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PREFACIO


de Deepak Chopra


El presente libro celebra el giro más sorprendente que dio mi vida hace más de treinta años. Por aquel entonces tenía en Boston una ajetreada consulta médica que acabó llevándome al borde de la extenuación. Empecé a meditar con el fin de aliviar el constante desgaste al que me veía sometido, lo cual resultó ser una decisión acertada con un efecto secundario inesperado: me convertí en escritor. Aunque no tenía experiencia, rebosaba entusiasmo y disfrutaba de un éxito modesto. En un momento dado y de forma inesperada, tuve una idea que me cambió la vida.


Me vino a la mente una imagen visual que mostraba un cuerpo humano resplandeciente de luz y energía. No se trataba de una visión respetable desde una perspectiva médica. Sin embargo, en cierto modo tenía sentido y, tras llevar a cabo una búsqueda interior, hice un descubrimiento. Lo que había visto era el cuerpo mecánico cuántico. Tenía una gran inclinación científica y sabía que todo objeto físico, incluido el cuerpo humano, se origina en el campo cuántico. Más allá de la apariencia de la sangre que corre por nuestras venas, la elasticidad de la piel y la misteriosa tormenta eléctrica que rompe el silencio del cerebro, somos creaciones cuánticas. Nuestra esencia comienza en forma de ondas en el campo cuántico, lo cual es un hecho ineludible.


Me pareció una imagen emocionante y, como tenía otra inclinación —el pensamiento innovador—, la perspectiva de cruzar el horizonte cuántico me fascinó. Ninguno de mis colegas médicos aprobaba estas ideas. Nos remontamos a una época en la que incluso la conexión mente-cuerpo se consideraba cuestionable. El concepto ni siquiera se enseñaba en las facultades de Medicina, donde incluso los beneficios para la salud de la meditación eran un tema marginal.


Mi insólita reflexión médica tuvo como resultado un libro: Curación cuántica, obra que me dio a conocer al público. Este libro fue un éxito, y el éxito trajo una mezcla de consecuencias positivas y negativas. Los médicos convencionales consideraron que mi incursión en la medicina mente-cuerpo era vergonzosa, arrogante y hasta un suicidio profesional. Pero recibí el apoyo de la comunidad espiritual y meditativa, así como del campo de la medicina alternativa, que aún luchaba por ser aceptada.


Su lucha se convirtió en la mía y, treinta y siete años después, lo que antes era marginal ha pasado a ocupar el centro de interés. La meditación, la conexión mente-cuerpo y la medicina alternativa (que se expandió hasta convertirse en medicina integrativa o complementaria) ya no generan rechazo. Nuevos estudios están echando por tierra las creencias médicas dominantes y el futuro parece prometedor.


Aun así, creo que es el momento adecuado para intentarlo una vez más. El mundo cuántico nos parece extraño y ajeno. Su conexión con el cuerpo humano nos resulta desconcertante. Parece casi imposible encontrar a una persona lo bastante cualificada para escribir sobre medicina y realidad cuántica. Sin embargo, he tenido la gran fortuna de dar con dos científicos que reúnen esos requisitos. El Dr. Jack Tuszynski, profesor de Física, y el Dr. Brian Fertig, endocrinólogo y profesor de Medicina. Ambos aportan una gran riqueza de conocimientos en un campo nuevo y apasionante: la biología cuántica. Sus trabajos de investigación abren nuevos caminos y refuerzan la perspectiva científica que apoya la realidad del cuerpo cuántico.


A menudo calificado como un campo vanguardista, las implicaciones de la biología cuántica son revolucionarias, ya que hasta hace muy poco tiempo existía un muro que separaba el ámbito cuántico de la escala mucho mayor de las células y las criaturas vivas que estudia la biología. Acercar ambos mundos me resulta fascinante. Este libro te sitúa en la vanguardia de una revolución que promete trastocar todo lo que sabemos sobre el cuerpo humano.


