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A quienes le dan más vueltas a sus pensamientos

que a una croqueta en la sartén.





INTRODUCCIÓN

Recuerdo una noche, cuando tenía once años, que estaba en casa de mi abuela. Era verano, así que nos habíamos pasado la tarde en la piscina del pueblo chapoteando y jugando a pasar el balón. Durante el día, sonó varias veces la canción «Train», del grupo Undrop, que estaba de moda y salía en un anuncio de Pepsi. Me gustaba mucho la música en inglés, así que no perdía una oportunidad para cantarla; por supuesto, inventándome todo el inglés posible.

Al llegar la noche, la abuela me preparó su riquísimo queso frito con pechuga empanada y, tras la cena, nos fuimos a dormir. Pero cuál fue mi sorpresa cuando, al meterme en la cama, me di cuenta de que no estaba yo sola. 

Apagué las luces, cerré los ojos y, al quedarme sin ningún estímulo alrededor, apareció la canción que había escuchado ese día en mi cabeza.

Al principio le presté atención y comprobé cómo en mi mente podía ir del estribillo a la estrofa, así que estuve un rato jugueteando con ella en mi cabeza hasta que decidí volver a intentar dormirme. Entonces llegó otra frase y ya me empezó a molestar. Me dije a mí misma: «Bueno, ya está bien», y traté de no pensar más en la canción. Pero mi mente fue más insistente que una compañía telefónica a la hora de la siesta y la letra de la canción seguía apareciendo en mi mente. 

¿Alguna vez has intentado no pensar en algo? 

Como te puedes imaginar, cuanto más pretendía apartarla, más volvía: primero el estribillo, luego la estrofa, luego la parte B, luego otra vez la estrofa… Se había pegado en mi cabeza como una garrapata.

¿Y qué hice? ¿Pues qué iba a hacer? Tenía once años y ni idea de lo que me estaba pasando. Después de intentarlo durante horas y de dar setenta vueltas en la cama, terminé durmiéndome exhausta y hasta las narices de la cancioncita.

Años después entendí lo que había ocurrido aquella noche: ­había descubierto mi primer pensamiento intrusivo en forma de ­canción. 

Si esto te suena de algo, no es que seas un bicho raro, es que eres humano y, además, estás en el libro indicado. 

A lo largo de estas páginas voy a explicarte cómo funciona el cerebro, por qué nos quedamos enganchados a ciertos pensamientos y, sobre todo, qué habría necesitado saber aquella niña de once años para dormir a pierna suelta esa noche.

Por si no me conocías, quiero que sepas que mezclo psicología y humor con algún que otro taco, y tengo devoción por las croquetas y los gatos —a veces demasiada—. 

En estas páginas vas a encontrar diez capítulos en los que, a partir de casos ficticios, te iré explicando la neurociencia y las teorías que hay detrás de cada punto y terminaré con ejercicios prácticos para que puedas realmente sacar algo útil de lo escrito aquí.

Además, a lo largo de este libro no te digo que todo dependa de ti ni de tu actitud, como hacen muchos otros de autoayuda. En cada capítulo (excepto en el último) te explico el peso que tienen el contexto, las vivencias, la crianza y la cultura en el sobrepensamiento. Este es mi granito de arena para que —espero— puedas sentirte menos culpable por lo que te pasa.

Es posible que te apetezca leerlo rápidamente, pero te sugiero que cuando leas un capítulo, hagas también los ejercicios propuestos según vayan apareciendo. Sé que muchas veces da pereza, o que piensas: «Ya lo haré», pero realmente pueden ayudarte a que se te quede mucho más todo lo que hay explicado aquí y favorecerán el cambio en tu cerebrito, que al final es lo que queremos.

Los ejercicios tienen un espacio en este mismo libro para que trabajes en ellos; algunos son audios y tienen un código QR para que puedas escucharlos. Si en algún momento estas prácticas te resultan muy difíciles, o sientes que están haciendo que seas más duro contigo mismo, no las acabes y continúa hacia el siguiente capítulo. No son obligatorias.

También me gustaría avisarte de que si estás leyendo este libro y has pasado por un trauma o por una experiencia complicada que te dificulta sentirte seguro cuando cierras los ojos o atiendes a tus sensaciones corporales, no hagas las prácticas que llevan un QR; en cambio puedes hacer el resto de ejercicios si ves que te sientan bien.

