wellness para que adoptes una perspectiva en torno al bienestar, y después te acompañaremos por las prácticas que te ayudarán a sentirte bien ahora. Cuando termines de leer este libro, las prácticas que decidas probar primero se basarán en tus reflexiones, necesidades y entusiasmo. ¿Puedes trabajar con el sueño antes de conquistar la respiración? ¡Por supuesto! Sabemos que no todos estarán motivados para centrarse en las ocho áreas y, para ser honestos, no hace falta. Incluso si decides centrarte en cuatro ahora y más adelante abordar las otras cuatro, estarás progresando mucho. La belleza de estas prácticas es que son atemporales. A medida que tus deseos, necesidades y desafíos cambien con el paso de los años, quizá recuerdes un capítulo al que no le habías puesto tanta atención pero que ahora necesitas. Lo que esperamos es que este libro se convierta en el ABC del bienestar (que sea divertido leerlo) y que puedas regresar a él cuantas veces quieras para tomar ideas e inspiración.










			



			CAPÍTULO UNO



			Así es el bienestar



			Nuestra existencia en esta hermosa órbita azul y verde está plagada de dificultades, pero si vives en la región de Barbagia, en Cerdeña, Italia, y te llamas Giuseppe, vivir una vida longeva y saludable no es una de ellas.



			Durante buena parte de su vida Giuseppe vivió de forma muy parecida a como habían vivido sus ancestros durante milenios. En esta modesta región montañosa del centro de Cerdeña, el estilo de vida tradicional —agricultura y pastoreo de ovejas, habitar en viviendas multigeneracionales y empatar las rutinas diarias con las estaciones— no ha cambiado mucho. Durante buena parte de sus ciento dos años, Giuseppe pasó sus días labrando la tierra o pastoreando ovejas. Hacía una pausa para almorzar y dormía una siesta antes de salir al centro del pueblo para pasar un par de horas con sus amigos: compartir vino y chistes sarcásticos bajo la suave luz de la tarde. Después regresaba al campo a trabajar antes de que oscureciera. Su esposa cocinaba la cena para Giuseppe y su familia, casi siempre eran habas, queso maduro y pan casero. Se tomaba por lo menos una botella de vino de Cerdeña al día, y cuando era temporada del festival, se decía que Giuseppe era muy fiestero. 



			Conforme fue envejeciendo, comenzó a bajar el ritmo, pasaba más tiempo sentado y menos tiempo con las ovejas. Vivía con su hija María y su familia, quienes lo cuidaban bien; a cambio, se esperaba que contribuyera en las tareas del hogar y el cuidado de los niños. Vivía rodeado de sus nietos, formaba parte de su crianza y esto le daba propósito en la vida y conexión.1



			Cuando, en 2004, nuestro amigo Dan Buettner, escritor e investigador, se dio a la tarea de entrevistar a centenarios de Cerdeña para su éxito de ventas The Blue Zones, habló con mucha gente como Giuseppe que parecía haber encontrado el secreto de la salud, la felicidad y la longevidad. Sus vidas no eran fáciles —intenta labrar la tierra doce horas al día— pero predominaban el movimiento, el sentido en la vida, la familia y la comida sencilla y buena. Había vino, en las calles angostas y empedradas de los pueblos resonaba la risa, y a menudo, implicaba un largo ascenso para regresar a las casas de cal incrustadas en la colina. La mayoría de los centenarios no padecían cardiopatías ni cáncer, y conservaban sus capacidades cognitivas toda la vida. Al morir, lo hacían rodeados de su familia en las casas en donde habían criado a sus hijos. Ninguna vida es perfecta, pero para los centenarios en el libro de Buettner las suyas tenían sentido y buena salud. Se trataba de moverse todos los días, comer los alimentos que sus familias llevaban cocinando durante generaciones, dormir con la puesta del sol y reunirse con frecuencia con sus amigos de toda la vida.



			La investigación en The Blue Zones reveló que no sólo los sardos tenían la clave para una buena vida, de hecho, las compartían en múltiples zonas en diversas partes del mundo. Estas zonas azules incluyen Icaria, Grecia; Okinawa, Japón; Loma Linda, California y Nicoya, Costa Rica. Cuando estudias las historias de los centenarios en estos lugares, emergen patrones en sus culturas, cocinas y conducta. El trabajo de Buettner en el curso de las dos últimas décadas se ha centrado en aprovechar las enseñanzas de longevidad que imparten las zonas azules. Lo que estas personas nos pueden enseñar sobre eludir enfermedades, relacionarse con los demás, comer saludablemente y vivir con sentido es inmenso, y haremos referencia a los descubrimientos de Buettner a lo largo de este libro.



			Pero para nosotros, lo más asombroso de la investigación de Dan no es la información, sino cómo nos hizo sentir cuando la leímos por primera vez. 



			Nuestra primera reacción fue un poco de tristeza y una sensación persistente de que así tendría que ser la vida, así tendría que ser el bienestar. Seguida de la necesidad imperiosa de vender todas nuestras pertenencias y mudarnos a una montaña en Italia. 



			Sin temor a equivocarnos, para la mayoría, las vidas de los centenarios de las zonas azules parecen una fantasía, o por lo menos, corresponden a una época que ya no existe: despertarse con el sol, hacer trabajo manual cuyo resultado sea tangible (¡carne para comer y lana para vender!), comer pescado que tú mismo atrapaste, tomar el vino que preparó tu primo, jugar con tus nietos en el ocaso mientras los vecinos tocan instrumentos y después irte a acostar para dormir ocho o diez horas de sueño reparador.



			Esta descripción parece de ensueño no sólo por los escenarios (que sí lo son), sino porque es el paquete completo: vivir sin preocuparse por si estás comiendo o no de manera saludable, el arduo trabajo manual y el disfrute. Para muchos, este estilo de vida se siente completamente inalcanzable.



			Y, amigos, ése es el problema. 



			LOS OBSTÁCULOS PARA LOGRAR EL BIENESTAR



			Dice mucho de nuestra realidad que nuestro ritmo de vida, la calidad de lo que consumimos y la dinámica de nuestros vínculos sociales sean tan abismalmente diferentes de los de las personas más saludables del planeta. Es asombroso que para la mayoría que vive en Estados Unidos, uno de los países más ricos del mundo, lo que de verdad se requiere para ser feliz y estar saludable parezca tan inalcanzable. A fin de cuentas, aunque algunos queramos renunciar a todo para mudarnos a una zona azul, la mayoría no podemos, y para muchos no es una solución: queremos conservar nuestras vidas, pero ser un poquito más felices y estar un poquito más sanos. 



