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			Sinopsis

		

		
			Haz que tu cerebro trabaje a tu favor, no en tu contra, y encuentra de una vez por todas la felicidad.

			Nuestros cerebros hacen todo lo posible por ayudarnos, pero a veces pueden comportarse como unos verdaderos imbéciles. Se empeñan en atraparnos, iniciando una discusión estéril, convirtiéndonos en adictos o encerrándonos en nosotros mismos. Y, por mucho que les pedimos que dejen de hacerlo, parece que tienen voluntad propia. Pues bien, para eso está este libro.

			Con humor, paciencia y algunas palabrotas, la doctora Faith G. Harper comparte sus conocimientos sobre la ciencia que explica lo que sucede dentro de nuestro cerebro y nos ayuda a reentrenarlo para que este responda a la vida cotidiana sin incendiarlo todo a su paso. Si estás trabajando para lidiar con el estrés, la ansiedad, la depresión y los viejos traumas o si, sencillamente, quieres ser capaz de responder de manera más mesurada y relajada a ciertas situaciones, este libro puede ayudarte a juntar las piezas y a recuperar tu vida y tu cabeza.

		

	
		
			Calma tu puta cabeza

			Un método provocador para encontrar de una vez por todas la felicidad superando el estrés, la ansiedad y todo lo que arruina tu vida

			Dra. Faith G. Harper

			 

			 Traducción de Marta de Bru de Sala i Martí
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			Introducción

			¿Cómo se nos puede joder el cerebro? Hagamos un repaso.

			Ira, depresión, ansiedad, estrés, duelo traumático, consumo de sustancias, patrones de conducta de locos y decisiones amorosas estúpidas.

			O como alguien me dijo hace poco... «Sí, lo que viene siendo un martes normal».

			Gran parte de los casos que clasificamos como enfermedades mentales en realidad se deben simplemente a un puñado de sustancias químicas cerebrales que están como una puta cabra. Y casi siempre por culpa de sucesos vitales estresantes y traumáticos que hemos tenido que afrontar.

			Antes echábamos la culpa a nuestros pobres genes de las distintas maneras en que respondíamos ante entornos estresantes y traumáticos. Pero los estudios más recientes han demostrado que solo entre el 2 y el 5 % de los diagnósticos realmente provienen de un gen defectuoso. Así que sabemos que es muuuuuucho más probable que el origen del problema esté en nuestro entorno y en la manera en cómo nos enfrentamos a él.

			Todo esto (la ira, la depresión y el resto) son estrategias de adaptación. Si no quieres creerte nada de lo que te explicaré en este libro, espero que por lo menos te creas la siguiente frase. Esos sentimientos son normales. Estamos programados para autoprotegernos y sobrevivir, y eso es exactamente lo que intenta hacer el cerebro cuando actúa de esa manera tan jodida.

			Nuestro comportamiento es nuestra manera de responder ante las putadas con las que tenemos que lidiar cada día. El cerebro no solo responde ante los grandes sucesos traumáticos que nos cambian la vida, sino también ante las interacciones y relaciones tóxicas del día a día... ante todas las veces en que los demás nos sacan de quicio, violan nuestros límites y menosprecian nuestra necesidad de seguridad. Es una combinación explosiva de ambas cosas.

			Y es ENTONCES cuando esa sensación de estar jodido se convierte en un círculo vicioso. Nos sentimos raros y locos por sentirnos raros y locos. Tenemos la sensación de ser débiles. O de estar rotos. O de ser defectuosos de serie. Y esa es la mayor sensación de impotencia del mundo. Si creemos que somos defectuosos de serie significa que no podemos hacer nada por arreglarlo. Así que, ¿por qué molestarnos en intentarlo?

			Pero ¿y si comprendieras el origen de todos esos pensamientos y sentimientos? ¿Y si comprendieras de dónde viene todo el lío que tienes en la cabeza? ¿Y si pudieras llegar a comprenderte a ti mismo? Eso significaría que tienes ARREGLO.

