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			Elogios a Cambia tu mente, sana tu cuerpo

			«David Hamilton tiene el don único de combinar la conexión mente-cuerpo y la ciencia de una manera simple pero poderosa. ¡Todos deberían leer su trabajo!».

			—Susy Walker, Psychologies

			«David Hamilton es un experto en cómo nuestros pensamientos y mentes pueden cambiar físicamente nuestros cuerpos».

			—Daily Express

			«La facilidad con la que el doctor David Hamilton es capaz de explicar cómo las visualizaciones y el poder de la mente se pueden aprovechar para ayudar al cuerpo a sanar es extraordinaria. Es un verdadero regalo, y esta versión actualizada de Cambia tu mente, sana tu cuerpo es una lectura obligada para todos. Como profesor universitario y psicólogo clínico, constantemente se me presentan oportunidades para recordar la relación entre la mente y el cuerpo ¡y la investigación y la evidencia que David proporciona en este libro alcanzan un nivel científico!».

			—Dra. Peta Stapleton, profesora asociada de la Universidad Bond, 
en Australia, psicóloga clínica y escritora
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			Nada espléndido se ha logrado, salvo por quienes se atrevieron a creer que algo dentro de ellos era superior a las circunstancias.
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			 INTRODUCCIÓN

			No hay duda de que la mente afecta al cuerpo: pensar en algo que nos avergüenza hace que se nos enrojezcan las mejillas, la idea de morder un limón nos hace salivar… Incluso hay cambios físicos obvios en la anatomía de un hombre cuando se permite pensar en una fantasía sexual.

			Todo esto ocurre porque los pensamientos, sentimientos, ideas, imaginación, creencias o expectativas en la mente de una persona producen una serie de cambios químicos y biológicos que devienen en un efecto físico.

			Un analgésico caro nos puede producir un mayor efecto aunque solo se diferencien en el precio y el empaque. A veces, incluso, un pla­cebo caro es tan bueno como una versión más barata y comercial de un medicamento real.

			En Estados Unidos una inyección de placebo para el dolor es más efectiva que una tableta de placebo; sin embargo, en Europa, una tableta de placebo es más efectiva que una inyección, a pesar de que ambos sean placebos. Algunos estudios sobre medicamentos contra la úlcera encontraron que, en Europa occidental, el placebo casi hacía el mismo efecto que el medicamento real en Sudamérica.

			El mismo placebo puede producir efectos opuestos, dependiendo de para qué cree una persona que sirve. Creer que un inhalador relaja las vías respiratorias puede relajarlas, pero creer que contiene alérgenos puede hacer que se contraigan, incluso si se trata de un placebo en ambos casos. Creer que una tableta es un estimulante puede causar tensión muscular y un aumento en el ritmo cardiaco y la presión arterial, pero si se cree que es un relajante, relajará los músculos y disminuirá la frecuencia cardiaca y la presión arterial. Algunas personas incluso se emborrachan con placebos de alcohol. Y parte del poder del viagra puede deberse al hecho de que su nombre suena a Niágara, que es una poderosa «fuerza de la naturaleza».

			Hay muchas maneras en que la mente influye en lo que le pasa al cuerpo. Sentirse estresado produce hormonas del estrés, aumenta la presión arterial y contrae las arterias. Sin embargo, los sentimientos asociados con el amor, la bondad o la compasión hacen que el cuerpo produzca una hormona que reduce la presión arterial y dilata las arterias, un efecto totalmente opuesto.

			Poner nuestra atención en la respiración, como se hace al meditar, puede crear cambios físicos en la estructura del cerebro, casi como si lo hubiéramos llevado al gimnasio. Algunos estudios incluso encuentran que la meditación tiene efecto en casi dos mil de nuestros genes.

			Visualizar algo también crea cambios físicos en el cerebro, acordes con lo que la persona esté visualizando. De alguna manera el cerebro no  puede distinguir entre lo que es real y lo que una persona imagina. Estudios realizados a deportistas, e incluso a pacientes que se están recuperando  de un derrame cerebral, demuestran que imaginar que mueven sus músculos  provoca mejoras significativas en estos.

			Estudios sobre el sistema inmunológico demuestran que visualizar cómo actúa este sistema puede mejorar su funcionamiento. En algunas investigaciones se encontró que los pacientes con cáncer que se sometieron a quimioterapia y visualizaron el funcionamiento de su sistema inmunológico tuvieron mejores resultados que los que no lo hicieron. Las personas han aplicado estrategias de visualización a todo tipo de dolencias, lesiones y afecciones médicas, muchas de las cuales vas a conocer en este libro.

			Cómo funciona este libro

			La primera parte del libro comparte evidencia científica de la conexión mente-cuerpo, desde el impacto de la actitud ante el envejecimiento, el sistema inmunológico y el corazón, hasta cómo funciona el efecto placebo y varios ejemplos de ello, los efectos de la meditación y cómo funciona la visualización para provocar cambios en el cerebro y el cuerpo; asimismo, comparte investigaciones sobre cómo se ha usado la visualización para ayudar a los deportistas, a los que sufren accidentes cerebrovasculares y a las personas que reciben tratamiento contra el cáncer.

			La segunda mitad del libro nos enseña a visualizar, explica las estrategias clave y comparte numerosos ejemplos de personas de todo el mundo que utilizaron estrategias de visualización con éxito. También incluye un glosario de afecciones médicas, con una o más visualizaciones sugeridas para cada una.

			A lo largo del libro por lo general utilizo los términos «visualización» e «imágenes» de manera indistinta para referirme al mismo fenómeno: tener una clara representación mental de algo. Abundo también en la explicación de lo que esto significa y de cómo crear esa representación.

			Esta es la edición del décimo aniversario de Cambia tu mente, sana tu cuerpo. Cuando escribí el libro, en 2008, no tenía idea de la cantidad de personas que lo leerían o lo usarían como una guía de apoyo para recuperarse de una lesión, enfermedad o dolencia, ni tampoco de que algún día escribiría la introducción a una edición de su décimo aniversario. Me complace que esta obra haya podido ayudar aunque sea un poco a estas personas.

			Las investigaciones han progresado mucho en estos últimos diez años. Esta nueva edición contiene cuatro nuevos capítulos que resumen una gran cantidad de estudios sobre el uso de la visualización en varios escenarios: para mejorar el rendimiento deportivo, ya sean deportistas principiantes o de alto rendimiento; en la rehabilitación de personas que han sufrido un accidente cardiovascular, y en cómo la visualización puede afectar el sistema inmunológico y la manera en que esto ha beneficiado a las personas con cáncer que se sometieron a quimioterapia, radioterapia o cirugía.

