
        
            [image: cover]
        

    
Copyright © 2026 Luciana Priscila

Todos los derechos reservados. Queda prohibida la reproducción, el almacenamiento en un sistema de recuperación o la transmisión de cualquier parte de esta publicación, ya sea en forma electrónica, mecánica, mediante fotocopia, grabación o cualquier otro medio, sin la autorización previa por escrito del autor, salvo breves citas en reseñas o artículos.

 

INTRODUCCIÓN

El cerebro que entrenas.

Durante mucho tiempo se creyó que el cerebro adulto era una estructura prácticamente fija: una vez formado, lo único que quedaba era utilizarlo de la mejor manera posible.

Hoy sabemos que esta visión era incompleta.

El cerebro tiene capacidad de adaptación. Las experiencias, el aprendizaje y los comportamientos repetitivos pueden modificar el funcionamiento de diferentes circuitos y, bajo ciertas condiciones, también producir cambios estructurales. Esta capacidad se conoce como neuroplasticidad.

Y revela una idea poderosa:

Lo que practicas repetidamente ayuda a entrenar el cerebro que usas todos los días.

Esto sucede cuando aprendes una habilidad.

Cuando repites un comportamiento hasta que se vuelve más automático.

Cuando entrenas tu atención.

Cuando desarrollas nuevas formas de responder a las emociones.

Cuando abandonas ciertos patrones y comienzas gradualmente a fortalecer otros.

Pero la neuroplasticidad no es magia.

No puedes simplemente pensar en un cambio y “reprogramar” tu cerebro al instante.

El cambio requiere experiencia, repetición, contexto, tiempo y, a menudo, esfuerzo.

El cerebro aprende de lo que hacemos de forma constante, incluso cuando no nos damos cuenta de que le estamos enseñando algo.

Por eso algunos hábitos parecen tan naturales.

Algunas reacciones ocurren casi automáticamente.

Algunos pensamientos siguen caminos conocidos.

No necesariamente porque sean permanentes, sino porque se han practicado muchas veces.

La buena noticia es que lo que se ha aprendido no tiene por qué permanecer siempre igual.

Las nuevas experiencias pueden conducir a nuevos aprendizajes.

Los nuevos comportamientos pueden reforzarse.

Se pueden practicar nuevas respuestas.

Y lo que inicialmente requiere un gran esfuerzo puede, con la repetición suficiente, volverse progresivamente más familiar.

Este libro fue creado para ayudarte a comprender este proceso.

En las siguientes páginas, exploraremos cómo aprende el cerebro, cómo se forman los hábitos, por qué el cambio puede ser difícil, cómo participan la atención y las emociones en este proceso, y cómo el sueño, el ejercicio, el entorno y la repetición influyen en nuestra capacidad de aprender y adaptarnos.

Lo más importante es que aprenderás a transformar el conocimiento en práctica.

Porque comprender la neuroplasticidad no se trata solo de conocer mejor el cerebro.

Sirve para plantear una pregunta mucho más personal:

¿Qué estás entrenando cada día sin darte cuenta?

¿Su atención?

¿Tu distracción?

¿Tu disciplina?

¿Tu procrastinación?

¿Tu capacidad de perseverancia?

¿Sus respuestas automáticas?

Todos estamos repitiendo algo.

Y toda repetición tiene el potencial de reforzar los patrones.

No puedes controlar por completo lo que sucede dentro de tu cerebro. La biología, la historia, el entorno y las circunstancias también influyen.

Pero hay un área sobre la que sí puedes ejercer influencia:

aquello que elijas practicar de ahora en adelante.

Quizás no puedas cambiarlo todo a la vez.

No es necesario.

Empieza por identificar qué es lo que quieres fortalecer.

Luego, practica.

Repetir.

Ajuste.

Vuelva a empezar cuando sea necesario.

Porque transformar la propia vida rara vez ocurre a través de una sola decisión extraordinaria.

A menudo, comienza con pequeñas experiencias que se repiten el tiempo suficiente para enseñarle al cerebro una nueva forma de funcionar.

Tu cerebro sigue aprendiendo.

La pregunta ahora es:

¿Qué quieres enseñarle?

 

El cerebro que entrenas.