			Esta es una idea importante de cojones. Es mucho más probable que mejoremos si logramos comprender por qué tenemos un problema en concreto que si nos centramos solamente en los síntomas. Si tratamos por ejemplo el estrés, la ansiedad o la depresión sin buscar cuáles son las causas de ese estrés, ansiedad y depresión, en realidad no estaremos haciendo todo lo posible para MEJORAR DE VERDAD.

			Es como si te saliera un sarpullido (es una analogía asquerosa, lo sé, pero dame un minuto). Se puede tratar el sarpullido en cuestión e incluso conseguir que desaparezca, pero ¿qué crees que ocurrirá si no descubres a qué eres alérgico? Lo más probable es que te sigan saliendo sarpullidos de manera recurrente.

			Pues lo mismo ocurre con el cerebro. Si consigues comprender mejor por qué haces lo que haces, te resultará mucho más fácil mejorar. Y no hace falta que te lo expliquen de manera superrebuscada y pretenciosa para que puedas comprenderlo y te resulte útil.

			Soy terapeuta. Y orientadora acreditada con formación en sexología, coaching de vida integral y nutrición clínica. También formo parte de la junta de supervisores y doy clases por todo el estado. Además, soy terapeuta especializada en el trauma, cosa que significa que además de tratar todas esas cosas también me encargo del trauma. Y eso tiene dos consecuencias:

			
					La gente me evita activamente en las fiestas.

					Mis pacientes parecen recuperarse mejor y mucho más deprisa que los que acuden a mis colegas que no tratan el trauma ni abogan por su comprensión.

			

			No es que me esté dando una palmadita en la espalda. Mis pacientes son los que hacen TODO el puto trabajo, yo solo los oriento. Me limito a sostener un cartel enorme que dice «¡Corre hacia aquí, Forrest!» en la línea de llegada.

			Llevo suficientes décadas en el campo de la salud mental como para que me digan «Joder, qué vieja eres», y puedo asegurarte que la comprensión que tenemos hoy del trauma es bastante reciente. Hace unos cuantos años trabajé en el primer programa de una ciudad que ofrecía sesiones grupales de recuperación del trauma. En aquellas sesiones grupales me di cuenta de que cuando los pacientes se centraban en superar sus historias traumáticas en vez de las etiquetas que solemos asociarles (depresión, ansiedad, adicción, etcétera) mejoraban sustancialmente. Desde entonces me he formado en varias modalidades de tratamiento del trauma y he ayudado a distintas agencias y programas a implementar un modelo de tratamiento especializado en este campo.

			Actualmente tengo mi propia consulta privada especializada en relaciones e intimidad. ¿A que no adivinas cuál es el principal problema con el que me encuentro? Historias traumáticas. Siempre consiguen meter sus horribles tentáculos por todas partes. Pero me he dado cuenta de que cuando explico a mis pacientes lo que ocurre en sus cerebros de manera sencilla exclaman «¡Joder! ¡Pues claro, tiene sentido!». Me puse a escribir este libro porque hasta ahora nadie ha recopilado toda esta información y la ha expuesto de manera simple y práctica. Y he comprobado en qué medida entender de qué va toda esta movida puede ayudar a los pacientes a mejorar mucho más deprisa.

			Puede que lo que voy a decir a continuación no sea muy bueno para el negocio, pero no creo que todo el mundo necesite ir a terapia. Estaría bien que todo el mundo dedicara un tiempo a su bienestar, pero soy de la opinión que cada uno tiene que encontrar el camino que más le convenga. Algunas personas optan por meditar, otras por hacer deporte, otras tienen un coach de vida y otras van a terapia. Y otras personas hacen cosas totalmente distintas. Todo sirve.

			Eh... tú a lo tuyo. Hagas lo que hagas, estoy segura de que te irá mucho mejor si comprendes el funcionamiento del cerebro y cuál es el objetivo final de hacer las cosas de manera diferente. Las que sean.

