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    Este libro está dedicado a la memoria de mi mamá,


    María Ángela Mainardi (1942-2021)

  


  
    Pulpos, agujeros negros y la revolución del bienestar 
 
 PREFACIO


    La reunión virtual estaba pautada para las nueve de la mañana de un día frío de mayo de 2021. Dos de las diez personas convocadas al Zoom tardaron un rato en subirse, así que se inició una conversación casual sobre cómo había empezado cada uno su jornada. Los que tomaron la palabra —empresarios y emprendedores con su situación económica resuelta— contaron que, desde hacía años, habían ido “curando” y perfeccionando su primera hora del día, que arrancaba muy temprano, a las 6 a. m. o incluso a las 5 a. m.


    La idea de esta primera “hora de energía” (power hour, en inglés) es comenzar la jornada “con el pie derecho” y perfilar un alto nivel de vigor y de bienestar para cumplir más objetivos en las horas siguientes. El comienzo perfecto depende de cada mente y cuerpo y puede ir variando, pero siempre incluye algo de ejercicio intenso, meditación, hidratación, una técnica de respiración, escritura, visualizaciones, etc. Uno de los participantes del Zoom contó que cuando viaja, aunque esté en un hotel de cinco estrellas, siempre extiende él mismo las sábanas de la cama para iniciar el día con “propósito y resolución”. Otro señaló que era miembro del “Club de las 5 a. m.”, que se ocupa de difundir este conjunto de hábitos.


    Mi sensación era la de estar escuchando un lenguaje extraterrestre. En casa, la primera hora del día es lo más lejano que uno pueda imaginarse a una “hora de energía”. Para empezar, Matu, nuestro hijo mayor, duerme mal con mucha frecuencia, así que es bastante común que tengamos que turnarnos con mi mujer, Virginia, para acompañarlo media noche cada uno. Luego, hay una suerte de batalla campal para convencer a Nico y a Olivia —los dos hermanos de Matu— de levantarse, lavarse los dientes, desayunar, vestirse. Todo en una cuenta regresiva y estresante para llegar a tiempo a tres colegios distintos, hacer actividades, sacar a la perra. Cuando por fin termina todo, a las 8 o 9 a. m., estamos agotados, solo dispuestos a ingerir un desayuno poco saludable como acto de compensación. Más que power hour, los arranques del día resultan una suerte de “agujeros negros” del bienestar, que drenan toda la energía disponible.


    El contexto de esta conversación tampoco ayudaba demasiado. En mayo de 2021 la pandemia seguía castigando con intensidad, y la cuarentena, aunque había aflojado, continuaba.


    En mi familia, todos los adultos cursamos la enfermedad con cuadros intermedios; para esa época la salud de mi mamá empeoró y finalmente ella falleció a principios de junio por una afección respiratoria. La cuarentena destruyó los pocos hábitos de ejercicio físico que teníamos. Como le dice Woody Allen a Mariel Hemingway en una película: “Si no engordo es por mi trastorno de ansiedad, esa es mi verdadera actividad aeróbica”. En medio de la “niebla mental” que muchos experimentamos luego de atravesar el COVID, empezó a despertar mi curiosidad —por contraste y como un planeta muy lejano de otra galaxia— el fenómeno más elusivo, ajeno y distante en ese momento: el bienestar.


    Hay tres motivos que motorizan esta verdadera revolución. El primero surge de lo relatado al inicio de este prefacio: la pandemia hizo que todos tomáramos más conciencia que nunca de la fragilidad de nuestra mente y nuestro cuerpo y, por lo tanto, convirtió al bienestar en algo deseado. El segundo, el cambio radical en la composición etaria de la población: en una década, un tercio de la sociedad será mayor de 60 años, un momento de la vida en que el bienestar pasa a ser una aspiración todavía más valiosa. En el mapa de mi libro anterior, Revolución senior, de alguna manera este territorio es un “próximo adyacente”. Y el tercer motivo y motor es el de los avances y las transformaciones de velocidad trepidante que estamos viendo en las “ciencias de la vida” (biotecnología, ecología, farmacología, medicina de precisión, terapias no tradicionales, etc.), para muchos, las que traerán cambios más impactantes en esta década, con un sinfín de novedades que ya están disponibles —y que tal vez ni siquiera sabemos que no conocemos— para sentirnos mejor.