Cómo la neuroplasticidad puede transformar los hábitos, fortalecer la mente y cambiar tu forma de vivir.

 

DEDICACIÓN

Dedico este libro a todos aquellos que, en algún momento, creyeron que no podían cambiar.

Para aquellos que intentaron romper un hábito y volvieron a empezar innumerables veces.

Para aquellos que desean fortalecer su mente, aprender algo nuevo y construir una vida diferente a la que han estado repitiendo.

Que estas páginas sirvan como recordatorio de que el cambio no tiene por qué producirse de golpe.

Puede empezar con algo pequeño.

Una elección.

Una repetición.

Un nuevo camino.

Y luego otra vez.

Porque mientras exista la capacidad de aprender, también existirá la posibilidad de transformación.

Por el cerebro que tienes hoy y por la persona en la que aún puedes convertirte.
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CAPÍTULO 1

TU CEREBRO NO ES UNA ESTRUCTURA FIJA

El descubrimiento que cambió nuestra comprensión de la capacidad humana para el cambio.

Durante mucho tiempo, una idea dominó nuestra visión del cerebro humano:

Tras cierta etapa de su vida, estaría prácticamente preparado.

La infancia sería el período de construcción.

La juventud, una época de consolidación.

Y la vida adulta consistiría esencialmente en el uso de lo que ya se había adquirido.

Hoy sabemos que esta imagen está incompleta.

El cerebro adulto sigue siendo capaz de aprender, adaptarse y modificar aspectos de su funcionamiento en respuesta a las experiencias.

Esta habilidad tiene un nombre:

neuroplasticidad.

Está presente cuando aprendemos una nueva habilidad, cuando adquirimos conocimientos, cuando practicamos repetidamente ciertos comportamientos y cuando necesitamos adaptarnos a los cambios.

Esto no significa que el cerebro sea infinitamente maleable.

Aunque podamos transformarlo instantáneamente mediante el pensamiento positivo.

Significa algo más realista, y quizás más poderoso:

El cerebro es un sistema vivo que responde a la experiencia.

¿Qué es la neuroplasticidad?

En pocas palabras, la neuroplasticidad es la capacidad del sistema nervioso para modificar su organización y función en respuesta a experiencias, aprendizaje, desarrollo y otras condiciones.

Estas adaptaciones pueden producirse en diferentes niveles.

Las conexiones entre neuronas pueden alterar su eficiencia.

Las redes neuronales pueden reorganizar la forma en que procesan cierta información.

La práctica de habilidades puede modificar los patrones de activación.

Algunos cambios pueden implicar alteraciones estructurales.

En otras palabras:

El aprendizaje deja su huella en el funcionamiento del cerebro.

El cerebro que tienes hoy tiene una historia.

Imagina tu cerebro no como una máquina terminada, sino como un sistema que lleva las huellas de experiencias pasadas.

El idioma que hablas.

Las habilidades que desarrolló.

Los caminos que conoces.

Los comportamientos que ha automatizado.

Las actividades que practicas.

Todo esto implica aprendizaje.

Tu cerebro actual no se desarrolló únicamente a partir de la genética.

También se vio influenciado por sus experiencias.

Esto no significa que todo lo que eres haya sido elegido conscientemente.

Gran parte de lo que te ha moldeado sucedió incluso antes de que tuvieras la capacidad de elegir.

Pero comprender la plasticidad cerebral añade una nueva perspectiva:

El pasado influye en el cerebro, pero el aprendizaje continúa produciéndose en el presente.

La plasticidad no significa libertad ilimitada.

Existe un riesgo al aplicar conceptos científicos al desarrollo personal.

Un descubrimiento genuino puede transformarse en una promesa exagerada.

“Puedes reprogramar tu cerebro por completo.”

“Simplemente piensa de forma diferente.”

“En tan solo unos días puedes convertirte en quien quieras.”

Estas afirmaciones simplifican en exceso un sistema extremadamente complejo.

La neuroplasticidad tiene sus límites.

La edad importa.

La genética importa.

La salud importa.

Dormir es importante.

El medio ambiente importa.

La naturaleza de la habilidad es importante.

La intensidad y la duración de la experiencia son importantes.

Algunos cambios son relativamente fáciles.

Otros requieren meses o años.

Algunas limitaciones no desaparecen simplemente porque lo deseemos.

