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			Exordio

			«Sé más valiente».

			«Sé más fuerte».

			«Decide mejor».

			«Ten más paciencia».

			«Sé mejor».

			Frases así he escuchado durante todo el transcurso de mi vida. Me las han dicho con justa razón o al menos ha habido una justificación de por qué me las han dicho. Algo en mí requería cambiar porque cómo era en ese momento, no era suficiente. De acuerdo. Está bien. En su momento no las quise ver, ni aceptar. «Estoy bien ahora mismo». Es natural. El tiempo al tiempo. En su momento, escuché verdaderamente y me dije: «tienen razón, tengo que escuchar más y escuchar mejor». 

			Es pesado admitir que estás mal y que no puedes seguir de esa manera. El mundo te lo reclama; tú mismo te lo reclamas. Digerir esta idea conlleva confrontar tu orgullo. Muchas veces he pasado tiempo sentado, reflexionando y luchando por convencerme de algo que en el fondo estoy convencido: requiero un cambio. Ahora lo sé y estoy bien y alineado con eso. «Es bueno para mí cambiar».

			¿Qué sigue?

			En la escuela y en el trabajo me ha tocado que buscan que aprendamos una nueva habilidad. Creo que eso es necesario y amable por parte de ellos. Siempre llevan a un fulano para que nos hable un poco sobre lo que la empresa quiere que aprendamos: liderazgo, trabajo en equipo, toma de decisiones... Éste habla muy padre. Es muy claro y mucho de lo que dice lo entiendo fácilmente y la verdad es que me gustaría aplicarlo en mi vida. 

			«Quiero ser un mejor líder».

			Creo que muchas de las cualidades que mencionó en su plática, están a mi alcance. Creo también que me harán mucho bien si las consigo. Va que va. Comienzo a todo dar. La primera semana soy el líder que mi empresa necesita. Todo lo hago bien. Mi motivación es imparable. Es más, creo que el mismo jefe aprenderá de mí eventualmente. 

			Pasa la segunda semana, entiendo… lo sé, lo sé, que el líder tiene que ser un poco más sobrio. No se trata de motivación, se trata de acción. 

			Llega la tercera semana. El liderazgo se despliega de vez en cuando. No se trata de ser líder todo el tiempo. El trabajo… sí, el trabajo hace que me enfoque en eso. Es que con todas las tareas que tengo, me cuesta. Como decía el fulanito: el liderazgo está en… ¿cómo se dice? Espera. Lo tengo en la punta de la lengua. El líder… El líder es... ahorita te digo. Deja termino esto.

			Cuarta semana. ¿Líder? Ah caray. ¿Qué es eso? 

			-¡Feliz año nuevo! -gritan todos animosamente.

			Los abrazos. La calidez. Las porras… el alcohol. Reflexionaste sobre ti mismo. No fue un mal año. Lograste muchas cosas.  ¿A poco no estuvo genial cuando pediste el aumento? ¿Y a poco no estuvo más genial que te lo dieran? Los años te han traído muchos cambios. Vas bien. Vas bien. Sin embargo, ahora lo sabes. Lo sabes, ¿no? Quieres dar el gran salto de calidad. No será ahora el destino el que te forje, te toca forjar tu camino. 

			Ya tienes tu lista de propósitos más que realizada. Las has pensado bien. No es del momento. Has quitado cosas porque bien sabes que son ideales. Te has quedado con las cosas realistas. Es una lista muy pequeña, pero es una lista muy real. Lo primordial es empezar a cambiar, no comerse al mundo. 

			Ah. Se había tardado. Caray. Pensaste que esta vez no. Es este pensamiento roñoso, el que te desanima. ¿Qué te dice? «Todos los años son igual. Comienzas con propósitos y una determinación enorme. No llegas ni a marzo. Es más, no llegas ni siquiera a febrero». Tímidamente reflexionas desanimadamente sobre tus propósitos. 

			¿Cómo los alcanzas? 

		

	
		
			Capítulo 1: Introducción

			Este libro tiene como propósito orientar tanto en el ámbito profesional como personal a todas aquellas personas que buscan crecer y optan por una vía práctica y aterrizada. Si estás leyendo este libro es porque eres una persona, una mente, un corazón con hambre de crecer verdaderamente y no con paliativos convencionales. Si quieres alcanzar esa meta, esperamos que este libro sirva para fortalecer tu viaje. Los verdaderos cambios vienen de dentro hacia afuera.

			Finalidad de este libro

			En el mundo laboral, las consultoras permiten que una empresa reflexione sobre sí, sobre sus métodos, flujos de trabajo, competencias de empleados y otros aspectos, que por su propia cuenta son incapaces de ver. No es que la empresa no posea la cualidad reflexiva de ver quién es, más bien, es parecido a lo que sucede en el trato humano día a día: necesitamos de un ojo externo para ver una nueva cara de nosotros. 