Treinta años atrás, sabía que la obra Curación cuántica era solo el principio de esta historia. Hacía falta que, a lo largo de todo ese tiempo, la ciencia médica, la física y la biología se pusieran al día para que salieran a la luz muchos descubrimientos que, hasta entonces, no habían hecho más que insinuarse. Podría decirse que Cuerpo cuántico presenta conocimientos novísimos, recién salidos de la imprenta, aunque la ciencia procede con cautela cuando se trata de nuevos avances. El cuerpo cuántico es un recién nacido, pero los audaces coautores que me acompañan y yo mismo estamos seguros de que ha llegado para quedarse.




UNA VISIÓN GENERAL


CONOCE TU CUERPO CUÁNTICO





«Como es el cuerpo humano, así es el cuerpo cósmico.


Como es la mente humana, así es la mente cósmica».


Antigua Upanishad


Tu cuerpo no es lo que crees que es. O, para ser más precisos, tu cuerpo real no es lo que crees que es. Lo cierto es que tu cuerpo real no se refleja en el espejo. Tampoco enferma ni envejece y no cabe en el paquete de carne y huesos que ocupa unos pocos metros cúbicos de tiempo y espacio. En los textos médicos se habla muy poco de él; cuando los estudiantes de Medicina diseccionan el cuerpo físico para aprender anatomía, no tocan ese cuerpo verdadero ni lo examinan con sus bisturís.


Tu cuerpo real es una creación cuántica. Surge del mismo campo cuántico que creó el universo, pero, en tu caso, el acto de creación es constante y nuevo cada segundo. Tu génesis se produce aquí y ahora. Esto no es una novedad para tus células. Su conexión con la esfera cuántica es indiscutible. Cada uno de tus pensamientos requiere un intercambio de señales eléctricas entre las células cerebrales, y la electricidad es un fenómeno cuántico, ya que forma parte del campo electromagnético. Eres una creación cuántica, aunque no te des cuenta, puesto que cada célula, no solo las neuronas, emite un campo eléctrico autogenerado. Si este campo cesa, eso quiere decir que la célula ha muerto.


Más allá de estos principios básicos, el campo eléctrico del cuerpo, a veces conocido como biocampo, te conecta con posibilidades abundantes y desconocidas. Los impulsos eléctricos de tu cerebro no son aleatorios. En el cerebro no se produce una tormenta de relámpagos microscópicos, sino un proceso organizado. De alguna manera, esos impulsos eléctricos saben lo que hacen. Cuando quieres pensar, las palabras aparecen en tu cabeza y no oyes interferencias ni el ruido blanco que generarían frecuencias aleatorias. Para hacerte una idea del misterio que se esconde detrás de este hecho, imagina que vives en una casa donde la electricidad que circula a través del cableado decide que todos los electrodomésticos funcionen según su voluntad.


Eso es imposible en el caso de la electricidad doméstica, pero las palabras adquieren significado cuando lees esta frase porque el biocampo parpadea con una actividad significativa. Ahora amplía la perspectiva, ya que no se trata solo de células individuales o de grupos de células, ni siquiera de órganos enteros como el corazón y el cerebro: todo el cuerpo se mantiene unido por medio de una actividad significativa. Cada célula sabe lo que debe hacer. Incluso se ha propuesto que el biocampo es en realidad un electroma, es decir, una totalidad a la manera del genoma, que es una enciclopedia del conocimiento contenido en los entre 20 000 y 25 000 genes del cuerpo humano. Los genetistas ahondan sin cesar en la información codificada en el ADN humano, pero sería imposible estudiar de la misma forma el electroma. Los genes pueden verse con un microscopio, mientras que los impulsos eléctricos son ondas o fluctuaciones invisibles en el biocampo. Los genes son estables —aquellos con los que naciste permanecen inalterables durante toda tu vida—; los impulsos eléctricos, por el contrario, están en constante cambio. No hay dos segundos de tu vida que contengan el mismo mapa de actividad en tu electroma.