Esto es lo que te vas a encontrar en Que se pare la mente que me bajo: en el primer capítulo te explico por qué pensamos; en el segundo, por qué sobrepensamos, y en el tercero, cómo dejar de alimentar pensamientos. A partir de aquí, del capítulo 4 al 8, te explico los tipos de sobrepensamiento más comunes: sobrepensar el futuro, el pasado, lo que los demás piensan, las decisiones y el autoanálisis sin fin. En el noveno te explico cómo vivir más anclado al ­presente y en el décimo, te dejo un protocolo de mindfulness para que te ayude a vivir más en el presente. Por último, tienes una lista de pelis, canciones y libros por si te apetece indagar más en este tema desde otros puntos de vista.

Yo no te voy a vender humo ni te voy a decir que nunca jamás volverás a darle vueltas a las cosas, ni tampoco que te dormirás en segundos. Existen varias herramientas para no ser tan esclavos de los pensamientos y yo voy a contarte todas las que conozco desde la evidencia científica, aunque no te prometo cosas imposibles. Mi intención es que puedas llevarte mejor con tu mente y tus pensamientos, y que dejen de hacerte la vida imposible. 

Imagina que tus pensamientos son como una radio a todo volumen, emitiendo pensamientos de todo tipo. Me encantaría que este libro te ayudara a sintonizarla, es decir, que pudieras atender a los pensamientos útiles y bajar el volumen de los inútiles. 

¿Te vienes? 
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TU FUTURÓLOGO INTERNO





Si tu cerebro fuera director de cine, ganaría todos los Oscar a mejor película de terror.
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[image: Cerebro sonriente con pajarita sujeta varios premios tipo Oscar con etiquetas de «mejor guion catastrófico» y «mejor guion dramático» ante un cartel de «mejor película de terror».]
Para saber por qué no paramos de darle vueltas a nuestra cabecita, primero tenemos que entender por qué pensamos.

Muchas personas creen que la función principal del cerebro es pensar, como si hubiéramos venido al mundo a filosofar o a descifrar algún gran misterio de la vida. Pero las cosas no son así. 

Aunque parezca que el cerebro tiene vida propia —porque puede llegar a ser un grano enorme en el culo—, en realidad no existe para pensar, tan solo es el resultado de la evolución. ¿Qué significa esto? Que el cerebro es como es porque sus funciones hicieron más fácil la supervivencia y reproducción de nuestros antepasados. Pensar es simplemente una de estas funciones.

Igual ahora mismo reflexionas: ¿en serio el pensamiento ayudó a mis ancestros a sobrevivir?, ¿creer que volver con el ex es buena idea y ver peligros por todas partes ha ayudado a alguien en la his­­toria?

Déjame que te cuente. Hace millones de años, cuando los organismos no tenían cerebro —igual que muchos que conoces—, lo único que podían hacer para protegerse era vivir en zonas seguras y reaccionar ante peligros. 

Con el tiempo, algunos animales comenzaron a moverse por sí mismos para comer y no ser comidos. Esto hizo que reaccionar no fuera suficiente y sobrevivieron los organismos que se podían adaptar mejor a los cambios y a las amenazas.

El movimiento y la caza hicieron necesaria una mejor percepción del mundo, por lo que ciertos individuos se volvieron más complejos: desarrollaron órganos, sentidos y músculos. 

Y claro, todo ese tinglado había que coordinarlo mientras se aseguraban unos niveles adecuados de equilibrio en el cuerpo, es decir, unos niveles óptimos de energía, agua, temperatura, pH, etc., para seguir vivos y protegernos de amenazas. ¿Te imaginas gestionando todo eso con neuronas de medusa? Habría estado complicado. Así que la selección natural favoreció sistemas nerviosos cada vez más complejos y que fueron centralizándose cada vez más, hasta llegar a lo que hoy conocemos como «órgano horrible que me hace sufrir todas las noches», o, como suele ser más conocido, cerebro.

Además de coordinar todo el cuerpo y mantener el equilibrio interno —junto con otros sistemas del organismo,— el cerebro desarrolló una capacidad increíble que fue muy favorecida por la evolución: la capacidad de prever lo que puede ocurrir.

[image: Cerebro disfrazado de adivino observa una bola de cristal con una figura huyendo de un león; alrededor, símbolos de ejercicio, comida, temperatura, fuego y nivel de energía.]
Tu cerebro te protege, pero tú no puedes protegerte de él.

Así que nuestro coco es el rey del multitasking. No solo reacciona a lo que le ocurre a su alrededor, sino que puede anticipar lo que cree que va a ocurrir y lo que tu cuerpo va a necesitar. 