			Cuando yo quiero saber algo sobre mí, pido una opinión. «Oye, tú que me conoces, ¿qué opinas sobre cómo reacciono cuando me dan noticias sorpresivas? ¿Crees que suelo enojarme fácilmente? ¿Cómo puedo mejorar? Dime tu opinión». Confiamos en el criterio del otro sobre nosotros y lo tomamos como una nueva versión nuestra. 

			Las consultorías fungen como aquél otro a quien pedimos la opinión. Los consultores se preparan diariamente, como cualquier otra profesión, para realizar un análisis dedicado y objetivo sobre las empresas. Uno de estos análisis es la identificación de competencias laborales. 

			En su libro Gestión de las competencias, Lévy Levoyer menciona que: las competencias son repertorios de comportamientos que algunas personas dominan mejor que otras, lo que las hace eficaces en una situación determinada. En otras palabras, las competencias son habilidades, actitudes o conocimientos que se tienen sobre un área para el ámbito laboral. 

			Un consultor mide las competencias con base a entrevistas, exámenes y desempeños por parte de los empleados. Una vez que las mide realiza un análisis descriptivo que es presentado a la empresa. La empresa entonces decide cómo emplear dicho estudio, ya sea para cubrir alguna vacante o capacitar a los empleados para desarrollar las competencias que requieren.

			Usualmente estos análisis de personas presentan los siguientes rubros: competencias del puesto, competencias transversales, competencias técnicas, competencias específicas y áreas de oportunidad. Las competencias transversales, técnicas y específicas son aquellas que posee el individuo, mientras que el área de oportunidad es aquella que presenta cuales competencias se pueden desarrollar aún más. 

			Cuando se presentan las áreas de oportunidades, como solución, se les da a las personas evaluadas una serie de recomendaciones bibliográficas para complementar teóricamente aquella competencia. De igual forma, suele complementarse en ocasiones con capacitaciones y conferencias. 

			Esto proporciona una vía para desarrollar las áreas de oportunidad, sin embargo, existen otras vías que no han sido exploradas y que complementan las ya existentes. ¿Cuáles son estas vías? 

			Por un lado, las que se realizan habitualmente son de ámbito teórico. Con los libros, cursos y pláticas, uno comienza a entender cuál es la competencia que quiere desarrollar, mas el cómo y por dónde empezar pueden ser explorados más profundamente. Esto es pues el tema que desarrollaremos en este libro: ofrecer diferentes vías de carácter práctico para el desarrollo de las competencias. 

			El mundo como desánimo e invasión

			La obesidad es una de las pandemias que más afecta al mundo. Nos alimentamos malamente y no hacemos el ejercicio suficiente para mantener nuestra salud física. Ambas razones son las causas principales de la obesidad (excluyendo la genética y alguna mal función interna). 

			La culpa no es nuestra del todo. Nuestro mundo está hecho para alimentarnos mal y para no hacer el ejercicio suficiente y así combatir la obesidad. En nuestro día a día, sufrimos un bombardeo constante de tentaciones que la hacen de obstáculo para el cuidado de nuestra salud física.

			Basta con salir a dar una vuelta alrededor de la cuadra o checar las redes sociales en el teléfono unos momentos para encontrarse con un anuncio de comida rápida o un nuevo artefacto que fomente la vida sedentaria del humano. Sufrimos una invasión tan profunda que utilizan el historial de nuestros navegadores para manipular los anuncios que nos aparecen. ¡Algunos llegan a decir que solo basta con pensarlo para que aparezca en Google!

			Como individuos nos enfrentamos a un problema grave con varias corrientes. No solo queremos mantenernos sanos, también luchamos contra las tentaciones que nos llueven y hostigan involuntariamente. «Que salió la nueva hamburguesa con triple carne, extra queso y veinte tiras de tocino por sólo 50 pesos, oferta limitada». «Que este nuevo sillón calienta el asiento y te pide automáticamente de cenar lo que estabas pensando». «¡Mira! De la nada apareció el descuento para el restaurante del que tenía antojo aunque en realidad no tenía hambre». 

			Es muy pesado remar contra corriente y más cuando estás remando contra un tsunami. ¿Cómo entonces puedo intentar llevar un estilo de vida sano si minuto tras minuto me llueve información no deseada, involuntaria e inconsciente (aparte efímera lo cual la hace difícil de procesar)? 