[image: image]


Este sencillo esbozo indica que ya posees un cuerpo cuántico en una dimensión. Sin embargo, en el nivel cuántico, no solo se producen señales eléctricas, sino muchas cosas más. También existe una dimensión psicológica de la realidad cuántica que necesita ser explorada, así como una dimensión espiritual que aporta admiración y comprensión a la condición humana. Estas dimensiones son hermosas, pero tendrán que esperar. De momento necesitamos entender la naturaleza básica del cuerpo cuántico. La ilustración anterior muestra, de manera esquemática, esta configuración: la realidad física existe por encima de la línea, y la realidad cuántica, por debajo.


Empleando la terminología científica aceptada, un físico denominaría «mundo macroscópico» al que está por encima de la línea, es decir, al ámbito de los objetos más grandes que un átomo. El mundo cuántico se encuentra en el límite de lo físico, pero es muchísimo más pequeño que el mundo macroscópico. Se trata de una escala tan diminuta que resulta casi inimaginable.


En el mundo cotidiano, el cuerpo físico tiene una forma definida, mientras que el cuerpo cuántico es borroso: se funde en el campo cuántico, que es infinito en todas las direcciones. En un nivel sutil, todos los objetos físicos, incluido tu cuerpo, se disuelven en una bruma de nubes de energía. En un nivel aún más sutil, estas nubes pierden completamente sus límites, se vuelven informes y desaparecen como ondas invisibles en el campo cuántico.


Lo más asombroso es que, además de desaparecer como por arte de magia, la realidad cotidiana se controla desde el nivel cuántico. El cuerpo físico es como las hojas y ramitas de una planta enraizada bajo tierra, fuera de la vista. Si riegas las hojas y las ramitas sin prestar atención a las raíces, la planta morirá. Igualmente, el cuerpo debe su existencia a la oleada de energía del mundo cuántico.


No te dejes intimidar por la palabra técnica cuántico y su aplicación en la física moderna. Basta con que sepas una cosa: tu verdadera fuente —el origen de lo que eres— existe en el nivel más sutil de la naturaleza, que es el campo cuántico. El hecho de que ocupes el tiempo y el espacio es un acontecimiento cuántico. También lo es la existencia de la materia y la energía de tu constitución física.


Llevas toda la vida forjando tu camino a través del campo cuántico, y se trata de un viaje sumamente importante. Ni el cuerpo que ves en el espejo ni tus pensamientos, sentimientos o sensaciones pueden existir fuera del campo cuántico. Si deseas solventar las cuestiones más problemáticas que atañen al hecho de tener un cuerpo humano, sobre todo las relativas a las enfermedades y al envejecimiento, has de saber que las respuestas se encuentran únicamente en la fuente. Lo mismo sucede con los problemas mentales y psicológicos, desde la ansiedad y la depresión hasta la enfermedad de Alzheimer. La razón de que aún no se haya encontrado una solución a estos misterios se debe a una visión limitada. No hemos sabido mirar más allá de lo tangible para encontrar su origen.


Si amplías tu visión, surgirán nuevas verdades. He aquí la primera y más importante: nada puede sucederte, para bien o para mal, hasta que acaezca en el nivel cuántico. Una onda en el campo cuántico determina si sientes placer o dolor, si te enamoras, si sientes hostilidad, si experimentas una revelación o si tienes los mismos pensamientos rutinarios de siempre. Una célula cancerosa se vuelve maligna debido a una distorsión en su actividad genética, algo que ocurre como un acontecimiento cuántico antes de que se produzca cualquier manifestación física de la enfermedad.


Una visión más amplia revela una segunda verdad esencial: tu bienestar, o la falta de él, depende por completo del campo cuántico. Esto parece una generalización excesiva. Si te sientes vivo y vibrante, podrías aducir diversas razones que expliquen ese estado: por ejemplo, contar con una autoestima saludable, con un cuerpo sano y en forma, y con relaciones afectuosas y seguras. Incluso tu situación económica, el éxito laboral o el tiempo atmosférico contribuyen a ello. Pero todos estos elementos independientes comparten la misma fuente: el campo cuántico. Y el cuerpo cuántico es tu parte del campo, el fragmento que llamas «yo» y que incluye tu cuerpo, tu mente y tu espíritu.