			¿A quién va dirigido este libro?

			Este libro es para todos los que no paran de preguntar «Pero ¿POR QUÉ?». Para los que cuando eran pequeños sacaban de sus casillas a todos los adultos de su entorno preguntándoles por el funcionamiento del mundo para poder comprender mejor su lugar en él. Y es que saber el porqué es una INFORMACIÓN MUY NECESARIA.

			Este libro es para todos los que ODIAN que los demás les digan lo que tienen que hacer. Para los que solo quieren las herramientas y la información necesaria para poder decidir cómo proceder según su propio criterio. Tal vez optes por intentar arreglar todas tus movidas por tu cuenta o tal vez decidas acudir a un terapeuta que sea un puto crack y que entienda que no debe mangonearte. En cualquier caso, a la hora de la verdad sabrás que estás al mando de tu propia puta vida y que eres el único responsable de las consecuencias.

			Este libro es para todos los que están hasta los cojones de oír o pensar que están locos. O que son estúpidos. O vagos. O «demasiado sensibles». O que tienen que «superarlo de una puta vez». Para todos los que están cansados de sentirse mal, pero que todavía están más cansados de que los demás se piensen que les gusta estar mal. Como si alguien fuera a elegir sentirse como una mierda por voluntad propia. Que piensen que simplemente te niegas a mejorar. Que te gusta estar en la mierda. Por supuesto que no te gusta, joder. Pero estás atascado y no tienes ni idea de por qué.

			En resumen, este libro te ayudará a entender por qué estás en la mierda para que puedas hacer algo al respecto.

			¿Qué me encontraré en este libro?

			Bueno, vale. Seguro que estás pensando: «Todo esto está muy bien, doctora pretenciosa. Pero ¿cómo me va a ayudar este libro? ¿Por qué es tan especial y diferente a los otros mil millones de libros de autoayuda que inundan mis estanterías? Ahora mismo me siento escéptico de cojones».

			Bien dicho. Y haces bien en mostrarte escéptico. Mis estanterías también están a petar. De hecho, es probable que me haya leído casi todos los libros que te hayas leído tú.

			Pero este libro es diferente, en serio.

			¿En primer lugar? Te explicaré algunos conceptos científicos. Pero no lo haré de manera compleja, sosa y aburrida de cojones, sino de una manera que te hará decir «Hostia puta, eso tiene todo el sentido del mundo, ¿¿¿por qué nadie me lo había explicado de esta forma hasta ahora???». En mi consulta privada he descubierto que NO HACE FALTA estudiar doce años en la universidad y amasar una deuda estudiantil de 200.000 dólares para entender todas estas movidas. En general suelo poder explicar a un paciente lo que necesita saber sobre cómo funciona su cerebro en unos cinco o diez minutos (o un número equivalente de páginas escritas, como es el caso ahora mismo).

			¿Y en segundo lugar? A ver, no voy a explicarte todas estas movidas científicas sobre el cerebro y luego decirte «Sí, es una mierda... vaya putada estar en tu situación, eh» antes de irme. Te proporcionaré consejos prácticos y factibles de verdad para que puedas mejorar.

			No todo el mundo tiene tiempo para irse de retiro a lo Come, reza, ama (no es que esté celosa ni nada, eh). Casi todos tenemos que levantarnos cada día, lidiar con la vida real y entretanto averiguar qué podemos hacer para mejorar. Estar en proceso de recuperación no significa que no tengas que poner la lavadora. Así que vamos a enfrentarnos a esa movida al estilo «hazlo tú mismo» como los putos amos que somos. Porque, ¿sabes qué? Esta situación no es un caso perdido. TÚ no eres un caso perdido. PUEDES MEJORAR. Si fueras un paciente y estuvieras en mi consulta lucharíamos juntos contra tus demonios hasta derrotarlos por completo. Pero esta es la siguiente mejor opción. Y te prometo que es mierda de la buena.