Vamos a profundizar un poco más en esto. ¿Alguna vez has pensado que percibimos la realidad y luego la interpretamos? Ejemplo: ves que viene una serpiente, tu cerebro dice: «¡Coño, que me come!», y sales por patas. Si piensas esto, no te juzgo; es lo que siempre nos han contado. Pero fíjate, si esperáramos a identificar del todo una serpiente, nos pasaría como al de la imagen de la página siguiente. Bendita evolución que favoreció eso de anticipar. 

[image: Dibujo en blanco y negro de una persona agachada frente a una serpiente, con un bocadillo que dice: «¿Me das la patita?».]
Anticipas a las serpientes antes de saber que son serpientes. 
Lástima que no te pase 
con los manipuladores.

Lo que realmente ocurre en el cerebro es que, ante señales ambiguas, anticipamos que puede haber un depredador y ya estamos corriendo por nuestras vidas antes incluso de verlo. Gracias a eso hemos sobrevivido hasta el día de hoy. Después, con la información de los sentidos, corregimos la percepción y tomamos una decisión más consciente.

Imagina que vas caminando y ves algo alargado de color marrón tapado por las hojas. En tu cerebro pasa esto: 


	Predice lo que cree que va a suceder (tal vez sea una serpiente).

	Activa una respuesta fisiológica coherente con esa predicción (saltas del susto).

	Recibe información de los sentidos (no se mueve, no se oye nada).

	Y con toda la información, construye la interpretación de lo que está pasando (es una manguera, falsa alarma).



Aunque te lo describa paso a paso, estos procesos en realidad tienen lugar muy rápido y a la vez, pero así se entiende mejor. 

Fíjate qué interesante esto: como siempre anticipamos basándonos en el pasado, toda percepción está construida según lo que hemos vivido y lo que estamos viviendo en el presente. 

Déjame que te lo cuente mejor. Según dice Lisa Feldman, psicóloga y autora de Siete lecciones y media sobre el cerebro, para interpretar lo que nos ocurre y anticipar lo que nos puede pasar, el cerebro necesita memoria y mapas mentales. La mejor manera de predecir lo que nos va a pasar es basarnos en lo que hemos vivido. Eso incluye lo que nos pasó, pero también cómo el cuerpo reaccionó a ello: si algo nos produjo placer, lo repetiremos; si algo nos puso en peligro, lo evitaremos.

[image: Dibujo en blanco y negro de una figura humana corriendo hacia un cartel que indica «croquetas», alejándose de otro cartel que señala «trámite burocrático».]
Desde que nacemos, vamos creando un mapa del mundo en nuestra cabecita que nos ayuda a entenderlo. En él situamos todo aquello que es significativo para nosotros: personas importantes, lugares, comida, etc. 

Tenemos un mapa de la propia casa, de las quedadas con la mejor amiga, de nuestro bar de croquetas favorito… Estos mapas los vamos enriqueciendo con más detalles que almacenamos en la memoria según vivimos diferentes situaciones y, si hace falta, los vamos modificando poco a poco para que representen mejor la realidad. 

¿Y cómo funciona esto? Cuando hay una situación nueva, el cerebro se lo curra poniendo toda su atención para entender lo que está pasando y crear su mapa desde cero. Pero ante escenarios conocidos, es un poquito vago. Utiliza los mapas que ya tiene creados para ahorrarse trabajo y así no tener que analizar cada vez todos los estímulos que percibe como si fueran nuevos. Así, cuando está en una situación familiar, tira directamente de lo que espera encontrar según las experiencias pasadas.

[image: Dibujo en blanco y negro de un cerebro relajado en un puff, con un mando a distancia y pensando: «Seguro que las tostadas aún no están listas». A la derecha, tostadora con tostadas quemadas.]
El problema, como te puedes imaginar, es que nuestros mapas mentales no siempre predicen bien la realidad. Muchas veces se quedan obsoletos y necesitan un cambio, pero no siempre somos conscientes de ello. 

Tu cerebro no ve lo que hay, 
ve lo que cree que hay y luego lo corrige.

Te pongo un ejemplo: tu amiga, después de nueve años, lo ha dejado con su novio y ha empezado con alguien nuevo. Estabas acostumbrado a salir con ellos y ahora, cuando trae al chico nuevo, todavía se te hace raro. Incluso has llegado a llamarle por el nombre del anterior. Eso pasa porque estabas usando el mapa antiguo, por lo que tendrán que pasar unos días para que puedas actualizar poco a poco tu mapa mental y represente bien al actual novio de tu ­amiga.

Nuestros mapas mentales nos hacen esperar unas cosas u otras según las vivencias, el contexto, la cultura y la educación, y son la base desde la que interpretamos todo. 

