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INTRODUCCIÓN LIBERA TU ZEN


¿A VECES SIENTES QUE TU CEREBRO está atorado en el tráfico mientras todos los demás viajan por la vía rápida? ¿Te sientes ansioso y estresado? ¿Tu energía se va por la alcantarilla y no hay nada que te motive a ser productivo? ¿Tus antojos y tu anhelo de placeres externos están fuera de control? Quizá los obstáculos menores los experimentas como si fueran monumentales o tus responsabilidades diarias representan un desafío enorme. Descuida, no estás solo.

La mayor parte de mi vida la pasé sintiendo mucha ansiedad, pero no me daba cuenta. Para ser más preciso, en algún momento me convertí en una bomba de tiempo a punto de explotar. Todas las injusticias las sentía como un asunto personal y cualquier desprecio insignificante me dejaba una profunda herida; todo esto me hacía sentir exhausto. A los veintitantos años llegué a pesar más de 150 kilos y luchaba todo el tiempo con la fatiga crónica y con una neblina mental que solo me debilitaba. Entonces decidí hacer una actualización de mi CuerpOS, es decir, del sistema operativo encargado de manejar mis huesos y todos mis órganos. Decidí arreglar mi cerebro y acceder a mi biología personal con el fin de llegar a vivir 180 años, y por eso me embarqué en una travesía que duraría toda la vida, para ir más allá de las barreras del potencial humano.

Este libro es la guía definitiva para actualizar tu software cerebral, desbloquear tus estados de conciencia alterados, eliminar todos los detonadores que te mantienen en calidad de rehén y tener acceso a energía, felicidad y paz interior ilimitadas.


En la última década construí una empresa que ahora tiene un valor de 100 millones de dólares, y fundé y lancé el movimiento del biohacking, es decir, de la alteración biológica. Ahora existe una industria de 63 000 millones de dólares que ayuda a millones de personas a perder peso y a volver a encender su cerebro. Este viaje me exigió un dominio de mí mismo más grande del que jamás imaginé, pero también me proveyó del conocimiento y las herramientas necesarias para lograr mi misión. Ahora me siento muy emocionado de poder compartir todo esto contigo en este libro.

He estudiado y he tenido que enfrentar una buena cantidad de desafíos: algunos miembros de mi familia trataron de robarme; ciertos colegas en quienes confiaba me defraudaron malversando fondos; algunas mentiras en el seno de mi empresa generaron disputas internas, y los inversionistas me echaron del consejo administrativo de una empresa que yo fundé. Incluso sobreviví a un intento de cancelación pública por parte de una de las figuras más prominentes de los medios de nuestro tiempo. ¿La razón? Motivos financieros. Pero, claro, todo era falso. Todo esto es más de lo que alguien puede manejar y es suficiente para volver loco a cualquiera, aunque no quiero afligirme por mi miseria: junto con estas pérdidas y traiciones, también he tenido un éxito inimaginable. Viví de manera pacífica el final de un matrimonio de varios años, encontré la manera de extender la vida humana y descubrí cómo mejorar la función cerebral. He realizado ayuno en cuevas y aprendido a comer de tal manera que no he vuelto a sentir hambre, pero también he llegado a sentirme más en forma que nunca en mi vida. Asimismo, he ayudado a millones de personas a mejorar su salud, y esa es mi mayor recompensa. Pero lo más difícil que he aprendido a lo largo de este proceso ha sido la lección sobre cómo dejar atrás las cosas que me lastiman para que no controlen ni mis emociones, ni mis acciones, ni mi vida.

No tienes que sentirte siempre hambriento, cansado, ansioso o preocupado. Incluso si te encuentras sometido a una enorme cantidad de estrés, es posible aprender a encontrar tu paz interior sin importar lo que pase en el exterior. Además, te tengo buenas noticias: ahora contamos con la tecnología que nos ayudará a encontrar esa paz más rápido y con más eficacia que nunca.


CONSTRUYENDO EL CAMINO HACIA LA PAZ

Nuestros ancestros conocieron el camino a la paz interior hace miles de años. Ocultaron sus secretos en cuevas, monasterios, santuarios, ashrams y templos. Los sabios ancianos del pasado llenaron con su antigua sabiduría bibliotecas y bóvedas cerradas en el Vaticano; también nos transmitieron prácticas tradicionales a pesar de los muchos incendios que hubo. El mundo, por desgracia, ha cambiado y ahora no tenemos tiempo de hacer las cosas “a la antigua” porque en nuestra vida todo va rápido y porque estamos bajo el influjo de demasiados estímulos. A pesar de todo, aún podemos hacer uso de estas antiguas enseñanzas y combinarlas con la tecnología moderna para mejorar nuestra realidad, para anclarnos en el presente y vivir sintiéndonos más plenos y gozando de paz interior.

Porque, aceptémoslo: muy pocos podemos ir a encerrarnos a un monasterio, embarcarnos en una misión personal o dormir solos en una cueva sin comer durante días. Yo he tenido el honor y el privilegio de aprender de muchos maestros, de personas provenientes de distintos linajes que han perpetuado prácticas diversas, y ahora puedo traer sus enseñanzas de vuelta a la tierra para ayudarte a entender lo que está sucediendo en tu mente, tu cuerpo y tu alma. ¿Por qué sufrimos y cómo podemos remediar esta situación? Este libro surgió debido a que superé desafíos abrumadores y a que pasé seis meses con electrodos pegados a la cabeza. Puse a prueba todos los aparatos nuevos, me sometí a todas las experiencias y probé todas las sustancias para alterar la mente que me parecieron seguras; lo único que quería era averiguar qué sucedía en mi cerebro. Luego tomé el tiempo necesario para encontrar la lógica de todo el conocimiento que adquirí, con el fin de compartirlo contigo para que tú también aprendas a manejar tu mente.

Lo que estás viviendo lo vives por una razón, pero no es la que imaginas. Escribí este libro para ofrecerte herramientas más eficientes, para darte un mejor consejo que solo “esfuérzate más”. Quiero darte las herramientas que te ayuden a sosegar tu mente y a mejorar tu vida sin que tengas que pasar 40 años meditando o buscando la serenidad en ancestrales lugares de veneración, aunque, claro, ambas cosas me parecen muy relajantes.

Al combinar la sabiduría antigua con la ciencia moderna, descubrí que puedes efectuar cambios profundos en tus estados mentales y físicos. Ya sea a través de técnicas de alteración biológica, de terapia de neurorretroalimentación o, simplemente, de la comprensión de la forma en que tu cuerpo responde al estrés y a los estímulos, existen maneras de asumir el control del desempeño de tu cerebro y de tu cuerpo. Solo debo advertirte que necesitas suficiente energía para que tus esfuerzos rindan fruto.

Si eres una de las decenas de millones de personas que han escuchado mi podcast The Human Upgrade, o que han leído mis libros anteriores, ahora sabes que, para ayudarte a entender nuestros comportamientos conscientes, utilizo lo que he llamado “La estructura de las palabras con F”. Si este concepto te resulta nuevo y te suena extraño, descuida, ¡bienvenido al grupo! Estas palabras que, en inglés comienzan con “F”, forman una estructura integral para tu viaje humano de mejoramiento. A medida que exploremos las herramientas y técnicas con que transformarás tu vida, te iré explicando cada palabra y su significado en traducción.

LOS CINCO ELEMENTOS FUNDAMENTALES

Las mitocondrias son orgánulos diminutos en el interior de tus células y toman las decisiones más importantes respecto a lo que pasa en tu cuerpo. Son tus sensores de la realidad y están programados con métodos de toma de decisiones a nivel bacteriano. A pesar de que juegan un papel enorme en tu cuerpo porque son quienes deciden cómo distribuir tu energía, estos pequeñines no son muy inteligentes que digamos. Su primera directiva se relaciona de manera inmediata con la primera palabra con “F” de la estructura que mencioné anteriormente: fear o miedo. Si algo te asusta, tus mitocondrias te harán huir, matar u ocultarte, el primer instinto de toda vida presente en la tierra y un fenómeno que sucede de manera constante en tu subconsciente.

Una vez que enfrentas el miedo, viene la segunda palabra con “F”: food o alimento. Esta es la segunda prioridad de las mitocondrias cuando gastan energía. El miedo te dice: “Si puedes comer algo, cómelo todo de una vez porque el hambre puede matarte”. Luego viene la tercera “F”: fertility o, claro, fertilidad. “¡Aparéense y salven a la especie!”. Más allá del placer, el verdadero impulso se enfoca en asegurarse de que la humanidad continúe viviendo. Después de eso viene la cuarta “F” en inglés: friends o amigos. El concepto de tener amigos se refiere a tu vínculo con la humanidad.

Si después de haber lidiado con el miedo, la alimentación y la fertilidad, te queda suficiente energía, podrás enfocarte en la amistad y en convertirte en un miembro valioso de la sociedad. Este es el momento en que te sientes inspirado a retribuir y capaz de hacerlo, cuando ayudas a las ancianas a cruzar la calle, cuando le compras una taza de café a un desconocido y cuando, de manera general, te esfuerzas por ser una buena persona. Sin embargo, si careces de energía o si tus niveles de estrés se disparan hasta el cielo, no tendrás tiempo para hacer amigos. Si eres padre o madre, o si tienes un negocio y siempre estás ocupado, seguro sabes de lo que hablo.

Cuando puedes controlar el lugar y la manera en que distribuyes tu energía, también puedes actuar para alcanzar tus metas y crear la vida que deseas. En cambio, si toda tu energía se te va en tener miedo o en conseguir tu alimento, no vas a evolucionar. Quedarse atrapado en el miedo es especialmente incómodo y es una manera segura de matar tus sueños, pero, descuida, existe una forma de lidiar con esta situación.

Esto me lleva a la quinta palabra en inglés que añadí hace poco a mi infraestructura de palabras con “F”: forgiveness o perdón. El perdón, que te puede cambiar la vida, no tiene que ver con solapar un comportamiento indeseable ni con permitir que las personas tóxicas que salieron de tu vida vuelvan a ella, sino con dejar ir el dolor para que no controle la manera en que tratas a otros. Esta es la verdadera esencia de la alteración biológica o biohacking. Perder peso no tiene por qué hacerte sufrir y, de la misma forma, buscar la paz interior no tiene por qué hacerte perder la cabeza.

ALTERA TU ZEN

Hace 15 años, antes de que mis hijos llegaran al mundo, leí el libro Meditation as Medicine (La meditación como medicamento) de Dharma Singh Khalsa y, a pesar de haber sido un ave nocturna toda mi vida, quise ver si podría reprogramarme para convertirme en una “persona matutina”. Desde los 10 años, lo más natural para mí siempre fue acostarme a dormir a las 2:02 a. m. o, al menos, eso es lo que indicaban mis rastreadores de sueño. Sin importar lo que hiciera, este era mi horario natural. Luego, por supuesto, terminaba durmiendo hasta tarde por la mañana y sintiéndome avergonzado porque, al igual que todos los demás, me veía a mí mismo como una persona “perezosa”. Después de leer el libro, sentí curiosidad: ¿podría modificar mi inclinación natural a acostarme a dormir en la madrugada y convertirme en una “avecilla matinal”?