			Con frecuencia, sortear la división entre lo ideal y lo real puede parecer imposible. Muchos vivimos en ciudades sobrepobladas, rara vez interactuamos con nuestros vecinos y nos cuesta trabajo integrar la comunidad en nuestras vidas. Otros viven en zonas rurales o suburbanas, lejos de la familia extendida y los amigos. Sin importar nuestra geografía, en buena medida somos criaturas sedentarias, pasamos ocho horas al día sentados frente a nuestros escritorios bajo la luz artificial. La entrada y el patio de nuestras casas no son lugares espontáneos de reunión para miembros de la comunidad: son lugares sumamente privados que podrán ser seguros, pero son solitarios. Trabajamos muchas horas en empleos estresantes, contando los días que faltan para el fin de semana. Aunque no nos apasione nuestro trabajo, lo necesitamos para pagar los diversos aspectos de nuestras vidas: comida, vivienda, seguro médico. En las noches, estamos agotados, pero nos las arreglamos para preparar una cena que parece “sana”, según lo que los medios que consumimos nos dicen que es bueno y malo. Logramos terminar el día, a veces sin estar presentes ni experimentar alegría. Nuestro compromiso con nuestros teléfonos nos aporta más soledad y estrés que conexión. Nos cuesta trabajo quedarnos dormidos porque nuestros cerebros ya están inquietos con la lista de pendientes del día siguiente e inevitablemente despertamos sintiendo que estamos atrasados.



			Así es la vida en el mundo moderno.



			Es lo que enfrentamos y, a diferencia del estilo de vida mediterráneo y campestre, no siempre sentimos que estamos viviendo la mejor versión de nuestra vida. Y a veces está bien, pero otras veces nos entristece y enferma. 



			Quienes viven en las zonas azules no son más virtuosos, no tienen más determinación, no son superiores genéticamente. Sin embargo, sí se ganaron la lotería geográfica. Nacieron en una cultura y entorno que intrínsecamente fomentan la salud y la felicidad. Resulta que el ritmo y el estilo de vida en las zonas azules coincide con lo que el cuerpo y el espíritu del ser humano necesita para tener una vida longeva y saludable. Necesitamos acceder a comida saludable, necesitamos movernos con regularidad, necesitamos establecer vínculos sociales en la vida real y necesitamos que en nuestras vidas predomine la paz y el sueño, no el estrés. No obstante, pocos satisfacen estas necesidades. Ese es el estado de bienestar de millones.



			No estamos respirando bien



			Pese a que nuestros cuerpos están diseñados para respirar primordialmente por la nariz, la mitad de la población tiene el hábito de respirar por la boca, lo cual tiene consecuencias patentes para el sueño, por no mencionar la salud respiratoria y dental.2 A decir de James Nestor, autor de Respira: la nueva ciencia de un arte olvidado, “noventa por ciento de los niños ha desarrollado cierto grado de deformidad en la boca y nariz. Cuarenta y cinco por ciento de los adultos ronca de vez en cuando, y un cuarto de la población ronca siempre”.3



			Estamos en plena crisis del sueño



			Los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos (CDC, por sus siglas en inglés) estiman que cerca de un tercio de la población no duerme lo suficiente, lo cual se vincula a enfermedades crónicas como diabetes tipo 2, cardiopatías, obesidad y depresión.4 Quizá por ello los CDC y otros expertos del sueño han clasificado la falta de sueño en Estados Unidos como una epidemia de salud pública.5 



			No estamos comiendo de manera saludable



			En Estados Unidos, 39.5 millones de personas viven en lugares con acceso limitado a los supermercados, y 19 millones de personas viven en los que se consideran “desiertos alimenticios”, es decir, su capacidad para llegar a un supermercado y comprar comida está gravemente comprometida.6 De acuerdo con la Oficina del Censo de Estados Unidos, la tasa de pobreza es de 13.4 por ciento, o el equivalente a más de 42 millones de personas.7 En 2018, los estadunidenses gastaron 931 mil millones de dólares comiendo fuera de casa, en restaurantes, comedores, escuelas y aviones.8 Sólo cerca de un tercio de estadunidenses en 2020 reportó cocinar en casa todos los días.9 Y esto fue durante el primer año de la pandemia, cuando la mayoría estábamos confinados con tiempo de sobra. Las consecuencias de no comer comida de verdad son funestas, un estudio de Francia demostró que un aumento de diez por ciento en el consumo de alimentos ultraprocesados causa un incremento de catorce por ciento en el riesgo de muerte.10 La mala noticia es que, en Estados Unidos, dos tercios de todas las calorías que consumen los niños provienen de alimentos ultraprocesados.11 Resulta inaceptable que nuestro gobierno utilice los dólares de los contribuyentes para subvencionar de forma desproporcionada cultivos como el maíz y la soya que se emplean para elaborar alimentos tan nocivos para nuestra salud.12



			Movemos el cuerpo menos que nunca



			Veinticinco por ciento de los estadunidenses pasa más de ocho horas al día sentado.13 A James Levine, médico de la Clínica Mayo, le alarmó tanto la investigación emergente sobre los efectos de nuestros estilos de vida sedentarios en la salud, que en una entrevista para Los Angeles Times dijo: “Sentarse es más nocivo que fumar, mata a más personas que el VIH y es más peligroso que el paracaidismo”.14 Y con el inicio de la pandemia del coronavirus, en 2020, más personas en buenas condiciones físicas que nunca están trabajando desde casa, lo que quiere decir que no están realizando el ejercicio mínimo de subirse al coche todos los días o caminar al metro. 



			Padecemos estrés crónico



			Desde 2007, la Asociación Americana de Psicología (APA, por sus siglas en inglés) ha realizado una encuesta en torno al estrés en Estados Unidos y “sus fuentes, su intensidad y la respuesta de la gente ante los factores de estrés, tanto mental como físico”. Desde el principio, las tasas de estrés crónico que el reporte reveló han sido altas pero, en 2020, ocho de cada diez estadunidenses reportaron niveles mayores de estrés por la pandemia, lo que motivó a la APA a “encender la alarma” debido al estado de la salud mental en Estados Unidos.15 



			No estamos en contacto con la naturaleza



			Pese a que, en el curso de millones de años, hemos vivido en conexión íntima con la tierra, la mayoría estamos más lejos de la naturaleza que nunca. Vivimos en ciudades hechas de ladrillo, piedra y cristal, comemos alimentos que provienen del otro lado del mundo y estamos sentados todo el día en el interior bajo luces artificiales. Nuestro mundo moderno nos ha distanciado del contacto físico con el mundo natural, y esta distancia se ha reflejado incluso en nuestras conversaciones culturales. El Centro Científico para el Bien Común de la Universidad de California, Berkeley, realizó un estudio de referencias de la naturaleza en la cultura popular y descubrió que “la naturaleza tiene menor significado en la cultura popular hoy que durante la primera mitad del siglo XX, con un descenso continuo después de la década de los cincuenta”.16 ¿Acaso es coincidencia que el distanciamiento de la naturaleza se haya producido en el mismo periodo que el aumento sin precedentes en las emisiones de carbono, los sucesos de extinción, el aumento del nivel del mar y el calentamiento global, todos éstos causados por el hombre? No nos parece.



