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      Este libro es para ti, que sigues postergando sesiones de trabajo sumamente importantes, que te sientes inquieto/a o incapaz de concentrarte en las tareas de que debes realizar durante el día, y que tienes problemas para realizar sin apatía acciones que te lleven a realizar metas importantes para encaminar tu vida. Si alguna de estas afirmaciones se relaciona contigo, lo más probable es que necesites una desintoxicación de dopamina.

      

      Vivimos en un mundo en el que las distracciones se encuentran a cada momento, en cada lugar, mires a donde mires, habrá algo que esté pensado para obtener tu atención. Es por eso que la capacidad de concentración de las personas es cada vez menor: nos hemos acostumbrado a responder tanto a estos estímulos que ignorarlos es una habilidad que pocos tienen.

      

      Estamos sometidos a estimulantes constantes, que nos hacen sentir inquietud y ansiedad sin identificar precisamente por qué. Y es así que también perdemos el rumbo de nuestra vida y el control de nuestras acciones sin siquiera darnos cuenta de lo que está sucediendo. Es por eso que cuando es momento de concentrarnos, trabajar y esforzarnos en realizar acciones que eventualmente llevarán a nuestro bienestar y crecimiento, encontramos miles de excusas, distractores y “cosas mejores que hacer”.

      

      Estas acciones pueden parecer tan sencillas como el bajar a la cocina por algún antojo, salir de fiesta, revisar los correos electrónicos u organizar nuestra computadora.

      

      Pueden parecer acciones inofensivas y sin gran relevancia, pero en realidad nada de esto es lo que en verdad deberíamos hacer.

      

      Repetir este mismo patrón, día tras día, eventualmente termina en ti dejando escapar todas esas oportunidades que podrían ayudarte a alcanzar sueños, objetivos y metas que has anhelado por mucho tiempo y de los que has perdido camino. Esto también disminuye nuestro rendimiento, nuestra capacidad y los logros que podríamos obtener, lo que lleva a afectar nuestra autoestima y genera sentimientos negativos en nuestra persona como la desilusión, frustración, apatía, enojo o celos.

      

      Sin embargo, esto no tiene por qué continuar y hay maneras de ayudarte a lograr superar todo esto. Una vez que identifiques tus mayores distractores y te alejes de todos estos procesos de sobre estimulación, disminuirá tu nivel de inquietud, serás capaz de concentrarte en aquellas tareas que parecen imposibles y, en general, mejorarás tu productividad.

      

      Este proceso, de manera constante, te permitirá generar un nuevo hábito que encaminará tu vida a una mayor felicidad y bienestar, generando tu propio éxito. Es posible dejar de lado todos los estímulos que no aportan a tu vida, y aún más posible es recuperar el enfoque en aquellos proyectos de impacto que lleven al cumplimiento de tus anhelos.

      

      Dentro de este libro, aprenderás a eliminar la sobre estimulación, a sentirte en calma y tranquilidad con el trabajo que debas hacer, a motivarte de manera sana a trabajar en aquellas actividades clave que te encaminen a lograr tus metas en vez de seguir procrastinando, y a eliminar todas las distracciones y actividades improductivas que aquejan tu vida, disparando tu capacidad de concentración y más.

      

      ¿Estás listo/a para cambiar tu vida y tus procesos mentales? Sigue leyendo.
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            Los neurotransmisores, la dopamina y su función en al ser humano

          

        

      

    

    
      En la televisión, algún libro, revista, artículo de interés, o en alguna conversación, seguramente has escuchado la palabra “dopamina”, y seguramente tienes una buena o vaga idea de lo que significa. Comenzaremos este libro por definir de manera sencilla la dopamina, su rol y aplicaciones en la vida diaria.

      

      La dopamina es un neurotransmisor, es decir, una biomolécula que permite compartir información desde una neurona a otra, a una célula muscular, o glándula, mediante sinapsis. La dopamina media el placer en el cerebro. Este neurotransmisor “anticipa recompensas”, como podría ser hacer ejercicio, tener relaciones sexuales, comer alimentos nutritivos o escuchar música.

      

      El estímulo para actuar y realizar ciertas funciones motoras proviene de la dopamina, permite obtener fuerza o motivación para desear realizar una infinidad de actividades. Es entonces, una biomolécula de gran utilidad que ha servido al ser humano para sobrevivir y reproducirse, además de que es un gran estimulante y probablemente, a ti y a mí nos ha mantenido vivos hasta ahora.

      

      Sin embargo, y contrariamente a lo que muchas personas podrían pensar, la dopamina no es la sustancia química que debería ser asociada al placer, ya que un evento podría desencadenar la liberación de este neurotransmisor y no ser necesariamente algo que te guste o te cause placer. Puedes hacer un pequeño experimento, y prestar con mucha atención cómo actúas tan pronto obtienes la recompensa esperada que crees que liberará la dopamina: puede que después te sientas insatisfecho/a o indiferente.