Seguro has escuchado a varias personas decir que son o aves nocturnas o aves de la mañana. En realidad se refieren a su cronotipo, es decir, a la preferencia natural del cuerpo para dormir en ciertos horarios. Muchos asumen que el cronotipo de todas las personas es una condición fija, una especie de sentencia de vida que nos obliga a ver Netflix de manera obsesiva hasta la madrugada o a levantarnos temprano para hacer yoga mientras vemos el amanecer. Yo, sin embargo, al igual que cualquier devoto estudioso de la alteración biológica, decidí poner a prueba esta teoría y, suponiendo que mi cuerpo se adaptaría, durante 18 meses mis mañanas comenzaron a las 5:00 a. m.

Hallazgos recientes del Laboratorio de Neurociencia y Cognición del Sueño de la Universidad Baylor revelan que nuestros cronotipos respectivos son más adaptables de lo que suponíamos. El estudio al que me refiero, publicado en Chronobiology International, muestra que, aunque la genética puede influir y, de hecho, lo hace, en la preferencia natural de tu cuerpo respecto a la noche o a la mañana, tus hábitos y tus decisiones pueden modificar tus patrones de sueño.1 Así, pues, ser ave nocturna no tiene que ver solo con la biología, sino también con tu comportamiento y tu estilo de vida. Tu reloj biológico, las exigencias de tu horario y tus hábitos personales influyen en la salud de tu sueño, en tu capacidad de mantenerte alerta y en tu desempeño.

Mi experimento produjo resultados, pero no los que yo esperaba. Después de 18 meses de tratar de volverme ave matinal, descubrí que me sentía menos funcional, menos feliz y menos creativo, así que abandoné el experimento. En la actualidad, sin embargo, me levanto más temprano, más o menos cuando amanece, luego bebo una taza de Danger Coffee, tal vez me doy una zambullida en agua fría y permanezco en el exterior unos 20 minutos. Aunque despertarme con un horario rígido no me funcionó, pude modificar mis hábitos de sueño porque cambié mi ambiente y dejé de castigarme por ser una persona nocturna.

¿Te recomendaría que trataras de despertarte al amanecer si tu cronotipo no te lo permite? No. ¿Te recomendaría controlar la luz y tu exposición al sol para que puedas, al menos, convertirte en una persona más bien matinal? Sí. Estos cambios mejoraron mi función cerebral y mi productividad de manera significativa, pero si lo que tú planeas es quedarte mirando pantallas brillantes y cenar muy tarde, no te será posible modificar tus hábitos de sueño, ya que lo que determina el éxito es la peculiar conexión que existe entre lo que implican todos los fenómenos de tu sistema nervioso y del sistema operativo de tu cuerpo. Es decir: ¿a qué hora oscureció? ¿En qué momento cambió la temperatura? ¿Cuándo terminaste de cenar? Si todas estas cosas coinciden y se complementan, entonces levantarte temprano a meditar podría resultarte increíble. ¿Qué pasa si no coinciden? No fuerces la situación.

ALTERACIÓN BIOLÓGICA DE LA SINFONÍA DE TU CEREBRO

A medida que explores los caminos hacia la paz interior y la meditación, será crucial que entiendas la ciencia que sustenta tus estados cerebrales. Aunque a lo largo del libro hablaremos de esto de manera más profunda, quisiera empezar por explicar algunas nociones elementales.

Imagina que tu cerebro es una compleja orquesta que produce diferentes tipos de ondas que, a su vez, operan en distintas frecuencias que se miden en hercios (Hz). Ondas delta (1-4 Hz), ondas theta (4-8 Hz), ondas alfa (8-12 Hz), ondas beta (13-37 Hz) y ondas gamma (38-100 Hz). Cada tipo de onda juega un papel específico en tu bienestar mental y emocional. Las ondas cerebrales son la sinfonía eléctrica que dirige todo, desde tus momentos de estrés hasta los estados más profundos de relajamiento.

Empecemos por las ondas delta. Las ondas delta son gigantes lentos y constantes, son tu boleto a un sueño profundo y restaurador que le permitirá a tu cuerpo sanar y regenerarse. Digamos que este tipo de ondas son los intendentes de tu cerebro, ya que, mientras tú te paseas por sueñolandia, ellas limpian el desastre que se produjo durante el día. A continuación, tenemos las ondas theta, regidoras durante el sueño ligero y los estados de meditación profundos. Las ondas theta son las que le imbuyen energía a tu creatividad y a tu intuición. Luego aparecen las ondas alfa, las cuales se relacionan con la relajación, es decir, cuando estás despierto pero en calma. Las ondas alfa son el puente entre tu mente consciente y tu mente subconsciente, y puedes considerarlas como lo que hace que tu cerebro entre en modo “tranquilo buena onda” o chill.

Después llegamos a las ondas beta. Estas ondas son las que están a cargo de tu cerebro cuando te encuentras enfocado, resolviendo un problema o pensando de manera activa, pero, como en todo, lo esencial es mantener la moderación: pensarse demasiado las cosas puede fácilmente producir estrés. Por último, tenemos las ondas gamma, un tipo de onda con un alto nivel de desempeño. Las ondas gamma aparecen durante la actividad mental más intensa, cuando estamos resolviendo problemas, aprendiendo o recordando. Imagina que las ondas gamma son el arma secreta de tu cerebro, son lo que te convierte en un guerrero mental. En conjunto, todas las ondas cerebrales producen una armonía mental perfecta para cada estado en que necesites estar para triunfar en el día a día, sin importar si tu objetivo es ser un gran maestro del zen o un imparable motor de productividad.

La tecnología que usamos en el programa 40 Years of Zen para influir en estos estados mentales es extraordinaria. El electroencefalograma (EEG), el electroencefalograma cuantitativo (Q-EEG) y la neurorretroalimentación actúan como conductores de alta tecnología y nos ayudan a cuantificar y guiar el desempeño de tu cerebro con precisión. Estas herramientas le permiten a nuestro equipo monitorear la actividad cerebral y ajustarla para alcanzar con mayor facilidad los deseados estados de calma o enfoque. Hacer uso de estas tecnologías te da la oportunidad de aprovechar la habilidad natural del cerebro de reprogramarse a sí mismo, fenómeno conocido como plasticidad neuronal.

Hemos logrado controlar el uso de estas tecnologías para ayudarles a las personas a alcanzar estados mentales profundos. Las herramientas y las técnicas de las que hablaré en este libro inducen estados transformativos similares. El Proceso de reinicio es nuestra herramienta más poderosa, es tu guía. Este proceso le ha ayudado a un incontable número de personas a tener logros significativos, y ahora lo describiré con detalle en este libro.

El entrenamiento cerebral va incluso un poco más lejos. De la misma manera en que entrenas tu cuerpo para lograr tu mayor desempeño físico, también puedes entrenar tu cerebro para que alcance estados mentales profundos. La neurorretroalimentación, por ejemplo, provee retroalimentación de tu actividad cerebral en tiempo real, lo cual te ayuda a ajustarte y a mejorar con el paso del tiempo. Combinar esto con el Proceso de reinicio puede dar resultados increíbles, puede incrementar la función cognitiva, reducir el estrés y ayudarte a alcanzar un estado de paz interior, casi como si no estuvieras realizando ningún esfuerzo.

Recorrer el camino a la paz interior es una ciencia y un arte, tiene que ver con la comprensión de los ritmos naturales de tu cuerpo y de las herramientas de aprovechamiento que coinciden con tu biología. Prepárate para aprender a controlar tu exposición a la luz, a aceptar la meditación como práctica cotidiana, a profundizar en el trabajo respiratorio, a controlar tu energía sexual, a inducir dolor de manera segura y consciente, a explorar sustancias psicotrópicas, experimentar con el EEG y la neurorretroalimentación y a, simplemente, permitirte dejar ir y perdonar.

El viaje necesario para asumir el control sobre ti mismo o ti misma se encuentra a tu alcance. Este libro es un recordatorio de que la única persona que está a cargo de ti eres tú. Permítele guiarte a través de las estrategias prácticas y las profundas reflexiones que te ayudarán a navegar a través de los desafíos de la vida con facilidad y resiliencia, y, de esta manera, llegar a ser la persona que se supone que debes ser.




1 Barley, B. K., Gao, C., Lustar, T., Porro, A., Parizi-Robinson, M., Quigley, D., Zinke, P. y Scullin, M. K., “Chronotype in College Science Students Is Associated with Behavioral Choices and Can Fluctuate Across a Semester”, Chronobiology International, 40, núm. 6, 2023, pp. 710-724, https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/07420528.2023.2203251.











PRIMERA PARTE CÓMO ALTERAR LA REALIDAD










1 APRESÚRATE, MEDITA MÁS RÁPIDO


¿CONOCES ESA SENSACIÓN de cuando tratas de recordar una palabra o enfocarte en algo, pero, sin importar lo que hagas, las cosas simplemente no funcionan? Si eres como la mayoría de las personas, esto te sucede todos los días y más de una vez al día. En la actualidad, enfrentamos una epidemia de cerebros que no funcionan tan bien como solían hacerlo. Es probable que encuentres las llaves de tu auto en el refrigerador o que entres a una habitación y olvides qué ibas a hacer ahí. O, incluso peor, en días como estos eres más propenso a reaccionar de forma inadecuada. Podrías, por ejemplo, gritarles a tus hijos o enojarte por un asunto trivial. Descuida, no estás solo, yo también tuve este problema de forma constante: durante años, mi cerebro fue un desastre.

Todo comenzó cuando tenía veintitantos, justo antes de obtener un impresionante empleo en Silicon Valley. Perdía el hilo de mis pensamientos a media frase; así, como si nada, ¡puf!, de pronto me quedaba sin palabras. Era muy vergonzoso, sentía como si mi cerebro tuviera su propio itinerario de navegación, como si yo solo fuera un pasajero a bordo. Con frecuencia salía de las reuniones de trabajo sin recordar de qué se había hablado, y luego me invadía una sensación de impotencia de la que no podía deshacerme. Era aterrador. Sentía como si me estuviera volviendo más torpe minuto a minuto, y no veía ninguna manera de remediar la situación.

Ahí estaba yo, en el reino de los gigantes de la tecnología, sintiendo como si mi cerebro me traicionara. Imagina lo que se siente tratar de seguirles el paso a las mentes más brillantes y agudas de la industria mientras tu cerebro juega a esconderte la información más elemental. Me sentía rodeado de una neblina mental que, sin importar cuánto me esforzara, no podía disipar. Comprendí que tenía que hacer algo porque, de lo contrario, corría el riesgo de perder mi empleo, la confianza y la noción de mí mismo.