			Imagina que el día de hoy durante el trabajo estuviste pensando en ir al gimnasio. Sabes que tienes que ir. Has estado aplazándolo toda la semana y un poco de actividad física te caería bien. Todo el día estuviste evitando comer alimentos que sabes que tienes que dejar. Te has estado cuidando y sientes orgulloso del momentáneo triunfo. Llegas a tu casa, subes a tu habitación y rápidamente, porque sabes que la motivación es transitoria, te pones unos shorts, tenis y playera para salir. Ya estás a punto de salir, pero te faltan las llaves. Checas tu bolsillo y las sientes, junto con el celular. Automáticamente tomas el celular y lo revisas. La primera notificación es una promoción de la app repartidora de comida: «¡2x1 en todos los tacos!». Te dices a ti mismo: «me porté bien todo el día. Me merezco unos tacos. Además, hace rato que no como unos». Te olvidas del gym y entras a la aplicación.

			Es suficiente con un mensaje de texto o algún estímulo fugaz para poder perder la motivación de ir al gym o cumplir con cualquier otro propósito sano que tengamos en mente.

			Falta agregar un último factor en esta pelea por la salud física. Uno busca estar sano y tiene las ganas de estarlo, pero no sabe ni cómo ni por dónde empezar. 

			Afortunadamente, este problema ha sido identificado y se han desarrollado dos vertientes para combatirlo: la nutriología y los coaches de gimnasio. Éstas nos ofrecen la vía para mantener una vida sana, nos motivan y nos dan carrilla para seguir adelante. Gracias a ellos, logramos combatir con mayor eficacia la pandemia de la obesidad.

			Sin embargo, no todos podemos pagar por estos motivadores y al ser motivación externa, no siempre es efectiva. Claro que ayuda, pero tampoco es la respuesta definitiva. 

			La obesidad se entiende de otra manera

			La obesidad no es un problema meramente físico. Mientras que la OMS y organismos médicos la definen como una acumulación de grasa corpórea, nosotros sabemos que no es lo único y más agotador para englobar la obesidad; hay otra óptica para poder entenderla.

			La invasión que hay en nuestra cabeza y la incapacidad de mantener la motivación contribuyen a la problemática de la obesidad. Estos dos factores no son de ámbito físico y, sin embargo, influyen crucialmente a esta pandemia. ¿Cuál es este otro ámbito que contribuye y define a la obesidad?

			Las dos realidades del humano

			En el ser humano coexisten dos realidades: la mente y el cuerpo. Algunas preguntas filosóficas sobre ellas dos son: cuál predomina, la naturaleza de cada una o si realmente existen una y otra. Uno se puede detener para considerar estas preguntas, mas si lo hace, el carácter práctico se pierde. Atenderemos a la pregunta de acuerdo a cómo nos movemos en la realidad para ser más eficaces. 

			Tenemos un cuerpo, somos nuestro cuerpo. Esa es una de las verdades más evidentes y que prontamente en la vida se revelan. Tenemos necesidades como el hambre, sueño, sed, además, percibimos el mundo a través de nuestros sentidos. Sin embargo, también hay algo que es distinto a nuestro cuerpo, algo que es consciente de que tenemos cuerpo, de que percibimos y de que tenemos necesidades. 

			Esto diferente al cuerpo, que es consciente de lo que percibe, lo llamamos mente. Sea algo de carácter independiente o no, es otro tema. Lo que nos interesa es que esto que es la mente tiene funciones y percepciones diferentes a las del cuerpo. Mas que sea diferente al cuerpo no significa que sea distinto a él. 

			La mente y el cuerpo, pese a que sean dos realidades diferentes, tienen mucho más en común que diferencias. El individuo no puede existir sin uno ni otro.1 La naturaleza del humano son estas dos realidades inseparables, que versan sobre lo mismo, pero que al final de cuenta son dos. Ya se ve por qué no es pertinente tratar los aspectos filosóficos del tema, pues se extiende indefinidamente.

			Lo relevante en este caso es concebir que existe el cuerpo y que existe la mente porque en nuestro día a día funcionamos de esa manera2. Por un lado, comemos, dormimos, vemos, oímos y tocamos; nos desenvolvemos en nuestro cuerpo. Por el otro lado, pensamos, imaginamos, recordamos, conocemos, tenemos emociones, somos conscientes de nuestras percepciones y realizamos actividades que van en un ámbito paralelo al cuerpo; nos desenvolvemos en nuestra mente. Bajo estas dos vías nos movemos en el mundo, vivimos. 

			En nuestra sociedad tenemos cierta claridad y experiencia respecto al cuerpo; sobre la mente no podemos comentar lo mismo. Para conocer y cuidar al cuerpo contamos con ciencias de todo tipo de trasfondo de miles de años como la medicina. Empero para la mente aún nos mostramos muy novicios (la psicología como ciencia fue fundada a finales del siglo XIX). 