			El nuevo material también resume los estudios científicos publicados sobre el uso de la visualización para el asma, el reemplazo total de la rodilla, la artritis, la cistitis intersticial, la curación de heridas y otras afecciones, además de que explica cómo la visualización en verdad funciona para provocar cambios en el cuerpo. Las referencias científicas de todos los estudios citados se pueden encontrar en la sección de Referencias al final del libro, en caso de que desees profundizar en el estudio de áreas específicas.

			Esta nueva edición incluye también nuevas historias de personas que utilizaron la visualización como apoyo para recuperarse del cáncer, encefalomielitis miálgica / síndrome de fatiga crónica, afecciones cardiovasculares, síndrome de pospolio, lupus, fiebre del heno, hipotiroidismo, psoriasis, reducción de la inflamación, eliminación de verrugas e incluso para vencer el vértigo.

			Este libro no es de ninguna manera la respuesta a todas las preguntas sobre cómo la mente influye en lo que le pasa al cuerpo y cómo este conocimiento puede ayudar a la curación; tampoco es la última palabra sobre el tema. Más bien es una guía práctica simplificada que comparte los conocimientos científicos sobre cómo funciona la conexión mente-cuerpo, para que esta comprensión ayude a los lectores a creer más en que son ellos quienes deciden cómo usar la mente, junto con algunas instrucciones sencillas acerca de cómo hacerlo para que les ayude en un proceso de curación.

			Deseo que este libro ofrezca esperanza y orientación práctica a las personas que las necesitan. También espero que al haber organizado el amplio tema de las investigaciones realizadas sobre la mente y el cuerpo de la manera clara y concisa en que lo hice, las conduzca a iniciar una investigación científica más activa.

			Por otro lado, debo aclarar que, aunque el título del libro dice sana tu cuerpo, por supuesto que no estoy sugiriendo que basta con recurrir a la mente para recuperarnos de una lesión, enfermedad o dolencia; lo  que estoy diciendo es que algunas veces la mente contribuye de forma significativa.

			Nos pasamos usando nuestra mente para que nos haga sentir bien o incluso para que nos haga sentir estresados, sin darnos cuenta de que la  dirección en que la enfocamos puede generar un efecto. Pensar en personas y cosas que nos molestan, por ejemplo, puede suprimir el sistema inmunológico y, en consecuencia, retardar la curación, mientras que pensar en algo que nos haga sentir bien o relajados podría mejorarlo.

			En este libro sugiero que utilicemos nuestra mente además de seguir cualquier consejo o tratamiento médico que estemos llevando a cabo, y no en lugar de ellos, del mismo modo que no hacemos ejercicio en lugar de dieta, ni meditamos en lugar de dormir. Una cosa complementa la otra, no la sustituye. Por lo tanto, lo que recomiendo es usar nuestra mente como apoyo para los procesos de curación naturales, así como para el apoyo de medicamentos y otros tratamientos médicos.

			Quizás hubiera sido más apropiado que el libro se titulara […] ayudar a tu cuerpo. Sin embargo, no quisiera minimizar el poderoso papel que la mente puede desempeñar en la curación, porque a veces el modo en que  una persona la usa puede ser extremadamente importante.

			Espero que disfrutes la lectura de este libro y que, ya seas un paciente,  un lector interesado, un terapeuta, un profesional de la salud o un acadé­mico, encuentres algo de valor en sus páginas.

		

	
		
			 Primera parte
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			 LA CONEXIÓN 
MENTE-CUERPO

		

	
		
			 Capítulo 1

			 El poder del 
pensamiento positivo

			Un pesimista ve la dificultad en cada oportunidad; 
un optimista, la oportunidad en cada dificultad.

			WINSTON CHURCHILL

			¡Los optimistas viven más que los pesimistas! Esa es la conclusión a la que llegó un estudio que se llevó a cabo a lo largo de treinta años con 447 personas, a cargo de científicos de la Clínica Mayo en Estados Unidos. Ellos descubrieron que los optimistas tenían alrededor de 50% menos riesgo de muerte temprana que los pesimistas, y escribieron que «La mente y el  cuerpo están vinculados, y que la actitud tiene un impacto en el resultado final: la muerte».

			¡Una estadística sorprendente! También se encontró que los optimistas tenían menos problemas de salud física y emocional, menos dolor y más energía, y en general se sentían más en paz, más felices y más tranquilos que los pesimistas.

			Un estudio realizado en 2004 y publicado en la revista Archives of General Psychiatry encontró resultados similares. Llegó a la conclusión de que existe una «relación protectora entre […] el optimismo y la mortalidad  por todas las causas relacionadas con la vejez». El optimismo te protege de las enfermedades. Los científicos estudiaron las respuestas que brindaron 999 hombres y mujeres holandeses entre los 65 y 85 años de edad a una  serie de afirmaciones, que incluían:

			«A menudo siento que la vida está llena de promesas».

			«Todavía tengo expectativas positivas con respecto a mi futuro».

			«Hay muchos momentos de felicidad en mi vida».

			«A menudo río de felicidad».

			«Todavía tengo muchos objetivos por los que luchar». 

			«La mayor parte del tiempo estoy de buen humor».

			Los resultados fueron muy claros. Aquellos que mostraron altos niveles de optimismo, quienes tal vez habrían respondido de manera afirmativa a la primera pregunta, tenían 45% menos riesgo de morir por cualquier causa y 77% menos riesgo de morir por enfermedad cardiaca en comparación con aquellos que reportaron altos niveles de pesimismo. 

			Otro estudio examinó las autobiografías que 180 monjas católicas escribieron cuando ingresaron al convento. Al analizarlas, sesenta años después, los científicos descubrieron que las monjas que habían escrito cosas más positivas cuando entraron al convento vivieron mucho más tiempo que aquellas cuyos textos habían sido más negativos.

			Una de las razones por las que una actitud positiva es tan importante es porque puede estimular nuestro sistema inmunológico y, por lo tanto, nuestra capacidad para combatir las enfermedades. La actitud de una persona por lo general influye en su experiencia emocional; es decir, si enfrenta la vida con emociones más positivas o negativas.

			En 2006, en la Universidad Carnegie Mellon, en Estados Unidos, los científicos estudiaron los efectos del virus del resfriado común y la influenza en personas con diferentes estilos emocionales. Se entrevistó a 193  voluntarios sanos para determinar si tenían un estilo emocional positivo (si típicamente experimentaban más emociones positivas) o uno negativo (más emociones negativas). Después fueron expuestos a alguno de los virus mediante unas gotas nasales.