      

      Puedes intentarlo con cantidades enormes de estimulantes, pero la satisfacción que buscas posiblemente no será brindada de la manera en la que esperas. Y, aun así, la realidad es que muchos de nosotros estamos expuestos a una constante sobre estimulación, lo que a su vez nos lleva a buscar más y más fuentes de estímulos que logren desencadenar una liberación de dopamina.

      

      Es entonces que nos sentimos insatisfechos, comenzamos a buscar cada vez más y cuanto más lo hacemos, esta sensación de insatisfacción se vuelve peor, ¿por qué?

      

      Te invito ahora a mirar al interior y reflexionar sobre tu propia vida. ¿Tienes alguna adicción? ¿Hay algo que anhelas? ¿Eres capaz de identificar las principales fuentes de estimulación en tu vida? ¿Crees que esta cantidad de estimulantes te hace realmente feliz? No es que hablemos de adicciones a sustancias ilegales o venenosas, es posible que seas una persona adicta a diferentes actividades que resultan altamente estimulantes, como pueden serlo jugar videojuegos, recibir validación de redes sociales o leer mensajes y correos electrónicos.

      

      Estas actividades pueden llevar rápidamente a la pérdida del autocontrol, ya que hacen a cualquier persona desear más y más estimulación: incluso aunque no te proporcionen algún placer verdadero, ni felicidad ni satisfacción que sea duradera, seguramente continuarás navegando por la web, jugando otra partida y agregando personas a tus redes sociales. Pues claro, porque es necesaria una nueva dosis de dopamina, ¿estoy en lo correcto?

      

      Y también, otro efecto de este tipo de estimulaciones es la distracción.

      Realizar cualquier tarea que requiera de cierto grado de concentración se convierte en algo mucho más difícil, si no es que imposible, lo que lleva a posponer la realización de las mismas: has planeado escribir un libro, pero no dejas de retrasar la conclusión de tu último capítulo; has querido iniciar una empresa, pero has pospuesto los primeros pasos o los proyectos más importantes para llevar esta iniciativa a cabo.

      

      La dopamina, desde la perspectiva de la biología y el papel de la evolución, tiene la función de alentar al ser humano a actuar para poder obtener una recompensa anticipada necesaria para asegurar la preservación de la especie, encaminado a dos principales objetivos: la supervivencia del individuo y su reproducción. Este neurotransmisor se produce además por una gran cantidad de otros animales.

      

      Sin embargo, la dopamina puede incluso ser creada en laboratorios. Pero de igual manera, en el mundo contemporáneo, el proceso puede ser manipulado y llevarse a diversas consecuencias que no serán benéficas y pueden generar problemas en la vida y el bienestar de las personas, como veremos más adelante.

      

      ¿Quieres tomar acción? Aún si no crees que lo que leíste podría aplicar contigo, hazte las siguientes preguntas y contesta con sinceridad: ¿Hay algo a lo que seas adicto/a?

      

      ¿Cuáles son tus principales fuentes de estimulación? ¿Qué tan seguido las recibes? ¿Son algo que realmente te hace feliz?
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            Hay un pequeño problema con la dopamina

          

        

      

    

    
      Ahora que entendimos la función de la dopamina y su importante papel dentro de la dinámica biológica y el punto de vista evolutivo, es necesario entender que hay maneras de manipular el funcionamiento de este neurotransmisor, incluso decir que ha sido “secuestrado”, ya que así podremos encontrar maneras de actuar para proteger a tu persona de la sobre estimulación y las trampas que la falsa generación de dopamina puede llegar a ser.

      

      Podríamos decir que la dopamina a veces puede estar de más, la podríamos pensar como un neurotransmisor que puede llegar a sobrar, y esto es porque cuanto más provoquemos la liberación de dopamina (ya sea debido a nuestro entorno o a nuestras propias acciones), más sentimos como necesaria una nueva “dosis” de dopamina. Incluso esta necesidad de refuerzo es referible a la manera en la que muchas adicciones a diversas sustancias funcionan.

      

      Activar de manera continua la liberación de dopamina mediante diversas acciones es fácilmente comparable con el consumo de drogas o alcohol, ya que así funcionan también los adictos, únicamente fortaleciendo y superando su tolerancia a este tipo de estimulantes. Esto resulta en la necesidad de dosis cada vez mayores o sustancias cada vez más fuertes para lograr experimentar la misma sensación de placer o bienestar que obtenían al principio. Así, claramente, podemos ver que las adicciones no son limitables a sustancias psicoactivas como las drogas, el alcohol o la nicotina.