			No significa que no se hubiera estudiado nada anteriormente respecto a la mente humana, más bien, no se había considerado tal cual dedicar una ciencia específicamente para estudiarla. También en nuestro día a día no hablamos tan a fondo de la mente y su cuidado como sí se hace con el cuerpo. 

			La mente y el cuerpo se espejean

			[image: ]

			¿Qué es lo que podemos decir sobre la mente humana? Depende de la óptica que se tome, sea espiritual, científica o fantástica, obtendremos diferentes perspectivas. Es mejor tomar una vía práctica y sencilla, tomar a la mente y cuerpo como espejo de uno y otro. No me detendré en la explicación filosófica (ese es su propio tema). Seamos prácticos mejor. 

			Partamos de este hecho y no lo cuestionemos. Veremos que en su práctica encontraremos sus razones. En su momento se le dará una razón de ser. 

			El cuerpo es espejo de la mente. La mente es espejo del cuerpo. Lo más evidente para nosotros es el cuerpo. Si conocemos el cuerpo, conocemos la mente. 

			El cuerpo come para subsistir y necesita hacer ejercicio para poder mantenerse en forma. Estas son las dos claves para llamar al cuerpo sano. ¿Por qué necesitamos recurrentemente estas dos actividades? Porque si no lo hace se deteriora, el hecho de estar en el mundo, de existir, implica el desgaste constante de uno. 

			Uno no come solamente una vez y ya le es suficiente para el resto de su vida. Necesita comer todos los días (aproximadamente tres comidas diarias) para poder estar dando energía constantemente a su cuerpo. De igual forma, a uno tampoco le basta con hacer ejercicio una vez para mantener al cuerpo sano. 

			Existir y seguir existiendo implica renovarse constantemente. Eso nos es evidente a todos nosotros en cuanto al cuerpo, pero ¿qué sucede con la mente? 

			La mente necesita comer y necesita hacer ejercicio para subsistir. Quizás esto no nos sea tan evidente, pero de alguna y otra forma lo sabemos. “Todos los hombres por naturaleza desean saber”3, dice el filósofo Aristóteles. Esta es una de las frases más célebres y citadas en el mundo de la filosofía tanto por su carga veraz como por la sabiduría que desprende de ella. 

			El hombre tiene deseos físicos porque tiene necesidades. Si vemos la frase, también podemos intuir que tiene deseos no físicos como el saber, lo cual implica que tenemos necesidades no físicas. ¿Por qué? Porque nuestra mente también existe, necesita renovarse constantemente. 

			La obesidad mental4

			Nosotros comemos y bebemos cuando nuestro cuerpo tiene hambre. ¿Qué es lo que come la mente? La realidad, todo lo que está al alcance de sus capacidades cognitivas. La mente humana tiene hambre y ¡vaya que su hambre es inconmensurable! Devora todo lo que está a su paso, sin embargo, al igual que el cuerpo, no todo lo que la mente come, la nutre. 

			Y, así como el cuerpo, nuestra mente sufre un bombardeo constante de tentaciones que seducen su hambre y, sin embargo, no la nutren y producen el efecto contrario; la perjudican. 

			En ese sentido, comemos de más de lo que nuestra mente puede o debería consumir. La obesidad no se da únicamente en el cuerpo, también en la mente. Llenamos de tanta cosas nuestra cabeza que la saturamos y dejamos contenido que con el tiempo se tiene que procesar pero que si no se procesa se continúa acumulando. 

			Nos es difícil considerarlo, pero de esta manera dañamos a nuestra mente.

			La Organización Mundial de la Salud (OMS) concibe a la obesidad como: una acumulación anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud5. Partiendo del principio de espejo, podemos entender la obesidad mental como una acumulación anormal o excesiva de información, sentimientos, emociones o estrés que puede ser perjudicial para la salud.

			La obesidad física se da por dos razones: por comer mal y por no hacer el ejercicio suficiente. Tales razones las podemos extrapolar a la salud mental: la mala alimentación mental y la falta de ejercicio mental.

			La obesidad mental como pandemia

			Por una parte llenamos nuestra mente no solo con contenido innecesario pero también con contenido nocivo. Esa es una de las causas de obesidad mental y aunque no lo reconozcamos, nos afecta a nivel mundial.

			Se suele escuchar que mentalmente somos más flojos, menos fuertes, que aguantamos menos. «Son unos delicados». Hablan como si las generaciones se hicieran más débil mentalmente. ¿Será que es así?

			Los seres humanos somos básicamente los mismos que hace dos mil años, realmente el cambio que ha habido en nosotros no han sido tan notorio. Físicamente presentamos variaciones menores respecto a cómo éramos en aquellos entonces. 