Por lo tanto, el mensaje de este libro no será:

“Puedes ser cualquier cosa, simplemente pensando de forma diferente.”

Será:

“Puedes influir en lo que tu cerebro aprende a través de lo que practicas y experimentas repetidamente.”

Esta diferencia protege la ciencia y aumenta nuestra responsabilidad.

El cerebro cambia porque necesita aprender.

Imagina que decides aprender a tocar el piano.

Al principio, cada movimiento requiere atención.

Debes pensar:

¿Qué llave?

¿Qué dedo?

¿Qué secuencia?

Con suficiente práctica, algunas acciones empiezan a requerir menos esfuerzo consciente.

¿Qué pasó?

No te lo “memorizaste” mentalmente.

Su sistema nervioso se volvió más eficiente en esa tarea.

Algo similar ocurre cuando aprendes:

Conducir.

Para escribir.

Hablar otro idioma.

Practicar un deporte.

Utilizar una herramienta.

Realizar una actividad profesional específica.

El cerebro responde a la práctica.

Lo que hoy es difícil puede volverse más fácil.

Piensa en la primera vez que intentaste conducir.

Quizás necesitaba pensar conscientemente en varias cosas al mismo tiempo.

Espejo retrovisor.

Pedales.

Marzo.

Volante.

Tránsito.

Tras mucha práctica, algunas de estas acciones pueden volverse mucho más automáticas.

Esto demuestra un principio fundamental:

Las dificultades iniciales no implican una discapacidad permanente.

A veces, simplemente significa que tu cerebro aún no tiene suficiente experiencia con esa tarea.

Lo nuevo requiere más atención.

Cuando empiezas a mostrar un comportamiento diferente, necesitas romper con los patrones habituales.

Esto requiere esfuerzo.

Imagina que decides guardar tu teléfono móvil durante la primera hora de la mañana.

Durante años, tal vez hice lo contrario.

Para despertar.

Coge tu teléfono móvil.

Ver notificaciones.

Abrir cuentas en redes sociales.

Repetir.

Ahora quiere:

Para despertar.

Levantarse.

Bebe agua.

Toma café.

Para leer.

Los comportamientos anticuados tienen una ventaja:

Ya se ha practicado muchas veces.

Lo nuevo debe construirse.

NO CONFUNDAS LA FAMILIARIDAD CON EL DESTINO

Cuando cierto comportamiento parece natural, podríamos pensar:

“Así soy yo.”

Tal vez.

Pero quizás parte de ese “así soy yo” sea:

“Practiqué esto durante mucho tiempo.”

Esta distinción es importante.

Considerar:

“Soy desorganizado.”

Quizás sería más útil pensar:

“Tengo una tendencia muy arraigada a la desorganización.”

“No puedo estudiar.”

Tal vez:

“Tengo poca práctica en mantener la atención mientras estudio.”

“No tengo disciplina.”

Tal vez:

“Todavía no he creado sistemas consistentes que fomenten un comportamiento en particular.”

Este cambio de idioma no resuelve el problema.

Pero transforma la identidad en algo menos rígido.

La identidad puede aprisionar.

Cuando transformas el comportamiento en identidad, el cambio parece amenazante.

“Soy una persona que procrastina.”

“Soy indisciplinado.”

“Soy pésimo en esto.”

Estas frases pueden servir como conclusiones.

Intenta añadir:

“Hasta ahora.”

“Hasta ahora, he estado postergando bastante las cosas.”

“Hasta ahora, no he logrado ser constante en esto.”

Ahora existe espacio psicológico para el cambio.

PLASTICIDAD Y REPETICIÓN

Una experiencia aislada puede conducir al aprendizaje.

Pero muchos comportamientos complejos requieren repetición.

No se aprende un idioma estudiando una sola noche.

No se desarrolla la coordinación tocando el piano una sola vez.

No se mejora la condición física entrenando solo cuando uno se siente inspirado.

Del mismo modo, muchos cambios de comportamiento requieren práctica.

El cerebro necesita recibir el mensaje repetidamente:

“Esto sigue siendo importante.”

Lo que se repite tiende a fortalecerse.

Esta es una de las ideas centrales de este libro.

No entrenas solo lo que quieres entrenar.