			La desconexión social nunca había sido tan alta



			El aislamiento ocasionado por trabajar y vivir en casa no sólo son malas noticias para la salud, también ha provocado una profunda crisis de la salud mental que ya iba en crecimiento mucho antes de que la palabra “aislamiento” adquiriera un significado completamente distinto. De hecho, un estudio de Cigna de 2019 reportó que “sólo cerca de la mitad de los estadunidenses dice tener interacciones sociales presenciales e importantes”.17 ¿Se imaginan cuál es la estadística hoy?



			Desconocemos nuestro propósito en la vida



			Tener propósito, entender qué le da sentido a tu vida, se relaciona con mejor salud y una vida más longeva. El médico Robert Butler dirigió un estudio de once años que financiaron los Institutos Nacionales de Salud, y demostró que las personas entre los sesenta y cinco y los noventa y dos años que tenían objetivos claros y una vida con sentido vivían más y con mayor calidad de vida que quienes no.18 Sin embargo, de acuerdo con un artículo de The New York Times, sólo un cuarto de los estadunidenses entiende cuál es su propósito en la vida.19 



			Nada de lo anterior forma parte de nuestra idea de una vida bien vivida.



			No obstante, la mayoría sabemos que estas cosas son nocivas. El estrés crónico. La falta de sueño. La inseguridad financiera. La falta de sentido. La soledad. Está bien documentado que son barreras que nos impiden alcanzar el bienestar y que como sociedad hemos fracasado en abordarlas a nivel comunitario, estatal y nacional. Y es inaceptable. Vamos a ser claros: si bien en general este libro se centra en el modo en que tú, como individuo, te puedes sentir mejor, en primer lugar, las instituciones y los sistemas que nos están poniendo en esta posición son responsables de la mayoría de los obstáculos que enfrentamos de cara al bienestar. No debería ser costoso ni difícil abrirse camino por el sistema de salud. Nadie debería estar obligado a comer comida rápida porque es lo único que pueden pagar o porque no tienen acceso a una mejor opción.



			Y mientras seguimos luchando para que se implementen cambios sistemáticos, también merecemos prosperar. Pese que hay muchos factores que no puedes controlar —una lección que nos dejó la pandemia—, queremos que sepas que lo que sí puedes controlar es más que suficiente para ayudarte a llevar una vida mejor y transformar tu bienestar. Y todo comienza cambiando el lente con el que ves la salud y el wellness, y adoptando el bienestar —lo que te ayuda a estar sano y te brinda alegría— como tu estrella del norte.



			Reconocer y contemplar los obstáculos personales que te impiden alcanzar el bienestar que tienes frente a ti es un precursor necesario para descubrir cómo sortearlos. En todos los capítulos de este libro, aclaramos cómo tener acceso a las soluciones que estamos planteando —cómo respirar, cómo dormir y cómo comer mejor— a pesar de las barreras habituales, y ofrecemos estrategias para integrar los microcambios que pueden inclinar la balanza con mínimo esfuerzo, tiempo y dinero. Si bien no todos tienen los recursos ni el conocimiento para abrirse paso por estos desafíos por su cuenta, todos merecen ser más felices y más sanos. 



			Lo vamos a repetir porque es fundamental: mereces ser feliz. Mereces estar saludable. Mereces vivir más. Mereces más. 



			Alerta de spoiler: mejorar tu bienestar no es tan difícil como crees. Pero tienes que agarrar el volante. 



			DESÍGNATE CEO



			Aquí va una adivinanza: ¿cómo cabe un hombre de dos metros de altura en un asiento de avión de clase económica? Respuesta: nada bien.



			De acuerdo, no es una adivinanza en sentido estricto, pero fue la realidad de Jason buena parte de 2009. Con la crisis del mercado de valores de 2008, Jason fue testigo de cómo el financiamiento para su empresa emergente (Crummy Brothers Organic Cookies) se consumió y se esfumó. Al año siguiente, voló más de 200 mil kilómetros para visitar distintas sucursales de Whole Foods Markets de todo el país para reunir fondos y vender galletas orgánicas de chispas de chocolate extradeliciosas y sin inversión. El estrés de la vida de un empresario emergente combinado con las contorsiones literales de acomodarse en un espacio pequeño cientos y cientos de horas terminaron pasando factura en la forma de dos discos extruidos y un agudo nervio ciático. Hacia fin de año, el dolor de espalda se volvió insoportable, al grado de que no podía caminar ni un par de pasos a la vez. Con el tiempo, empeoró tanto que terminó confinado en cama, incapaz de moverse, mirando el techo y estresándose por el dinero y el colapso inminente de la empresa que había cofundado. Para entonces, ya había probado con inyecciones de cortisona (inútiles) y múltiples especialistas le habían asegurado que su única alternativa era una cirugía de espalda. 



			El único problema es que el instinto de Jason le dijo con toda calma: “No”.



			Fue una voz firme, aunque pequeña, que le decía que tenía que haber otra salida. Y fue sorprendente, porque él no estaba en contra de la cirugía, tampoco creía que no fuera a ayudarle, sólo le parecía extremo. Y aunque no podía explicar por qué, no le parecía una buena decisión. Así que cuando uno de sus doctores hizo un comentario de pasada mientras salía de su consultorio —“a lo mejor el yoga te ayuda”—, Jason se aferró. Pese a que no se identificaba como yogui, se dedicó a aprender las poses que le enseñó su terapeuta físico, y las hizo todas las mañanas y todas las noches. Y poco a poco le ayudaron. Poco a poco, se paró de la cama y volvió a caminar, hasta que se pudo subir a un avión. Sí, tuvo que hacer el perro mirando hacia abajo en la puerta de embarque en su traje y corbata como un loco, pero por lo menos aguantó estar sentado más de diez minutos. En el curso de seis meses, su espalda se recuperó por completo, y más de una década después, no se ha sometido a ninguna cirugía. Es oficial, de ser jugador de basquetbol ahora es yogui en toda regla. 



			Hoy en día, Jason no está seguro de qué lo poseyó para negarse a la cirugía y empezar a practicar yoga, contradecir lo que distintos profesionales y médicos le aseguraron era su única alternativa. Lo que haya sido, le impartió una lección que le cambió la vida: tienes que vivir con las consecuencias de tus decisiones en torno a tu salud, por lo que quien debe estar al mando eres tú. No se trata de desobedecer a tus médicos, siempre hay que tomar lo que nos dicen con absoluta seriedad. No se trata de descartar la evidencia científica, ésta siempre debe guiar tus decisiones. Se trata de reunir toda la información disponible, reflexionar a fondo sobre las alternativas y escuchar a tu ser completo. Es tu vida, y como le decimos a nuestras hijas: en su cuerpo ustedes mandan.