			Mentalmente, sucede lo mismo. Realmente no pensamos tan diferente a como sucedía hace dos mil años. Hemos progresado tecnológicamente y culturalmente hemos alternado, pero mentalmente no hemos sufrido un cambio tajante. ¿Qué es esto que ha cambiado que nos afecta mentalmente? Precisamente la respuesta va en las dos variantes que mencionamos: la tecnología y la cultura. 

			Aquello que nos rodea como seres humanos y cómo nos rodea ha cambiado acelerada y drásticamente. 

			Veamos diferentes descripciones en el tiempo: pensemos en un griego de la Grecia antigua, en un azteca precolombino, en un español de la edad media, en un italiano renacentista, un inglés colonial, en un estadounidense de los años cincuenta y en un mexicano actual. Todas estas son y han sido figuras representativas de las culturas y tecnologías dominantes de sus momentos. ¿En qué se parecen y en qué se diferencian?

			Estamos hablando de seres humanos en un transcurso aproximado de dos mil quinientos años. Los aspectos que más contrastan de estas imágenes son su vestimenta, costumbres y el mundo que los rodea, pero el ser humano sigue siendo el mismo. ¿Acaso no somos también nuestra vestimenta, costumbres y mundo que nos rodea? Si esto cambia, ¿no cambiamos nosotros? Sí, completamente. 

			¿Qué es lo que permanece igual en el ser humano? Su naturaleza; sus inclinaciones, gustos, errores, pensamientos filosóficos, emociones y sentimientos no han cambiado porque la esencia es la misma. Sin embargo, nuestro entorno (tecnología y cultura) sí cambian la forma en la que se despliega esa naturaleza.

			El cambio está en la comodidad

			Si una presa de agua está a cinco kilómetros de distancia de mí y tengo que tomar agua, camino hacia ella. Mi cuerpo se nutre tanto por el ejercicio que hago como por el agua misma. Pero, si yo desarrollo algo para viajar esa distancia sin tanto el ejercicio físico como montar un caballo o andar en carro, mi cuerpo no se nutre por el ejercicio aunque sí por el agua. No es necesariamente un cambio malo, pero si me dieran la opción de elegir uno u otro (ir caminando o por un medio), ¿cuál elegiríamos? 

			Existirían todo tipo de elecciones pero una gran mayoría contestaría que por medio de un caballo o un carro iría por el agua. «Te ahorra tiempo, esfuerzo y no te cansas para saciar la sed» son algunas de las razones que podemos adelantar. Sin embargo, toda elección conlleva un sacrificio. Si uno recurrentemente prefiere este camino, se vuelve más flojo. 

			Es más cómodo viajar en carro por agua, pero con la comodidad también se pierde. Por una parte, uno se vuelve inherente a aquella comodidad y el día que se separa de ella, la comodidad se vuelve una necesidad. Por otra parte, hay una jerarquización: si tenemos la opción entre elegir algo cómodo e incómodo, elegimos lo cómodo automáticamente. 

			En nuestro mundo, hay cierta correlación entre el progreso tecnológico y la comodidad. La tecnología nos permite adelantar procesos, ahorrar esfuerzos y economizar tiempos. A primera instancia parece un ganar-ganar, mas no es así. La tecnología ayuda al ser humano a realizar sus tareas, a mejorar su vida, pero también lo vuelve inútil. 

			Al saber que un artefacto puede realizar una tarea mundana, decidimos que lo haga y nosotros dejamos de hacerla. Uno de los mejores ejemplos que tenemos es la película Wall-E6 de Pixar. La cinta se presenta como un crítica distópica del ser humano. Se pregunta a sí mismo, ¿cómo cambiará el hombre conforme al progreso tecnológico? Los seres humanos son proyectados como seres inútiles que dependen de todo para su vida. Por tal, ya no se esfuerzan para realizar las tareas mundanas. Sabemos que se trata de una película, pero algo de verdad se esconde. 

			El progreso tecnológico y la inutilidad

			El progreso tecnológico trae maravillas consigo que benefician al hombre como el avance médico, la facilitación de transporte, la interconectividad mundial, entre otros, pero también trae consigo desventajas como la inutilidad. Por ende, no ejercitamos tanto nuestra mente como nuestro cuerpo. Es como en las matemáticas, cuando el profesor te decía que si resolvías un problema pusieras la operación. Algunas veces ya sabíamos la respuesta y decidíamos saltarnos la operación, pero la operación trae mucho más beneficios de los que uno cree. Son igual de importantes el proceso y el resultado. Sin embargo, solemos enfocarnos tanto en el resultado que despreciamos y olvidamos la relevancia del proceso.