Estamos ofreciendo una perspectiva revolucionaria. A lo largo de las siguientes páginas, explicaremos con más detalle qué es realmente el cuerpo cuántico y cómo convertirlo en una realidad cotidiana. La necesidad de un nuevo modelo del cuerpo humano es urgente, ya que el modelo actual se ha topado con numerosos misterios sin resolver. Dejando a un lado la lucha constante contra la enfermedad y el envejecimiento, la simple mecánica del cuerpo resulta totalmente inexplicable. Consideremos algunos hechos básicos.


En este momento, tu cuerpo físico es como una instantánea que solo existe un momento antes de que todo lo que eres siga adelante, dejando atrás la foto como una imagen desechada. Ese tú que ves en un selfi ya no existe. En el interior de cada célula, miles de procesos han tenido lugar durante el tiempo que has tardado en leer esta frase. En ese mismo instante, tu cerebro se activaba en patrones impredecibles entretejidos dentro de sus mil billones de conexiones. Miles de millones de moléculas de oxígeno entraron en tu torrente sanguíneo y otros miles de millones de moléculas de dióxido de carbono lo abandonaron. El simple hecho de que pierdas veinte millones de células cutáneas al día indica la naturaleza transitoria de la vida.


El modelo actual del cuerpo humano se ve desbordado por esa desconcertante complejidad. En todos los niveles —físico, mental, emocional, etc.—, se está produciendo un cambio constante, que sucede de forma automática en un 99,999 por ciento de los casos. O te beneficias del cambio o te ves perjudicado por él.


Este es el quid del bienestar. Suceden tantas cosas de forma automática que tratar de impulsarlas en una dirección positiva parece imposible, como si intentáramos recoger el agua de una tormenta gota a gota. Incluso con todos los avances médicos en torno al genoma humano, la ciencia del bienestar sigue estancada en el viejo modelo. El bienestar duradero se ha topado con serios obstáculos, entre otros:




	Por muy buena que sea tu alimentación, no tienes ningún control sobre lo que sucede con la comida una vez que entra en el tracto digestivo.


	Por muy positivos que sean tus pensamientos, no tienes ningún control sobre cómo interactúan con toda una vida de recuerdos almacenados, que son los vestigios de tus pensamientos pasados.


	Aunque nuestra comprensión del cerebro humano fuera absoluta, no podemos predecir el próximo deseo, anhelo, miedo, percepción o recuerdo. Cualquiera de estos impulsos se desvane antes de que aparezca el siguiente.





Esto no es más que un simple esbozo de los motivos por los que necesitamos revolucionar nuestra visión del bienestar. Considera todos los demás procesos que, según la medicina moderna, no podemos controlar: la respuesta inmunitaria, la actividad genética, la capacidad de las células para eliminar toxinas, los microorganismos que pululan por el tracto digestivo. Cada una de estas áreas encierra una docena de interrogantes, pero el verdadero enigma es cómo consigues existir como un ser humano funcional.


Ese es el misterio que este libro pretende resolver. La esencia de lo que eres, ese 99,999 por ciento que se encuentra fuera de tu control consciente, está totalmente bajo control desde el nivel cuántico. Tu cuerpo cuántico contiene los interruptores maestros de todas las funciones internas. Aquí es donde puedes encontrar tu ser verdadero. Ese ser auténtico abarca el cuerpo y la mente como un todo. No es algo con una ubicación fija: ninguna región del cerebro lo crea. Ser lo que realmente eres requiere que toda la corriente de la vida fluya a través de ti.


Dado que el campo cuántico es infinito, también lo es tu cuerpo cuántico. Esto parece inconcebible si solo te identificas con tu cuerpo físico y sus numerosas limitaciones. Sin embargo, la verdad aflora cuando consideramos el aspecto de la información: todo lo que existe puede reducirse a información, como los ceros y unos digitales del sistema operativo de un ordenador. El torrente sanguíneo transporta miles de millones de bits de información a cada célula, lo cual es impresionante, pero no infinito.