			Resultó que las personas que experimentaban emociones más positivas tuvieron tasas mucho más bajas de infecciones en las vías respiratorias superiores que quienes experimentaron emociones más negativas.

			A medida que vivimos nuestras actitudes afectan la manera en que reaccionamos a los virus, bacterias y otros patógenos. Una visión positiva y optimista de la vida definitivamente es mejor para nuestra salud y longevidad en general. De igual forma, nos enfrentamos a las situaciones de la vida de manera diferente, dependiendo de nuestra actitud hacia ellas. Una actitud positiva nos ayuda a enfrentar los desafíos e incluso a verlos como oportunidades, lo que en última instancia beneficia nuestra salud.

			En Estados Unidos un estudio de la Universidad de Chicago examinó la actitud y el estado de salud de 200 ejecutivos del ámbito de las telecomunicaciones que se vieron afectados por la reducción de personal corporativo. El estudio encontró que los ejecutivos que vieron la reducción de personal como una oportunidad para el crecimiento eran personas más saludables que quienes la percibieron como una amenaza. Entre quienes mantuvieron una actitud positiva, menos de una tercera parte desarrolló una enfermedad durante la reducción o poco después de ella. Por el contrario, más de 90% de los que tuvieron una actitud negativa se enfermó. En otras palabras, considerar el mismo evento como positivo o  negativo tiene un efecto muy diferente sobre la salud.

			Algunos de los efectos de la actitud más estudiados muestran que esta afecta poderosamente al corazón. En uno de esos estudios, que realizaron científicos de la Universidad Johns Hopkins, en Estados Unidos, y que involucró a 586 personas, se encontró que una actitud positiva era la mejor protección contra las enfermedades del corazón.

			En 2003 los científicos del Centro Médico de la Universidad Duke, en Carolina del Norte, examinaron a 866 personas con afecciones cardiacas. Descubrieron que los pacientes que por lo general sentían emociones más positivas (por ejemplo, felicidad, alegría y optimismo) tenían 20% más de posibilidades de estar vivos once años más tarde que quienes experimentaban más emociones negativas.

			Y en un estudio de 2007, científicos de Harvard estudiaron los efectos de la «vitalidad emocional», definida como «un sentido de energía positiva, una capacidad para regular las emociones y el comportamiento, y un sentimiento de compromiso con la vida». En ese estudio, que se llevó a cabo en Estados Unidos y en el que participaron 6 265 voluntarios, se encontró que quienes presentaban altos niveles de vitalidad emocional tenían 19% menos probabilidades de desarrollar una enfermedad coronaria que aquellos con niveles más bajos. La actitud puede proteger o destruir la salud.

			«Matrimonio duro, 
corazón endurecido»

			El título anterior se tomó de un artículo publicado en Estados Unidos que analiza un estudio que realizaron en 2006 científicos de la Universidad de Utah. El estudio descubrió que las actitudes de las parejas casadas tenían un profundo impacto en sus corazones.

			Los científicos grabaron en video a 150 parejas casadas mientras abordaban asuntos matrimoniales y las clasificaron de acuerdo con la manera en que se relacionaban entre sí. Descubrieron que las parejas que se apoyaban más tenían corazones más sanos. Y aquellas que eran más hostiles presentaban endurecimiento de sus arterias. ¡Matrimonio duro, corazón endurecido! Apoyar a otra persona es mucho mejor para la salud que  demostrar ira, amargura y crítica constante.

			En algunas investigaciones la hostilidad se define como la evasión, irritación y los desafíos directos e indirectos hacia la persona que plantea una pregunta. Otras investigaciones la definen como una actitud de creencias cínicas y falta de confianza en otras personas. Sin embargo, unas más  afirman que una persona hostil es un ser agresivo y desafiante o despreciativo. En un estudio realizado en un periodo de veinticinco años, en el que se utilizaron definiciones similares a las anteriores como criterio para determinar los niveles de hostilidad, las personas con índices elevados tuvieron cinco veces más incidentes de enfermedades coronarias que quienes fueron menos hostiles y más confiados, tolerantes y amables.

			La conexión entre la actitud y el corazón es tan confiable que un estudio de treinta años de duración, que fue publicado en 2003 en la revista Journal of the American Medical Association, concluyó que «la hostilidad es uno de los indicadores más confiables del riesgo de enfermedad coronaria».

			Los científicos pueden calcular con bastante precisión el riesgo que tiene una persona de sufrir una enfermedad cardiaca examinando su dieta y su estilo de vida: el tipo de alimentos que consume, la cantidad de ejercicio que realiza, si fuma o bebe mucho alcohol. Las personas con una dieta poco saludable, que no hacen mucho ejercicio y que fuman y beben mucho alcohol por lo general presentan un mayor riesgo. Asimismo, los científicos pueden calcular el riesgo con la misma precisión basándose en la actitud: si las personas tienen una actitud positiva o negativa, o si son hostiles hacia los demás. La buena noticia es que, así como puedes cambiar tu dieta y tu estilo de vida, puedes cambiar tu actitud. Depende de ti.

			Por supuesto, es posible que las circunstancias de nuestra vida sean tan difíciles que no podamos evitar «endurecernos» hasta cierto punto, pero pase lo que pase siempre tenemos una opción. Me siento profundamente inspirado por la historia de Viktor Frankl, un superviviente del campo de concentración nazi en Auschwitz. En su libro bestseller, El hombre en busca  de sentido,* escribe: 

			Nosotros, los que vivimos en los campos de concentración, podemos recordar a los hombres que caminaban a través de las barracas consolando a los demás, regalando su última rebanada de pan. Quizás no hayan sido muchos, pero ofrecen pruebas suficientes de que se le puede arrebatar todo a un hombre, salvo una cosa, la última de las libertades humanas: elegir qué actitud tomar en determinadas circunstancias, elegir su propio camino.

			Las palabras de Frankl son un mensaje de esperanza, de que sin importar qué suceda, nosotros decidimos qué actitud tomar. Si buscamos en lo profundo de nosotros siempre podemos elegir la posibilidad más alta, la que proviene del corazón más suave, la que ayuda a otras personas a  encontrar consuelo y felicidad. Y, al elegirla, nos convierte en personas más sanas.

			Satisfacción

			Un estudio aplicado a 22 461 personas por científicos de la Universidad de Kuopio, en Finlandia, encontró que las personas que se sienten más satisfechas con sus vidas viven más tiempo. Definieron esta satisfacción como «un interés en la vida, felicidad y una ligereza en la forma de tomar el día a día». En un informe publicado en la revista American Journal of Epidemiology en 2000, los investigadores afirmaron que su estudio demostró que los hombres (no las mujeres) que estaban más insatisfechos con la vida tenían tres veces más probabilidades de morir de enfermedad  que los que se sentían más satisfechos.