Esos días quedaron atrás, pero en aquel tiempo la neblina mental que menciono era cosa de todos los días. Ahora, incluso olvidar una sola palabra en el día es una señal de alerta y, al analizar el porqué del olvido, casi siempre puedo rastrearlo hasta algo que hice: ingerir una toxina en los alimentos, exponerme a algún químico o no dormir y haber pasado una pésima noche. Siempre hay una razón, por eso es importante que te mantengas consciente de tu estado, para que puedas “rastrearla” hasta encontrar el origen. La buena noticia es que rastrear las razones es una habilidad que puedes aprender, desarrollar y dominar.

Cuando tu cerebro te traiciona, cuando no funciona de la manera que esperas, es normal sentirte ansioso. El problema es que nos programaron para ocultar la ansiedad porque resulta vergonzosa y porque nadie quiere aceptar que se siente estúpido, incluso si su cerebro no funciona de la forma adecuada. Pero la cuestión es que no se trata de sentirse estúpido, sino de entender a tu cuerpo y tu mente lo bastante bien como para identificar el momento en que algo no funciona como debería. Cuando empiezas a prestar atención, desarrollas la capacidad de ver esas pequeñas señales y de hacer ajustes antes de que la situación se exacerbe. Rastrear lo que comes, cómo duermes e incluso tus niveles de estrés te permitirá detectar patrones que tu cuerpo te ha estado ocultando. Empezarás a notar relaciones entre tus acciones y tu desempeño cerebral, y recuperarás la capacidad de cambiar lo que no funcione. Imagina poder señalar con precisión la razón por la que estás teniendo un mal día y también ser capaz de solucionar el problema. No, no es magia, se llama alteración biológica o biohacking. Aprender a descifrar estas señales cambió todo para mí.

En aquel tiempo, mi cerebro tenía algunos días malos en verdad, otros solo eran promedio y, muy de vez en cuando, las cosas eran increíbles. Entonces empecé a buscar una herramienta que me permitiera llevar un registro de cuán bien funcionaba mi cerebro todos los días y así encontré un juego llamado FreeCell. Se trataba de una versión antigua del juego Solitario con la que podías evaluar con rigor tu memoria de trabajo. Si juegas un par de rondas y tu cerebro funciona al 100 por ciento, el juego fluye de maravilla, pero cuando estás abrumado y tu cerebro no da una, incluso los movimientos más simples te toman una eternidad. Empecé a usar FreeCell como un barómetro personal de mi desempeño, como el modo más rápido que encontré para determinar si mi cerebro estaba teniendo un día bueno o malo. A veces es difícil saberlo porque ciertos días podrías sentirte adormilado y distraído, y otros podrías solo sentirte entre 15 y 20 por ciento más lento de lo usual, pero sin saber por qué y sin tener manera de evaluar tu desempeño con precisión. FreeCell se convirtió en una herramienta de medición en tiempo real de mi capacidad y mi desempeño mental.

En la actualidad hay muchos juegos que miden de forma directa el estado cerebral. En realidad, tu cerebro funciona de manera distinta todos los días, pero para ti es difícil notarlo a menos de que llegue a los extremos. Las herramientas que contiene este libro te pueden ayudar a resolver ese problema y muchas otras dificultades invisibles que succionan tu energía y te obligan a presentarte en el mundo de un modo que tú no eliges porque, si te encuentras en un estado de neblina mental por defecto, no puedes asumir el control de la situación.

Rastrear el desempeño de tu cerebro te permite forjarte el hábito de notar patrones y detonadores emocionales. Podrías, por ejemplo, descubrir que un alimento en particular o la falta de sueño disminuyen tu capacidad de actuar o, quizá, que el estrés que te provocan tu trabajo y los problemas familiares te desequilibra. Una vez que identifiques estos detonadores, podrás hacer lo necesario para evitarlos o, al menos, para mitigar su impacto. En resumen, tienes que convertirte en un detective de tu propia mente.

Imagina que despiertas y sabes con exactitud qué debes hacer para tener un excelente día para tu cerebro. Ya no tienes que adivinar ni sentirte frustrado, ahora gozas de claridad, enfoque y control. Es como actualizar el sistema operativo de tu cerebro con la última versión y deshacerte de todas las fallas intrínsecas. ¿Y lo mejor? Cualquier persona puede hacerlo. No necesitas un doctorado en neurociencia para entender lo que está sucediendo en tu cabeza, solo te hacen falta las herramientas adecuadas y un poco de curiosidad.

En retrospectiva, ahora reconozco que en ese tiempo hacía muchas cosas que obligaban a mi cerebro a traicionarme: comía alimentos inadecuados y vivía en una casa con moho tóxico. Más adelante, me diagnosticaron daño cerebral debido al moho. También tuve que enfrentar problemas de azúcar en la sangre, estrés laboral y hormonas fuera de control. Imagina tener veintitantos años, pero sentirte como un anciano sin energía. Para colmo, ninguna de las supuestas “soluciones” parecía ayudar ni un poco, y eso solo aumentaba mi nivel de estrés.

Las reacciones emocionales inadecuadas se volvieron la norma. Sentía que los días que mi cerebro decidía dejar de funcionar mis emociones lo imitaban. Tal vez esto te suene familiar, o no, pero, cuando el cerebro carece del apoyo necesario para transformarse en un órgano capaz de proveer poder, fuerza y calma sin importar lo que te presente la vida, sueles terminar en una situación caótica. En cambio, si te vuelves eficaz para registrar tus síntomas y aprendes a apoyar a tu cerebro cambiando tu estado mental cada vez que lo desees, ahorrarás tiempo y energía.

En lo personal, descubrí que, para funcionar bien, mi cerebro necesitaba más que solo los elementos esenciales. Requería del combustible adecuado, un medio ambiente limpio y una base sólida de buenos hábitos. Esto implicó realizar cambios significativos en mi vida, pero valió la pena. Aprendí a priorizar alimentos de alta calidad y desbordantes de nutrientes que promovieran la salud cerebral. Asimismo, limpiar mi medio ambiente, deshacerme del moho, del desorden en mi entorno y de otras toxinas marcó una gran diferencia. Luego tuve que lidiar con el estrés. Como controlar tu estrés es fundamental para vivir una vida pacífica, empecé a recurrir a la meditación, a la biorretroalimentación y a otras técnicas de relajación para mantener a mi cerebro en calma y permitirle a mi cuerpo obedecerlo.

TU CEREBRO Y LA NEURORRETROALIMENTACIÓN

A pesar de todos los cambios que implementé por mi cuenta, no logré llegar al estado en que deseaba que estuviera mi salud cerebral. Era el final de la década de 1990 y estaba harto. Me pareció que había llegado el momento de actuar, así que me dirigí al único lugar del Área de la Bahía donde se intentaba entrenar al cerebro. Ya estaba usando sustancias o “drogas inteligentes” que tal vez conozcas por el nombre de neotrópicos o “potenciadores cognitivos”. Cosas como Quala Mind, aniracetam, modafinil, nicotina, bacopa, gingko y, ahora, Brain 101 de Suppgrade Labs. A pesar de todo, aún sentía que algo no andaba bien. El vaivén constante entre un enfoque tipo láser y el cansancio que ahora llamamos neblina mental me estaban volviendo loco. Entonces, siendo un típico ingeniero, el siguiente paso me resultó evidente: reunir datos.

Fui al consultorio del quiropráctico local —entré y vi las cegadoras luces artificiales y una pecera con agua turbia— porque tenía la esperanza de que pudiera iluminarme un poco respecto a lo que estaba sucediendo en mi cabeza. Al atravesar la puerta, un niño que parecía tornado llegó corriendo a donde me encontraba y empezó a dar vueltas a mi alrededor y a gritar. Su energía me hizo querer salir de ahí de inmediato, pero como obtener las respuestas a mis preguntas era más importante, soporté el caos en la sala de espera y me preparé para mi primera sesión de entrenamiento.

En mi siguiente visita, seis semanas después, volví a encontrarme con el niño en el vestíbulo. Imaginé que tendríamos otro encuentro caótico y solo pensé: “Oh, no, lo mejor será que vuelva a mi automóvil enseguida”. Pero eso no fue lo que hice.

En lugar del caos de la vez anterior, el niño caminó con calma hasta mí, extendió la mano y se presentó como si fuera un pequeño caballero: “Hola, me llamo Bobby”. Quedé asombrado. ¿Sería el mismo niño? Resulta que Bobby tenía un trastorno del espectro autista (TEA) y la terapia que recibía le estaba brindando enormes beneficios, entre ellos una mejoría notable en su enfoque. Una de las razones por las que fui al consultorio del quiropráctico fue porque yo también pertenecía al espectro. Lo descubrí como a los 25 años, al leer un esclarecedor artículo en la revista Wired sobre el síndrome de Asperger en los adultos. Ahora se le llama TEA y, cuando me enteré de que eso era lo que tenía, fue como si alguien hubiera encendido un interruptor. Hice una prueba de diagnóstico, obtuve 40 de 50 puntos y, entonces, una cantidad aún mayor de todo lo que sentía respecto a mi cerebro cobró sentido. Cuando mi abuela y mi abuelo (ambos con doctorado) y seis de siete de mis tías y tíos de un lado de la familia se sometieron a la prueba, no resultó sorprendente que también tuvieran calificaciones elevadas. Como ellos eran los genios en ingeniería de mi familia, de pronto todo me pareció lógico. Además, después de ser testigo de la transformación de Bobby, resultó obvio que cualquier terapia que le estuviera aplicando el quiropráctico funcionaba. Quizá los cerebros “descompuestos” podían ser reparados después de todo.


Al ver que, apenas seis semanas más tarde, aquel chico volvió más enfocado y relajado en apariencia, me permitió comprender mejor lo que tal vez era posible. Entonces, como todo ingeniero curioso, compré un aparato de electroencefalografía para realizar sesiones de neurorretroalimentación en casa y acelerar mi progreso. ¿Qué tan difícil podría ser? Ahora que lo pienso en retrospectiva, fue como ver a alguien someterse a una cirugía de cerebro y comprar unos cuantos escalpelos para trabajar en mí mismo. Pero esa es la mentalidad de Silicon Valley: enfrenta el desafío sin reservas y ve averiguando en el camino cómo funcionan las cosas.

Las primeras sesiones fueron un desastre. Había cables por todas partes y me costó bastante trabajo averiguar cómo interpretar de manera correcta los resultados; sin embargo, estaba decidido. Pasé horas haciendo modificaciones en mi aparato, leyendo ensayos académicos de investigación y experimentando con protocolos distintos. Entre más aprendía respecto a la neurorretroalimentación, más cobraba conciencia de su potencial. No era solo una herramienta para gente como Bobby o como yo, en realidad podría ayudar a cualquiera que quisiera mejorar el funcionamiento cerebral. La idea de que era posible entrenar el cerebro para tener un mejor desempeño era revolucionaria: fue como descubrir el manual del usuario para la utilización del órgano más poderoso del cuerpo.