Nos acercamos un poco más al infinito con el sistema inmunitario. Cuando un glóbulo blanco se topa con bacterias o virus invasores, lo que realmente ocurre es que una información se enfrenta a otra. Si el glóbulo blanco detecta que la información genética del invasor coincide con una amenaza conocida, ese invasor es destruido. El sistema inmunitario almacena el conocimiento sobre quién es amigo o enemigo, que se remonta hasta tu línea ancestral e incluso antes, hasta el surgimiento de los homínidos y la aparición de los mamíferos. En lo que a la información se refiere, una sola célula condensa de forma invisible todas las respuestas inmunitarias acaecidas durante millones de años.


La información es invisible, pero, al igual que la materia y la energía, no puede destruirse, solo distorsionarse. Si tienes alergia primaveral o fiebre del heno, tu sistema inmunitario está malinterpretando el polen, una sustancia completamente inocua. «Soy inofensivo» se interpreta como «soy peligroso»; la respuesta alérgica se activa, entonces, en función de un mensaje erróneo. El sistema de defensas (principalmente la respuesta histamínica, que provoca el goteo nasal, el enrojecimiento ocular, la congestión y la falta de energía) te genera molestias. La realidad es que estos síntomas físicos se basan en una información invisible. Pero ¿dónde se ha producido el fallo?


Podemos responder a esta pregunta si sabemos una sola cosa: la información es perfecta en el nivel cuántico. Antes de invadir tu cuerpo, una partícula de polvo o de polen es un conjunto de sustancias químicas codificadas con información, ninguna de las cuales es nociva en sí misma, como tampoco lo son el hidrógeno y el oxígeno de una gota de agua.


La información inocua se distorsiona en algún punto del siguiente recorrido:


Cuerpo cuántico—> ? —> Cuerpo físico


El signo de interrogación representa un profundo misterio. De algún modo, en algún lugar, la información que empieza siendo totalmente inofensiva se trastoca. ¿Por qué? Por un fallo de la inteligencia. Se dice con frecuencia que el sistema inmunitario es un «cerebro flotante», y ello se debe a que cada glóbulo blanco contiene una enorme inteligencia. Sabe lo que tiene que hacer. Por tanto, si se equivoca —y, por ejemplo, te impele a estornudar todo el día a causa de la fiebre del heno o provoca un shock anafiláctico potencialmente mortal a un niño alérgico a los cacahuetes—, se trata de un fallo de la inteligencia. No hay diferencia entre el hecho de que una célula inmunitaria confunda la identidad de una partícula de polvo y de que tú creas ver en la multitud el rostro de una persona conocida cuando, en realidad, se trata de un completo extraño.


Tu cuerpo cuántico es el eje central de todos los procesos que requieren inteligencia, al igual que una central eléctrica es el eje central de todo lo que precisa de electricidad. La posibilidad de que la red eléctrica se caiga por un fallo técnico o un sabotaje es mucho más terrible que la idea de que se queme una tostadora o se funda una bombilla. Del mismo modo, el hecho de que tu cuerpo cuántico falle es mucho más grave que cualquier síntoma de enfermedad y envejecimiento.


Hemos llegado a las dos conclusiones más poderosas que impulsan este libro:


El bienestar se debilita siempre que falla la inteligencia.


El bienestar se refuerza cuando la inteligencia fluye de forma natural.


A medida que desgranemos estas dos ideas a lo largo de las siguientes páginas, podrás transformar tu estado de bienestar desde la fuente misma.


Por fortuna, tu cuerpo cuántico sabe cómo cuidar de ti y no puede perder ni un ápice de su inteligencia. La enfermedad y el envejecimiento surgen más adelante. Cuando alguien sucumbe a un ataque cardíaco o a un cáncer, la inteligencia ha fallado en un sistema (el sistema cardiovascular en el caso de un ataque cardíaco) o en una sola célula (la célula maligna a partir de la cual se desarrolla el cáncer). En comparación, se trata de una fracción mínima de la inteligencia que mantiene vivas todas las células.