			¿Y en tercer lugar? Voy a repasar todos los tipos de tratamiento disponibles. No estoy en contra de los medicamentos ni de la medicina occidental... PERO sí que creo que es una de las muchas opciones de tratamiento que existen. El cuidado holístico se basa en tener en cuenta a las personas en su totalidad. Tenemos que idear un plan que funcione para nosotros. Por ejemplo, mi mejor línea de defensa es comer de manera saludable, obligarme a hacer deporte de vez en cuando, tomar suplementos herbales e incluir la acupuntura, la meditación, los masajes y las pedicuras en mi régimen de bienestar. Y estoy dispuesta a luchar a sufrimiento (sí, acabo de hacer una referencia a La princesa prometida) para defender que las pedicuras son terapéuticas. En cambio, el régimen de bienestar de mi hijo consiste en jugar al fútbol, levantar pesas, hacer ejercicios de anclaje, meditar, tener un ambiente escolar muy estructurado, ir a neuroterapia y combinar suplementos con medicamentos occidentales. Cada persona tiene unas necesidades diferentes. No entiendo por qué la lista de mi hijo no incluye las pedicuras. Así que te proporcionaré información sobre un montón de opciones terapéuticas que tal vez no conocías para que puedas crear tu propio plan de ataque.

			Además, a lo largo de este libro encontrarás pequeños ejercicios que te ayudarán durante todo el proceso. No te los tomes como si fueran deberes, no habrá ningún examen final. Pero es importante que dispongas de herramientas para gestionar cualquier cosa que pueda ir surgiendo. No quiero que vayas leyendo mi libro por ahí con las entrañas colgando porque la lectura te ha destrozado, joder. Si no necesitas los ejercicios no los hagas. Pero si consideras que te hacen falta, ahí los tienes.

			PASA A LA ACCIÓN

			Tómate la temperatura

			¿Cuántas veces en la vida te has dado permiso para sentir lo que sientes? Apuesto a que muy pocas o incluso ninguna.

			El objetivo de este libro es resolver todas las movidas que nos impiden vivir la vida que queremos y alcanzar esa sensación de propósito y paz que tanto deseamos. Esas movidas se llaman sucesos traumáticos. Este libro también va dirigido a aquellas personas que responden de manera muy intensa ante el estrés, la ansiedad, el duelo, la ira, la depresión y / o los comportamientos adictivos, es decir, ante todas las estrategias de afrontamiento que el cerebro desarrolla para que salgamos adelante con nuestras vidas sin querer ponerles fin.

			Y esto puede provocar que esta lectura te resulte estresante. Tal vez algunos párrafos te sienten como una patada en el estómago porque traten de una verdad fundamental sobre tu vida y tu experiencia. Y a tu cerebro no le va a gustar esa sensación. Puede que se ponga en plan «A la mierda todo eso, deja el puto libro».

			Y es que por norma general se nos dice que no debemos tener emociones negativas. Que son malas y que tenemos que evitarlas. También ahondaremos un poco en por qué todo esto no son más que tonterías.

			Pero por ahora nos va a resultar muy útil analizar lo que sentimos. Tómate la temperatura, por así decirlo. Y prepara un plan de acción por si te sube demasiado la fiebre. Más adelante encontrarás otros ejercicios que podrás incorporar en tu plan. Pero primero empezaremos con los más sencillos.

			Cierra los ojos e intenta percibir lo siguiente:

			
					¿Qué ocurre en tu cuerpo?

					¿Qué estás pensando? (Puede que no se trate de un pensamiento en sí, sino de un recuerdo.)

					¿Qué sientes en respuesta a todo eso? Identifica esas emociones. Y ordénalas según su severidad.

					¿Qué sientes que está ocurriendo ahora mismo en tu cuerpo a nivel físico?

					Y, en serio, ¿qué otras movidas de tu día a día te están ayudando a afrontar todo esto y cuáles te lo están poniendo todavía más difícil?

