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			SINOPSIS 


			 


			No existe un conjunto simple de instrucciones que pueda garantizar la cordura pero, si queremos superar las dificultades emocionales y ser más felices, hay cuatro áreas en las que podemos influir para generar el cambio hacia un mayor equilibrio mental: la autoobservación, nuestras relaciones con los demás, el estrés y nuestra narrativa personal. Con su característico estilo directo y muy divulgativo, la reconocida psicoterapeuta Philippa Perry nos muestra que esta es la vía a seguir para sentirnos un poco más relajados y un poco más realizados en una guía profundamente útil para enfrentar los muchos desafíos que la vida nos presenta. 
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			INTRODUCCIÓN 
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			En Diagnostical and Statistical Manual of Mental Disorders [Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales], el manual que la mayoría de los psiquiatras y muchos psicoterapeutas usan para definir los tipos y grados de alteraciones mentales, se describen numerosos trastornos de la personalidad. Pese a esta enorme diversidad y a la proliferación de trastornos definidos en las sucesivas ediciones, estas definiciones se clasifican en dos grupos principales.1 En uno figuran aquellas personas que se han perdido en el caos y cuyas vidas discurren de crisis en crisis; en el otro están las que han entrado en una rutina y actúan según una serie de reacciones limitadas, preestablecidas y rígidas. Algunos conseguimos pertenecer a ambos grupos a la vez. Así pues, ¿cuál es la solución al problema de reaccionar al mundo de un modo demasiado rígido o de verse tan afectado por él que nos vemos abocados a un estado de caos continuo? Yo lo veo como un camino muy ancho, con muchas bifurcaciones y desvíos, en el que no existe una única dirección «correcta». De vez en cuando podemos extraviarnos demasiado por el lado excesivamente rígido; por otra parte, son pocos los que logran avanzar por la vida sin adentrarse en el otro lado y sentirse caóticos y fuera de control. Este libro trata de cómo seguir la senda entre estos dos extremos, cómo mantenerse estable y flexible a la vez, coherente y al mismo tiempo capaz de aceptar la complejidad. Dicho de otro modo, este libro trata de cómo conservar la salud mental. 


			No puedo decir que exista una serie sencilla de instrucciones que garantice la cordura. Cada uno de nosotros es el producto de una combinación característica de genes y ha experimentado una serie única de relaciones formativas. Por cada persona que necesita asumir el riesgo de ser más abierto hay otra que precisa practicar la autosuficiencia. Por cada individuo que requiere aprender a confiar más hay otro que debería experimentar con más discernimiento. Lo que a mí me hace feliz podría hacer desgraciado a mi semejante; lo que a mí me resulta útil podría ser perjudicial en otro caso. De modo que las instrucciones concretas sobre cómo pensar, sentir y comportarse ofrecen pocas soluciones. Así pues, mi propósito es sugerir una forma de pensar en lo que ocurre dentro de nuestro cerebro, cómo se ha desarrollado este y cómo sigue haciéndolo. Creo que si logramos concebir cómo se forma nuestra mente, seremos más capaces de reformar nuestra manera de vivir. Este procedimiento de pensar en el cerebro me ha ayudado a mí y a algunos de mis clientes a hacernos más responsables de nuestras vidas; por lo tanto, existe la posibilidad de que funcione también en el caso de otras personas. 


			Platón comparaba el alma con un carro tirado por dos caballos. El cochero es la Razón, un caballo es el Espíritu y el otro es el Apetito. Las metáforas que hemos empleado a lo largo de la historia para pensar en la mente han seguido más o menos este modelo. Mi enfoque no es más que otra versión del mismo, influida por la neurociencia junto con otros planteamientos terapéuticos. 


			

			TRES CEREBROS EN UNO 


			

			En los últimos años los científicos han desarrollado una nueva teoría del cerebro. Han empezado a entender que este no consta de una sola estructura, sino de tres estructuras distintas que, con el tiempo, llegan a funcionar juntas sin perder su distinción. 


			La primera de estas estructuras es el tallo cerebral, conocido a veces como «cerebro reptil». Entra en funcionamiento en el momento de nacer y es responsable de nuestros reflejos y músculos involuntarios, como el corazón. En determinados momentos puede salvarnos la vida: cuando cruzamos distraídamente por delante de un autobús, es el tallo cerebral el que nos hace saltar a la acera antes de que hayamos tenido tiempo de darnos cuenta de lo que ocurre. Gracias al tallo cerebral cerramos los ojos cuando alguien chasquea los dedos delante de ellos. El tallo cerebral no ofrece gran ayuda para resolver un sudoku pero, en un nivel básico y fundamental, nos mantiene con vida, nos permite funcionar y nos salva de muchas clases de peligro. 