      

      Hay muchas actividades con la capacidad de volverse altamente adictivas: apostar, tener relaciones sexuales, ir de compras, repetir pensamientos o inquietudes en la mente, jugar videojuegos, hacer ejercicio, trabajar… todo esto podría resultar en una adicción. ¿Tienes algún problema con alguna de estas actividades? ¿Podrías ser adicto o adicta a algo sin haberte dado cuenta?

      

      Si no eres capaz de pasar un solo día sin realizar una determinada actividad, es posible que hayas desarrollado una leve (o más que leve) adicción a ésta. Afortunadamente, más adelante encontraremos maneras de limitar la cantidad de estímulos que recibimos y exponernos en menor medida a sus efectos. Verás que reducir la exposición a tantas actividades estimulantes logrará poco a poco incrementar tu enfoque y mejorar tus niveles de productividad.

      

      A continuación, veremos si es posible que tu liberación de dopamina haya sido manipulada de algún modo por las dinámicas de vida actuales, y, aún más importante que esto, veremos que hay algunas acciones específicas que te permitirán recuperar el control de tus neurotransmisores.

      

      ¿Quieres tomar acción? Aún si no crees que lo que leíste podría aplicar contigo, realiza el siguiente ejercicio y contesta con sinceridad: escribe en donde prefieras alguna situación (pasada o reciente) en la que no hayas sido capaz de dejar de hacer algo. ¿Hay alguna actividad de la que no te sea posible alejarte por lo menos un día entero? Si puedes, escríbela también.

      

      Tus neurotransmisores han sido, de alguna u otra forma, manipulados

      

      La atención humana es, en estos tiempos, sumamente valiosa. Es por esto que muchas compañías invierten miles de millones en especialistas en marketing y campañas promocionales, para lograr atraer tu atención. Es por esto que podríamos decir que tus neurotransmisores son manipulados, o incluso secuestrados.

      

      Hay mucho contenido y aplicaciones en internet diseñadas para atrapar tu atención. Empresas como YouTube, Facebook, Instagram, entre otras, pertenecientes a las redes sociales, ganan más dinero entre más tiempo pases dentro de sus plataformas, ya que se benefician a través de la publicidad. Uno de sus grandes aciertos ha sido la implementación de notificaciones. ¿No te pasa, acaso, que estás listo/a para concentrarte en algo, pero de repente suena una notificación en tu pantalla? Y entonces, ¿la revisas? Si es así, ¿cuánto tiempo pierdes después de ver esa notificación?

      

      Probablemente pierdes cientos de horas cada año poniendo atención al contenido de las redes sociales. Y eso no es todo, porque estas compañías son conscientes de esto, y han diseñado algoritmos cada vez más especializados, que han mejorado de una manera incomprensible su capacidad para enganchar al público objetivo.

      

      Por ejemplo, el sistema que utiliza Amazon para recomendar libros es sumamente preciso y generalizado, más que cualquier sistema o recomendación que te pudieran dar en tu librería física favorita. O, por otro lado, está YouTube, cuyo algoritmo conoce perfectamente lo que atraerá tu atención y los videos que harán que te quedes en su plataforma. Ni comencemos a hablar de Facebook, la información que manejan sobre ti, tus intereses y relaciones es mucho mayor de lo que puedes imaginar.

      

      Y si no me crees, podemos hacer un pequeño experimento. Visita tu aplicación favorita para obtener noticias, busca un par de videos sugeridos sobre un tema similar y espera a ver qué sucede. Te daré un ejemplo: en algún momento, vi un video de un partido de fútbol que no terminé de ver, e inmediatamente recibí una recomendación para ver un video similar, así que la acepté y vi el segundo video. Recibí una nueva recomendación, y otra, y otra más… Podemos hacer otro experimento: busca en diferentes plataformas un mismo producto. Dos búsquedas bastarán para comenzar a recibir una amplia y constante publicidad de este producto.

      

      El desarrollo de estos algoritmos que rápidamente captan tu interés tiene tanto beneficios como consecuencias negativas.

      

      El principal punto a favor es la facilidad que tenemos para descubrir contenido realmente afín a nuestros intereses, sin embargo, el lado negativo es que es también mucho más fácil engancharse a un círculo vicioso que parecerá no tener fin, reproduciendo un video tras otro.

      

      Así, incluso podríamos decir que no somos nosotros quienes utilizamos internet para ampliar nuestros conocimientos o mantener comunicación con aquellos que están lejos, sino que internet es quien nos usa a nosotros a su favor, secuestrando nuestra atención, volviéndonos personas improductivas y, a su vez, personas ansiosas.

      

      Nos inquieta obtener validación del internet, y un ejemplo perfecto son las notificaciones de las diferentes redes sociales: el ver una notificación anticipa que, al revisarla, obtendrás algún tipo de placer debido al reconocimiento que ésta representa, lo que desencadena la liberación de dopamina en tu cerebro.