Ahora te enfrentas a una perspectiva emocionante. En lugar de preocuparte por células, tejidos, órganos y sistemas que no están bajo tu control, puedes vivir desde la fuente, donde todos los controles son supervisados por tu cuerpo cuántico. Aquí, toda la información es perfecta, el flujo de inteligencia nunca se equivoca ni se distorsiona, y las posibilidades creativas para el futuro son ilimitadas. Vivir desde tu fuente revela que el infinito es personal y está a tu alcance.


Para integrar esta nueva realidad necesitas un conjunto de habilidades que te enseñaremos a dominar. Borraremos el signo de interrogación que mantiene el cuerpo cuántico como un misterio. Por su propia naturaleza, el flujo de inteligencia debería ser ininterrumpido. Las distorsiones locales pueden arreglarse, pero esto solo es posible en el nivel de las soluciones, no en el nivel del problema.


Ten la certeza de que el cuerpo cuántico controla todos los aspectos del bienestar. Tu ser verdadero te espera allí, y guarda secretos que van más allá de lo imaginable.




PRIMERA PARTE


BIENESTAR PARA TODA LA VIDA




Cómo se estancó el bienestar


Todos vivimos una paradoja que es necesario desentrañar. En el ámbito del cuerpo cuántico, la existencia es perfecta. Un flujo de inteligencia creativa lo organiza todo sin cometer errores. No hay envejecimiento, enfermedad ni muerte. El campo cuántico fluye con una energía vibrante que es inagotable. La contradicción surge cuando se desplaza la mirada al mundo cotidiano, plagado de imperfecciones. Estamos abocados al envejecimiento, la enfermedad y la muerte. El ADN que controla cada proceso vital comete errores. La gente tiene problemas para los que no encuentra soluciones creativas o inteligentes.


Si bien los seres humanos no hemos conseguido resolver esta paradoja durante milenios, la conciencia sigue evolucionando y a tenor de ello han aparecido soluciones parciales. El bienestar implica soluciones creativas en más de una dimensión de la vida.




	
El bienestar físico está presente cuando eres capaz de vivir una larga vida con buena salud.


	
El bienestar mental está presente cuando tienes un pensamiento claro y agudo.


	
El bienestar psicológico está presente cuando eres feliz, y uno de sus principales componentes radica en no padecer ansiedad ni depresión.


	
El bienestar espiritual está presente si tu vida tiene un propósito y un significado más elevados.





Existen especialistas en todas estas áreas (médicos, psicoterapeutas, asesores de estilo de vida, pastores, sacerdotes y rabinos), pero ninguno de ellos es físico. Así pues, la revolución cuántica no ha llegado a la compleja cuestión del bienestar. Aunque un físico tenga derecho a objetar: «Ese no es mi trabajo», el gran problema es que no se ha establecido la conexión entre el campo cuántico y la vida cotidiana.


En el capítulo anterior hemos creado este nexo de forma teórica. Nuestro objetivo era prescindir del signo de interrogación de este sencillo esquema:


Cuerpo cuántico—> ? —> Cuerpo físico


Ahora ya sabes que la inteligencia creativa elimina ese signo de interrogación. La conexión entre el cuerpo cuántico y el cuerpo físico es un flujo de inteligencia creativa que sustenta todo lo que existe. Lo cuántico no habita un mundo microscópico que se encuentra totalmente al margen de la vida cotidiana. El campo cuántico constituye la base de nuestro mundo. Teniendo en cuenta esta impactante idea, es necesario que borremos otro signo de interrogación.


Perfección—> ? —> Imperfección


Si el mundo cuántico funciona perfectamente a nivel de quarks, electrones, átomos y moléculas, ¿qué ha sucedido para que se creen las imperfecciones de la existencia cotidiana? Podemos dividir la pregunta en las ramas principales del bienestar.