			Cuando Jason probó lo maravilloso que se sentía encontrar la respuesta correcta para una pregunta difícil en torno a su salud y, como resultado, la felicidad, se enganchó. Se empezó a preguntar qué otros aspectos de su vida habían estado en piloto automático y, al igual que su espalda, eran un desastre en ciernes. Concluyó que las galletas no eran su pasión y se le ocurrió fundar mindbodygreen, con el objetivo de poner el wellness al alcance de todos. Enseguida se dio cuenta de que no era el único al que se le dificultaba abrirse camino por el statu quo y descifrar los consejos contradictorios en torno a la salud y el wellness. Muchas personas se han identificado con la misión de mindbodygreen de ofrecer claridad sin intenciones ocultas frente a la confusión; más de las que hubiéramos imaginado en 2009, y hoy tiene más sentido que nunca. 



			¿Por qué? Porque nuestro sistema de salud no está diseñado para centrarse en la prevención. Se enfoca en la intervención e incluso, en ese caso, en ocasiones los patrones del tratamiento pueden parecer deficientes, incluso para los médicos. Si tienes un padecimiento crónico que necesitas atender, con frecuencia la primera parada es la farmacia, no el supermercado ni el gimnasio. Hay muchas personas que viven con padecimientos difíciles de diagnosticar porque sus síntomas son muy generales —fatiga, dolores de cabeza, poca energía—, podría ser cualquier cosa. Y en nuestro sistema de salud, si no tienes un diagnóstico, es imposible obtener ayuda de los médicos, lo cual quiere decir que muchas personas se quedan desesperadas, frustradas y enfermas. Hace más o menos una década, Jason padecía ansiedad, fatiga y un cosquilleo raro en las piernas. Visitó a muchos especialistas, quienes le hicieron todo tipo de estudios, y al final le dijeron: “No tienes nada”. Como ya había aprendido una que otra cosa sobre seguir su instinto terminó yendo con un médico funcional, Frank Lipman, y descubrió que no estaba loco, tenía un parásito. (“¿Estás seguro de que no estás estresado?”, le había preguntado alguno de los doctores). Luego de unas semanas de medicamento para erradicar el parásito y meses de suplementos, desaparecieron sus síntomas, pero permaneció el recuerdo del gaslighting médico que había sufrido. 



			Las modalidades de medicina holística y alternativa se están popularizando más, pero algunas de las maravillosas soluciones que ofrecen siguen siendo accesibles sólo para las personas más privilegiadas y con mayores recursos. Incluso si están a nuestro alcance, es difícil distinguir entre los profesionales legítimos y los charlatanes que quieren aprovecharse de nuestra desesperación. Después de su embolia pulmonar y del comienzo de nuestra batalla contra la infertilidad, Colleen acudió con un terapeuta energético, quien le hizo una valoración y después le dio la noticia, sin rodeos, de que tenía “como uno por ciento de salud”. Había acudido a buscar ayuda y sanación, pero Colleen se fue enojada y devastada. No sabía qué le estaba intentando vender el terapeuta energético al diagnosticarla casi como un caso perdido, pero Colleen sabía que ni su cuerpo ni su salud estaban tan deteriorados. Después, se enteró de que su experiencia no era única, este famoso terapeuta estaba “lidiando con su propia porquería” y esto había tenido consecuencias en sus pacientes.



			Con experiencias como ésta, con razón cada vez más personas están tomando el control de su salud y felicidad. Pero ser CEO de tu salud y felicidad no se reduce a tomar buenas decisiones, se trata de defenderte, ser flexible y estar dispuesto a cambiar, pero lo más importante, ser mejor escucha cuando se trata de tus propias necesidades y deseos. Y no estamos sugiriendo que es una tarea fácil. Es importante. Porque, ¿quién sabe lo perturbadora que puede ser una cirugía en tu vida? ¿Quién sabe que detestas las caminadoras pero que te encanta caminar con tus amigos? ¿Quién sabe que hacer ayuno en la tarde es un alivio y no un reto? ¿Quién lo sabe? Tú. Aprender a cultivar nuestro propio bienestar será uno de los viajes más significativos de la vida. Para estar más sano, hay que tener en cuenta lo que te hace más feliz. No a tu doctor ni a tu pareja ni a tus amigos en Instagram. Estar más sano no puede empezar con la palabra “debería” y sentirse mejor no es resultado de las restricciones, las privaciones ni del lema de “si no duele, no sirve”. Se trata de una retórica tóxica y contraproducente. El bienestar de verdad se produce cuando tu mente, cuerpo y espíritu están en sincronía con tus valores y con cómo quieres vivir tu vida más auténtica.



			Como CEO de tu propio viaje de bienestar debes evaluar la situación y decidir qué será más importante para tu felicidad y salud, y qué te brindará alegría.



			Para comenzar, te sugerimos revisar cuál es tu punto de partida. En otras palabras, en dónde te encuentras en este camino. Aquí hay algunas preguntas para arrancar:

			
					¿Qué aspectos de tu vida son placenteros y satisfactorios?

					¿Qué aspectos de tu vida se sienten acelerados y caóticos?

					¿Cómo se siente tu cuerpo?

					¿Estás lidiando con temas de salud?

					¿Qué aspectos podrían mejorar?, ¿la energía, el sueño?

					¿Qué hay de tu cerebro? ¿Te sientes desafiado y comprometido? ¿O estás en piloto automático?

					¿Dirías que tus días están llenos de sentido? ¿Cómo se manifiesta esta sensación?

					¿Has reconocido, procesado y sanado tu trauma? (Todos tenemos en cierta medida.)

					¿Qué te gustaría más que hubiera en tu vida: amor, tiempo, conexión, movimiento, sentido?

					¿Cuáles son tus sueños más descabellados?

			

			Responder estas interrogantes no es una tarea de una sola vez. De vez en cuando, pregúntate cómo te sientes; plantéate estas cuestiones cuando la vida te rete, durante un periodo de transición importante y también cuando te sientas mejor que nunca. Obtendrás información valiosa que te ayudará a identificar un conflicto recurrente, los patrones que se repiten y aquello en lo que puedes apoyarte porque siempre te hace sentir bien. Te recomendamos apartar un momento del día —tal vez durante una caminata rápida, temprano en la mañana cuando escribas en tu diario o quizá mientras piensas en la regadera— para cavilar sobre las respuestas. Si quieres hacer una pausa para reflexionar sobre las preguntas de este apartado, adelante, te esperamos. 