También puedes entrenar aquello que repites involuntariamente.

Si cada vez que te aburres coges inmediatamente el móvil, estás practicando una respuesta.

Si evitas sistemáticamente una tarea cuando se vuelve difícil, estás repitiendo un patrón.

Si interrumpes cualquier período de concentración para revisar las notificaciones, estás entrenando una determinada relación con tu atención.

Esto no significa que cada repetición provoque una enorme transformación cerebral.

Pero, con el tiempo, la repetición frecuente de ciertos comportamientos puede consolidar el aprendizaje.

Tu cerebro carece de un filtro moral para los hábitos.

Él no pregunta:

“¿Esto es bueno para mi futuro?”

El aprendizaje responde en gran medida a la experiencia, el contexto y las consecuencias.

Por lo tanto, los comportamientos que conscientemente no deseas pueden volverse automáticos.

El cerebro puede aprender:

Dilación.

Evitación.

Distracción.

Pero también puedes aprender:

Organización.

Persistencia.

Concentración.

Nuevas habilidades.

La pregunta entonces es:

¿Qué te están enseñando tus repeticiones?

La neuroplasticidad no siempre es positiva.

Este es un aspecto que a menudo se pasa por alto.

La plasticidad es la capacidad de adaptación.

No es sinónimo de mejora.

Las conductas perjudiciales también pueden aprenderse.

Una respuesta inadecuada también puede reforzarse.

Por lo tanto, no basta con decir:

“Mi cerebro cambia.”

Debemos preguntar:

“¿En qué dirección estoy impulsando este cambio?”

La experiencia moldea las expectativas.

Cuando algo sucede repetidamente, el cerebro comienza a utilizar experiencias pasadas para anticipar lo que probablemente volverá a ocurrir.

Esto es extremadamente útil.

Sin previsión, cada situación parecería completamente nueva.

Pero esto tiene una consecuencia:

Las experiencias pasadas pueden influir en cómo interpretamos las experiencias actuales.

Por lo tanto, aprender algo nuevo a veces requiere más que simplemente adquirir información.

Puede que requiera adquirir nuevas experiencias.

Saber no es lo mismo que entrenar.

Quizás ya sepas que el ejercicio es bueno para ti.

Y no hacer ejercicio.

Puedes aprender técnicas de concentración.

Y seguir distrayéndome.

Puedes comprender los hábitos.

Y seguir atrapados en los mismos patrones.

La información es importante.

Pero el cambio de comportamiento debe traducirse en acciones.

El conocimiento muestra el camino.

La práctica le enseña al cerebro el camino.

EL PAPEL DE LA ATENCIÓN

No todas las experiencias tienen el mismo peso en el aprendizaje.

Prestar atención ayuda a seleccionar la información relevante.

Cuando intentas aprender algo mientras cambias constantemente de estímulo, la calidad de la experiencia puede disminuir.

Esto significa que el aprendizaje no depende únicamente de la cantidad de repetición.

También depende de cómo practiques.

EL PAPEL DEL ERROR

Muchas personas interpretan los errores como evidencia de incompetencia.

Sin embargo, en los procesos de aprendizaje, los errores pueden aportar información.

Inténtalo.

El resultado no cumplió con las expectativas.

El sistema recibe retroalimentación.

Te adaptas.

Intentar otra vez.

Sin errores, muchas formas de aprendizaje serían imposibles.

EL ERROR NO ES UN FALLO AUTOMÁTICO

Imagina a un niño aprendiendo a caminar.

Ella no llega a una conclusión:

“Me caí tres veces. Caminar no es lo mío.”

Ella continúa.

En la edad adulta, desarrollamos una relación mucho más emocional con el error.

Un fracaso puede convertirse rápidamente en una identidad.

“No pude hacerlo.”

Se transforma en:

“No puedo.”

Existe una enorme diferencia entre estas frases.

El cerebro necesita un desafío.

Si una tarea es demasiado fácil, hay poco que aprender.

Si es extremadamente difícil, podemos desistir.

El desarrollo suele producirse cuando existe un desafío lo suficientemente importante como para requerir adaptación, pero a la vez lo suficientemente alcanzable como para permitir el progreso.

Esto se aplica a:

Estudiar.

Ejercicio.