    El “cuarto cuadrante” del conocimiento


    El estribillo de la canción “¡Pero qué cintura!”, de Kevin Johansen, dice: “Hay cosas que sé/ y hay cosas que no sé/ y hay cosas que no sé que sé/ y hay cosas que no sé que no sé”. La letra alude a una de las categorizaciones posibles del conocimiento, que en este caso puede graficarse en cuatro cuadrantes. Lo que sabemos que sabemos y lo que sabemos que no sabemos está más o menos claro. Lo que no sabemos que sabemos vendría a ser lo intuitivo: aquello que nos fue agregando la experiencia, pero no somos conscientes de saberlo. Es en el cuarto cuadrante, el de lo que no sabemos que no sabemos, donde ocurren las epifanías y los grandes descubrimientos, sostienen quienes estudian los procesos creativos.


    Una de las ventajas de sumergirse en este cuarto cuadrante del conocimiento, cuenta el filósofo argentino Christián Carman, una de las mayores autoridades mundiales en “el mecanismo de Anticitera” —un dispositivo astronómico ultracomplejo atribuido a Arquímedes—, “es la hermosa sensación de entender algo a partir de preguntas que te van surgiendo y que ni te imaginabas, el placer del descubrimiento. En la educación formal, muchas veces pasa lo contrario: te dan las respuestas antes de que te hagas la pregunta, y esto de alguna forma te ‘spoilea’ el proceso de aprendizaje y le quita toda la emoción”.


    Con poco tiempo en la agenda y cambios muy rápidos, las buenas estrategias para sumergirnos a nadar en el océano de “lo que no sabemos que no sabemos” suben de precio. El creativo Nicolás Pimentel acuñó el concepto de “efecto Trinity” para referirse a estos procesos de aprendizaje ultrarrápido y efectivo. En la primera película de la saga Matrix, el personaje Trinity está escapando de los malos, ve un helicóptero estacionado y, como no sabe usarlo, pide a control que le envíen directo a su cerebro, en forma instantánea, el conocimiento para conducirlo.


    Mi estrategia de “efecto Trinity” en los meses que siguieron para abordar la nueva agenda del bienestar consistió en tres pasos: armar cursos sobre estos temas en formato “Proxi: exploraciones sobre lo próximo”, para tener la excusa de invitar a conversar a las mejores fuentes; escribir varias notas al respecto para ordenar la información —en la revista del domingo de La Nación y en la columna “Álter Eco” del suplemento de economía—, y consolidar lo mejor posible el conocimiento escribiendo este libro.


    Por estas conversaciones pasaron las fuentes más disímiles: desde el ex basquetbolista bahiense Juan Ignacio “Pepe” Sánchez, experto en nuevo bienestar y ciencia del deporte, hasta directores de laboratorios, genetistas, especialistas en psicodélicos, inversores de riesgo en estos sectores, entre otros surfistas de la cresta de la ola en esta temática. La neuróloga Lorena Llobenes, que investiga lo último en la frontera de la meditación y los psicodélicos, planteó en una de estas discusiones que “el bienestar es una habilidad, es decir que se puede entrenar y mejorar”.


    Un alumno muy sabio del Baikal, el ingeniero Alberto Naisberg, que me dobla en edad (96 contra 48 años), me asesoró en los contenidos que tienen que ver con el bienestar y la segunda mitad de la vida. “Tenés que pensar menos, Campa”, me recomendó varias veces. En paralelo, por casualidad me enganché a ver documentales y a leer un libro sobre pulpos y me enteré de que estos animales —lo más parecido a una inteligencia extraterrestre que hay en la Tierra— tienen solo el 30% de sus funciones cognitivas en la cabeza, y el resto, en los tentáculos.