			No es tanto lo que nos sucede en la vida lo que determina nuestra salud y felicidad sino la forma en que respondemos a lo que nos sucede. Si vives  en una casa bonita, pero ves que alguien tiene una casa más bonita que la tuya, ¿te sientes insatisfecho por que la tuya no es lo suficientemente buena o piensas más en lo que amas de tu propia casa y de las personas que la comparten contigo?

			Se dice que el pasto de la casa de al lado siempre es más verde, pero si observas tu propio pasto y no le prestas tanta atención al de los otros es más probable que seas más feliz y tengas mejor salud. Lo que más importa  es en lo que te enfocas. Tu actitud es lo que cuenta.

			Quejarse o no quejarse

			¿Qué tan a menudo te quejas? En su inspirador libro Un mundo sin quejas,  Will Bowen nos alienta a asumir el desafío de pasar veintiún días sin quejarnos. Eso significa abstenerse de toda queja, crítica o juicio injusto. Nos recomienda usar una pulsera y cambiarla a la otra muñeca cada vez que sintamos ganas de quejarnos; esto llamará nuestra atención en el momento  en que nos empecemos a quejar.

			Es una revelación. En un inicio la mayor parte de la gente debe mover la pulsera más de veinte veces al día. Este ejercicio resulta genial para hacerte consciente de la manera en que te comportas. Sin embargo, después de un corto tiempo a las personas les resulta bastante fácil pasar cuatro o cinco días sin emitir una sola queja. Esa es una gran diferencia y, en lo que  a mí respecta, un gran impulso para su salud.

			Para muchos de nosotros quejarnos de las cosas y criticar a las personas se ha convertido en una forma de vida, ni siquiera nos damos cuenta de la frecuencia con que lo hacemos. Es un hábito. Y rara vez las cosas de las que nos quejamos son reales sino que solo nos lo parecen. La misma situación podría significar algo completamente diferente para  alguien más.

			Por ejemplo, digamos que una entrega que estabas esperando no llega. Te quejas de que esto ha arruinado tu día al retrasar todo tu horario. Te estresas y, con ello, creas incontables efectos negativos en tu cuerpo. Alguien más en esta misma situación puede decidir que hay algo más en lo que puede ocuparse y encontrar que puede aprovechar la demora. ¿El  retraso es algo bueno o malo? Eso depende de ti. Pero lo que decidas es importante para tu salud.

			Nuestras quejas afectan incluso a las personas que nos rodean. Rara vez nos damos cuenta de esto, pero somos como diapasones. Cuando se golpea un diapasón otras cosas cercanas resuenan con él. Esto es lo que sucede cuando nos la pasamos quejándonos con otros: desencadenamos también sus quejas. De pronto, los que nos rodean también se sienten inspirados para encontrar fallas en la vida y en el mundo. Las quejas se convierten en virus emocionales que los que se quejan transmiten y contagian a las personas con las que se van encontrando.

			Nuestros pensamientos y actitudes inspiran nuestras acciones, las cuales crean nuestro mundo. Así que somos nosotros quienes elegimos en qué clase de mundo queremos vivir. Este es el espíritu del libro de Will Bowen. Si dejamos de quejarnos podremos trabajar para crear un mundo mejor y al mismo tiempo estaremos haciendo algo positivo para la salud  de nuestro cuerpo.

			En lugar de quejarte intenta enfocarte en las cosas por las que estás agradecido. La gratitud engendra gratitud. Cuanto más te centres en eso te darás cuenta de que hay muchas más cosas por las que puedes estar agradecido. Y eso es bueno para tu corazón.

			«El dinero compra felicidad, 
cuando se gasta en los demás»

			Este fue el título de un comunicado de prensa que emitió el 20 de marzo de 2008 la Universidad de Columbia Británica, en Canadá, en donde se describen investigaciones que muestran que las personas que donan dinero son más felices que las que lo gastan todo en sí mismas. La investigación fue realizada por científicos de esta universidad y la publicaron en 2008 en la revista Science. Los resultados  mostraron que las personas que gastaban parte de su dinero «prosocialmente» —en regalos para otros o en donaciones caritativas en lugar de en ellos mismos— eran más felices.

			En la investigación participaron 632 personas, a las que se les pidió que calificaran su felicidad en general y que desglosaran sus ingresos y gastos mensuales (incluidas facturas, regalos para terceros, regalos para ellos y donaciones a organizaciones benéficas). Los investigadores informaron que «independientemente de la cantidad de ingresos que obtenía cada persona, las que gastaron más dinero en otros dijeron sentirse más felices que quienes gastaron más en sí mismos».

			Las personas más felices eran las que regalaban dinero. Esto es contrario a lo que piensa la mayoría de la gente: que necesitamos guardar todo nuestro dinero para nosotros mismos por si acaso, y que cuanto más acumulemos, más felices seremos. Pero no es necesario que regalemos grandes sumas de dinero.

			Para probar esta teoría los científicos entregaron cinco o veinte dólares a 46 voluntarios, y les pidieron que los gastaran antes de las cinco de la tarde de ese mismo día. A la mitad se le pidió que gastara el dinero en sí mismo y a la otra mitad que lo gastara en otros. Al final del día las personas que gastaron el dinero en otras dijeron que se sentían más felices que las que lo habían gastado en ellas mismas. Los científicos comentaron: «Estos hallazgos sugieren que pequeñas alteraciones en las asignaciones de gastos, así sea tan poco como cinco dólares, pueden ser suficientes para producir una ganancia real de felicidad en un día determinado».

			¿Por qué no decides regalar algo hoy, a quien quieras y de la manera en que lo desees?

			Muchos otros estudios han encontrado que, aun cuando los ingresos de los que disponemos en la actualidad son más altos de los que podían disponer nuestros abuelos hace cincuenta años, no somos más felices. De hecho, algunas encuestas han descubierto que las personas de hoy en día son menos felices que hace cincuenta años.

			La investigación de la Universidad de Columbia Británica muestra que el nivel de nuestros ingresos no es tan importante como lo que hacemos con ellos. Ganar un pequeño salario, pero ser generoso al gastarlo puede darte mayor felicidad que ganar millones y gastarlo todo en ti mismo. El dinero no es el problema. Puedes ser rico y feliz, y puedes ser pobre y feliz. Gran parte de la felicidad reside en lo que haces con lo que tienes. ¡Depende de ti!