Bienestar físico


El punto de referencia del bienestar físico es la esperanza de vida. Durante siglos fue un tema sombrío (una famosa cita del filósofo inglés Thomas Hobbes sostenía que la vida en la condición natural del género humano era «desagradable, brutal y breve»). La duración de la vida moderna ha superado ampliamente el límite natural. Según la Oficina del Censo de los Estados Unidos, el varón estadounidense medio en 1960 tenía una esperanza de vida de 66,6 años, mientras que en 2015 esta cifra había aumentado a 77 años. En el caso de las mujeres, el salto ha sido de 73,1 a 81,7 años.


La pandemia de la COVID-19 invirtió esta tendencia y redujo la esperanza de vida de 79 a 77-78 años, pero la esperanza de vida como una mera cifra no resulta de gran utilidad. Durante la pandemia, la esperanza de vida saludable de los estadounidenses —los años en que se disfruta de buena salud sin enfermedades crónicas ni discapacidades— siguió en aumento. En 2019, la esperanza de vida saludable media se había incrementado hasta los 66 años. Sin embargo, desde otro punto de vista, resulta una cifra sumamente desalentadora, pues significa que, antes de fallecer, una persona tendrá que soportar más de una década de enfermedad crónica o discapacidad.


De hecho, la esperanza de vida con buena salud se enfrenta a todo tipo de obstáculos. El mayor es la brecha entre los ciudadanos blancos, educados y acomodados y aquellos que no disfrutan de esas ventajas. El siguiente es, irónicamente, la medicina moderna, que puede mantener con vida a los enfermos crónicos durante más tiempo que nunca. Un ejemplo dramático es la probabilidad de fallecer a causa de un ictus. Entre 1975 y 2019, las muertes por ictus en Estados Unidos disminuyeron drásticamente. En el caso de las mujeres, de 88 muertes por cada 100 000 habitantes se pasó a 31; en el de los hombres, el descenso fue de 112 a 39.


Por desgracia, el aumento de la supervivencia al ictus no significa que la esperanza de vida saludable haya mejorado. Solo el 10 por ciento de las personas que lo han sufrido se recuperan totalmente (casi siempre se trata de casos leves). Con un tratamiento de rehabilitación adecuado, el número de pacientes que nota mejoras es mayor que antes. Alrededor del 25 por ciento tiene secuelas leves, mientras que el 40 por ciento presenta una discapacidad moderada que requiere cuidados especiales, tratamientos que suelen resultar caros y difíciles tanto para los pacientes como para los cuidadores.


Se especula con que la esperanza de vida pueda alcanzar los 95 años, y ahora mismo los ancianos son el sector de la población que aumenta más rápidamente. Esto da lugar a una visión terrible de una población de ancianos discapacitados y aquejados de demencia. Muchos hogares se dedican a cuidar de enfermos de Alzheimer que no tienen ningún otro sitio adónde ir. Un estudio estima que atender a un enfermo con demencia reduce la esperanza de vida del cuidador entre cinco y ocho años.


En pocas palabras, la brecha entre la expectativa de vida y la esperanza de vida saludable es enorme. El bienestar físico ha entrado en un callejón sin salida. Estamos atrapados en una especie de lotería de la esperanza de vida que determina de manera aleatoria e impredecible quién envejecerá en buen estado de salud.


Bienestar mental


El estado normal de bienestar mental se traduce en una mente clara que piensa con agudeza. La gente teme a dos grandes enemigos a medida que envejece: la pérdida de memoria y la demencia. Pero, en este caso, el miedo supera a la realidad. Después de los 65 años, alrededor del 40 por ciento de los estadounidenses experimenta alguna pérdida de memoria, pero suele ser lo bastante leve como para que la vida cotidiana transcurra con normalidad. Estudios más optimistas sostienen que el 80 por ciento de los ancianos no ha sufrido una pérdida de memoria significativa.