No me tomó mucho tiempo comprender que tal vez mi estrategia “hazlo tú mismo” no era la más adecuada. No contaba con nada de entrenamiento en ese tipo de trabajo y, como podrás imaginar, había mucho por aprender. Las máquinas de EEG para uso en casa pueden ser poco confiables. Claro, tal vez te ayuden a relajarte un poco, pero al enfrentarte a los problemas mayores, es como tratar de extinguir un incendio forestal con una pistola de agua. Como llevaba mucho tiempo siendo aficionado al peligro y como creé una marca de café que, literalmente, se llamaba Danger Coffee y cuyo lema publicitario era: “¿Quién sabe qué diablos podrías hacer?”, estaba convencido de que uno no podía hacer nada significativo en su vida si no contaba con la habilidad de correr riesgos o si no tenía disposición para enfrentar el peligro. En esta ocasión, sin embargo, seré el primero en decirlo: no hagas lo que yo hice. Cuando lidias con un cerebro que ya se encuentra dañado, no vale la pena correr el riesgo.


CEREBROS EXTRAÑOS

Aprendí a leer a los 18 meses. Es un logro que puede sonar impresionante y hacerte pensar que fui una especie de niño genio, pero permíteme anticiparte algo: no lo fui. Existen libros sobre cómo enseñarles a los bebés a leer a esa edad, así que no es tan raro como parece. De lo que no estábamos al tanto en ese entonces era del daño que esto le podría provocar al sistema nervioso de un bebé debido a que aún se encuentra en desarrollo. Por eso, mientras los otros niños se encontraban afuera, conociendo su entorno a través de sus sentidos, yo a menudo estaba enterrado debajo de una pila de libros y desaparecía para sumergirme en mi versión personal del mundo.

Viéndolo en retrospectiva, pasar más tiempo dándole a mi sistema nervioso lo necesario para que estuviera sano habría hecho la diferencia. O tal vez no, porque crecer en un medio ambiente con moho tóxico y sumar a eso otros factores que influyen en la inflamación cerebral y provocan problemas autoinmunes es parte de una receta que, de todas maneras, también podría causar problemas en el cuerpo y el cerebro.

La gente con TEA suele enfrentar desafíos en sus interacciones sociales y cuando trata de descifrar las señales no verbales. Estas peculiaridades suelen empezar en la infancia y continuar desarrollándose hasta la adultez, pero, si no sabes lo que estás buscando, reconocer las señales puede ser como tratar de encontrar una aguja en un pajar. Podrías solo pensar que eres distinto a los otros y, en realidad, así es, ¡lo cual es genial!

Las señales estuvieron ahí mientras yo crecía, aunque durante muchos años nadie habló sobre cerebros raros de la forma en que lo hacemos ahora. A la gente con una programación neurológica no convencional solo la consideraban “distinta” y la dejaban lidiar con el asunto por su cuenta porque vivíamos en un mundo que se negaba a aprender sobre sus problemas, y a entenderlos y apoyarlos. Esto hizo que la vida fuera más complicada y confusa porque no había una conexión genuina con los otros, algo que es necesario para la supervivencia de todos los seres humanos.

Pero, como en todo, tenemos que considerar el otro lado de la moneda. Por supuesto, ir por la vida con un cerebro cableado de manera distinta implica una cantidad importante de desafíos, pero esas mismas diferencias producen individuos resilientes, adaptables e increíblemente creativos. Me refiero a quienes no solo piensan “fuera de la caja”, sino que también “destruyen la caja”, a las personas que logran cosas extraordinarias para sí mismas y, a menudo, para la humanidad entera.

A medida que fui creciendo, la brecha entre las capacidades de mi cerebro y mi desempeño cotidiano se fue haciendo más evidente. Sacaba calificaciones excelentes en las materias que me interesaban, pero lidiar con las interacciones sociales y con la impredecibilidad de la vida fuera del aprendizaje estructurado me costaba mucho trabajo. Mi cerebro era un poderoso motor, aunque a veces lo sentía como tren desbocado. Imagina esto: un raro niño de octavo grado y sus padres sentados en la oficina del director con cara de preocupación. Luego, el director les deja caer la bomba o, más bien, una gruesa carpeta desbordante de reportes disciplinarios. “Houston, tenemos un problema”. Quise decir: “Padres de David, tenemos un problema”.

Al ver la carpeta, lo único que pensé fue que tenía muy buenas calificaciones y que, por lo tanto, no había problema. Pero luego, como el agua que se desborda de una presa al abrirla, las voces en el interior de mi raro cerebro decidieron participar en la conversación. De pronto tuve una sensación abrumadora. “¿Cuál es el problema conmigo? Necesito ocultar quién soy en verdad. ¿Por qué es el mundo tan confuso? ¿Por qué me trata la gente de manera distinta? ¿Por qué a todos les gustan los lugares ruidosos y a mí me hacen sentir como si estuviera loco?”. Fue como si estuviera atrapado en un remolino de pensamientos, y cada uno se iba añadiendo y haciéndome sentir que estaba fuera de sincronía con el mundo que me rodeaba. La cacofonía de pensamientos solo hace que la sensación de desconexión sea más intensa. Sabes que eres distinto, pero no entiendes del todo por qué, es como quedarse atorado en un rompecabezas al que le hacen falta piezas: no importa cuánto te esfuerces, nunca pertenecerás.

¿Alguna vez te has preguntado por qué lidiar con situaciones sociales se siente como si trataras de resolver el cubo de Rubik con los ojos vendados? Se debe a que las partes de tu sistema nervioso responsables de establecer los vínculos se quedan sin batería en esas etapas cruciales de desarrollo. Así, pues, mientras los otros niños estaban ocupados descifrando señales sociales y aprendiendo a dominar el arte de la plática trivial, tu cerebro decía: “Esperen, yo sigo tratando de comprender cómo funciona la gravedad”. Esto no es ni bueno ni malo, pero te da una perspectiva única que no compartes con los demás. Mientras todos están ocupados tratando de descifrar los matices sociales, tu cerebro está lidiando con las grandes preguntas del universo y, uno diría que es un superpoder, ¿no? Porque, en efecto, lo es.

¿No has sentido a veces que, mientras los otros dominan lo que hacen, a ti te cuesta mantener la cabeza por encima del agua? Esta es la realidad para muchas de las personas que tienen un cerebro peculiar. Tal vez tú mismo ni siquiera te das cuenta de que estás abrumado porque tu estado por definición es estar abrumado. Vives nadando en un mar de caos y no notas que es caótico porque no conoces otra realidad, estás bien consciente de que esa sensación de estar desconectado y solo es horrible, pero señalar las razones por las que te sientes así es aún más difícil. Ser un niño que trata de encajar y de encontrar la lógica de un mundo que no te comprende es todo un reto y solo te produce sentimientos que se volverán tu compañía constante: confusión, irritación, vergüenza y soledad.

Podrías sentir que estás funcionando en una longitud de onda distinta a la de los demás. Tal vez pienses: “¿Por qué los otros no pueden ver lo que a mí me resulta obvio?”, pero descuida, esto no tiene que ver con ser superior o con tener una perspectiva secreta, es solo que tu cerebro funciona de una forma un poco distinta, y esta ligera diferencia resulta notable, aunque tú no siempre la percibas de esta manera. En el caso de algunas personas, estos desafíos conducen a problemas en la escuela, por eso debo admitir que me involucré en decenas de riñas, lo que explica la adorable reunión familiar en la oficina del director. Aunque nunca fui yo quien inició los conflictos, por lo general mis palabras eran lo que daba pie al primer golpe.

La gente como nosotros está buscando un vínculo en un mundo en el que sentimos que los demás hablan una lengua extranjera y se niegan a enseñárnosla. Las interacciones sociales las percibimos como una travesía en un campo minado con los ojos vendados, lo que nos dificulta mucho establecer relaciones significativas. Los matices en el lenguaje, como los de la ironía y el sarcasmo, nos resultan tan poco lógicos que sentimos que están escritos en jeroglíficos. Las señales no verbales, como los gestos que la gente hace con las manos y las expresiones faciales, pueden resultarnos poco claras, y esto hace que las situaciones sociales nos confundan o nos generen un exceso de estímulos incomprensibles. La cuestión es que, como tu estado natural es sentirte abrumado, no piensas mucho en ello.


Las actividades sensoriales añaden otra capa de complejidad y hacen que cada día se sienta como un viaje en la montaña rusa. Las luces brillantes, los ruidos excesivos y ciertas texturas pueden ser como kryptonita y provocar en nosotros incomodidad o ansiedad. Asimismo, la interrupción de las rutinas y los cambios de planes inesperados pueden lanzarte de lleno a un estado de pánico. Quizá te preguntes: “¿Por qué este cambio me resulta un asunto tan difícil, pero a los demás no les afecta?”.

Solo recuerda que no hay nada malo ni equivocado en ti, es solo que tu medio ambiente lo procesas a partir de una lente más perceptiva, y que esto no es un defecto, sino un don.

Al principio imaginas que todos se sienten igual que tú porque crees que son iguales a ti, pero llega un momento en el que entiendes lo que está sucediendo en tu cerebro.

Como puedes ver, tratar de vivir en el mundo con un “cerebro raro” ya es un desafío mayúsculo, aunque es posible que también estés tratando de lidiar con un agresivo ataque de toxinas ambientales que te quitan energía. Es una verdadera prueba bajo presión. Sin embargo, cuando llegas al punto en que tus niveles de energía sobrepasan los registros y tu eficiencia se dispara, te sientes como un héroe o una heroína imparable.

GENIALIDAD FUERA DE SERIE

Todos perciben el mundo a través de su visión personal y única, pero las personas neurodivergentes tenemos una serie de perspectivas muy distintas a las de los demás. Aunque nuestra comprensión de la realidad tal vez difiera de la de otros en algunas cosas, estas diferencias también hacen que nuestro “cerebro raro” sea invaluable.

La presencia del TEA en los adultos, en particular en ese centro tecnológico repleto de “cerebros raros” llamado Silicon Valley, generó una oleada de curiosidad. Una de las teorías decía que, quizá, todo era culpa de ciertas toxinas ambientales, pero en realidad esta aglomeración tiene más que ver con las leyes de la atracción y del ambiente mismo. Piénsalo, el hecho de que Silicon Valley sea un lugar con un fuerte enfoque en la ingeniería y las ciencias de la computación lo convierte en un imán para las personas con rasgos neurodivergentes. En este acelerado mundo en que vivimos, ser capaz de concentrarse a un nivel fuera de lo común es como contar con un pase ilimitado al éxito, pero también es una navaja de doble filo. Claro, hay muchos momentos de inteligencia extraordinaria, pero también está la susceptibilidad a distraerse, lo que muestra la naturaleza dual de tener un cerebro raro.

En el norte de California hay casi dos millones de ingenieros que, hacinados en unas cuantas decenas de kilómetros cuadrados, están conviviendo y reproduciéndose, así que no sería sorprendente que se disparara la probabilidad de que esos rasgos neurodivergentes se transmitieran. No obstante, gracias a lo que hemos aprendido con el estudio de la epigenética, por lo general se requiere de un detonador en el estilo de vida para propiciar este tipo de susceptibilidad genética. Podrían ser muchos factores: los campos electromagnéticos (CEM), el gluten, el moho tóxico o todo esto en conjunto. El eje común en estos peligros ambientales es que todos contribuyen al debilitamiento mitocondrial, factor esencial en las enfermedades inflamatorias, como el TEA y la autoinmunidad. La autoinmunidad se presenta cuando el sistema de defensa de tu cuerpo se confunde y empieza a atacar a sus propias células porque piensa que son el enemigo. Es como un desencadenamiento de fuego amigo en tu propio sistema inmune, el cual puede producir varios problemas de salud.