			De hecho, en un aspecto de la investigación los científicos midieron los niveles de felicidad de dieciséis empleados de una empresa de Boston después de recibir bonificaciones por reparto de utilidades de entre tres y ocho mil dólares. Los investigadores descubrieron que la felicidad que experimentaban no dependía del monto de la bonificación, sino de lo que los receptores hacían con ella. Los empleados que gastaron más en regalos para otros y que hicieron más donaciones para caridad eran más felices que quienes lo gastaron todo en ellos mismos.

			Ser positivo acerca de envejecer

			La actitud influye en la velocidad a la que envejecemos. De hecho ¡las personas positivas viven más tiempo! Esa es la conclusión de algunas investigaciones en las que científicos de la Universidad de Yale estudiaron las respuestas de 660 personas a una serie de preguntas sobre sus actitudes ante afirmaciones como la siguiente: «A medida que envejece, es menos útil. ¿Está usted d acuerdo o en desacuerdo?». Quienes se mostraron en desacuerdo con este tipo de afirmaciones y, por lo tanto, mostraro actitudes más positivas sobre el envejecimiento, vivieron alrededor de siete años más que quienes estuvieron de acuerdo y, por lo tanto, mostraron actitudes más negativas sobre el envejecimiento.

			Y así como la actitud afecta al corazón, los científicos de Yale llegaron a la conclusión de que, en lo que se refiere al tiempo que una persona vivirá,  la actitud influye aún más que la presión arterial, los niveles de colesterol, el tabaquismo, un peso corporal saludable y los niveles de ejercicio.

			Nuestra forma de pensar y sentir nos afecta de muchas maneras. Un estudio llevado a cabo en 2006 por la Universidad de Texas en el que se examinó a 2 564 mexicano-estadounidenses mayores de 65 años encontró  que las emociones positivas reducían la presión arterial.

			En 2004 unos científicos de la Universidad de Texas encontraron que la debilidad estaba relacionada con la actitud. Estudiaron a 1 558 personas mayores de la comunidad mexicano-estadounidense y, para determinar los niveles de debilidad, midieron la pérdida de peso, el agotamiento, la velocidad al caminar y la fuerza de agarre. Con el tiempo descubrieron que las personas con actitud más positiva tenían menos probabilidades de volverse débiles.

			Y en un resultado similar al que se obtuvo del estudio de satisfacción antes presentado, un estudio de 2006 encontró que las personas mayores de ochenta años vivían más tiempo si estaban satisfechas con sus vidas. En la revista Journal of Gerontology, científicos de la Universidad de Jyväskylä, en Finlandia, publicaron los resultados de los análisis aplicados a 320 voluntarios que llenaron un cuestionario de «Satisfacción con la vida». Descubrieron que los que estaban más satisfechos tenían la mitad de probabilidades de morir que quienes estaban menos satisfechos.

			Se podría argumentar que las personas sanas tienden a tener una actitud más positiva, y que eso explicaría el resultado y correlaciones similares. Pero si bien casi todo esto podría ser cierto, el cuerpo general de la investigación indica de manera clara que la actitud afecta la salud y que no es solo una consecuencia de ella.

			Básicamente, si tienes una actitud positiva y mantienes tu mente y tu cuerpo activos, es probable que te mantengas saludable por más tiempo y, cuando te enfermes, que te recuperes más rápido. También es probable que tus habilidades físicas y mentales se conserven más tiempo. Esa es la  conclusión a la que han llegado gran parte de las investigaciones que en la actualidad analizan la relación entre la actitud y el proceso de envejecimiento. No necesitamos envejecer tan rápido como creemos.

			Muchas personas se aferran a la idea de que el cerebro y el cuerpo se deterioran con la edad, y la usan para explicar por qué se olvidan de algunas cosas, por qué a veces no pueden pensar con claridad y por qué se sienten rígidos cuando se levantan en las mañanas. De acuerdo, el cerebro y el cuerpo sí cambian, pero podemos influir en la rapidez con la que lo hacen.

			Desarrollar un cerebro más joven

			Un estudio realizado por científicos de la Corporación Posit Science, una compañía estadounidense especializada en entrenamiento cerebral, demostró que el deterioro mental relacionado con la edad en realidad es reversible. La falta de uso es un factor significativo en el deterioro mental y físico. «Úsalo o piérdelo» es un término aplicable. Si dejas de usar un músculo este se atrofia y se debilita. Si lo sigues usando se vuelve más fuerte. Pero incluso si uno de tus músculos perdió funcionalidad por falta de uso, la puedes recuperar con un régimen de ejercicio. Lo mismo sucede con las funciones cerebrales. Si seguimos usando nuestro cerebro incluso cuando  vamos envejeciendo, va a funcionar mejor que si dejamos de usarlo.

			Para el estudio los científicos diseñaron un programa de entrenamiento que mejoró la neuroplasticidad, que es la capacidad del cerebro para aumentar sus conexiones. Como verás más adelante en este libro, el cerebro no es un bulto de materia cableado, como antes se creía, sino algo que cambia de manera constante en respuesta a nuestras experiencias y las  cosas que aprendemos.

			En el artículo publicado en Proceedings of the National Academy of Sciences of the United States of America, los científicos informaron que los adultos mayores habían obtenido una mejora sustancial de la memoria después de  realizar la capacitación. En el estudio participaron voluntarios de entre 60 y 87 años de edad que siguieron un programa de memoria auditiva de ocho a diez semanas, el cual incluía percibir sonidos durante una hora al día, cinco días a la semana. Al final del programa sus recuerdos habían mejorado tanto que se estaban desempeñando como adultos de cuarenta a sesenta años. ¡Sus habilidades mentales habían mejorado alrededor de veinte años!

			Ellen Langer, profesora de la Universidad de Harvard, realizó un novedoso experimento en 1981. Llevó a voluntarios de más de setenta años a un centro de retiro durante diez días y les pidió que simularan durante todo el tiempo que era 1959, para tratar de ser la persona que habían sido veintidós años atrás. En el centro recrearon el ambiente de la época: se tocaba música de 1959, había revistas de 1959, los voluntarios usaban ropa de los años cincuenta y la televisión incluso mostraba programas grabados de los años cincuenta. Los voluntarios también tuvieron que conversar entre sí como si fuera 1959: discutían temas y asuntos de la  época e incluso hablaban de sus hijos como hacía veintidós años.

			Al comienzo del experimento los científicos tomaron una serie de mediciones fisiológicas, como la altura, la longitud de los dedos, la fuerza, la cognición y la vista. Después de los diez días en el centro volvieron a tomar esas medidas. Para su sorpresa encontraron que los voluntarios eran fisiológicamente varios años más jóvenes.

