
 

 

El poder del presente: cómo gestionar 
nuestros pensamientos para proteger la 

salud mental 

 
Introducción 
Gran parte del sufrimiento humano no ocurre en el mundo real, sino en la mente. 

El bienestar depende en gran medida de nuestra capacidad para gestionar conscientemente 
los pensamientos que ocupan nuestra mente en cada momento. 

Sin embargo, gestionar los pensamientos no significa simplemente "pensar positivo". 
Significa desarrollar una relación más consciente con nuestras ideas, emociones, palabras y 
acciones para construir una vida coherente y alineada con nuestros valores. 

La pregunta fundamental es: 

¿Existe coherencia entre lo que pensamos, lo que decimos y lo que hacemos? 

 

La coherencia psicológica 
La psicología ha demostrado que las personas experimentan mayor bienestar cuando existe 
coherencia entre sus creencias, sus palabras y sus comportamientos. 

Cuando pensamos una cosa, decimos otra y hacemos algo completamente diferente, 
aparece un fenómeno conocido como disonancia cognitiva. 

La disonancia cognitiva genera tensión psicológica porque nuestro cerebro percibe una 
contradicción interna. 

 

 



Por ejemplo: 

• Defender la honestidad mientras se engaña a otros. 
• Hablar de salud mientras se mantienen hábitos destructivos. 
• Promover la amabilidad mientras se actúa con agresividad. 

Estas incoherencias consumen recursos mentales y afectan negativamente el bienestar 
emocional. 

Por el contrario, cuando existe alineación entre pensamiento, lenguaje y conducta, el 
cerebro experimenta una mayor sensación de estabilidad, control y autenticidad. 

La coherencia interna es uno de los pilares fundamentales de la salud mental. 

 

 

La disciplina ética 
La ética suele entenderse como un conjunto de normas sobre lo que está bien o mal. 

Sin embargo, desde una perspectiva práctica, la disciplina ética puede definirse como la 
capacidad de evaluar conscientemente las consecuencias de nuestros pensamientos, 
palabras y acciones antes de ejecutarlos. 

Toda conducta produce efectos. 

Toda palabra deja una huella. 

Todo pensamiento repetido termina moldeando nuestro cerebro. 

La disciplina ética consiste en preguntarnos constantemente: 

• ¿Este pensamiento me ayuda o me perjudica? 
• ¿Lo que voy a decir construye o destruye? 
• ¿Esta acción mejora mi bienestar y el de los demás? 

Esta reflexión permanente actúa como un sistema de navegación que orienta nuestras 
decisiones hacia resultados más saludables. 

La ética no es únicamente un asunto moral. 

También es una estrategia de bienestar psicológico. 



Los principios y valores como sistema de orientación 
Los seres humanos tomamos miles de decisiones cada día. 

Sin un conjunto claro de principios y valores, muchas de esas decisiones terminan siendo 
impulsivas o influenciadas por factores externos. 

Los valores funcionan como un sistema de orientación interna. 

Principios como: 

• Honestidad. 
• Responsabilidad. 
• Gratitud. 
• Respeto. 
• Compasión. 
• Disciplina. 
• Servicio. 
• Justicia. 

Permiten evaluar situaciones complejas y tomar decisiones coherentes con el tipo de 
persona que deseamos ser. 

Cuando las decisiones están alineadas con los valores personales, se fortalece la autoestima 
y se reduce el conflicto interno. 

Por el contrario, actuar repetidamente contra nuestros principios suele generar culpa, 
frustración y malestar emocional. 

 

El problema de la contaminación mental 
La mayoría de las personas cuida lo que come, pero pocas cuidan lo que consumen 
mentalmente. 

Nuestro cerebro está expuesto diariamente a miles de mensajes provenientes de: 

• Redes sociales. 
• Medios de comunicación. 
• Publicidad. 
• Entornos laborales. 
• Conversaciones cotidianas. 

Cada uno de estos estímulos influye en nuestra percepción del mundo. 



La neurociencia ha demostrado que el cerebro posee un sesgo de negatividad: tiende a 
prestar más atención a las amenazas que a las oportunidades. 

Por esta razón, los mensajes basados en miedo, indignación o conflicto suelen captar más 
atención que los mensajes positivos. 

El problema aparece cuando la exposición a este tipo de contenidos se vuelve permanente. 

La mente termina habitando un entorno emocional dominado por la preocupación, el enojo 
o la desesperanza. 

 

Aprender a filtrar la información 
La salud mental requiere desarrollar criterios para seleccionar conscientemente las fuentes 
de información. 

No toda información merece nuestra atención. 

No todo mensaje aporta valor. 

No toda opinión debe convertirse en una creencia. 

Resulta especialmente importante evitar la exposición excesiva a narrativas que 
promuevan: 

• Odio. 
• Polarización. 
• Victimismo permanente. 
• Desesperanza. 
• Miedo constante. 
• Deshumanización de quienes piensan diferente. 

Estas narrativas pueden provenir de ámbitos políticos, ideológicos, religiosos, comerciales 
o sociales. 

Del mismo modo, es importante reconocer que muchas campañas comerciales buscan 
estimular necesidades artificiales mediante la insatisfacción permanente. 

El mensaje suele ser: 

"No eres suficiente." 

"No tienes suficiente." 



"Necesitas más para ser feliz." 

Cuando una persona adopta esta forma de pensar, la satisfacción se vuelve inalcanzable. 

 

 

La atención es el recurso más valioso 
Cada minuto de atención es una inversión. 

La pregunta es: 

¿En qué estamos invirtiendo nuestra atención? 

La atención dirigida constantemente hacia problemas sin solución genera ansiedad. 

La atención dirigida hacia agravios pasados genera resentimiento. 

La atención dirigida exclusivamente hacia amenazas futuras genera preocupación. 

Por el contrario, cuando enfocamos la atención en acciones concretas, relaciones 
significativas, aprendizaje, crecimiento personal y servicio a los demás, fortalecemos los 
circuitos cerebrales asociados al bienestar. 

 

 

Construir una mente saludable 
Gestionar los pensamientos del presente no consiste en negar los problemas ni en ignorar la 
realidad. 

Consiste en desarrollar la capacidad de elegir conscientemente cuáles pensamientos 
merecen nuestra energía y cuáles no. 

Implica cultivar la coherencia entre lo que pensamos, decimos y hacemos. 

Implica actuar de acuerdo con principios y valores sólidos. 

Implica evaluar las consecuencias de nuestras decisiones mediante la disciplina ética. 



Implica proteger nuestra mente de fuentes de información que fomentan el odio, el miedo o 
la desesperanza. 

Y, sobre todo, implica recordar que aquello a lo que prestamos atención de manera repetida 
termina moldeando nuestro cerebro. 

 

 

Conclusión 
La mente humana es un sistema extraordinariamente plástico. 

Cada pensamiento repetido fortalece conexiones neuronales. 

Cada palabra refuerza una visión del mundo. 

Cada acción consolida una identidad. 

Por eso, la calidad de nuestra vida depende en gran medida de la calidad de nuestros 
pensamientos presentes. 

La felicidad no se construye únicamente con grandes decisiones. 

Se construye, día tras día, mediante pequeñas elecciones conscientes sobre qué pensar, qué 
decir y qué hacer. 

Porque cuando existe coherencia entre pensamiento, palabra y acción, aparece una de las 
formas más profundas de bienestar: la paz interior. 

 

 

 