			La flojera intelectual

			Lentamente, gracias a ese progreso tecnológico hemos dejado de hacer muchas cosas, incluso hemos dejado de aprender otras. Nuestra musculatura intelectual no puede desarrollarse del todo. Por tanto, no es que las nuevas generaciones sean más delicadas o más débiles, es que su naturaleza no sea ha desarrollado propiamente. 

			Es como si alguien que puede caminar nunca hubiera ejercido sus piernas, es más, ni si quiera sabe que tiene piernas o que puede caminar. Sin embargo, las piernas ahí están y si no se ejercitan, la musculatura no se desarrolla y en el momento que queremos ejercerlas no podemos y no sabemos por dónde empezar. Es una culpa compartida, pero que injustamente es adjudicada en gran medida a quien no puede hacer las cosas.

			Somos flojos o débiles mentalmente por la falta de ejercicio y trabajo. La obesidad se da por la vida sedentaria, pero también la mala alimentación es un factor primordial.  

			Solemos decir que los niños y jóvenes de estas generaciones son nativos digitalmente. Mientras que muestran una destreza y habilidad para los artefactos electrónicos y su uso, a muchos les es complicado sostener comunicación con otros humanos fuera del chat. 

			La mala alimentación intelectual

			Nuestro cuerpo no solamente se mantiene sano mediante el ejercicio físico, la otra parte crucial para mantenerlo saludable es la alimentación. Lo que comemos, de qué modo y cuánto comemos condicionan la salud de nuestro cuerpo. 

			No es lo mismo comer unas papas fritas a un plato de verdura, pero tampoco es lo mismo comer verduras cocidas a un paso lento que comer verduras crudas devorándolas. Cada uno tiene repercusiones diferentes en el cuerpo. 

			Hemos visto que la mente humana come a través de sus facultades como la imaginación, el conocer o el procesar la realidad. No es lo mismo ver un programa de reality show que dedicar ese tiempo a ir un museo y ver pinturas, pero tampoco es lo mismo ir a un museo por ocho horas seguidas que una hora al día por ocho días. No basta en qué hacemos solamente, importan el cómo y cuánto; su técnica y sus repeticiones.

			El alimento de la mente o la psicotrofía [image: ]

			En nuestro día a día llevamos dietas alimentarias para mantener a nuestro cuerpo sano. Desde niños se inculcan las proporciones alimenticias que se necesitan para mantenerse saludables, originalmente denominado pirámide alimenticia y que actualmente se le conoce como el plato del buen comer7. 

			Proporcionalmente nuestro cuerpo requiere una medida aproximada de los nutrientes (carbohidratos, proteínas, grasas, entre otros) para mantenerse sano. Cada uno de esos nutrientes tiene una función específica, sin embargo, cuando comienza a sobrepasar la medida que se requiere comenzamos a dañar al cuerpo. 

			Nuestra dieta no se puede basar en únicamente en un nutriente tampoco. Se requiere de un balance (no todos por igual, pero la medida que le corresponde) para mantener al cuerpo sano. 

			La mente, pues, requiere de un balance alimenticio para poder mantenerse sana. Esto lo denominaremos como psicotrofía. La psicotrofía la podemos entender como alimentación de la mente; es un compuesto entre dos vocablos: psyché y trofia. La palabra pyché viene del griego y significa alma o mente. Trofia en cambio significa alimento en griego8. 

			La psicotrofía nos permite establecer regímenes o dietas alimenticias a la mente con el fin de nutrirla. Nuestra mente se desarrolla de una u otra manera dependiendo de aquello que le damos como alimento, de la medida, de la forma y de la frecuencia. Cuando examinemos las competencias, exploraremos las diferentes dietas y beneficios que proporciona cada una. 

			Junto con esta examinación de las competencias también ahondaremos en la psicogimnasia. 

			El ejercicio mental o la psicogimnasia [image: ]

			La alimentación de la mente requiere de ejercicios mentales para mantenerla saludable. La psicogimnasia es la actividad mental que fortalece y mantiene a la mente en forma gracias a una serie de ejercicios concretos. La psicogimnasia funge como espejo de la gimnasia física de igual manera que la psicotrofía de la nutriología. 

			Así como el cuerpo se vuelve flojo y débil por no realizar ejercicio físico, la mente se vuelve floja y débil al no realizar ejercicios mentales. Es más sencillo identificar los ejercicios físicos que se requieren para la salud de cuerpo; tenemos una infinidad de deportes y cada uno de ellos fortifica al cuerpo. ¿Qué podemos decir respecto a la mente?