			Al actuar como si fueran más jóvenes, rejuvenecieron por dentro. Se hicieron más altos (ocurrieron cambios en los músculos de la espalda que les permitieron pararse más erguidos), sus dedos se hicieron más largos, mejoraron sus funciones cerebrales, así como su vista, que disminuyó varias dioptrías en algunos casos. Algunos de los voluntarios rejuvenecieron mental y fisiológicamente varios años. La mayoría incluso obtuvo mejores calificaciones en pruebas de inteligencia.

			Este estudio es un excelente ejemplo de la gran importancia que tiene la forma en que pensamos y sentimos, en que actuamos y en que usamos nuestro cerebro, y con qué frecuencia lo usamos. Cuando somos jóvenes  estamos siempre participando en actividades mentales y físicas. A medida que avanzamos en nuestra vida adulta vamos cambiando de acuerdo con lo que creemos que podemos y debemos hacer.

			También vamos disminuyendo la frecuencia con la que usamos nuestros cerebros. En las primeras etapas de nuestra vida profesional somos muy activos, pero con el tiempo vamos disminuyendo nuestras actividades, tanto mentales como físicas. Pero no tiene por qué ser así. Solo necesitamos encontrar otras cosas que hacer. Muchas personas que han llegado sanas hasta los noventa años se han mantenido mental y físicamente activas hasta sus últimos días.

			Investigaciones recientes en neurociencia han encontrado que algunas de las mejores maneras de ejercitar nuestro cerebro siendo adultos incluyen aprender un nuevo idioma o aprender a bailar. No necesitamos hablarlo con fluidez ni visitar el país cuyo idioma estamos aprendiendo (aunque eso podría motivarnos, una vez que pudiéramos hablarlo un poco), ni tampoco presumir nuestras nuevas rutinas de baile en un club nocturno un sábado por la noche. Solo necesitamos usar nuestro cerebro para aprender el idioma o los pasos de baile. Es el aprendizaje, es decir, lo nuevo, lo que importa.

			Ciertas investigaciones han demostrado que usar nuestra mente de forma activa puede reducir el riesgo de enfermar de alzhéimer. Los autores de un estudio, publicado en la revista Journal of American Medical Association, escribieron: «En promedio, una persona que realiza actividades cognitivas frecuentemente […] era 47% menos propensa a desarrollar la enfermedad de Alzheimer que una persona que no las realiza con frecuencia».

			Actúa según el tamaño de tu zapato, 
no según tu edad

			Muchos adultos están tan convencidos de que tanto el cerebro como el cuerpo tienen que deteriorarse de manera significativa con la edad, lo  cual hace que entren en una espiral autorreforzada que altera la forma en que se comportan. Comienzan a actuar como personas mayores en lugar de permanecer más jóvenes de corazón. Mueven menos sus cuerpos y se vuelven menos activos mentalmente, no porque en realidad se estén deteriorando sino porque creen que así es como funcionan las cosas. En otras palabras, muchas personas tienden a actuar como creen que deberían hacerlo, en lugar de como se sienten o se quieren sentir.

			En el programa de audio Magical Mind, Magical Body [Mente mágica, cuerpo mágico], el doctor Deepak Chopra dijo: «Una de las cosas que se están volviendo muy claras sobre el proceso de envejecimiento es que lo que consideramos el envejecimiento normal podría ser un compromiso cognitivo prematuro… Nosotros, como especie, estamos comprometidos con cierta realidad sobre el envejecimiento».

			El comediante Billy Connolly me hizo reír a carcajadas en una ocasión. Dijo que supo que estaba envejeciendo cuando al levantarse de su asiento se descubrió exclamando «¡Uy!». A veces hacemos esto por costumbre, o tan solo porque otros lo hacen. Captamos inconscientemente sus acciones y nos comportamos como se «supone» que debemos hacerlo.

			En una ocasión noté que uno de mis sobrinos hizo esa exclamación cuando se levantó, después de ver que algunos de los adultos que lo rodeaban lo hacían al levantarse. Él tenía cuatro años. Tuve que brindarle un refuerzo positivo, decirle que él era realmente fuerte (mucho más que las «personas mayores») porque podía saltar de su asiento sin hacer ningún ruido. Nunca lo volvió a hacer.

			En un experimento de «adiestramiento» —en el que se condiciona a las personas de manera subconsciente con una idea— que condujeron científicos de la Universidad Estatal de Carolina del Norte, publicado en 2004 en la revista Psychology and Aging, se pidió a 153 personas que realizaran pruebas de memoria después de haber sido preparadas con ciertas palabras. Algunos fueron adiestrados con las palabras confundido, malhumorado, débil y senil, y otros con cumplido, activo, digno y destacado.

			Cuando los participantes hicieron las pruebas de memoria, los adultos mayores que fueron condicionados con las palabras «de la vejez» obtuvieron resultados muy inferiores a los que recibieron las palabras más positivas. Los científicos escribieron: «Si las personas mayores son tratadas como miembros competentes y productivos de la sociedad, se desempeñan de esa manera».

			No solo son importantes nuestras actitudes y cómo nos tratamos a nosotros mismos, también importa la forma en que tratamos a los demás. Cuando tratas a una persona como si fuera anciano y enfermo, puede ser que le moleste que le hables como si fuera un infante, y también eso podría ir mermando su espíritu de manera gradual y hacer que empezara a creer que la forma en que la tratas es como ella debería comportarse.

			En mi opinión, si las personas consideran que todavía deberían estar en forma y activas a sus noventa años y si, cuando somos más jóvenes tratáramos a las personas mayores como seres poseedores de sabiduría, experiencias de vida e historias, en la sociedad habría muchas más personas mayores mental y físicamente activas a sus ochenta y noventa años de las que vemos en la actualidad. En verdad, depende de nosotros.

			La actitud lo es todo, dicen. Creo que hay mucha verdad en esta afirmación. Si aprendemos a ver el lado positivo de las cosas podríamos vivir vidas más largas, sanas y felices. Una buena manera de hacer esto es dejar  de quejarse, ser más agradecido y amable.

			En el próximo capítulo veremos cómo nuestras creencias pueden ser tan poderosas que consiguen afectar nuestra capacidad de curación.

			

NOTAS

			
				
					* N. de la T.: Publicado en español por editorial Herder en 1991.

				

			

		

	
		
			 Capítulo 2

			 El poder de creer

			Las condiciones externas de la vida de una persona 
siempre reflejarán sus creencias internas.

			JAMES ALLEN

			Imagina que los científicos descubren un nuevo medicamento que mejore los síntomas de la mayoría de las afecciones médicas conocidas (o incluso cure algunas): ¡una sola pastilla! Sería noticia de primer nivel a lo largo y ancho del mundo y se convertiría en el medicamento más vendido de todos los tiempos. Pero tal cosa ya existe. ¡Permíteme presentarte al placebo!