Y en esta ecuación, ¿qué pinta el pensamiento? Pues el pensamiento es, en gran parte, la forma que tenemos de contarnos esos mapas. Es decir, es esa vocecita interior, ese narrador— a veces más majo y a veces más cabrón— que escuchamos y que le da sentido y coherencia a lo que nos pasa.

Ahora ya sabes que no percibimos la realidad de forma directa, sino que la anticipamos y la corregimos, así que los pensamientos nunca van a ser la realidad, van a ser hipótesis. 

[image: Persona tumbada en la cama con gesto preocupado, imaginando situaciones peligrosas: ataque de tiburón, abducción alienígena, criatura con alas y figura fantasmal.]
Si tus pensamientos fueran la realidad,  ya te habrías muerto muchas veces.

Pensar es, entre otras cosas, simular situaciones en nuestra cabeza para anticipar lo que está por venir. Por ejemplo, si has quedado con tu amiga para ver una película en su casa, tus mapas mentales te dicen que probablemente cenaréis juntos, y que después veréis la película mientras la comentáis y coméis palomitas.

Puede que falles en algún detalle de la predicción: que ese día no haya palomitas, que pidáis comida o que paséis la película en silencio. Pero seguramente algo de lo que esperabas te ha podido ser útil para llevar mejor la situación. Esto para sobrevivir es la leche, porque al final si lo piensas bien, tiene lógica que más o menos te pase lo mismo en situaciones parecidas. Pero ¿qué ocurre cuando una persona ha vivido un montón de desgracias y ahora tiene una vida segura y equilibrada? 

El problema aquí es que sus mapas seguirán representando esa vida llena de amenazas hasta que consiga actualizarlos. Por lo que hasta que ese día llegue, sus pensamientos tratarán de que esa persona se proteja de todo tipo de desgracias poco probables. Podrías pensar entonces: «Pues si esto es así, nos quitamos los mapas mentales y listo». Bueno… sería una solución, pero a no ser que te apetezca tener una lesión cerebral, es bastante imposible. 

No puedes borrar la huella que el pasado ha dejado en ti. Lo

[image: Cerebro sonriente sobre un mapa con recuadros de contexto, cultura, vivencias y educación. Un bocadillo muestra pareja abrazada y la frase «APP DE CITAS».]





[image: Cerebro y corazón enfadados discuten frente a un poste con dos señales: «Estás lleno» y «Te cabe una croqueta más». Dibujo en blanco y negro.]







[image: Dibujo en blanco y negro de un cerebro pensativo rodeado de opciones como mudanza, teñirse el pelo, convertirse en la loca de los gatos, vivir en una cueva, hacerse therian, liarla y contemplación.]








[image: Cerebro con casco de obra construye un muro titulado «MAPA MENTAL»; algunos ladrillos llevan textos como «QUÉ DECIRLE A UN EX», «BROMAS HIRIENTES» y «SITIOS CHULOS DE VACACIONES».]




[image: Cerebro antropomórfico sostiene un móvil y piensa diferentes posibilidades: cuidando gatos, superhéroe, durmiendo, le da igual, móvil roto.]


EJERCICIO 1. LA HORA DE PENSAR



	Elige una hora en tu día, que no sea antes de algo importante y tampoco justo antes de irte a dormir. Por ejemplo, de siete a ocho de la tarde (no tiene que ocuparte la hora entera, solo el tiempo que tú necesites).

	Durante esa hora, puedes pensar en todo lo que te preocupa o inquieta, pero en cuanto hayan transcurrido esos sesenta minutos, la idea es que no continúes haciéndolo.

	Si hay algo que has dejado pendiente que te sigue preocupando, puedes seguir pensando sobre ello al día siguiente a la hora que hayas fijado.

	Ponte una alarma o un evento en el móvil para acordarte de realizar este ejercicio todos los días. 






EJERCICIO 2. SÁCALO DE TU COCO















	El cerebro piensa y anticipa porque les fue útil a nuestros antepasados para sobrevivir.

	Toda percepción la construyes con información del pasado —filtrada por los mapas mentales— y del presente —filtrada por los sentidos—.

	Los pensamientos no son la realidad, son hipótesis.

	El pensamiento es la forma de contarte lo que esperas que te pase.

	Tu runrún mental te permite resolver problemas y tomar decisiones teniendo en cuenta las emociones.

	La mente corrige los mapas mentales, lo que te ayuda a no cagarla de nuevo de la misma manera 

	El pensamiento también construye la historia que nos contamos sobre quiénes somos.

	La hora de pensar y Sácalo de tu coco son dos herramientas que te pueden ayudar.
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