			Pues bien, respecto a la mente, igualmente contamos con diferentes actividades que la fortifican y mantienen como juegos (ajedrez, sudoku, rompecabezas), desarrollo de habilidades (tocar un instrumento, aprender un idioma) o interacciones (debatir, dialogar, filosofar). 

			Sin embargo, hay un espejo del ejercicio físico que no hemos establecido propiamente: enfocar prácticas específicas para desarrollar habilidades específicas, el objeto de la psicogimnasia.

			La anatomía y fisiología de la mente

			Nuestras percepciones sobre la mente son resbaladizas y vidriosas por su naturaleza. Si nos preguntamos «¿dónde se aloja la mente?» o «¿en qué parte del cuerpo se encuentra?» quizás respondamos prontamente que en el cerebro, pero examinando las preguntas con detenimiento, quedamos contemplando porque realmente no sabemos dónde está. Con el avance científico-tecnológico hemos adquirido más conocimiento respecto a la mente y su relación con el cerebro, pero hemos de admitir también que nos encontramos en pañales.

			Si yo intento situar en mi cuerpo dónde está cada parte, puedo hacerlo con facilidad. Incluso es una de las primeras enseñanzas que se inculcan a los niños: «¿dónde está tu mano? Ahí está». Hemos estudiado detalladamente al cuerpo que tenemos ramas dentro de la medicina dedicada a ello: la anatomía y fisiología. La primera estudia la estructura y organización del cuerpo y la segunda las funciones de éste. 

			Estas ramas de la medicina también enriquecen otros saberes como la gimnasia, el fisicoculturismo y la nutrición. Para desarrollar una musculatura específica sabemos qué músculos ejercitar y con qué ejercicios fortificarlos. «Si quiero fortalecer mis hombros, realizo elevaciones laterales de pesas». «Si quiero tener mejor digestión, pero soy alérgico a la lactosa, realizo una dieta que excluya la lactosa y se complemente con fibra». 

			Con estos propósitos específicos, realizamos las tareas y consumos selectivos, evitando dispersarnos. «Para tener hombros más anchos, me es más eficiente hacer elevaciones laterales de pesas que hacer lagartijas».  

			Con la mente, no es tan sencillo hablar de anatomía mental, pues es difícil rastrearla. De igual forma también es difícil rastrear con qué parte del cerebro se realiza cada acción o dónde se aloja alguna facultad. Por ello quedémonos con las funciones, con lo observable. 

			La halterofilia

			La halterofilia o el levantamiento de pesas es quizá uno de los deportes más antiguos. Mientras que éste deporte puede ser practicado por sí mismo, también tiene la gran función de permitir que uno adquiera fuerza muscular y resistencia para otros deportes u actividades físicas. 

			A diferencia de otros deportes, la halterofilia (y otros ejercicios anaeróbicos) permite el desarrollo de músculos específicos. Si yo busco una musculatura enfocada en hombros, pecho y espalda ancha, armo un conjunto de ejercicios para adquirirla. Fabrico un conjunto de ejercicios como elevaciones frontales, prensados y poleas al pecho para que concretamente se ejerciten los músculos que quiero. 

			Identificamos cuáles ejercicios sí sirven para mi propósito y cuáles no tanto. Esto vuelve nuestras rutinas de ejercicios más eficientes y eficaces para alcanzar nuestro objetivo. Hagamos de espejo, entonces, para ver cómo funciona en la mente. 

			¿Cuáles son los músculos de la mente? Cuando hablamos de la musculatura de la mente, nos referimos como si se tratara de una sola, pero si miramos detenidamente, notamos que la mente posee análogos a la musculatura física.

			Un músculo es un tejido que puede generar movimiento al contraerse y relajarse. Nuestros músculos están distribuidos en nuestro cuerpo y nos permiten movernos de diferentes maneras. Un solo músculo no lo mueve todo, ¿por qué ha de ser así con la mente? 

			La mente se mueve como el cuerpo de diferentes maneras, por tanto, podemos hablar de que tiene diferentes músculos. ¿Cómo se mueve la mente? Conociendo, sintiendo, decidiendo, imaginando, controlando, midiendo, diciendo, negociando, ponderando y muchas más actividades.

			Básicamente podemos catalogar la musculatura de la mente en habilidades, conocimientos y actitudes; las formas en las que se mueve. En otras palabras, la musculatura de la mente es análoga a las competencias9. Una vez que comencemos a analizar las competencias, iremos desvelando rutinas y conjuntos de ejercicios prácticos para irlas desarrollando como si se tratara de un músculo. 

			Por una parte comenzamos a atender una de las formas en las que se combate la obesidad, veamos la otra: la psicotrofía. 