			CADENA DE PROBLEMAS DE SALUD



			Nuestra amiga Martha era corredora.



			A finales de sus veintes, le encantaba ponerse audífonos, guardarse un iPod Shuffle (¿se acuerdan?) en el bolsillo y correr por el parque del Golden Gate en San Francisco; intentaba llegar al mar antes de que se metiera el sol en el horizonte. Hasta que un día, durante un turno en su trabajo como mesera, sintió un dolor desgarrador en el talón izquierdo; sentía que, con cada paso, pisaba un clavo gigante. Así estuvo un año y había días en los que ni siquiera podía caminar. Renunció a su trabajo y bromeaba con que había empezado una nueva profesión: ser paciente. Inyecciones de cortisona, terapia física, cirugía. Tres años después, mejoró, volvió a caminar, pero no mucho y no le permitieron correr. Poco después, empezó a sentir dolor en la cadera izquierda, después en la espalda baja y luego en los glúteos. Un cirujano ortopedista le confirmó que se había desgarrado el cartílago de la cadera, la alternativa era más terapia física o cirugía. Hizo terapia física durante años y descubrió que podía aguantar el dolor y los brotes ocasionales. Pero había dejado de moverse y empezó a tomar más alcohol, se sentía más cansada y menos feliz. Subió nueve kilos y se preguntó si volvería a correr otra vez. Un día, diez años después de que todo empezó, se dio cuenta de que tenía el colesterol elevado, siempre se sentía cansada, acudía a terapia para tratar su ansiedad y no tenía idea de cómo desenmarañar la telaraña de infelicidad en la que se encontraba. Toda su vida había estado en forma, sana y había sido feliz, pero en la última década todo se había descarrilado. ¿Cómo pasó esto?



			Lo llamamos Cadena de Problemas de Salud y es lo que sucede cuando la salud en un ámbito —físico, emocional o espiritual— peligra y crea un efecto dominó en todos los otros ámbitos. Para Martha, una lesión física le había acarreado más problemas físicos, pero también emocionales y psicológicos. A otras personas, el estrés crónico les provoca problemas de salud como hipertensión, cardiopatías y las orilla al abuso de sustancias. A veces, las personas se sienten sin rumbo en el plano emocional, tal vez perdieron un trabajo que les gustaba, lo cual puede resultar en una crisis de identidad que provoca depresión. En mindbodygreen, y en nuestras propias vidas, hemos visto millones de versiones distintas de la misma verdad fundamental: cada aspecto de nuestra salud y felicidad está conectado e integrado de manera intrínseca, para bien y para mal. No puedes ignorar tu ansiedad y estar sano. No puedes ignorar un trastorno autoinmune y ser feliz.



			La buena noticia es que la otra cara de la Cadena de Problemas de Salud es la Ola del Bienestar: cuando haces un cambio positivo, otros aspectos que te brindan bienestar también mejoran. Como el sueño. ¿Hay algún aspecto de tu vida que no mejore tras una noche de sueño profundo, reparador y rejuvenecedor? Como padres a quienes suelen despertarnos con golpecitos de pies a las 3:00 a.m. para pedirnos otro vaso de agua, lo valoramos muchísimo. Somos más felices y tenemos más energía, tenemos otra mentalidad cuando dormimos bien. Lo mismo sucede con el ejercicio, comer bien y salir a la naturaleza con amigos y familia. 



			Lo que la Ola del Bienestar quiere decir es que no tenemos que cambiar todo al mismo tiempo. No es necesario que pensemos en sentirnos mejor como si todos los días fueran Año Nuevo y debamos hacer todo a la vez. Así que, por favor no hagas todas las recomendaciones de este libro al mismo tiempo. Queremos que evalúes qué es lo que más necesitas y que empieces por ahí. ¿Qué surtirá el mayor efecto en tu bienestar? Este libro está dedicado a los micromomentos de salud y felicidad porque sabemos que pueden tener un efecto mayúsculo con el tiempo y a lo largo de todos los aspectos de tu vida. Y una vez que esa Ola del Bienestar empieza a hacerse grande, aprenderás a surfearla cada vez mejor. 



			Reconocer que la salud y la felicidad están conectadas es uno de los pasos más importantes para aprender a cambiar el guion y convertir la Cadena de Problemas de Salud en una Ola del Bienestar. Te ayuda a entender que las acciones pequeñas tienen un efecto en cadena. A medida que leas La alegría de estar bien, empezarás a identificar causas y consecuencias que no habías notado antes. Tal vez nunca te habías dado cuenta de que irte a dormir con el estómago muy lleno puede alterar el sueño o de la correlación entre un buen estado físico y gozar de salud mental. O tal vez no sabías que cómo comes puede ser igual de importante que qué comes. Giuseppe de Cerdeña hacía una comida sencilla y casera de alimentos saludables todos los días, y eso es importante. Pero también compartía ese momento con su familia de manera alegre y relajada. Sabemos que la conexión y la interacción social pueden ayudar a aliviar la respuesta ante el estrés, nos mantienen felices e incluso mejoran la salud intestinal y la digestión.20 Y eso es sólo un ejemplo de la interconexión del bienestar. A lo largo de la lectura, te darás cuenta de que este libro está lleno de este tipo de ejemplos. 



			HAZ LO QUE TE BRINDE ALEGRÍA



			Si sólo recuerdas una oración de este libro, que sea ésta: Cualquier cambio que hagas debe brindarte alegría. ¿A qué nos referimos con “alegría”? A los cambios que te den placer, disfrute o satisfacción y que mejoren tus días. Cuando en este contexto pensamos en la alegría, nos imaginamos a nuestra hija cuando sale de clase de karate: sonriendo de oreja a oreja, dando brinquitos y, en general, emocionada de estar viva. No esperamos que todos los adultos puedan tener ese nivel de entusiasmo (incluso si consiguen romper un pedazo de triplay a la mitad con un solo golpe), pero cada decisión que tomemos debe ser un paso para adoptar ese sentimiento. Cuando nos proponemos cosas que nos hacen sentirnos felices y satisfechos, el valor del bienestar se multiplica.



			Como te sientas sobre un cambio de conducta y cómo se ajuste en tu vida (o no) afecta de manera directa qué tan efectivo será ese cambio para ayudarte a sentirte mejor y si podrás o no seguirlo practicando. Si al terminar el día te sientes agotada y sólo funcionas después de varios shots de expreso, entonces es probable que agregar una hora de ejercicio diaria sea una meta poco realista. Si amas, amas, pero amas la carne, adoptar una dieta vegetariana no va a durar mucho, pese a tus mejores intenciones. Y si no concibes la vida sin ver la tele antes de dormir, entonces comprometerte a eliminar las pantallas dos horas antes de acostarte te va a poner de muy mal humor. ¿Por qué ninguno de estos cambios perfectamente razonables y claramente saludables te funcionan si le funcionan a miles y millones de expertos los recomiendan? Porque no vas a ser feliz. Peor que no propiciar la alegría, podrías estarla extinguiendo. La vida es demasiado corta, sobre todo cuando hay muchas soluciones que pueden mejorar tu salud. Así que no importa si es bueno para ti o no o si deberías hacerlo para enseñarle buenos hábitos a tus hijos. Si no es para ti, tienes que ser muy sincera. 