			Un placebo es algo que se hace pasar como un fármaco, como una pastilla de azúcar que parece un medicamento real. Se usa como control en ensayos médicos para probar medicamentos. Al tratarse de un control no se supone que haga nada, pero lo hace, y es porque los pacientes creen que en verdad es un medicamento. ¡Esta creencia es la que hace el trabajo!

			El efecto placebo ha evolucionado de ser considerado como una molestia en la investigación farmacológica clínica a un fenómeno biológico digno de su propia investigación científica.

			Estas son las palabras de Fabrizio Benedetti, profesor de neurociencia en la Escuela de Medicina de la Universidad de Turín, Italia, y autoridad mundial en el efecto placebo, quien además, al parecer, tiene el laboratorio para el estudio de placebos más avanzado del mundo.

			Desde el advenimiento de la tecnología de imágenes cerebrales ha habido un aumento en el interés por el efecto placebo. La investigación ha mostrado que en el caso de algunas afecciones que han sido bien estudiadas, como el dolor y la enfermedad de Parkinson, cuando una persona cree que está tomando un medicamento, aunque en realidad es un placebo, su cerebro se ilumina como si realmente estuviera tomando el medicamento y produce lo que se necesita para que el paciente obtenga el resultado esperado.

			En otras palabras, si espera un alivio del dolor, su cerebro produce sus propios analgésicos; o si espera poder moverse mejor, como en el caso de los pacientes de párkinson, su cerebro produce dopamina.

			Los síntomas de la enfermedad de Parkinson surgen de una producción deficiente de dopamina en una parte del cerebro, lo cual afecta el movimiento. La investigación reciente ha demostrado que los pacientes de párkinson que recibieron un placebo creyendo que se trataba de un medicamento antipárkinson, se pueden mover mejor. Los escáneres cerebrales muestran que existe activación cerebral en el área que controla el movimiento, y que en verdad se produce dopamina en la región donde generalmente escasea. La mejoría del movimiento no es solo algo «psicológico»: es una liberación física de dopamina en el cerebro.

			Las sustancias químicas en el cerebro

			La producción de sustancias químicas en el cerebro cuando una persona toma un placebo se demostró por primera vez en 1978, cuando científicos de la Universidad de California, en San Francisco, Estados Unidos, comprobaron que la analgesia (alivio del dolor) con placebo ocurre porque el cerebro produce sus analgésicos naturales propios (calmantes). Se encontró que estos eran opiáceos, como la morfina, pero que eran versiones naturales de morfina que produce el cuerpo, conocidas como opiáceos endógenos. Las investigaciones más modernas están comenzando a demostrar que sucede lo mismo cuando se administran placebos para muchas otras afecciones: el cerebro produce un «medicamento» natural que propicia lo que la persona espera que suceda.

			Hay miles de sustancias naturales en el cerebro y el cuerpo. En palabras de Dawson Church, autor de The Genie in Your Genes [El genio de sus genes]:*

			Cada uno de nosotros tiene las llaves de una farmacia que contiene una deslumbrante variedad de compuestos curativos: nuestro propio cerebro […] Nuestros cerebros generan medicamentos similares a los que nos prescribe el médico.

			En un artículo científico de 2005, el cual fue publicado en la revista Journal of Neuroscience, Fabrizio Benedetti escribió: «El efecto placebo observado con diferentes tratamientos tiene más probabilidades de seguir de cerca el tratamiento activo con el que está combinado de manera experimental».

			En otras palabras, si a una persona se le administra un medicamento para tratar una afección y luego en secreto es intercambiado por un placebo, se cree que las sustancias químicas que se producen son versiones naturales del medicamento que se usó originalmente. Si se trata de un medicamento analgésico, el cerebro producirá analgésicos naturales. Si se trata de un medicamento contra el párkinson, el cerebro producirá medicamentos naturales contra el párkinson, o sea, dopamina.

			Del mismo modo, los estudios sobre la depresión sugieren que el cerebro produce antidepresivos naturales. Por ejemplo, los encefalogramas han demostrado ahora que tomar un placebo en lugar del antidepresivo fluoxetina (Prozac) afecta a la mayor parte de las mismas áreas del cerebro que el medicamento real.

			Esto es la mente sobre la materia en un nivel molecular. Ya no se puede desestimar el efecto placebo y decir que es un producto de la imaginación de la gente. Como excientífico de la industria farmacéutica, sé que así es como se hace referencia al placebo en general: «Todo está en la mente» o «Es solo psicosomático» son frases que escuchaba de manera regular. Ahora sabemos que lo que está pasando en la mente en realidad altera nuestra bioquímica.

			Cuando crees en algo a menudo se producen sustancias químicas en tu cerebro que te dan lo que crees que debería suceder.

			Como tú crees

			A menudo se afirma que el efecto placebo funciona en 35%, y creemos que esto significa que funciona 35% del tiempo. Pero esta es una generalización muy amplia. En realidad varía enormemente dependiendo de la enfermedad, la naturaleza del ensayo médico, el lenguaje utilizado por la persona que prescribe o dispensa el medicamento, la manera en que está vestido el médico, su edad, si tiene cabello gris o anteojos, e incluso de la personalidad de los médicos que administran el medicamento… y, por supuesto, del deseo que tiene el paciente de mejorar y de cuánto cree que mejorará.

			El efecto placebo puede variar desde 10% hasta 100% en algunos casos. Las cifras más altas indican que nuestra capacidad de influir en nuestra propia curación es mucho mayor de lo que normalmente pensamos. En algunos estudios con placebo esa capacidad se ha aprovechado más que en otros.

			Una gran cantidad de investigaciones sobre los placebos se han centrado en el dolor, en parte porque es fácil de estudiar y porque no tenemos que esperar hasta que alguien lo esté padeciendo para examinarlo, pues se puede inducir experimentalmente. En un estudio realizado en Canadá, en el cual se produjo dolor por calor en voluntarios, más de 70% de ellos sintió alivio después de tomar un placebo. Y las exploraciones cerebrales por resonancia magnética mostraron una reducción de la actividad en regiones del cerebro que responden al dolor.

			El efecto placebo es común, y en ocasiones muestra índices altos, como en el caso de algunos medicamentos para el corazón. Muchos científicos creen que esto se debe a la fuerte conexión entre el cerebro y el corazón. En 2007 una compañía farmacéutica informó los resultados de un ensayo para un nuevo medicamento que trataba la insuficiencia cardiaca congestiva. Las pruebas mostraron que el medicamento había mejorado la condición de 66% de los pacientes, lo cual era muy bueno, pero el placebo lo hizo con 51 por ciento.