    Pensé inmediatamente dos cosas. Primero: ¿cómo diablos se calcula el porcentaje de la cognición de un pulpo? Y segundo: aquí hay un muy buen punto de analogía con el cerebro y el cuerpo humanos para explorar y comenzar a aplicar nuevos conocimientos.


    Sorpresa familiar


    Abordar una dificultad desde un ángulo completamente distinto es lo que el autor de Originales, Adam Grant, llama un “vu déjà”; al revés que el déjà vu —sentir que algo nuevo ya lo experimentamos en el pasado—, el vu déjà alude a una mirada fresca y distinta sobre un bloqueo que persistía desde hacía tiempo. Que llega, en muchos casos, de las aguas más profundas del cuarto cuadrante del conocimiento.


    Con el bienestar pasa algo parecido: es un concepto cercano, pero al que tal vez haya que empezar a mirar de una manera fresca y diferente del modo en que lo veníamos haciendo. El periodista y divulgador Derek Thompson habla, en su libro Creadores de hits, del concepto de “sorpresa familiar” como un ingrediente de los consumos que se popularizan y se vuelven virales: tienen que instalar una novedad, pero al mismo tiempo deben contener algún elemento de nuestro pasado, algo conocido, que los vuelva un lugar confortable. Con el abordaje de la revolución del bienestar sucede exactamente eso: uno se va topando todo el tiempo con “sorpresas familiares”.


    ¿Qué hay de nuevo en este escenario? De todo. En el capítulo 2 nos meteremos en detalle con los principales y más increíbles avances recientes en biotecnología, en un terreno donde los investigadores argentinos juegan en una primera categoría a nivel global —algo que no sucede con otras tecnologías—. Luego recorreremos lo último en salud mental, hábitos, longevidad, sexo, revolución senior y, también, en la batalla por nuestra atención, en definitiva, lo que nos lleva a asignarles tiempo y energía a las estrategias para sentirnos mejor. Sobrevolaremos los confines de la “longevidad extrema”, un campo lleno de novedades para extender lo máximo posible nuestro tiempo de vida.


    En 2015, el escritor chino Ning Ken —también uno de los más importantes traductores y divulgadores de la ascendente ciencia ficción de ese país— acuñó un término para describir lo que estaba sucediendo en la nación más poblada del mundo, que luego fue replicado en diversos trabajos de investigación. La palabra en cuestión es “chaohuan”, y su traducción es algo así como “ultrairreal”, que va más allá de lo imaginario. En el campo de las ciencias de la vida, sin duda, estamos viviendo una “ultrairrealidad”.


    La creatividad y la complejidad tienen sus propios capítulos y son una suerte de pegamento en un contexto en el que, como decía Pancho Ibáñez, todo tiene que ver con todo. (Y veremos que la biología es una “tribu” particularmente devota, por formación, del paradigma y del marco mental de los sistemas complejos.)


    También es importante señalar que El futuro del bienestar es un recorte arbitrario de temas de un universo que, en términos generales, puede ser infinito. Hay tópicos que sin duda son centrales en esta avenida, como la alimentación o la actividad física, y que no están abordados en detalle o con capítulos propios, porque hay muy buena divulgación de otros autores de no ficción y me pareció que, en el margen, tenía menos novedades para aportar. O porque estas historias me despertaron menor curiosidad para indagar más profundo.


    En los Estados Unidos y en Europa hay temas de la agenda del bienestar que son más relevantes que acá, y con otros sucede lo contrario. Con lo cual en las páginas que siguen hay un cuidado especial por “traducir” muchas tendencias a la realidad argentina. Un amigo, el periodista y economista Gabriel Burin, tuiteó mientras se cerraba este libro que “los avances de la nueva ciencia del sueño tienden asintóticamente a una tecnología que en América Latina dominamos desde hace siglos: la siesta”. Hay una startup de psicodélicos que registró —como es muy difícil patentar sustancias que tienen miles de años— una dinámica de “abrazos” mientras se ingieren estos productos. Hay mucho de esto, con lo cual es importante separar “la paja del trigo”.