Habilidades.

Concentración.

Cambiar hábitos.

Las pequeñas victorias crean evidencia.

Imagina que quieres convertirte en una persona que lee a diario.

Usted establece:

“Voy a leer dos horas al día.”

Podría durar tres días.

Entonces abandónalo.

Otra estrategia:

“Empezaré con diez minutos.”

Parece pequeño.

Pero tiene una ventaja:

Es repetible.

Y la repetición produce evidencia:

“Puedo hacerlo.”

Entonces puedes aumentarlo.

NO SUBESTIMES EL PODER DE LO PEQUEÑO

Los grandes cambios suelen ser seductores porque producen una sensación de transformación inmediata.

Pero aquello que transforma el comportamiento necesita sobrevivir a la rutina.

Preguntar:

“¿Cuál es la versión más sencilla de este comportamiento que puedo repetir incluso en un día difícil?”

Esta pregunta será importante a lo largo de todo el libro.

La motivación no es constante.

No te despertarás con la misma motivación todos los días.

Si tu cambio depende únicamente del entusiasmo, se vuelve vulnerable.

Por lo tanto, necesitamos construir:

Ambiente.

Rutina.

Desencadenantes.

Repetición.

Estructuras.

La motivación puede comenzar.

El sistema ayuda a que todo siga funcionando.

El entorno también te entrena.

Imagina dos mesas.

En el primero:

El teléfono móvil está al lado.

Notificaciones activadas.

Televisión encendida.

Varias pestañas abiertas.

Los lunes:

Solo los materiales necesarios.

El teléfono celular está lejos.

Pocos estímulos competitivos.

Una misma persona puede mostrar comportamientos diferentes en ambos entornos.

Esto revela algo importante:

El cambio no depende únicamente del individuo.

El contexto importa.

FACILITA EL COMPORTAMIENTO QUE DESEAS

¿Quieres leer más?

Deje el libro a la vista.

¿Quieres usar menos tu teléfono móvil?

Aumentar la distancia física.

¿Quieres entrenar por la mañana?

Prepara lo que necesites la noche anterior.

¿Quieres estudiar?

Defina la hora y el lugar con antelación.

Los pequeños cambios reducen las decisiones.

Haz que el comportamiento que quieres reducir sea más difícil.

Desactiva las notificaciones.

Elimina las aplicaciones de la pantalla de inicio.

No deje ciertos estímulos al alcance de la mano.

Crear pasos adicionales.

El objetivo no es demostrar la fuerza de voluntad.

Se trata de crear un entorno que fomente el cambio.

La neuroplasticidad no sustituye a la disciplina.

Saber que tu cerebro puede cambiar no significa que el cambio se produzca.

La posibilidad biológica necesita encontrar comportamiento.

Aún necesitas:

Para empezar.

Para practicar.

Errar.

Ajustar.

Repetir.

Descansar.

Para volver.

La ciencia ofrece posibilidades.

La práctica da resultados.

El cerebro adulto continúa aprendiendo.

Quizás estés pensando:

“Soy demasiado viejo para aprender esto.”

La edad puede influir en la velocidad y las características de ciertos procesos de aprendizaje.

Pero la adultez no significa falta de plasticidad.

Los adultos siguen aprendiendo idiomas.

Instrumentos.

Profesiones.

Tecnologías.

Movimientos.

Estrategias.

Comportamientos.

Quizás el proceso sea diferente al de cuando eran niños.

Sin embargo, el aprendizaje sigue siendo posible.

NO UTILICE LA EDAD COMO ORACIÓN

“Si hubiera empezado hace diez años…”

Quizás hoy en día estaría más avanzado.

Pero hay otra verdad:

Si empiezas ahora, podrías estar en otro lugar dentro de diez años.

El pasado no se puede cambiar.

El presente puede.

LA PREGUNTA PARA LOS PRÓXIMOS CINCO AÑOS

Imagina que sigues repitiendo tus patrones actuales exactamente durante los próximos cinco años.

Misma relación que:

Teléfono móvil.

Dormir.

Ejercicio.

Estudiar.

Trabajar.

Pensamientos.

Dilación.

Atención.

¿Adónde nos llevará esto probablemente?

Ahora imagina que eliges solo tres comportamientos
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