			La nutrición

			El cuerpo no puede moverse de la nada, requiere de energía que utilizar para cada movimiento que hace. Esta energía la obtiene mediante la comida. La comida no da la misma energía por igual, sino cualquier alimento bastaría para el cuerpo. Comer una pera es diferente a comer una galleta. Importa qué comemos, cómo comemos, cuánto comemos y con qué frecuencia comemos. 

			Hemos visto que la mente también se alimenta. Así, pues, como al cuerpo, no cualquier comida nutre a la mente. Igualmente, ya hemos afirmado esto. Lo que veremos más adelante es cómo la mente posee un aparato digestivo, aunque no sea igual al físico, pues hay órganos que son implícitos, pero la mente digiere funcionalmente igual que el cuerpo y sigue los mismos pasos digestivos: ingestión, propulsión, degradación mecánica, digestión química, absorción y eliminación. Sin embargo, atenderemos primero la psicogimnasia a través de las competencias y pasaremos a la psicotrofia. 

			Siguientes pasos

			Estos serán los pasos que seguiremos en psicogimnasia[image: ]:

			1)	Expondremos las competencias que trataremos;

			2)	Presentaremos el sistema de herradura;

			3)	Ubicaremos a las competencias dentro del sistema;

			4)	Presentaremos el desarrollo práctico de una competencia;

			5)	Mostraremos el sistema en conjunto: la competencia, su definición, su ubicación dentro de la herradura y una serie de actividades diarias que se recomiendan realizar en un plano de 30 días mínimo para desarrollar la competencia.

			Una vez que concluyamos con la psicogimansia procederemos a examinar la psicotrofia:

			Estos serán los pasos que seguiremos en la psicotrofia[image: ]:

			1)	 Expondremos la alimentación mental;

			2)	Presentaremos la desintoxicación mental;

			3)	Mostraremos la fisiología del aparato digestivo mental;

			4)	Presentaremos el sistema en conjunto: la fisiología del aparato digestivo mental y su correcto funcionamiento. 

			La razón de la psicogimnasia [image: ] y la psicotrofia [image: ]

			El fin de estos dos conceptos es ofrecer a la persona las herramientas y las vías para poder buscar un crecimiento, ya sea para fines laborales o para fines personales. 

			La gente con relativa facilidad nos dice que debemos ser mejores, incluso nos llegan orientar hacia donde debemos apuntar; sin embargo, en muchas instancias nos quedamos sin el cómo. Parece un detalle minúsculo, pero no lo es. Es suficiente la carencia del cómo para desmotivarnos por completo. 

			«¿Por dónde empieza? ¿Qué pasos puedo seguir para mi crecimiento? Bueno, ya me dijeron cuáles son mis competencias y mis áreas de oportunidad, ¿cómo desarrollo práctica y habitualmente cada una de ellas?»

			Este libro no pretende agotar absolutamente la temática. Aquí no se abarcan todas las vías existentes y posibles para el crecimiento humano. Lo que sí pretende es extender la mano a todo aquél que busca mejorar y necesita ese pequeño empujón que a veces es el lujo con el que no contamos. 

			Finalmente, para que uno pueda mejorar, para que uno pueda cambiar, ya cuenta con lo más importante: uno mismo. Este libro no hace cambiar a la gente, es el esfuerzo que hace uno mismo para lograrlo. 

			

			
				
					1	Uno de las concepciones de muerte se basa en la aceptación de que el cuerpo permanece, pero la mente se ha ido.

				

				
					2	El lenguaje humano siempre ha comenzado con referencias físicas que posteriormente pasan a definir de igual manera referencias no físicas. Por ejemplo, la resiliencia originalmente se usa para referirse a la capacidad que tienen los cuerpos de recuperar su estado físico después de haber sido sometidos a la acción de alguna fuerza. Actualmente, esa palabra ha sido donada para entender también a la resiliencia como algo no físico. Resiliencia también lo entendemos como la capacidad de asumir y sobreponerse a situaciones límites o críticas, evitando desmotivarse.

				

				
					3	Aristóteles,  Metafísica.

				

				
					4	Este problema también es conocido como content overload (sobresaturación de contenido). 

				

				
					5	Organización Mundial de la Salud, Obesidad y sobrepeso.

				

				
					6	Pixar, Wall-E, 2008.

				

				
					7	Centro de investigación en alimentación y desarrollo, Conozca el plato del buen comer, 2016.

				

				
					8	Los términos psicotrofia y psicogimansia no tienen una referencia existente en la actualidad; son neologismos formados para enfatizar y resumir el paralelismo entre el cuerpo y la mente. 

				

				
					9	La capacidad de la mente de reaccionar, eligiendo la más adecuada, ante las circunstancias.
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