Este libro, sin embargo, no es exclusivamente sobre el TEA, también tiene como objetivo que comprendas que la habilidad que tenemos de identificar modelos es resultado de que nuestro cerebro “raro” haya evolucionado a su manera.

Tener un cerebro “raro” te permite reconocer las cosas de una forma distinta a la que lo haría un cerebro neurotípico. El proceso cognitivo se parece al de la inteligencia artificial en el sentido de que tiene la capacidad de escudriñar toneladas de información y detectar en ellas patrones que un cerebro “normal” no notaría.

Algunos dicen que soy una “máquina de correlación de sucesos” porque, a veces, solo ver algo desencadena en mí una comprensión intuitiva que a los otros no les resulta natural. Pero no importa si tienes un cerebro raro o no, lo más probable es que ya hayas vivido esto de alguna manera. Piensa, por ejemplo, en las increíbles personas que tienen la habilidad nata de entender la matemática de una forma no convencional y que asombran a los otros. Es una locura y, al mismo tiempo, es genial.

Piensa en Temple Grandin, la conductista animal que promueve el reconocimiento y la conciencia del autismo.1 Cuando tenía dos años, le diagnosticaron daño cerebral y, luego, a los cuatro, como nunca había hablado y se negaba a todo tipo de contacto físico, los médicos le dijeron a su madre que lo más probable era que nunca hablara y que lo que causaba su autismo era la falta de un vínculo con ella. A pesar de eso, Temple desafió las probabilidades y se graduó de la universidad. Fue diagnosticada como autista con síndrome del sabio. A pesar de que son distintas, la probabilidad de que las personas con cerebros raros prosperen es notable.

Temple Grandin es conocida porque tiene la peculiar habilidad de modificar el comportamiento animal con base en un “conocimiento” que obtiene cuando ingresa en el medio ambiente del animal en cuestión. Puede, por ejemplo, entrar a un rancho y decirte por qué las vacas tienen miedo y qué se necesita para apaciguarlas. Temple no sabe esto porque hable con fluidez el idioma de las vacas, sino porque su cerebro nota patrones que luego hace coincidir con soluciones que otros no ven. Este don es fabuloso y también muy útil. Su cerebro “raro” les ha ahorrado una gran cantidad de tiempo, dinero y energía a muchas personas, y, además, las vacas han vivido de la mejor manera posible. Que haya vacas más felices significa que los humanos también somos más felices por el simple hecho de que absorbemos la energía de todo lo que consumimos.

Tener una perspectiva rara y sumamente eficaz, es decir, una visión única y original del mundo, me ha permitido sentarme a conversar con las personas que he entrevistado para el podcast The Human Upgrade. Ahí he podido entender con rapidez la biología, la vida y la conciencia, y, al final, siempre he comprendido por qué todo esto resulta lógico.

Las reflexiones en el podcast se llevan a cabo con una velocidad extraordinaria, pero resultan precisas y, además, permiten construir el camino hacia nuevas áreas de investigación y de emprendimientos de negocios que ayudan a que la sociedad mejore en muchos sentidos.

Esta habilidad es la fuerza que sustenta muchos de mis proyectos. Mucho tiempo antes de comprobar sus beneficios, yo defendía el aceite MCT como un producto que mejoraba el desempeño cognitivo. MCT son las siglas en inglés de triglicéridos de cadena media (médium-chain triglycerides). Los MCT son grasas que tu cuerpo puede usar como combustible con mayor facilidad y que te ayudan a enfrentar tu día con más energía y una mayor capacidad de enfoque. Los estudios sobre el aceite MCT salieron a la luz cinco años después de que yo publicara información sobre su eficacia. Pero, entonces, ¿cómo supe que era benéfico? Me pareció obvio de inmediato, pero los demás solo pudieron verlo después de probarlo. Este es un superpoder y un rasgo de vulnerabilidad al mismo tiempo, y todos poseemos ambos en distintos grados.

Cuando por fin entendí mi diagnóstico de autismo, fue como si me hubieran quitado un peso de encima porque comprendí que mi cerebro no estaba descompuesto, solo era diferente. Cosas que durante décadas me parecieron ilógicas dejaron de confundirme, y entonces pude ver con mayor claridad la manera en que las personas con cerebros “raros” experimentaban la vida. Entendí que esto no era ni bueno ni malo, sino solo innegablemente distinto. Comprenderlo me empoderó, me ayudó a aceptar mis fortalezas y a trabajar en mis puntos débiles. Con base en la pregunta “¿Por qué?”, por fin me embargó una noción de paz y emoción. Los cerebros raros no son un pasivo, sino un activo que necesita un ajuste de precisión.

Independientemente de si estás lidiando con neblina mental o estrés, o de si solo quieres encontrar la lógica de tu peculiar programación cerebral, debes saber que es posible avanzar. Acepta tus peculiaridades, aprovecha tus fortalezas y recuerda que, utilizando las herramientas correctas y una mentalidad adecuada, puedes desbloquear un potencial asombroso. El camino hacia el desempeño de alto nivel no es solo para los cerebros que supuestamente están “descompuestos” o son “raros”, es para cualquier persona que quiera funcionar en un nivel óptimo.

Con todo este conocimiento e inspirado por los asombrosos resultados que vi en el consultorio del quiropráctico, por fin pude establecer la conexión entre los puntos. Si Bobby pudo hacerlo, ¿no podría hacerlo cualquiera? Sentí que había llegado el momento de entrenar mi cerebro, de aprender a alterarlo y, luego, de diseminar la información a nivel masivo. Así empezó mi viaje en la madriguera del conejo que representa la alteración biológica o biohacking del cerebro. Fue un viaje que llevaba preparando desde mucho antes, para el que tuve que sentar las bases durante décadas para, por fin, poder abrir las puertas de 40 Years of Zen.


EL VÍNCULO FALTANTE PARA ALCANZAR LA PAZ INTERIOR

En mis libros Fast This Way y Smarter Not Harder exploramos el concepto de las cuatro palabras con “F”: miedo, alimento, fertilidad y amigos (fear, food, fertility y friends). El propósito del libro que estás leyendo ahora es, en parte, presentar la quinta palabra: perdón (forgiveness). El perdón es un componente esencial, es el vínculo faltante para vivir en paz. Es la única manera en que podemos evolucionar a estados más elevados; solo pregúntale a cualquier maestro espiritual del planeta cuál es el secreto para alcanzar el zen y comprobarás que, de manera invariable, la respuesta conduce al perdón. Por suerte, el perdón no es un insumo peculiar al que solo tienen acceso algunas personas especiales, está disponible para todos, en cualquier lugar y en cualquier momento. Ser consciente de tu conciencia (sí, es un poco redundante) y abrir tu corazón al poder del perdón te permite desbloquear un nuevo mundo de posibilidades.

Scott Barry Kaufman,2 psicólogo y profesor de la Universidad de Columbia, es amigo mío y autor de 10 libros. La gente lo conoce como el “Abraham Maslow de los tiempos modernos”. Si alguna vez tomaste una clase de psicología, es probable que hayas escuchado hablar de Maslow, famoso por su innovadora teoría de la jerarquía de las necesidades, la cual incluye: necesidades fisiológicas; seguridad; amor y pertenencia; autoestima y realización personal. Cuando Scott descubrió los diarios, conferencias y ensayos no publicados en los que se revelaba una teoría no terminada de la trascendencia de Abraham Maslow, sintió que había una conexión profunda con su propio trabajo. Impulsado por la curiosidad y por el deseo de explorar más a fondo, Kaufman se dedicó a completar la teoría de Maslow y a actualizarla con base en los descubrimientos científicos de siete décadas. El resultado es su libro Transcend: the New Science of Self-Actualization.

Al añadir la autotrascendencia a la jerarquía que publicó Maslow originalmente, Scott hace énfasis en la importancia de trascender el yo y en conectarse con algo mayor, ya sea otras personas, la naturaleza o un propósito. Scott se enfoca en la gratitud, la compasión y la profunda noción de interconexión que compartimos con otros y con el mundo que nos rodea. Si bien no menciona de forma explícita el perdón como parte de su jerarquía actualizada, la compasión, la resiliencia y la empatía son esenciales en su obra.

El perdón no tiene que ver con ignorar un comportamiento repugnante, ni con dejar libres de culpa a quienes te han perjudicado, sino con ponerte por encima de tu ego y hacer espacio para la compasión y el entendimiento para florecer, tanto en tu interior como en el exterior. Extender estos estados positivos hacia otras personas es como plantar semillas de paz, comprensión y empatía que crecen para producir humanos más felices y sanos.

Entrar en contacto con el trabajo de Scott me ayudó a extender mi conocimiento, a ir de los sistemas biológicos y mitocondriales a los estudios de la conciencia, y al impacto del perdón en nuestra paz interior. En 2004, después de tres meses de exploración espiritual en monasterios budistas, atravesando los asombrosos e inspiradores paisajes de Katmandú a Lhasa y al monte Kailash, e incluso durante mis estudios religiosos como estudiante no graduado, me pareció evidente que tener una práctica del perdón era necesario para controlar la paz. Durante muchos años, este concepto me pareció ajeno y confuso. Muchas personas operan de una forma reactiva, es decir, conservan rencores en lugar de dejar ir lo que les provoca ansiedad, y, a menudo, sin siquiera saberlo. ¿No sería genial si solo pudieras decirte a ti mismo que no deberías enojarte por algo y que en realidad funcionara? Pero las cosas no son así porque el enojo, la frustración e incluso el perdón no son pensamientos, sino sentimientos.

Durante años persistió en mí la creencia de que no había una razón lógica para sentirme ansioso o temeroso, pero en realidad era solo que no tenía las palabras necesarias para articular los sentimientos en mi interior. Al analizar todas las investigaciones, resulta claro que el perdón es el antídoto para las emociones negativas, para el ego. En Occidente, sin embargo, como nos formamos a través de las enseñanzas de nuestros padres, de cosas como “Dile a tu hermana que lo lamentas”, sentimos que disculparse equivale a perdonar. El problema es que, si no crees en ellas, las palabras son huecas y, entonces, la vacía disculpa que ofreciste porque te lo pidieron tus padres o la sociedad resulta una mentira. Si no hay perdón verdadero, continuarás sintiendo ira, no importa si ofreciste o recibiste una disculpa. Guardar resentimientos con base en un perdón falso ocupa un espacio muy valioso en tu cerebro y en tu cuerpo, te enferma y te entristece.