    Espacio mental


    En el viaje de investigar y de escribir sobre el nuevo bienestar, tuve infinidad de déjà vus (¿o vu déjàs?) con lo que me pasó en su momento con la creatividad, en artículos para Clarín y La Nación y, posteriormente, en los libros Ideas en la ducha (2015) y Modo esponja (2017) —coescrito con el físico ruso Andrei Vazhnov—, ambos publicados por Sudamericana. En las dos agendas —la de creatividad y la de bienestar—, entré a tocar el agua con infinidad de prejuicios y estructuras mentales propias de la profesión de economista. Y poco a poco empecé a engancharme, con el convencimiento de un converso, porque iba notando que servían las nuevas herramientas que descubría, y mucho.


    Luego del ciclo Proxi y de las notas en La Nación, hice el entrenamiento en nuevo bienestar de Bahía Basket, un “beta” (en preparación) de un programa curado por Pepe Sánchez e impartido por expertos en sueño, hábitos, respiración, alimentación y actividad física. Decidí abandonar décadas de terapia tradicional para tomar de manera mensual sesiones de consejos sobre bienestar, especialmente en el campo de la meditación, con la neuróloga Llobenes. Me hice los últimos estudios disponibles sobre el genoma y la microbiota, con una startup rosarina. Con la asesoría de Mercedes Iacoviello, que habla del concepto de dogfulness, en casa adoptamos una cachorra, Lena. Seguro de que “poco es mucho mejor que nada” en actividad física, me comprometí como opción de default a hacer unos veinte minutos o media hora diaria de movimiento, estuviera donde estuviera. Con el economista Walter Sosa Escudero y el biólogo Diego Golombek iniciamos un estudio académico para medir los costos macroeconómicos de dormir mal. Giré, a nivel personal y familiar, todo el timón para este lado, y eso permitió, entre otras cosas, sumar energía y espacio mental para terminar este libro un mes antes de lo estimado y en la época del año en que estacionalmente tengo más trabajo.


    Cuando comenté el tema elegido para perfilar estos capítulos, mi editora en Penguin, Gabriela Vigo, me recordó que el primer texto que publiqué con esta editorial, Otra vuelta a la economía —en coautoría con Martín Lousteau, en 2012—, trataba el tema de la felicidad desde un punto de vista económico. “Antes perseguíamos la felicidad, ahora nos contentamos con sentirnos un poco mejor”, me dijo, riéndose. “Paso por paso.” Un buen lugar para empezar. Como la “hora de energía”.
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 La nueva agenda del bienestar


    En la canción “Añoralgias”, de Les Luthiers, se cuenta la historia de un pueblito por el que mejor no pasar ni cerca. El calor agobiante de la temporada de sequía de diez meses solo se interrumpe con la época de huracanes. Hay un arroyo por el cual fluye un torrente de lava de un volcán cercano en erupción, que se apaga cuando llega la inundación. En el aire vuelan mosquitos voraces y cuervos que oscurecen el cielo; “siempre algún terremoto aparece y al atardecer llueven meteoritos”.


    Esta zamba —estrenada en 1981 y cantada en varios shows del grupo durante los siguientes diez años— alude a una localidad de un lugar no precisado del norte argentino, pero bien podría describir la catástrofe distópica que vivimos en materia de bienestar (físico y mental) en los últimos años. A las víctimas directas del COVID se le agregan las secuelas de quienes lo cursaron, que incluyen lo que los psiquiatras bautizaron como “niebla mental”, un estado de anestesiamiento que no llega a ser depresión pero que quita foco, productividad y felicidad.


    Eso por no hablar de otros “meteoritos”, como en el pueblito de “Añoralgias”: patologías que empeoraron a costa de los recursos para mitigar el problema sanitario central y gravísimas consecuencias de salud mental, con cuadros que provocan mayor discapacidad laboral que los impedimentos físicos. La Organización Mundial de la Salud (OMS) ya en 2019 incluyó el agotamiento entre sus diagnósticos oficiales, y eso fue antes de que las neurociencias comprobaran los estragos que provocan en nuestro cerebro varias sesiones de Zoom seguidas. No serán huracanes o terremotos, pero se les parecen bastante.