			Es sorprendente lo difícil que es reconocer que algo que funciona para los demás no lo hace para nosotros. Todos queremos creer que tenemos la fuerza de voluntad, la motivación, la determinación para sortear retos y triunfar. La cultura de salir adelante por nuestra cuenta, de aguantarnos, de trabajar de más supone un individualismo increíble que en ocasiones puede provocar que veamos fracaso en donde no lo hay. Ese es el primer reto, pero hay más. Para empezar, puede ser difícil entrar en sintonía con lo que necesitamos ahora mismo, no con lo que necesitábamos hace diez años o lo que creemos que vamos a querer dentro de seis meses, sino lo que se siente bien para nuestras circunstancias actuales de vida. Con demasiada frecuencia, se dan cambios de vida monumentales (hijos, cambio de trabajo, mudarse al otro extremo del país, experimentar la menopausia) y se nos olvida ajustarnos y modificar nuestros hábitos de salud para que funcionen en este nuevo capítulo en el que nos encontramos.



			Puede ser difícil dejar de movernos lo suficiente para evaluar en dónde estamos, en primer lugar, y en dónde queremos estar. Se nos olvida preguntarnos cómo nos sentiríamos si estuviéramos más sanos y felices. Cuando Colleen tuvo una embolia pulmonar a los treinta y dos años, había estado viviendo con el volumen hasta arriba. Semanas laborales de sesenta horas, clases de power yoga y carreras de ocho kilómetros. Lattes, cenas con margaritas y muchas noches de desvelo con la laptop en la panza. Hasta que un día no pudo caminar, mucho menos correr, sin que le faltara el aire. En los seis meses que tardó en recuperarse, los niveles reducidos de oxígeno y los efectos desastrosos de los medicamentos la dejaron con fatiga crónica: por primera vez desde que era niña, necesitaba dormir siestas. Descubrió que quería quedarse en casa e irse a acostar mucho antes de que sus amigos habían regresado de la hora feliz. Su cuerpo le había impedido seguir viviendo la vida que conocía, a toda velocidad, y la obligó a reflexionar sobre cómo esa vida había puesto en peligro su salud. Pero lo más interesante fue que cuando se detuvo a reflexionar, se dio cuenta de que lo que estaba haciendo ni siquiera la hacía feliz. El motivo por el que necesitaba todos esos lattes era porque se desvelaba para trabajar en presentaciones, y las carreras de ocho kilómetros la habían estado dejando agotada, cuando antes la hacían sentir llena de energía. En esos días empezábamos a hablar de formar una familia y Colleen descubrió que se sentía cada vez más emocionada con disminuir la velocidad y acomodarse a la vida en casa. Lo que había comenzado como un desastre de salud la había obligado a evaluar qué le estaba funcionando y qué no, y qué tenía sentido para su vida ahora. Eso era yoga slow-flow, los inicios de un cambio de carrera y dejar los lattes para dormir bien en la noche. Por fortuna, no necesitas una embolia pulmonar para hacer una pausa y reflexionar en dónde estás y qué te hará feliz.



			CÓMO LOGRAR OCHENTA POR CIENTO
DEL BIENESTAR MÁXIMO



			Nuestro programa mindbodygreen tiene la reputación de ser las Naciones Unidas de la salud. Nos encanta escucharlo porque es cien por ciento deliberado. Tenemos algunas pautas para lo que compartimos con nuestro público (nada de teorías conspiratorias, nos centramos en ciencia de vanguardia y en modalidades holísticas) y aunque no apoyemos un punto de vista en particular, siempre estamos dispuestos a escuchar. En el curso de los años, ésta ha sido una de nuestras mayores ventajas porque nos permite concentrarnos en lo que comparten todas las voces dispares, y a veces contradictorias, en el espacio del wellness. Vivimos en cajas de resonancia que funcionan a partir de algoritmos, en ese espacio, mindbodygreen es uno de los pocos santuarios dentro del bienestar que da espacio a múltiples puntos de vista. Resulta peculiar, pero incluso esta postura se considera de alguna manera opositora. Sobra decir que cuando se trata de consejos para vivir una vida más saludable y feliz, lo hemos escuchado todo. En el curso de catorce años hemos publicado más de cien mil artículos de más de cinco mil colaboradores, hemos entrevistado a más de cuatrocientos expertos invitados en nuestro pódcast. Date un paseo por la página web y encontrarás las opiniones y la investigación de profesionales de la medicina tradicional china y ayurveda junto con las de médicos occidentales, nutriólogos, periodistas, emprendedores de la salud y científicos investigadores. En nuestras plataformas de redes sociales, aceptamos todo, pero hacemos una curaduría y compartimos lo relevante e interesante para nuestro público. Como un libro no tiene la capacidad de albergar contenido infinito como el internet, aquí tenemos que ser más exigentes. Al principio, nos pareció un reto mayúsculo, hasta que nos dimos cuenta de que haber escuchado nos preparó muy bien para compartir los puntos de conexión entre todas las voces disímiles. Hay algunas verdades universales y elementales que se sostienen sin importar si hablas con un acupunturista o un endocrinólogo. Hemos presenciado todas las tendencias y nosotros mismos hemos probado la mayoría. Cada que surge una nueva tendencia en el ámbito de la salud y el wellness, nos dedicamos a investigarla, probarla y sondear entre nuestra red de innovadores para ver qué tal se sostienen. ¿En 2010 probamos el veganismo crudo para que no tuvieras que hacerlo? Así es. Nos resultó muy insatisfactorio, pero si a ti te ha funcionado, ¡sigue!



			A estas alturas, ya sabemos que el bienestar no es una tarea igual para todos, pero al filtrar el ruido hemos encontrado ocho prácticas que el tiempo ha puesto a prueba, la evidencia científica las respalda y casi todos los expertos con los que hemos hablado están de acuerdo en que son maneras excelentes para mejorar el bienestar general. Incluso más emocionante, descubrimos que al explorar, experimentar e integrar estas prácticas en tu vida, puedes lograr ochenta por ciento de salud y bienestar máximos. Y lo puedes conseguir sin hacer cambios drásticos en tu alimentación, sin tener que comprar costosos aparatos de ejercicio ni mudarte a Italia. No se requiere tanto dinero, tiempo ni esfuerzo como quizá supongas, porque todo se reduce a hacer cambios mínimos y estratégicos que puedes incorporar fácilmente en tu día, y a crear hábitos que aumenten la Ola del Bienestar. 