Hace muchos años, un miembro de mi familia trató de robarme una de mis empresas en un acto deliberado que descubrimos tiempo después en un juzgado. El Proceso de reinicio que hacemos en 40 Years of Zen me ayudó a perdonar, pero eso no significa que esta persona tenga un lugar en mi vida. La mera definición del perdón implica que dejes ir el resentimiento y los pensamientos de venganza, aunque no implica que tengas que permitir que alguien que te lastimó vuelva a entrar en tu vida. Puedes perdonar a alguien que te hirió de forma significativa, en lo físico o lo emocional, pero no tienes por qué invitarlo o invitarla a cenar.

En las normas culturales de Occidente existe la confusión de que el perdón tiene que ver con la otra persona cuando, en realidad, no tiene nada que ver con nadie más. El perdón tiene que ver con tu cuerpo, con tu sistema nervioso, tus células y tu corazón. Tu mente apenas es parte de esto porque estos segmentos de ti sienten y luego le envían el sentimiento a tu mente. Creemos que el perdón es un pensamiento, pero en realidad es un sentimiento, es como sentir amor, tristeza, compasión o enojo. El perdón, que significa no reaccionar a las situaciones que no importan, se relaciona con lo que dice Scott Barry Kaufman: los humanos desean trascendencia. Los seres humanos buscamos la trascendencia porque nos esforzamos en evolucionar. Evolucionamos al perdonar de verdad, y perdonamos al sentir gratitud.

En una experiencia zen reciente, incorporamos ketamina al entrenamiento. Es algo de lo que hablaremos en el capítulo 8 de la segunda parte del libro, el cual tiene que ver con las sustancias psicodélicas, también conocidas como “sustancias psicotrópicas”, “sustancias psicoactivas” o, simplemente, “psicotrópicos”. Descubrimos que la ketamina te permite experimentar gratitud y perdón profundos. Nuestros estudios también le ayudaron al equipo a distinguir entre gratitud y gracia.

Sé que escuchas hablar mucho sobre la gratitud, pero la gracia, algo que la gente a veces menciona por ahí, es un estado superior de tranquilidad. Esta no es una palabra en la que yo suela pensar, a menos de que esté hablando de un o una gimnasta o de religión. La gracia, sin embargo, es mucho más que estas cosas. Es un estado al que, sin importar las circunstancias o el entorno, pueden acceder en cualquier momento los grandes maestros, los monjes y las personas profundamente espirituales porque se entrenaron para ello. Nosotros, como humanos, también podemos hacerlo, solo necesitamos activar la gratitud como si fuera un músculo y practicarla hasta llegar a ser atletas de la misma. Sabemos cómo hacerlo con neurorretroalimentación, medicina y meditación. Sabemos cómo hacerlo con los distintos procesos de pensamiento, las enseñanzas espirituales y las prácticas psicológicas que luego vamos colocando en capas, como un interruptor que te permite tener acceso a la gratitud con mayor facilidad. Pero ¿cuál es el estado cuando las cosas ya no te hacen reaccionar mal y cuando sientes gratitud profunda sin negatividad? Si dijiste “estado de gracia”, estás en lo correcto. La gracia se crea cuando practicas el perdón y la gratitud al mismo tiempo. Esto ocurre en el Proceso de reinicio, te permite producir “gracia por encargo” porque fusiona estos sentimientos en un estado capaz de alterar tu vida en cualquier momento que lo desees.

Por todo esto, antes de detenerte en la gratitud, imponte a ti mismo el desafío de ir más lejos. Aprende a ser un “gurú de la gracia” y experimenta la vida como lo hacen los monjes, incorporando el perdón a tu práctica de la paz. Si no sabes todavía cómo hacerlo, no te preocupes, el capítulo 11, que trata sobre el Proceso de reinicio, fue escrito para enseñarte.

LAS CUATRO LECCIONES

No todas las personas están dispuestas a gastar miles o millones de dólares para reprogramar y entrenar su cerebro, y eso está bien. Es una de las razones por las que escribí este libro para ti. La buena noticia es que no necesitas tener poder adquisitivo ilimitado para dar inicio a tu viaje de transformación. Lo único que necesitas es tener una mente abierta y disposición para sumergirte en los siglos de sabiduría y las décadas de experiencia personal que se resumen en estas páginas.

Las lecciones y los principios que encontrarás en este libro te permitirán mejorar tu cerebro y tu vida sin pasar décadas meditando ni gastar millones de dólares en los aparatos más modernos, extraños y, a veces, más inherentemente peligrosos que hay en el mercado. Supongo que no tienes un dispositivo de encefalografía arrumbado en casa, y no hay problema porque no necesitas uno. Mi viaje fue mucho más allá de lo común y llegué a extremos para curar y expandir mi cerebro, pero tú no tienes que hacer todo lo que mencionaré aquí para ver resultados. Te mostraré cómo obtener los mejores resultados en el menor tiempo posible, y créeme que el tiempo que inviertas en aprender valdrá la pena.

Hay algunos atajos que podrías tomar desde ahora para compensar el tiempo perdido y para reprogramar tu cerebro a fin de que tenga un alto desempeño. No necesitas pasar seis meses con tu cerebro conectado a máquinas ni hibernar cuatro días solo en una cueva perdida en el bosque para realizar una búsqueda de visión como yo lo hice. Los resultados que podrían cambiar tu vida se encuentran al alcance de tus manos, no necesitas que te guíe una chamana llamada Delilah para obtenerlos.

Lección #1: Toda ansiedad es alterable

Una de las cosas que aprendí en mi viaje de ayuno de cuatro días en una cueva en las afueras de Sedona, Arizona, sobre el que escribí en mi libro Fast This Way, fue que puedes “formatear” o regresar al estado original de cualquier tipo de ansiedad. Cuando entré a la cueva, yo no sabía eso, pero mientras estaba sentado en la oscuridad sin alimentos, se fue haciendo evidente que temía estar solo y que tenía un miedo extremo de sentir hambre.

Finalmente, lo que hice fue reunir todo lo que tenía que ver con los amigos, los alimentos y la fertilidad, y lo pasé a la categoría del miedo. El hecho de hacer un ayuno solo y en una cueva en la que no había ni gente ni alimentos accesibles, me obligó a elegir, de manera consciente, que lucharía con mis demonios utilizando la terapia de exposición. La terapia de exposición es un método en el que enfrentas, de forma gradual y reiterada, lo que sea que desencadene tu miedo y tu ansiedad. La exposición, sin embargo, debe de hacerse de manera controlada y segura. Con el tiempo, tu cerebro se acostumbra al detonador y deja de reaccionar de forma tan intensa al mismo.

Mi viaje para comprender y controlar el comportamiento de mi cerebro no comenzó ahí, pero el tiempo que pasé en aquella cueva fue coyuntural. La terapia de exposición a la que me sometí imitó el tipo de intensa autoexploración y de alteración biológica que llevaba años realizando. Esta práctica incluía identificar el impacto que mi medio ambiente tenía en mi salud física y mental, como sucedió con el moho tóxico.

Vivir con ansiedad profunda no era nada nuevo. Si alguna vez has vivido en una casa con moho tóxico, sabes que entrar en una habitación con incluso un mínimo olor a moho puede hacer que tu cuerpo se contraiga. Como yo sufrí de un envenenamiento con moho tóxico que duró años y que hizo que, en algún momento, en algunas partes de mi cerebro no se detectara ninguna actividad metabólica, ahora, el simple olor de la sustancia me hace volver a aquella dramática experiencia. El doctor Daniel Amen le llama a esto “daño cerebral inducido por moho tóxico”. La ansiedad intensa, que se apodera del cuerpo y lo debilita, se debe a una peligrosa respuesta celular que nace en las mitocondrias.

Las células se inflaman, dejan de producir energía y empiezan a provocar inflamación para proteger al cuerpo. La inflamación se implanta en tu cerebro y en tu sistema nervioso, y entonces piensas: “Algo me está atacando, no sé qué es, pero me siento bajo amenaza y no sé por qué”. Te sientes mareado, tienes la boca seca y tu corazón comienza a acelerarse. Esto le sucede con tanta frecuencia a la gente que muchos aprenden a vivir con los síntomas y piensan que solo son “ansiosos”. No obstante, si no la atiendes, la inflamación crónica puede provocar efectos debilitantes a largo plazo en tu cerebro y tu cuerpo.

En la era post-COVID, esta peligrosa respuesta celular se registra con más frecuencia en las personas, en especial en quienes sufrieron de COVID largo. Esto se debe a que cerca de 30 por ciento de las personas expuestas de una forma u otra a la proteína de la espícula, o glucoproteína de la espícula, ahora tienen estos síntomas porque la respuesta celular se activa de forma crónica. Luego se transforma y hace que el individuo sienta, más bien, ansiedad física, es decir, miedo. No obstante, gracias a lo que he aprendido a través del programa 40 Years of Zen, ahora sé que uno puede formatear casi cualquier tipo de ansiedad. No importa si se debe a exposición a moho tóxico, a un virus o a una relación abusiva del pasado, tener una mente y un cuerpo que funcionen y que tengan como objetivo la paz aún es posible.

Lección #2: Hay varios tipos de ansiedad y todos son distintos

Hay tres tipos distintos de ansiedad: física, reactiva y emocional. La ansiedad física se presenta cuando estamos enfermos o agotados. Se presenta antes de que siquiera te des cuenta porque tu cuerpo recibe la señal de que está en peligro antes de que tu cerebro racional tenga la oportunidad de interpretarla.


Si te expones a algo o a alguien que hace que tu cuerpo se estrese, tu cerebro buscará una historia que coincida con la situación y validará tu sentimiento. En general, como el cerebro no sabe cuál es la diferencia entre las emociones almacenadas y las nuevas, toma historias de experiencias pasadas que sintió de manera similar, aunque hayan sido por completo distintas. Por eso, la causa del estrés que estás experimentando se siente como si tuviera que ver con tu cónyuge o tu pareja, a pesar de que tal vez no tenga nada que ver con él o ella.

Hace tiempo realicé un viaje con una pareja que tuve. En algún momento estuvimos en la selva explorando las ruinas y ella comió tiritas de carne seca con glutamato monosódico (GMS). Cinco minutos después, me gritó y me dijo que yo caminaba demasiado rápido a pesar de que teníamos un guía y de que yo no era quien iba dirigiendo el camino. No comprendí qué pasaba porque su arrebato surgió de la nada, pero, un minuto después, se me encendió el foco. “Ay, Dios mío, ese cambio de estado de ánimo tan repentino, como en El doctor Jekyll y el señor Hyde, fue bioquímico”, pensé. Pero, según ella, la culpa era mía, solo porque era quien estaba ahí cuando la ansiedad se apoderó de ella. Su cerebro se inflamó y ella entró en pánico porque, en los espacios entre sus células nerviosas, había demasiado glutamato excitativo debido al GMS que acababa de ingerir en las tiritas de carne seca.

Para ese momento, yo había recibido a más de 10 neurocientíficos y médicos del más alto nivel en el podcast The Human Upgrade para hablar del glutamato monosódico, una sustancia que se utiliza para inducir diabetes en las ratas.3 La enorme industria de los alimentos empaquetados quiere que creas que la inquietud sobre el GMS es parte de las fake news o noticias falsas, y que, de alguna manera, tiene que ver con el racismo, pero eso es una verdadera tontería. La realidad es que estas empresas están inyectando en sus productos cantidades de GMS mayores a lo que jamás encontrarás en los platillos de la cocina asiática, y eso está enfermando a la gente.