    Hay, en este sentido, un primer motor clave en la nueva revolución del bienestar que tiene que ver, si se quiere, con un contraste con la zona de turbulencias vivida en tiempos recientes: volver a sentirse bien y cuidarse, dada la conciencia de fragilidad que trajo la pandemia, nunca fue un objeto de deseo tan codiciado. Este aspiración de base se combina en paralelo con avances “de ciencia ficción” en tecnología de la salud: para muchos expertos, el período 2020-2030 será “la década de las ciencias de la vida”, así como en los últimos veinte años el gran protagonista en materia de transformación fue el proceso digital. Un tercer ingrediente es el cambio demográfico acelerado, en que por primera vez en la historia de la humanidad crecen más las franjas de adultos que las de jóvenes y chicos.


    El resultado de este choque de planetas: una “revolución del bienestar” en la que surgen nichos tan exóticos como drogas que dejan de estar prohibidas (psicodélicos, cannabis), nuevas terapias de todo tipo en medicina tradicional y no convencional, tratamientos de precisión con genética de frontera e inteligencia artificial y una concientización sobre el imperativo de desarrollar hábitos saludables como nunca se había visto. En las líneas que siguen se recorrerán algunas de las novedades que aparecen en este mapa fascinante, donde se cruzan la agenda del bienestar con la de un futuro que ya está ocurriendo.


    Atletas y neurocientíficos


    “La buena noticia es que esta revolución para cada uno puede empezar ahora, en el próximo instante”, cuenta Juan Ignacio “Pepe” Sánchez, ex base de la Generación Dorada de Básquet, quien hoy dirige en Bahía Blanca uno de los centros más avanzados de Latinoamérica sobre deporte y vida saludable.


    Sánchez es, él mismo, una suerte de “freak del bienestar”. No por un tema de hedonismo ni porque quiera estar más musculoso, sino porque le interesa mantenerse en buena forma física y mental después de los 60 años para disfrutar de su familia, sus amigos y las cosas que le gustan, en un “tercer tiempo” de la vida que es cada vez más largo. Ve los hábitos saludables como monedas que se agregan en una alcancía: el tiempo juega a favor cuando se repiten, como sucede en una inversión con el interés compuesto.


    El deportista se hizo un test genético que le indicó, entre otras cosas, hidratarse más: pasó de dos a cuatro litros de agua por día. “Parece una pavada, pero es increíble el shock de energía que se generó. Volví a entrenar muy fuerte”, explica. Duerme —como Manu Ginóbili y varios de sus compañeros del equipo de básquet que ganó el oro en Atenas 2004— con su anillo Oura, que lo ayuda a autoevaluarse para lograr descansar más de ocho horas diarias. Trata de fijar reuniones que impliquen caminar en el verde en momentos de sol. El director del Dow Center y del equipo Bahía Basket medita y hace ejercicios de respiración casi todos los días.


    Y, como ocurre desde que jugaba en la NBA, no deja de leer todo lo que sale en materia de no ficción. En varias conversaciones que mantuve con él, por Zoom, para este libro se ve de fondo el centro donde entrenan jóvenes para saltar a la NBA o personas de todo tipo interesadas en probar técnicas de frontera para vivir mejor. En una biblioteca de su sala de contenidos se acomodan los autores que idolatra más que a cualquier deportista: Sam Harris, Adam Grant, Kevin Kelly, Steven Pinker, Jonathan Haidt. “Estos son los verdaderos MVP (jugadores más valiosos)”, explica.


    Escrita con marcador en el pizarrón se subraya una frase de Aristóteles: “Somos lo que hacemos repetidamente. La excelencia entonces no es un acto, sino un hábito”. Para sostener en el tiempo nuevas costumbres saludables, dice el ex basquetbolista, el contexto es rey. Todo debe tener la mejor fricción posible para repetirse con facilidad.