Los índices de demencia están disminuyendo ligeramente. La buena noticia es que se trata de tasas mucho más bajas de lo que podría deducirse a partir de las noticias de los medios de comunicación más populares. La Organización Mundial de la Salud estima que solo entre el 5-8 por ciento de las personas mayores de 65 años padecen demencia, y casi tres cuartas partes de ellas tienen más de 75 años. Si bien las estimaciones estadounidenses parecen peores, es probable que estas cifras se deban a una medición más exacta. Alrededor del 10 por ciento de los estadounidenses mayores de 65 años sufre de Alzheimer.


Bienestar psicológico


La percepción de que vivimos tiempos difíciles no es errónea. La Organización Gallup, que ha realizado encuestas en todo el mundo sobre el grado de felicidad de la gente, descubrió en 2022 que había más infelicidad, preocupación, insatisfacción y conflictos mentales que nunca según sus investigaciones. El periodo de confinamiento durante la pandemia aumentó el estrés en todo el mundo drásticamente. En consecuencia se incrementaron los casos de divorcio y la violencia doméstica. También crecieron la depresión y la ansiedad, si bien el incremento y la disminución de estas cifras resulta engañoso.


Tanto en los mejores como en los peores tiempos, la depresión y la ansiedad ya alcanzan niveles epidémicos. No existe cura para ninguno de estos dos trastornos, especialmente en los casos crónicos (los episodios leves de depresión suelen mejorar por sí solos). El único recurso, en lo que respecta a las opciones terapéuticas convencionales, es recetar fármacos que alivien los síntomas. La terapia clásica puede producir mejoras duraderas, pero resulta demasiado lenta y cara, salvo para los más privilegiados. Literalmente están invirtiéndose miles de millones de dólares en una cuestión irresoluble solo para maquillar el problema. En los casos de depresión leve o moderada, por ejemplo, los antidepresivos más comunes no consiguen mejores resultados que los placebos.


La psicología es un área compleja, y a veces se publican estadísticas que no contribuyen a aclarar la situación. Casi uno de cada cinco adultos estadounidenses padece una enfermedad mental, pero, según otras estimaciones, más del doble de esa cifra tiene algún tipo de problema psicológico y debería buscar ayuda. La comunidad psicoterapéutica afirma que el 75 por ciento de las personas que acuden a terapia obtienen algún beneficio, pero un estudio lamentablemente conocido demostró que los pacientes que se encontraban en lista de espera para ver a un psiquiatra conseguían mayores mejoras que cuando por fin eran atendidos.


Incluso el punto de referencia de la felicidad normal está en entredicho. El estudio de la psicología humana ha seguido durante mucho tiempo un modelo médico, es decir, se ha centrado en la enfermedad y en cómo aliviarla. Solo en las últimas décadas ha surgido el campo de la psicología positiva, que estudia el modo de optimizar la felicidad. Pero no hay ningún consenso al respecto, salvo quizá el acuerdo nada halagüeño de que la felicidad es difícil de alcanzar y tiene un carácter efímero una vez que se ha conseguido.


A la gente no se le da bien predecir lo que le hará feliz en el futuro. La típica afirmación «si tuviera X» no es fiable, ya sea un bebé, más dinero, un trabajo mejor o la pareja perfecta. Incluso cuando se consiguen estos objetos de deseo, no se experimenta el aumento de felicidad esperado, y a veces no se percibe ninguna felicidad en absoluto. Ser padre de un recién nacido es una de las experiencias más estresantes de la vida durante el primer año. Un tercio de los ganadores de lotería acaba declarándose en quiebra y el 70 por ciento se arruina. La carga que supone ganar un premio gordo suele desembocar en una enfermedad diagnosticable conocida como síndrome de la riqueza súbita, cuyos síntomas incluyen depresión, paranoia, aislamiento social, incertidumbre y conmoción. En el peor de los casos, la persona sufre una crisis de identidad. La respuesta a la pregunta «¿Quién soy?» resulta chocante cuando te has vuelto rico de la noche a la mañana.
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