			Las otras dos estructuras cerebrales son el «cerebro mamífero», o derecho, y el «cerebro neomamífero», o izquierdo. Aunque ambas prosiguen su desarrollo a lo largo de toda la vida, la principal parte de este tiene lugar durante los cinco primeros años. Una célula cerebral individual no actúa por sí sola: necesita vincularse con otras del mismo tipo para funcionar. El desarrollo del cerebro se produce vinculando células cerebrales individuales para formar caminos neurales. Esta vinculación ocurre como consecuencia de la interacción con los demás, por lo que el modo en que evoluciona nuestro cerebro tiene más que ver con las relaciones que mantenemos en las primeras etapas de la vida que con la genética; con la educación más que con la naturaleza. 


			Esto significa que muchas de las diferencias que se observan entre los seres humanos pueden justificarse por lo que les sucedió en la primera infancia. De hecho, nuestras experiencias dan forma a nuestra materia cerebral. Por citar un ejemplo extremo ya legendario, si no hubiésemos tenido relación alguna con las personas en los primeros años de vida pero hubiésemos sido alimentados por un lobo, por ejemplo, entonces nuestras pautas de conducta serían más propias de los lobos que de los seres humanos. 


			Durante los dos primeros años, el cerebro derecho es muy activo, mientras que el izquierdo permanece más inactivo. Sin embargo, en los años siguientes el desarrollo cambia: el del cerebro derecho se frena y el izquierdo inicia un período de notable actividad. Las formas de relacionarnos con los demás, nuestra confianza, lo a gusto que generalmente nos sentimos con nosotros mismos, la rapidez o lentitud con que nos recuperamos de un disgusto tienen una base firme en los caminos neurales establecidos en el cerebro derecho mamífero durante las primeras etapas de la vida. Por lo tanto, el cerebro derecho puede considerarse el foco principal de la mayoría de nuestras emociones e instintos. Es la estructura que en gran parte se identifica, sintoniza y se relaciona con los demás. El cerebro derecho no solo se desarrolla primero, sino que además sigue predominando. Con una mirada, una inhalación, el cerebro derecho asimila y establece una valoración de cualquier situación. Como dice el duque de Gloucester en El rey Lear de Shakespeare cuando mira a su alrededor: «Lo veo con los sentimientos.» 
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			Lo que llamamos «cerebro izquierdo» puede identificarse como la estructura cerebral del lenguaje primario, la lógica y el razonamiento. Usamos el cerebro izquierdo para procesar la experiencia a fin de convertirla en lenguaje, para expresar nuestros pensamientos e ideas a nosotros mismos y a los demás, y para ejecutar planes. La ciencia empírica, así como las disciplinas de clasificación y ordenación de la taxonomía, la filosofía y la filología, se han desarrollado utilizando las aptitudes del cerebro izquierdo. 


			Como he dicho, en los dos primeros años de vida el desarrollo del cerebro izquierdo es mucho más lento que el del derecho, lo cual explica por qué las bases de nuestra personalidad ya están bien cimentadas antes de que el cerebro izquierdo, con su capacidad para el lenguaje y la lógica, tenga la posibilidad de influir en ellas. Esta podría ser la razón por la que el cerebro derecho tiende a predominar. Un ejemplo de la influencia de lo que yo llamo cerebros derecho e izquierdo lo aporta el conocido dilema de tener muy buenos motivos para hacer lo sensato pero al final optar por otra cosa. La parte aparentemente sensata del ser (el cerebro izquierdo) posee el lenguaje, pero muchas veces da la impresión de que la otra parte (el cerebro derecho) ejerce el dominio. 


			Cuando somos bebés nuestro cerebro se desarrolla en relación con nuestros primeros cuidadores. Sean cuales fueren los sentimientos y procesos mentales que nos transmiten, estos se reflejan, provocan reacciones y se establecen en nuestro cerebro en crecimiento. Cuando las cosas van bien, nuestros padres y cuidadores también reflejan y validan nuestros estados de ánimo y mentales, identificando y reaccionando a lo que sentimos. Así pues, hacia los dos años de edad, nuestro cerebro ya presentará unas pautas definidas e individuales. En ese momento nuestro cerebro izquierdo madura lo suficiente para poder interpretar el lenguaje. Este doble desarrollo nos permite integrar nuestros dos cerebros hasta cierto punto. En determinado momento somos capaces
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