    A los 45 años, Sánchez podría jugar en un equipo de básquet de primera. Forma parte de una tendencia que se ve en otros deportes: Phil Mickelson se convirtió en el jugador de más edad en ganar el PGA de golf, con 50 años. Unos meses antes, Tom Brady sorprendió al ser la estrella del Super Bowl con 43 años: cuatro de sus siete títulos los consiguió después de los 37 años. Para Brady, el buen dormir es la clave de todo: se va a la cama a las 20:30 y usa pijamas que tienen una fibra especial de cerámica que le relajan el cuerpo a la noche, cuya patente comparte con la empresa Under Armour.


    Una arista de la revolución senior es que todos los picos, no solo en el deporte, se están logrando a una edad promedio más avanzada: llegar a la presidencia de un país, ganar un Nobel, ser CEO, hacer un gran descubrimiento científico. Es en la segunda mitad o el tercer tercio de la vida cuando el concepto de bienestar sube todavía más de precio.


    “Lo más importante para poder avanzar es soltar la polaridad de que si no entrenás para una ultramaratón entonces no sirve hacerlo, sacar el foco de la culpa en lo que no hacés y concentrarlo en los microhábitos que vas sumando. Usain Bolt hay uno solo, Manu Ginóbili también, pero me gusta definir ‘alto rendimiento’ como la mejor versión de uno mismo. Basta de buscar un estado de perfección, todos somos imperfectos: cada gota suma.”


    Megatendencias


    Si ya no es exclusiva del mundo del deporte de élite, la agenda del bienestar se masifica y se potencia en el contexto de pospandemia, cambio demográfico y avances científicos. Algunas de las megatendencias que la describen:


     


    Nuevos temas. Hay temas que antes no circulaban por la avenida del wellness (bienestar) y recientemente comenzaron a hacerlo. Un ejemplo claro es el del sexo: “Pasamos del XXX de la pornografía a la W o la B de bienestar”, explica la especialista en tendencias y diseño de futuros Ximena Díaz Alarcón. Esta masificación se combina en algunos países con la denominada “epidemia de soledad” y está haciendo que exploten ventas del rubro sex tech: desde estimuladores con inteligencia artificial incorporada hasta la categoría de dakimakura, unas almohadas largas, grandes, con dibujos y texturas personalizadas que simulan el contacto humano, entre otros productos que veremos con más detalle en el capítulo 4.


     


    La avanzada japonesa. Con un tercio de su población por encima de los 60 años, Japón se considera un laboratorio de lo que va a venir en materia de bienestar para la segunda mitad de la vida. Una nación que combina de manera única tradiciones curativas de miles de años con tecnología de punta, diseño basado en las personas y una política pública innovadora en este sentido. Varios de sus enfoques se convirtieron en tendencias mundiales: desde el ikigai —la búsqueda de un verdadero propósito en la vida— hasta el valor espiritual del minimalismo —Marie Kondo—, pasando por los baños de bosque —shinrin-yoku, hoy hay sesenta y dos bosques curativos oficiales— y wabi-sabi, la filosofía de abrazar la imperfección y la fugacidad.


     


    Negocio en ebullición. Las grandes empresas de tecnología abrieron departamentos específicos sobre este tema, hay fondos de inversión especializados y florecen las startups vinculadas con well tech (tecnología del bienestar), age tech (tecnología para adultos) y sex tech, entre otras. Algunos economistas ya estiman este sector ampliado —que incluye el sector salud tradicional— en un tercio del PBI global y en ascenso por el envejecimiento poblacional. Solo la “economía del sueño” mueve unos cuatrocientos treinta y dos mil millones de dólares al año, con productos que van desde pijamas de materiales especiales, iluminación adecuada, distribuidores de música para calmar la mente y retiros de sueño hasta helados relajantes para ayudar a terminar la vigilia.


     


    ¿Qué de todo esto tiene basamento científico y cuáles de estas terapias son papelitos de colores? A la par de la expansión de este fenómeno surgieron en las redes sociales sus propios “chequeados”, que sirven para separar la paja del trigo, como la cuenta Estée Laundry, en Instagram, que identifica afirmaciones falsas de influencers de la belleza o el sitio wellnessevidence.com, que recopila estudios científicos sobre decenas de enfoques de bienestar.