			

			Puede que este ejercicio te cueste mucho. La mayoría de la gente no tiene ni puta idea de cómo se siente. Y no pasa nada. Te han educado para que estés desconectado de tus sentimientos. Te han dicho que lo que sentías estaba mal. Que no tenías permiso para sentirte así.

			Así que si no sabes cómo te sientes... acéptalo. Puede que a medida que vayas repitiendo ese ejercicio reconectes de nuevo con tus sentimientos. El hecho de no saber cómo te sientes NO te convierte en un candidato a abandonar este libro de autoayuda. Solo te proporciona más información sobre el punto en el que te encuentras ahora mismo.

			El objetivo de este ejercicio es devolverte la capacidad de adueñarte de lo que ocurre en tu interior.

			Tienes permiso para sentir lo que sientes.

			Aprender a reconectar con la realidad de tu experiencia te ayudará a reunir todos los recursos necesarios para poder seguir adelante. Porque te lo mereces. Deberíamos honrar el pasado, recordarlo y respetar todo lo que nos ha enseñado. Pero eso no significa que tengamos que seguir viviendo en él. La casa del pasado se está derrumbando, está contaminada y se te ha quedado demasiado pequeña. No apoya tu experiencia presente y no encaja ni de coña con tus objetivos de futuro.
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			1

			POR QUÉ SE NOS JODE EL CEREBRO

			¿Quieres una respuesta breve? Por el trauma.

			Este libro básicamente trata sobre el trauma. Y de cómo respondemos ante el trauma, las putadas de la vida y a la actitud de mierda de otras personas que nos impiden petarlo en esta vida. También trata sobre cómo podemos crear estrategias de afrontamiento para lidiar con todas estas movidas que los médicos pretenciosos llaman ansiedad, depresión, adicción, ira, etcétera.

			Estas estrategias sobre todo forman parte del complicado proceso de respuesta por el que pasa el cerebro después de que ocurre cualquier movida en tu vida. En realidad, el cerebro solo intenta hacer su trabajo, es decir, protegerte tan bien como sabe. Pero a veces acaba siendo un gilipollas y no ayuda una mierda. Es como ese amigo que siempre está dispuesto a partirle la cara a quienquiera que te moleste. Es gratificante, pero a la larga no es muy útil.

			Este libro también trata sobre las putadas de la vida en general y las actitudes de mierda de otras personas. Sobre las movidas que puede que no sean traumáticas de por sí pero que no nos facilitan en absoluto las cosas. Sobre la manera en que lidiamos con todo lo que no llega a ser un trauma... pero que desde luego no son ni gatitos, ni arcoíris ni peluches. Al igual que ocurre con los traumas, las estrategias de afrontamiento que creamos para ESTAS situaciones tienden a ser menos útiles con el tiempo y sumamente agotadoras.

			La buena noticia es que da igual el tiempo que lleves atascado en estas arenas movedizas, porque no cabe duda de que PUEDES reprogramar tus respuestas y calmar tu puta cabeza.

			¿Por qué tengo la cabeza hecha un puto lío?

			Tenemos la tendencia a separar la salud mental de la física. Como si no se afectaran la una a la otra en un puto bucle de retroalimentación continuada ni nada.

			Todo lo que aprendemos sobre el cerebro en sí suele entrar en la categoría de «salud física». En cambio, los pensamientos, los sentimientos y los comportamientos suelen formar parte de la categoría de «salud mental».

			Entonces, ¿en qué parte del cuerpo está todo este pensar y sentir? Nuestra mente parece una especie de globo de helio que siempre flota por encima de nuestra cabeza. Puede que lo tengamos cogido por un hilo, pero en realidad no forma parte de nosotros (a pesar de que todo lo que hace sigue siendo responsabilidad nuestra).

			Esa imagen incorpórea de la mente no es muy útil. De hecho, no tiene ningún sentido.