Las reacciones bioquímicas también son la razón por la que mucha gente, incluyéndome, se sienten mejor en cuanto dejan el café. Yo dejé de beber café durante cinco años porque, una hora después de beber una taza, sentía una ansiedad incontenible. Era como un choque eléctrico que atravesaba mi cuerpo y se combinaba con una actividad cerebral excesiva. Era muy común que, en medio del tránsito, empezara a buscar con la mirada al conductor que se me acababa de meter, o que enfureciera por cualquier tontería. Pero no, no era yo quien decidía hacerlo, era la reacción de mi cuerpo a la porquería de café repleto de toxinas de moho y de quién sabe qué más. Por eso creé Danger Coffee.

Lo que hace que Danger Coffee sea distinto y la razón por la que la gente puede beberlo sin problemas es que está libre de las toxinas del moho. También está remineralizado y le provee a tu cuerpo los minerales traza, o micronutrientes, que necesita para realizar los miles de procesos que te mantienen funcionando a toda máquina. Puedes beber una taza de Danger Coffee y sentirte energizado y seguro de que estás ayudando a tu bioquímica en lugar de envenenándote a ti mismo con toxinas de moho que solo producen ansiedad. Imagina que disfrutas tu café por la mañana sin sentir temblores y sin sufrir el subsecuente “bajón” de energía. Claro que es posible, solo elimina la porquería, añade la magia y ¡voilà!

En otras ocasiones, lo que te hace sentir estresado es algo en tu medio ambiente de lo que no sospechas, como las brillantes luces LED, a las que llamo “luces de porquería”. Esto se debe a que tus mitocondrias están demasiado estresadas y tu reacción física es una proyección de la reacción bioquímica que sucede en el interior de tu cuerpo. Luego actúas como un imbécil y te inventas una historia con la que te haces creer que el imbécil es la persona con la que estás porque no hay manera de que tú lo seas. Por esto es tan importante que cobres conciencia de tu estado actual y de tus traumas almacenados. No para que los uses como excusa, sino para que entiendas de mejor manera tu programación y aprendas a modificar tu estado a partir de la situación en que te encuentras.

Luego tenemos la ansiedad reactiva, que se produce a partir del trauma o de antiguos patrones. Al igual que la ansiedad física, la ansiedad reactiva se produce de manera previa al pensamiento.

En 2014, cuando estaba construyendo Bulletproof y dirigiendo varias florecientes compañías más, un individuo me sugirió que fuera al podcast de Joe Rogan. A pesar de que ambos nos dedicamos a hacer podcast, yo no había escuchado hablar de él hasta entonces porque ambos estábamos enfocados en crear contenidos, no en escuchar otros programas. Joe era bien conocido en ese momento, pero no tan famoso como lo es ahora.

Cuando entré a su oficina en Los Ángeles, vi a un hombre lobo de tamaño natural en el vestíbulo. Obviamente no era real, pero no resistí la tentación de tomarme una fotografía con él antes de entrar a la entrevista, durante la que Joe y yo hablamos sobre la posibilidad de que la nutrición con base en pasturas naturales, comer carne y beber café le ayudara a controlar su trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH). Después de eso, él se mostró muy entusiasta al elogiarme en decenas y decenas de podcast, y yo me sentí genial de saber que la información que compartí con él le había resultado útil.

Poco después de que se transmitió nuestra entrevista, un grupo de devotos admiradores de Joe Rogan —que se autoidentificaban como el Death Squad o Escuadrón de la Muerte— me recibió en su familia y me hizo un perfil en su comunidad. El grupo lo constituían hombres que fueron víctimas de acoso en su niñez y perpetuaron comportamientos similares en su etapa como adultos. El grupo decidía cuándo alguien necesitaba “una lección” y luego los miembros se dedicaban a acosar al elegido de forma colectiva en línea. Este es un patrón familiar del acoso humano, profundamente arraigado en el tribalismo. Era una mentalidad de “nosotros contra ustedes” que yo no aprecio mucho, pero así era. En ese momento no le di mucha importancia.

Poco después, la misma persona que sugirió que participara en el programa de Rogan me propuso una colaboración para lanzar un negocio de Bulletproof Coffee, y yo acepté porque sonaba emocionante. Sin embargo, se presentaron varios sucesos inexplicables que hicieron que todo se retrasara. A pesar de los contratiempos, volví al programa de Rogan y recibí los mismos efusivos elogios que la primera vez. De nuevo, me sentí feliz y agradecido de poder ayudar.

En la segunda grabación, Rogan expresó su entusiasmo por los smoothies de kale que acababa de descubrir y que su audiencia estaba recibiendo con gusto también. Aproveché la oportunidad de darle una opinión valiosa, le hablé de mi perspectiva sobre las desventajas del consumo del kale y le sugerí mejores alternativas. Él se mostró en verdad receptivo y pareció apreciar lo que yo decía, lo cual me inspiró a continuar hablando sobre el tema. Luego, su amigo, la persona que me ayudó a participar en el programa, respaldó nuestra colaboración para el lanzamiento del camión de café y reveló que tenía motivos ulteriores, que quería lanzar una marca de café que sería la competencia. Esto me sorprendió mucho y me descorazonó. “Bueno, al menos dime, por favor, que hiciste pruebas para comprobar que este café no tiene moho”, dije, porque ese fue uno de los aspectos críticos en nuestras discusiones previas. Él admitió no haber prestado atención a este paso y dijo que optó por “dejar que la comunidad” lo averiguara por su cuenta. Él sabía que el moho era tóxico y que, cuando produces algo como el café, es decir, algo que mucha gente bebe todos los días, lo que estás inyectando en su sistema podría dañar su cerebro, sus intestinos y su cuerpo en general. Ambos sabíamos que consumir café libre de moho era de extrema importancia, por eso su actitud me desconcertó muchísimo.

Al día siguiente hubo discusiones en foros en línea en las que se dijo que yo apoyaba la nueva marca de café de ese individuo, a pesar de que no era cierto. El bienestar de los consumidores es esencial, por eso hablé y aclaré las cosas: “Es probable que ese café tenga moho; no ha sido puesto a prueba. No sé lo que contenga y, por lo tanto, no lo recomiendo”. Lo que comenzó como un acuerdo bien intencionado con el objetivo de unir fuerzas y de extender el impacto positivo de algo, en poco tiempo se convirtió en una competencia que yo no deseaba. La empresa de ese individuo estaba tratando de copiar mi estrategia de marketing sin realizar pruebas de laboratorio, mientras Onnit, la empresa de Joe, decidió lanzar su propio aceite con MCT y su marca de café. Entonces comprendí que a sus elogios previos los había impulsado un interés económico. A pesar de mi honestidad y mi integridad, sentí que mi reputación estaba siendo atacada. Joe lanzó una campaña de desprestigio en mi contra, me catalogó como mentiroso y fraudulento y, mientras tanto, el Death Squad inundó mis redes sociales con insultos personales.

Como imaginarás, entré en modo de crisis enseguida. Esta situación me descontroló durante varios meses porque yo llevaba algún tiempo en un estado de gratitud por la oportunidad de ayudar a otros, y el ataque me tomó por sorpresa. Como no tenía idea de qué hacer, contraté a una agencia de relaciones públicas. A pesar de que las ventas se mantuvieron estables, me volví cada vez más reactivo y no cobré conciencia de cuán profundo era el impacto que todo esto estaba teniendo en mi liderazgo, sino hasta que una de las personas de mi equipo, un antiguo comandante de convoy que sirvió en Irak, me confrontó respecto a mi comportamiento. Esta intervención me trajo de vuelta a la realidad y entonces decidí que seis meses de haberme obsesionado con el asunto bastaba; había llegado la hora de averiguar por qué me molestaba tanto esa situación. Si lo que esa gente decía era falso, ¿por qué desencadenaba en mí una reacción tan intensa y visceral?

Trabajé con terapia de desensibilización y reprocesamiento por movimientos oculares (EMDR, por sus siglas en inglés), pero principalmente en el contexto del Proceso de reinicio de 40 Years of Zen. Me pregunté a mí mismo en qué momento tuve por primera vez ese desagradable sentimiento de fatalidad y, por alguna razón, apareció en mi cabeza un recuerdo de cuando estaba en primer grado, algo que había olvidado por completo. Ese recuerdo no significaba nada para mí como adulto y, de hecho, ahora que lo veo me parece bastante gracioso; sin embargo, resurgió durante un estado alterado y, por lo tanto, requería ser examinado un poco más.

Durante el análisis, recordé que cuando estuve en primer grado, fui al baño de los niños y vi a un chico orinando en la pared. Por cierto, si no eres niño o si no tienes un hijo varón, debes saber que los niños de primer grado orinan en todas partes. Al ver al chico, salí de inmediato del baño y le dije a un maestro en el corredor que el pequeño Johnny estaba orinando en la pared, pero, mientras yo hablaba, él salió del baño. El maestro le preguntó: “¿Orinaste en la pared?”, y él contestó: “No, fue Dave quien lo hizo”. Entonces me enviaron a la oficina del director y yo iba furioso porque hice lo correcto y me iban a castigar por ello. Ese suceso formó un recuerdo esencial que se mantuvo oculto durante años, pero finalmente resultó esclarecedor. La injusticia que sentí cuando me acusaron de hacer algo malo que no había hecho me resultó insoportable, igual que la situación con Joe.

Estas dos experiencias se resumen en un solo trauma común: la injusticia. Al reconocer aquella sensación emocional de una experiencia que tuve décadas antes, realicé el Proceso de reinicio para lidiar de frente con mi trauma infantil. En solo unos minutos, el caos que rodeaba la situación con Joe pareció reducirse y perder su fuerza. Fue como si las nubes se hubieran separado y el sol brillara de nuevo.

La otra realidad es algo en lo que Tim Ferris hizo que me fijara cuando lo entrevisté por primera vez en mi podcast sobre cómo lidiar con los detractores. Que alguien no esté de acuerdo contigo está bien, puede solo resultar curioso, ¿cierto? Sin embargo, atacar el carácter de alguien sin ninguna base es inaceptable. Luego, todo se reduce a una ecuación: bloquear la energía negativa me toma medio segundo, en tanto que lanzar insultos implica muchísimas horas, días y energía. Con el tiempo aprendí que ni el miedo, ni la ansiedad ni mi reactividad eran necesarios, que el origen de mis emociones fue un momento coyuntural en primer grado que no tenía nada que ver con Joe. Resulta asombroso que un suceso de tu infancia que parece insignificante pueda tener un impacto tan profundo en tu vida adulta.

La situación con Joe Rogan ya no me molesta porque hice el trabajo necesario para resolver el trauma subyacente que me volvió vulnerable a su comportamiento. Tal vez él se benefició de lo que hizo y no pienso retractarme de haber dicho que es un acosador, un bully, pero, a pesar del pasado, no le guardo rencor. He visto su programa de comedia en vivo y usé mi camiseta del café Bulletproof, aunque no creo que él me haya visto. Por otra parte, pienso que se comportó como un héroe durante la pandemia.