			En un ensayo de la sustancia que reduce el colesterol, el clofibrato, que se usó ampliamente en los años ochenta y noventa, la tasa de supervivencia a cinco años de los pacientes que tomaron el medicamento fue de 80%, en tanto que las de los que tomaron el placebo fue de 79.1 por ciento.

			En un estudio de 1997 de los medicamentos utilizados para tratar el agrandamiento benigno de la próstata, más de la mitad de los hombres participantes tuvieron una reducción significativa de sus síntomas después de recibir placebos.

			El efecto placebo también es conocido en el tratamiento de la fatiga crónica (SFC). En un ensayo de 1988 del fármaco aciclovir como un posible tratamiento para el SFC, científicos del Instituto Nacional de Alergias y Enfermedades Infecciosas en Estados Unidos descubrieron que 46% de las personas mejoró con el fármaco y 42% con el placebo. 

			En un estudio de 1996 que probó la hidrocortisona esteroidea como un posible tratamiento, 50% de las personas mejoraron con el placebo. Una mujer de alrededor de treinta años con síndrome de fatiga crónica severa que sentía su cuerpo «muy deteriorado», «sin energía, por lo que no podía trabajar y pasaba la mayor parte de su tiempo en casa» mostró una recuperación notable después de recibir placebos.

			Resultados como estos no significan que la enfermedad no sea real, como algunas personas creen en el caso del SFC, también conocido como encefalomielitis miálgica (EM). De manera similar, a veces suponemos que un medicamento no funciona si solo es un poco mejor que un placebo. Pero esto no siempre es del todo correcto. En ocasiones, la creencia o expectativa de recuperación de una persona puede hacer un trabajo tan bueno que puede hacer que un placebo tenga el efecto de un medicamento.

			Incluso algunas investigaciones han demostrado que la misma sustancia puede actuar como un placebo y un nocebo (el efecto nocebo es el opuesto al efecto placebo: cuando un paciente desarrolla síntomas negativos). En un artículo publicado en 1969 en Psychosomatic Medicine, a cuarenta asmáticos se les administró un inhalador que contenía un placebo (vapor de agua), pero se les dijo que contenía alérgenos que podrían causar broncoconstricción (constricción de las vías respiratorias).

			Diecinueve de ellos (48%) sufrieron entonces una constricción considerable de sus vías respiratorias y doce experimentaron un ataque de asma completo. Pero cuando les dieron otro inhalador y les dijeron que aliviaría sus síntomas, así fue, aunque este también contenía vapor de agua.

			A una persona se le dijo que el inhalador contenía polen y desarrolló rápidamente fiebre del heno y constricción de las vías respiratorias. En un segundo experimento le dijeron que el inhalador solo contenía alérgenos, pero no polen. Esta vez solo desarrolló síntomas de asma. En un tercer experimento le volvieron a decir que el inhalador contenía polen y, una vez más, desarrolló fiebre del heno y asma.

			Estas observaciones nos enseñan algo muy importante sobre la capacidad que tiene la mente para hacer reaccionar el cuerpo. Un pensamiento o creencia no es solo algo que «está en la mente». Y la mente no es solo algo que utilizamos para interpretar el mundo. Un pensamiento o una creencia no es algo nebuloso que flota en el éter. La mente y las emociones alteran el estado físico del cuerpo, e incluso pueden mejorar su rendimiento.

			Placebos para mejorar el rendimiento

			Un estudio sobre los placebos que se realizó en 2007 describió un experimento que simuló una competencia de atletismo en la que participaron atletas no profesionales a quienes se les había administrado morfina en forma regular (para el estudio). Pero en el día de la competencia se les dio un placebo en vez de morfina sin que ellos lo supieran.

			Sin embargo, su rendimiento en la competencia se mantuvo al mismo nivel que hubieran alcanzado tomando morfina. El cuerpo produce de manera natural sus propios medicamentos, aunque no son medicamentos como los esteroides anabólicos, sino sustancias naturales que, como en este caso, podrían ayudarnos a aumentar nuestro rendimiento.

			Un estudio realizado en 2007 en la Universidad de Harvard encontró que las personas que hacen el mismo nivel de ejercicio obtienen diferentes beneficios dependiendo de si creen o no que es un buen ejercicio.

			En el estudio participaron 84 camareras de hotel cuyo trabajo en realidad proporcionaba el suficiente ejercicio para superar la cantidad de ejercicio diario recomendada por el Surgeon General de Estados Unidos. Sin embargo, las mujeres ignoraban esta información, por lo que la mayoría de ellas no se consideraban físicamente activas. De hecho, cuando los científicos las examinaron se enteraron de que 56 de las mujeres no creían estar realizando ningún tipo de ejercicio. Entonces las dividieron en dos grupos.

			Los científicos acompañaron a un grupo durante todas las actividades que llevaban a cabo durante el día —desde cargar equipos pesados, aspirar y cambiar las sábanas, hasta la limpieza general—, y les fueron compartiendo cuántas calorías quemaban con cada actividad, haciendo hincapié en la gran cantidad de ejercicio que estaban realizando. Les dijeron a las mujeres que sus actividades diarias  en realidad excedían las recomendaciones del Surgeon General. Al otro grupo no se le dijo nada.

			Después de un mes los científicos tomaron las medidas físicas de las mujeres. El grupo que ahora sabía que estaba haciendo ejercicio perdió peso y presentó una disminución en su relación cintura-cadera, índice de masa corporal y porcentaje de grasa corporal, así como una reducción de 10% en su presión arterial. ¡La mente es poderosa!

			Las cosas que crees pueden incluso afectar tu rendimiento académico. Un estudio realizado en 2006, que se publicó en la revista Science, examinó los puntajes de matemáticas de 220 estudiantes mujeres que habían leído uno de dos informes de investigación falsos. La mitad leyó un informe ficticio que afirmaba que los científicos habían descubierto genes en el cromosoma Y (que solo los hombres tienen) que les daban a los hombres una ventaja de 5% sobre las mujeres en la capacidad de aprendizaje de matemáticas. El otro documento falso afirmaba que los hombres tenían una ventaja de 5% solo por la manera en que los profesores estereotipaban a niños y niñas desde una edad temprana.

			Cuando las estudiantes fueron evaluadas, el grupo que leyó el documento que afirmaba que la diferencia era simplemente por los estereotipos obtuvo mucho mejores calificaciones que el grupo que leyó el que decía que tenían una desventaja genética.
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