			Esto es lo que realmente sabemos de la mente: hasta cierto punto habita en el intestino. En esta parte del cuerpo residen unos microorganismos únicos que mantienen una comunicación tan constante con el cerebro (a través del eje intestino-cerebro... un concepto bien real) que hemos acabado refiriéndonos a esa zona como «el segundo cerebro». Uno que tiene un papel muy importante a la hora de guiar nuestras emociones. ¿Alguna vez has tenido una reacción visceral? Sí, es un hecho real.

			Eso significa que nuestra mente, en vez de ser una entidad que apenas está atada a nosotros y no para de meternos en problemas, en realidad se encuentra en las profundidades de la parte de en medio de nuestros cuerpos y actúa como centro de control, ya que procesa un montón de información y toma decisiones incluso antes de que nos demos cuenta de que tenemos que tomarlas.

			Nuestros pensamientos, sentimientos y comportamientos provienen de AQUÍ. Están profundamente arraigados a nuestros cuerpos físicos y a la percepción que tiene el cerebro del mundo que nos rodea en base a experiencias pasadas y a la información que tiene del momento presente. Así que si dijéramos que es IMPORTANTÍSIMO saber lo que ocurre en el cerebro y comprender cómo funciona nos estaríamos quedando cortos. Y en cuanto lo entendamos, veremos que nuestra manera de interactuar con el mundo que nos rodea es por completo normal, teniendo en cuenta cómo funciona el cerebro y nuestras experiencias pasadas. Si todo va bien y el aterrizaje es suave significa que no hay ningún problema. Pero ¿qué pasa si aterrizamos con brusquedad? Cuando el cerebro no cumple con su papel de torre de control y no gestiona todas esas movidas como es debido es cuando empezamos a ver las consecuencias:

			
					Se nos va la olla.

					Evitamos las cosas importantes con las que tendríamos que lidiar.

					Estamos siempre cabreados.

					Nos comportamos como unos capullos con las personas que nos importan.

					Nos metemos mierdas en el cuerpo que sabemos que no nos hacen ningún bien.

					Hacemos gilipolleces aun sabiendo que son estúpidas, destructivas y que no tienen ningún sentido.

			

			Nada de todo eso nos ayuda mucho. Pero tiene sentido que ocurra.

			A lo largo de la vida nos suceden cosas horribles. Y el cerebro almacena toda la información sobre esas cosas horribles para evitar que vuelvan a ocurrirnos en un futuro. Entonces se adapta a las circunstancias de tu vida y hace todo lo posible para protegerte, bendito sea. A veces estas respuestas pueden resultar muy útiles. Pero otras acaban convirtiéndose en un problema incluso mayor que el original. Tu cerebro no está INTENTANDO joderte (a pesar de que a veces no cabe duda de que lo hace).

			¿Puede ser que nos ocurra lo mismo aunque no estemos lidiando con ningún trauma en concreto? Las estrategias de afrontamiento adaptativas, los malos hábitos y los comportamientos de mierda se programan en el cerebro de manera similar. Los estudios han demostrado que estos problemas en realidad son los más sencillos de tratar con terapia... siempre y cuando abordemos la raíz y no solo los síntomas.

			He descubierto que una de las cosas más útiles que hago como terapeuta es explicar lo que ocurre dentro del cerebro y cómo diseñamos las sesiones de terapia para reprogramar las respuestas que exhibimos ante ciertas situaciones.

			Los métodos que utilizamos en terapia (y los métodos y habilidades que la gente puede llegar a descubrir por su cuenta) están diseñados para reprogramar el cerebro de manera que pueda procesar información sin que eso desencadene una reacción exagerada de cojones. Esas reacciones exageradas son el mecanismo que tiene el cerebro para adaptarse y protegernos cuando percibe que una situación puede ser una amenaza... y lo lleva a cabo para que nos preparemos para hacer lo que sea necesario para mantenernos con vida. Modo lucha del cerebro ACTIVADO. Incluso aunque el supuesto enemigo sea una persona cualquiera con la que te has cruzado en una librería y que ni siquiera sabe que acaba de desencadenarte una respuesta al trauma.