      

      Sin embargo, el contenido que pueda llegar a desplegar no generará en ti ningún tipo de satisfacción o felicidad, y si lo hace, no durará por mucho tiempo.

      

      Tienes que recordar que la dopamina no es una fórmula química que te asegura placer, sino un neurotransmisor que se activa cuando identifica un placer potencial de alguna forma. Esto suele ser temporal, no durará ni te asegurará un bienestar a largo plazo. Y esto sucede en muchas otras redes sociales, plataformas y páginas de internet, que secuestran tu atención y también manipulan a tus neurotransmisores.

      

      Por ejemplo, podríamos tomar en cuenta que cada que revisas tus mensajes esperas una recompensa (un amigo acordándose de ti, o alguna noticia importante o emocionante). De igual manera, revisar las estadísticas de alguna cartera de inversiones, de tráfico de algún sitio web, vaya, incluso de tu aplicación de banco, te hacen esperar una recompensa al querer encontrar números alentadores; incluso el no tener certeza de lo que encontrarás puede hacerlo más emocionante para ti.

      

      Y en cuanto a las redes sociales, encontramos muchos otros factores más: visitar YouTube te hace esperar ver videos nuevos, que te emocionen o te entretengan; visitar Facebook, Twitter, Instagram, entre otras, te hace anticipar recompensas y reconocimiento, como reacciones y comentarios en tus publicaciones, mensajes de aliento o admiración y contenido que sea adecuado a tus gustos e intereses.

      Todas estas actividades, si bien te hacen sentir feliz de manera efímera, también te hacen correr diversos riesgos: no simplemente te rodeas de sobre estímulos, sino que te distraes, y esto resulta en una importante pérdida de capacidad para concentrarte. Si alguna vez has intentado (y has logrado) alejarte del internet o las redes sociales por algunos días, seguramente has identificado que pueden ser una verdadera pérdida de tiempo, que no te permite concentrarte en otras actividades más que revisar constantemente tu muro de noticias.

      

      ¿Quieres tomar acción? Aún si no crees que lo que leíste podría aplicar contigo, hazte las siguientes preguntas y contesta con sinceridad: ¿Te has dado cuenta de esto?

      

      ¿Permites que tus neurotransmisores sean manipulados?

      

      Peor aún, ¿han sido secuestrados ya?

      

      El lado negativo de los antojos de comida

      

      Cazar comida fue, en algún momento, uno de los mayores impulsos para tomar acción.

      

      Tener hambre, y el anticipar una gran recompensa mediante la caza, que permitiría satisfacer una importante necesidad, llevaba a nuestros ancestros a actuar. Y esto aún sucede. Y más allá, tanto en esos tiempos como ahora, la comida de la que más placer obtenemos no es sólo nutritiva y llena de sabor, sino que a menudo contiene azúcar.

      

      Diversos estudios y diversos expertos en el tema, han demostrado que el deseo por comer alimentos dulces es innato y sumamente común, ya que el azúcar ayuda a desencadenar el proceso de liberación de dopamina que, por ende, nos hace sentir bien. Se ha demostrado que una combinación de azúcares y grasas es suficientemente eficaz para lograr estimular este proceso de recompensas que se genera en nuestro cerebro a través de la dopamina.

      

      Esto explica muy bien por qué nos gusta tanto obtener ciertos alimentos compuestos por azúcar y grasas.

      

      A pesar de que esto hacía sentido en épocas anteriores, actualmente vivimos en un entorno distinto, dentro del cual, si bien aún necesitamos alimentos para subsistir, la necesidad anticipada que llevaba a nuestros ancestros a cazar y moverse por días para encontrar comida es ahora inexistente.

      Es ahora algo tan fácil como salir al supermercado o ir a tiendas locales y obtener lo que sea que queramos pagando con dinero a cambio. No es un proceso que requiera un gran esfuerzo.

      

      Incluso, muchos de nosotros tenemos el privilegio de poder comprar comida en abundancia, y eso es bueno. Sin embargo, todos evolucionamos de la misma manera y nuestro proceso biológico sigue siendo el mismo: experimentamos aún un sentimiento de anticipación cuando tenemos ante nosotros comida que sea rica, que nos guste mucho, o de la que tengamos altas expectativas.

      

      Y es así como la industria alimentaria puede jugar en nuestra contra. Especialistas en marketing dedicados a esta industria específica realizan campañas millonarias para incitar a los consumidores a comprar los productos que continuamente lanzan al mercado. ¡Y los trucos son muchísimos! Por ejemplo, es sabido que, al agregar azúcar y otros estimulantes a la comida, es posible lograr que las personas encuentren algún producto no solo apetecible, sino altamente deseable. Es por esto que, si te detienes a leer los ingredientes de cualquier alimento que haya sido procesado, encontrarás azúcares añadidos en cada una de las listas que examines.
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