Quiero que todas las personas que lean esto comprendan que el trauma surge bajo muchas formas y que puede ser sutil o abrumador. Incluso si tuviste una infancia feliz y te amaron, hay sucesos que pueden dejar cicatrices perdurables. Reconocer lo que te irrita es muy importante porque, cuando lo haces, puedes rastrear de vuelta hacia el lugar y el momento en que todo empezó, y hacer el trabajo necesario para pasar al otro lado. Con el Proceso de reinicio puedes eliminar tus detonadores y recobrar el control.

El tercer y último tipo de ansiedad es la ansiedad emocional de los patrones de pensamiento, es decir, una ansiedad que sucede “pospensamiento”. Sientes antes de pensar, y luego podrías sentir más.

Esto sucede cuando aprendes algo respecto al mundo y crees que es cierto a pesar de que no lo es. Luego te creas una historia a partir de una creencia o una situación de tu pasado que te provoca sentimientos de estrés y de peligro en el presente. Por ejemplo, si crees que todas las personas te están viendo y juzgando, seguramente formas parte de la mayoría de estadounidenses que dice que lo que más le aterra es hablar en público; estas personas creen que todos las juzgan. Es lo que sienten debido a sentimientos basados en recuerdos que sus cuerpos conservan. Pero, en realidad, nadie piensa en ti más de lo que piensa en sí mismo. Si te encuentras en un escenario, lo más probable es que el público desee que tengas éxito y quiera verte triunfar.


Lo que te provoca estrés no es la gente frente a ti, sino creer que te juzga o que no eres lo bastante bueno y, a menos de que cobres conciencia de las historias que aún guardas en tus células, continuarás proyectándoles tus miedos a otros y al mundo mismo.

La mala noticia es que todo lo percibes como ansiedad emocional, incluso si no lo es.

Lección #3: La neurorretroalimentación de grado clínico puede reprogramar tu cerebro para que alcance su máximo desempeño

Reprogramar tu cerebro para dejar de reaccionar y para tener un mejor desempeño del que puedas imaginar es posible. La manera más sencilla de mejorar tu función cerebral es dejando de ser reactivo porque, de esta manera, dejas de desperdiciar energía en tus reacciones. Cuando dejas de desperdiciarla, te queda más energía para la paz y el desempeño.

Después de ahondar en la terapia de exposición y de enfrentar los miedos inconscientes que surgieron cuando pasé tiempo en aquella cueva, como tener hambre y estar solo, la neurorretroalimentación me permitió ahondar aún más. Tras preguntarles a distintos expertos del país respecto a sus experiencias con la neurorretroalimentación y ver a tantas personas que, a pesar de ser inteligentes y exitosas, continuaban obstaculizándose a sí mismas o sintiéndose estancadas o incapaces de concentrarse, decidí dedicarme a los entrenamientos ejecutivos.

Al trabajar con ejecutivos de todo el país y utilizar neurorretroalimentación de grado clínico en centros hospitalarios con licencia, descubrí una notable brecha en la industria. Casi siempre, la neurorretroalimentación se enfocaba en “reparar” los cerebros descompuestos. Pero hacía falta algo. “Tengo una maestría en Administración de empresas de Wharton y trabajo en Silicon Valley. Soy un individuo exitoso. ¿En verdad mi cerebro está descompuesto?”, me pregunté.

¿La respuesta consistía en “reparar” los cerebros? ¿O solo necesitaban ser reprogramados y entrenados para alejarse de la ansiedad y acercarse a la paz?


Lección #4: Lo que la gente quiere es paz energética

Después de trabajar con miles de clientes, me resulta muy claro que, entre el entrenamiento ejecutivo y quienes han usado 40 Years of Zen, la gente sí quiere energía y enfoque, pero más que nada quiere paz y, de manera específica, paz energética.

Los multimillonarios que entrené dijeron que querían ser más inteligentes, aunque no me tomó mucho tiempo descubrir que, en realidad, querían sentir paz, y no me refiero al tipo de paz en la que se usa una corona de flores mientras se gira y se baila en medio de una pradera, se fuman hierbas y se canta “Kumbaya”. La gente quiere paz interior y aferrarse a ese estado sin importar lo que pase en su vida. No resulta sorprendente que sea el objetivo último de muchas prácticas espirituales. La paz se siente bien en la mente y en el cuerpo, y es posible obtenerla a través de muchas vías distintas.

Uno de mis clientes dirigía un importante fondo de cobertura y parte del programa de entrenamiento consistía en usar un rudimentario aparato de retroalimentación con el que él podía ver sus niveles de estrés. Como típico gerente de fondo de cobertura, solo lo usaba cuando viajaba en avión, se aburría y no tenía nada mejor que hacer. Algunos días después, mi teléfono sonó. “¿Sabes qué, Dave? Por fin hice lo que me sugeriste y me sentí bastante bien, así que lo estoy usando”.

Cuando colgamos el teléfono, se volvió a poner el aparato en la oreja y retomó su trabajo. En cuanto sonó la campana del mercado de valores, notó que en el aparato se encendía una luz roja que indicaba que había entrado en el modo lucha o huida, ¡sin siquiera saberlo! El director de un fondo de este tipo, responsable de miles de millones de dólares pertenecientes a otras personas, no sabía en qué momento su cuerpo entraba en el modo lucha o huida. Parece una locura, pero esto sucede todo el tiempo. Es probable que tú te encuentres en la misma situación que él, o que lo hayas estado en el pasado. Muchas personas, en especial en la caótica sociedad en que vivimos ahora, han adoptado este estado como su forma usual de ser, como si fuera normal y, para colmo, lo hacen de forma inconsciente. Sin embargo, si tu cerebro trabajara como debe, esta situación no tendría nada de normal. Por razones obvias, este estado no te permite tener una vida de paz, sino todo lo contrario.

El individuo del que te hablo se encontraba en una situación privilegiada. Era muy feliz y amaba su vida, pero había estrés invisible que no dejaba de hervir en su interior, un estrés detonado por las campanas de alarma que escuchaba todos los días en su trabajo en la bolsa de valores. Se había acostumbrado tanto a este estado extremo que se volvió su estado base. Si no hubiera recibido información que le indicara lo que estaba pasando, habría seguido operando de la misma forma y es muy probable que, de continuar así, se hubiera generado aún más estrés y problemas de salud más adelante. Mi cliente siguió usando el aparato de retroalimentación durante seis semanas, los 20 minutos diarios recomendados, y se dio cuenta de que, con un poco de entrenamiento, podría estar en paz siempre o, al menos, volver a ese estado bastante rápido. Dijo que, una vez que averiguó cómo calmar su sistema nervioso y cómo volver por sí mismo a la paz, por primera vez en 20 años pudo regresar a casa sintiendo energía al final de su jornada de trabajo. Por fin pudo estar presente para sus hijos y eso cambió su vida.

No me malinterpretes. Esforzarse por alcanzar la paz y alcanzarla por fin no significa necesariamente que siempre estarás en paz, pero una vez que conozcas lo que es estar en ese estado y que entrenes tu mente para volver a él cuando te pierdas, será mucho más fácil hacerlo, incluso si te sucede algo en verdad abrumador. Dominar esta habilidad aumenta tu capacidad de estar presente para otras personas, de ir a dondequiera que te necesiten. Podría ser solo para tu familia y tus amigos cercanos, o para tu carrera profesional, e incluso para algo mucho mayor, pero si te encuentras en guerra contigo mismo o con los demás, solo estarás desperdiciando energía y alejándote de la paz, y eso es contraproducente.

Si es fácil que te provoquen o que ciertos detonadores te hagan reaccionar, como le sucedía a mi cliente, seguramente estás desperdiciando energía porque entras en estado lucha o huida cada vez que se activa una alarma. En cambio, si te encuentras en paz y tu producción de energía funciona bien, puedes ver el mundo a través de una lente distinta, más basada en la realidad que la de la mayoría de la gente. Es más difícil que te engañen y que te programen, y, además, la gente no puede mangonearte. No puede porque estás en paz y porque las cosas fuera de tu control no te molestan.

Hay dos tipos de paz. Existe el tipo en el que estás tan cansado, tan oprimido, exhausto y abrumado, que te encuentras en ese estado solo porque “no tienes la energía suficiente” para hacer algo al respecto. Esa es la paz de los derrotados.


El otro tipo es el de la paz energética, del que hablo en este libro. La paz energética es cuando has entrenado tu cerebro para elegir de manera consciente la paz sin importar lo que esté sucediendo en el mundo. Piensa en esto como tu estado zen. Las personas en verdad peligrosas son las que eligen estar en paz independientemente de todo lo demás, pero debo aclararte que, en este caso, ser peligroso no tiene que ver con usar armas físicas para hacer daño, sino con tener un arma mental, tu cerebro, y usarla para hacer el bien. Tener paz energética significa contar con suficiente energía para lidiar con cualquier cosa que se presente en tu vida y mantenerte en estado zen. O, como a mi buen amigo Vishen Lakhiani le gusta decir: significa que te encuentras en un estado en que “nadie ni nada te puede joder”.

LA CURIOSIDAD ANULA EL MIEDO

¿Qué sucedería si tuvieras la resiliencia necesaria para prosperar, patear algunos traseros y disfrutar de la vida en cualquier situación, sin importar lo que se te presentara? El problema es que, por lo general, se requiere de décadas de meditación para llegar a este estado de optimismo permanente por defecto. Pero ¿qué pasaría si para obtener estos beneficios, capaces de cambiarte la vida, no tuvieras que invertir años, sino solo días? ¿Qué tal si pudieras ser mejor ahora y no después? Bien, este libro se trata de eso.

Como lo explico a lo largo de los distintos capítulos, diseñé este proceso para enseñarte a reprogramar tu cerebro y a cargar tu vida de energía. Lo único que necesito de ti es que estés dispuesto a lanzarte de lleno y a intentar algunas cosas que podrían resultarte muy raras. Te prometo que no te pediré que hagas nada que no haya hecho yo, aunque supongo que con esto no te estoy diciendo gran cosa. También te garantizo que la información que encontrarás aquí funciona. Yo, como miles de otras personas que han recibido y puesto en práctica las enseñanzas que estoy a punto de compartir contigo, soy prueba de ello.

Entonces, comencemos.




1 “Temple Grandin”, Wikipedia, https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Temple-Grandin&oldid=1225530181.




2 Biografía de Scott Barry Kaufman disponible en https://scottbarrykaufman.com/bio/.




3 Boonnate, P., Waraasawapati, S., Hipkaeo, W., Pethlert, S., Sharma, A., Selmi, C. et al., “Monosodium Glutamate Dietary Consumption Decreases Pancreatic ß-Cell Mass in Adult Wistar Rats”, PLOS One, 10, núm. 6, 2015, https://doi.org/10.1371/journal.pone.0131595.
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