			¿A qué nos referimos con ochenta por ciento de bienestar máximo? Utilizar porcentajes como modelo mental —en vez de análisis estadísticos revisados por expertos— nos ha ayudado a situar nuestro estándar de bienestar: cómo se ve y siente. En cuanto a cómo definimos la salud, la entendemos en estos términos: la salud es mucho más que la ausencia de enfermedad; es un estado de bienestar mental, físico, espiritual, emocional y ambiental. Se trata de despertar y sentirte bien en tu cuerpo y con energía para afrontar el día, tener momentos de alegría y saber que puedes dedicarle tiempo a las cosas que te absorben y desafían, que tienes relaciones importantes y propósito en la vida, que puedes moverte con soltura sabiendo que estás en conexión con el mundo.



			Sería muy difícil lograr y mantener cien por ciento de salud máxima cien por ciento del tiempo, incluso es probable que Giuseppe se mantuviera a noventa por ciento. Si no padeces enfermedades y vives como el estadunidense promedio, es posible que tu promedio sea de cincuenta por ciento (es un estimado, síguenos la corriente). Es probable que no estés durmiendo bien, que estés muy estresado y que no muevas tu cuerpo tanto como te hace falta o que no estés comiendo con el propósito de sentirte bien. Quizá desees dedicarles más tiempo a los amigos, la familia o al autocuidado. Tal vez estás lidiando con un padecimiento crónico o una lesión y tu porcentaje sea menor que cincuenta por ciento. Tal vez vas muy bien con esta lista, pero te gustaría sentirte diez por ciento mejor en general. El punto es que a todos nos viene bien una afinación como mínimo y una renovación como máximo. Pero es sumamente válido aspirar a ochenta por ciento de la “mejor versión de tu vida” y lograrlo. De hecho, desde el punto de vista de la salud y el bienestar, es un logro monumental que se traduce en una vida más sana, feliz y longeva. 



			De vez en cuando, quizá te sientas con la energía y el tiempo de apuntar más alto y buscar ese veinte por ciento adicional. Es decir, ahondar en los detalles técnicos de la salud y pruebas biométricas con estudios de sangre o rastreadores de fitness. Como dicen en Silicon Valley, optimizar. Sin embargo, no todos quieren ni necesitan hacer eso. A Colleen, por ejemplo, no le gusta optimizar. La realidad es que no tiene tiempo ni ganas, pero ya sabe cómo es su ochenta por ciento, y puede alcanzarlo casi ochenta por ciento del tiempo (¿ya te diste cuenta de que éste es un número mágico para nosotros?). Nunca prueba el detox más reciente ni se inscribe a clases en boutiques fitness; tampoco utiliza aceites orgánicos de 300 dólares en la piel. Su concepto de bienestar consiste en expresar todas las mañanas agradecimiento, levantar pesas un par de veces a la semana, comer poniendo atención a su ingesta de proteína y ver la tele para relajarse antes de dormir. Los viajes en familia a la playa y salir a caminar con una amiga después de acostar a las niñas también la hacen muy feliz. Para ella, son decisiones sustentables que le brindan felicidad y no necesita optimizar.



			Por otra parte, a Jason le encanta la información. Ha tenido buena suerte a la hora de aprovechar la información de sus rastreadores de fitness para afinar detalles por aquí y por allá que marcan la diferencia. Cada seis meses se toma muestras de no menos de ocho viales de sangre para mantenerse al día de todos sus niveles, desde vitamina D a homocisteína y apolipoproteína B. (No hay de qué preocuparse: es un hombre grande, tiene mucha sangre.) Una motivación para Jason es la bajísima longevidad entre los hombres de su familia: su padre murió de un infarto a los cuarenta y siete, un año más joven que Jason en la actualidad, y sus dos abuelos murieron también en sus cuarenta, uno de un infarto y otro de cáncer. Jason no cree que los genes sean destino y planea vivir prósperamente pasados los noventa. Como resultado, ha decidido tener un papel más activo en el monitoreo de su salud. Este historial termina con él. En la parte menos sombría, toda esta experimentación lo hace feliz. No lo estresa. Es una persona de naturaleza curiosa y experimentar lo hace sentir creativo y alegre.



			Recuerda que se trata de criterio personal. A veces, querrás alcanzar ochenta por ciento, otras, un poquito más. Reflexiona y escucha las necesidades de tu cuerpo, y quién eres. Si la aplicación que mide la variabilidad de tu frecuencia cardiaca te hace sentir preocupado y estresado, por favor, bórrala. Si te ayuda a mantenerte motivado y lleno de energía, si te encanta revisarla por la noche, síguela usando. Para algunas personas, llegar a ese veinte por ciento extra puede implicar inscribirse a un retiro de meditación, a un club de lectura o entrenar para correr diez kilómetros. Como sabemos que hay quienes quieren hacer ese esfuerzo extra, al final de cada capítulo incluimos una sección con ideas para llegar a ese veinte por ciento extra en cada práctica. Se trata del autoconocimiento.



			Los siguientes ocho capítulos en este libro van a cubrir un área de bienestar que es crucial para alcanzar tu ochenta por ciento personal. Incluimos herramientas para incluir más bienestar en tu vida que el tiempo ha puesto a prueba y que tienen respaldo científico. Nuestras sugerencias se basan en años de experiencia, de filtrar lo que funciona y lo que no. Quizá, lo más interesante y satisfactorio de lo que hemos aprendido sobre el bienestar en el curso de esta década es que todo lo que funciona —lo que de verdad funciona— son las cosas sobre las que casi todo el mundo está de acuerdo, y resulta que son los enfoques más sencillos y antiguos para vivir bien.



			En el capítulo siguiente vamos a hablar de algo tan fundamental y obvio que, si tenemos suerte, lo damos por sentado todos los días: la respiración. La respiración es la base de la vida, por eso la elegimos como primera práctica. Qué tan bien respires y utilices oxígeno afecta cada célula de tu cuerpo cada minuto del día, en sentido literal. Afecta cómo duermes, cómo te mueves, cómo digieres tu comida, cómo funciona tu cerebro, cómo palpita tu corazón y todo lo demás. Y aunque nuestro cuerpo hace una labor magnífica para autorregular la respiración, cambios recientes en nuestro estilo de vida han creado un par de grietas en los cimientos. Vamos a compartir una forma increíblemente sencilla para ayudarte a sanarlos.