    Test ácido


    Luego de terminar su carrera de Medicina en la Universidad de Buenos Aires y hacer una especialización en el Hospital Gutiérrez, la neuróloga Lorena Llobenes entró en crisis, cuenta, con la medicina occidental tradicional y viajó a Oriente para explorar modelos más holísticos. “No me cerraba estar con colegas al pie de la cama de un paciente en el hospital discutiendo su situación mientras el enfermo miraba con cara aterrada”, dice. Se fue varios meses a la India.


    En la actualidad, Llobenes se dedica a las neurociencias contemplativas, a estudiar los efectos de la meditación y de los psicodélicos, que vienen sorteando con base semanal nuevas fases de aprobación de la Administración de Medicamentos y Alimentos de los Estados Unidos (FDA, por su sigla en inglés) y se aprestan a invadir el mercado de alternativas para mejorar la salud mental. La relación entre psicodélicos y meditación es el eje de una investigación que Llobenes lleva adelante, a la par de un programa de meditación para docentes, junto al físico Enzo Tagliazucchi y otros profesionales.


    El cuerpo humano es un sistema complejo, al igual que la sociedad, lleno de nodos y conexiones. La complejidad nos habla de la imposibilidad de predecir y de entender que no se puede “arreglar una parte” del sistema sin afectar al todo, sino que hay que aprender a “bailar con el problema”.


    “Creo que los médicos se van corriendo poco a poco del rol de tener que ‘arreglar algo’ al de ser facilitadores de recursos internos que pueden sanar, algo que obviamente requiere mucho conocimiento. El bienestar es una habilidad que podemos entrenar porque el cerebro es plástico. Creo que la gran revolución del bienestar va a venir de un cambio masivo en la autoconciencia”, explica la neuróloga.


    Llobenes y Sánchez coinciden en destacar otro punto: dado que la neuroplasticidad requiere que prestemos atención a algo, la nueva revolución del bienestar se libra en buena medida en el campo de batalla de la tecnología y de las redes sociales. Lo único que podemos controlar hoy como seres humanos —cuenta la médica— es el lugar en el que posicionamos nuestra atención. Cada minuto que le restemos a nuestra adicción al celular se lo ganamos a la autoconciencia.


    Se estima que el 70% de las afecciones de la salud mental no es tratado como corresponde, por falta de atención adecuada, por estigmatizaciones y porque buena parte de los cuadros son intermedios —ni depresiones ni ansiedades agudas—, la famosa “niebla mental”, que se suele subdiagnosticar porque a veces ni siquiera sabemos explicar lo que nos está pasando.


    “Pronto los psicodélicos se van a legalizar y van a traer muchas opciones terapéuticas para traumas, depresión, ansiedad, adicciones, trastornos alimentarios, etc.”, contin
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  El nuevo bienestar es una habilidad que puede entrenarse y mejorarse. Es un bien escaso, un motor para la nueva economía, una puerta que se abre y nos lleva a otro lugar. Y todo eso al mismo tiempo.


   


  Sebastián Campanario explora la nueva agenda del bienestar y recorre las principales innovaciones científicas y tecnológicas pensadas para mantener en forma los activos más valiosos que tenemos: nuestro cuerpo y nuestra mente. De la edición genética y la robótica a las agendas pulpo y los jardines de pensamiento, del sex-tech al diseño de futuros, de los más impactantes progresos en biotecnología a lo último en salud mental, de los psicodélicos a la inteligencia artificial, de cómo vivir mejor la segunda mitad de la vida a cómo se traducen en la Argentina las tendencias relevantes en el mundo sobre esta verdadera revolución.


   


  Este libro es una herramienta estimulante para interpretar las lecciones extremas de la pandemia, bucear en lo que no sabemos que sabemos, abrir la caja de pandora de un futuro que ya está ocurriendo y comenzar a sentirnos mejor.
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