			En el capítulo tres vamos a hablar del sueño porque la evidencia científica que respalda su importancia es fuerte e impecable: el sueño es fundacional para nuestro bienestar y a la mayoría nos supera. Es un rubro en el que a todos nos viene bien una mano. Hecho no tan curioso: si no duermes cinco días seguidos, puedes terminar en urgencias; en cambio, las consecuencias de faltar al gimnasio o dejar de comer verduras cinco días seguidos no son tan serias. Disiparemos algunas de las ideas equivocadas y más persistentes sobre el sueño —¿es verdad que hay que dormir ocho horas todas las noches?— y hablaremos con expertos sobre cómo, de hecho, el sueño reparador empieza desde la mañana. 



			En el capítulo cuatro nos centraremos en el que podría ser el tema de wellness más confuso y frustrante de todos: la comida. Hemos tenido a cientos de expertos en el pódcast para hablar sobre comida, hemos leído cientos de libros, y como resultado, entendemos a quien está muy confundido. Todos tienen una opinión polémica, y bienintencionada, sobre cuál es el problema de fondo con lo que comemos y cómo solucionarlo. Con frecuencia, la ciencia no es del todo concluyente en torno a estas ideas. Tal vez estén en lo correcto, tal vez se equivoquen. Para fines de este libro, no nos interesa lo que podría funcionar, nos interesan las certezas, lo que tiene consenso científico, porque supone el mejor rendimiento sobre tu inversión. Elegimos hacerle frente a este gorila de 140 kilos porque en este rubro más que en otro, sabemos que necesitas una voz que transmita simplicidad y calma. En este capítulo, te ayudaremos a abrirte camino en medio del ruido, ignorar los temas candentes y encontrar una forma de comer que te brinde alegría, que tenga sustento científico y que sea factible.



			El capítulo cinco se trata de mover el cuerpo. No hay mayor placer que mover el cuerpo y sentir como día tras día te haces más fuerte. Sin embargo, la alegría es un aspecto del ejercicio que difícilmente se toca. Es otra área motivada por las tendencias que agobia a la gente, pero mantener la fuerza y algún elemento de movimiento es crucial para el bienestar, ahora y en el futuro lejano. Te vamos a enseñar a reformular tu postura frente al ejercicio. Cuando consideres el movimiento desde el punto de vista del bienestar, verás que sólo necesitas integrar ráfagas más cortas de movimiento en el día, encontrar actividades que sean divertidas y replantear tus ideas sobre el entrenamiento de resistencia. 



			En el capítulo seis vamos a hablar de la práctica milenaria de la exposición al frío y su capacidad para enseñarle al cuerpo resiliencia mediante el estrés positivo. Si bien la evidencia científica está en ciernes, decidimos incluir la inmersión en agua fría porque todos los días se publican estudios nuevos que confirman los beneficios de ráfagas cortas de estrés saludable (como sumergirse en agua fría) para mejorar la respuesta inmunológica y mejorar la resiliencia ante el estrés y la ansiedad. Si bien un baño frío suena horrible, puede ser una de las formas más fáciles y baratas para mejorar tu salud y felicidad, y otra razón por la que quisimos incluirlo.



			En el capítulo siete abordamos una parte importante del bienestar que a veces se ignora: el medio ambiente. Aunque a veces parezca, no vivimos dentro de burbujas individuales: vivimos en el mundo. El aire, la tierra, el sol, el polen, los animales, el aumento del nivel del mar, los sucesos climáticos extremos, todo. Aunque en gran medida nos hemos separado de la naturaleza construyendo viviendas climatizadas dentro de cajas de metal y manejando en carreteras pavimentadas, evolucionamos con la naturaleza, no al margen de ella. Durante décadas, hemos ignorado el efecto que hemos tenido en el planeta en términos del cambio climático y las toxinas ambientales, y ahora estamos pagando el precio. Decidimos incluir este capítulo por la conexión tan íntima que tiene el tema con todas las áreas de práctica, por ejemplo, respirar por la nariz está muy bien, pero si el aire está contaminado no te va a ayudar mucho. Este capítulo analizará las estrategias para mejorar nuestra salud y felicidad poniendo énfasis en el mundo que nos rodea, entendiendo cómo nos afecta y aspirando a un futuro más regenerador. 



			En el capítulo ocho reflexionamos sobre el efecto que tienen los vínculos sociales en nuestras vidas. La conexión entre los seres humanos es vital para nuestra salud y felicidad, no obstante, el simple acto de tener interacciones sociales significativas siempre parece estar al final de la lista de objetivos wellness de todo el mundo. En este capítulo, exploramos la evidencia que sugiere que los vínculos sociales son una medicina potente, no sólo para la salud mental y emocional sino también para la salud física. Si bien hay muchos obstáculos estructurales y culturales para tener conexión real en la era digital, analizamos lo que los expertos dicen sobre cómo conectar con intención y destreza. Al final del capítulo abordamos cómo conectar con la gente y entablar relaciones satisfactorias y que contribuyan de manera inesperada a tu salud y bienestar. 



			El último capítulo es por mucho el más existencial: el propósito en la vida. ¿Qué es? ¿Lo tienes? Nuestra estancia en la Tierra es breve, y es importante lo que hagamos en ese periodo y saber qué nos motiva a despertar todos los días. Si despertamos o no con la sensación de que nuestra existencia tiene sentido, de que somos parte de algo trascendental y con la sensación de pertenencia, esto es sumamente importante para nuestra salud y felicidad. Aquí nos adentraremos en la ciencia cerebral más reciente que estudia cómo la espiritualidad protege contra la depresión y abordaremos los distintos caminos para tener propósito en la vida y bienestar, y cómo estos dos aspectos evolucionan en el curso de la vida. Decidimos incluir este capítulo porque el propósito es una variable muy potente en la ecuación del bienestar —a fin de cuentas, los seres humanos han estado buscando las respuestas de las preguntas más ambiciosas desde siempre— y también por lo peligrosamente cerca que estamos de olvidarlo.



			Parte de nuestro propósito en mindbodygreen, y lo que nos mantiene saludables y felices como individuos, es compartir lo que hemos tenido la fortuna de aprender sobre el bienestar en el curso de los años. Creemos que todo el mundo debería tener acceso a la información —desde la milenaria hasta la más reciente— que le ayude a florecer con lo que tiene. Puede que el mundo moderno no favorezca intrínsecamente nuestra salud y felicidad, pero sí brinda una abundancia de conocimiento y descubrimiento científicos. En las siguientes páginas, vamos a abrirnos paso por el caos para ayudarte a integrar esa abundancia en tu vida, seleccionando lo mejor de lo que hemos aprendido de los máximos expertos del mundo en temas de salud y felicidad. Es hora de empezar a llevar una buena vida. ¿Así qué por dónde empezar? Como hace cualquier buen libro de bienestar: respirando profundo (por la nariz).
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