			Si retomamos el control del cerebro podremos responder ante esas amenazas percibidas de la manera más segura y racional posible.

			Deja que te explique a qué me refiero.

			Introducción al cerebro

			Seguro que esta sección del libro será la que más te costará entender porque el cerebro es complicado de cojones. Pero solo te hablaré de cosas difíciles cuando sea absolutamente necesario para poder explicarte todo lo que quieres saber sobre lo que ocurre en el cerebro. Así que ten un poco de paciencia, lo haremos entre los dos.

			La corteza prefrontal (a la que llamaremos PFC, por sus siglas en inglés), básicamente la parte frontal de tu cerebro, es la parte encargada de la función ejecutiva, que incluye la resolución de problemas, los comportamientos para alcanzar objetivos y la gestión de las interacciones sociales según las expectativas de lo que se considera «apropiado». En lo fundamental, la función ejecutiva consiste en pensar.

			Se encuentra más o menos detrás de la frente (tiene sentido por el nombre, ¿no?). Es la parte del cerebro que ha evolucionado más recientemente, la que nos hace tan diferentes a otras especies. Es la parte del cerebro encargada de recibir información del mundo y gestionar los pensamientos y las acciones de manera acorde.

			La corteza prefrontal es también la parte del cerebro que tarda más en desarrollarse cuando crecemos. No alcanza su máximo apogeo hasta los veintitantos años. Eso no significa que los niños, adolescentes y jóvenes no tengan corteza prefrontal. Y desde luego no significa que tengamos carta blanca para hacer estupideces durante las primeras décadas de nuestra vida. Pero sí que significa que nuestras conexiones neuronales van creando redes de comunicación cada vez más nuevas y complejas (nuevas vías de comunicación) a medida que nos hacemos mayores y nos volvemos más sabios. Y, si todo va bien, la PFC va funcionando cada vez mejor, una de las claras ventajas de envejecer.

			Quédate con eso de «si todo va bien».

			Así pues, la corteza prefrontal es la parte del cerebro que teóricamente está al mando.

			Y por lo tanto es comprensible que la corteza cerebral esté muy conectada con el resto del cerebro. La parte ventral (que viene a ser la parte trasera de la PFC... vaya, el culo de la PFC, por así decirlo) está conectada directamente con una zona del cerebro distinta por completo

			
			
			
			
			La amígdala de los cojones

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Luchas, huir o bloquearse... ¡es el tallo cerebral!

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			¿Y si lo juntamos todo? El cerebro narrador

			
			
			
			
			
			
			
			
					Las historias son como un ensayo para la vida real, así que nos resultan útiles de cojones cuando queremos poner a prueba una nueva habilidad.

					Las historias son el método que nos permite retener más información. La PFC está diseñada para retener unas siete unidades de información (más o menos dos). Cuando intentamos aumentar este número empezamos a perder información por otro lado. Las historias, sin embargo, nos ayudan a retener muchísima más información porque crean vías que nos permiten recordar muchas más cosas que con cualquier otro método.

					Las historias son la manera más primaria que tenemos de comunicarnos con los demás. Según el investigador Lewis Mehl-Madrona, médico y doctor, las historias son las vías neuronales de nuestro cerebro colectivo y cultural. No se trata tan solo de cómo retenemos información en nuestro interior, sino de cómo la compartimos con el exterior.

			

			
			
			
			Sí, el cerebro se puede reeducar

			
			
			
			
			
			
			
			
			Es oficial: NO ESTÁS LOCO (te lo dice una doctora)

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					¿Qué emoción concreta estás sintiendo?

					En una escala del 0-100 %, ¿qué calificación le darías a esta emoción?

					¿Qué síntomas específicos estás sintiendo (cuál es tu respuesta emocional)?

					¿Qué estaba pasando cuando has perdido el control? Escribe todo lo que estaba sucediendo, por muy mundano que te parezca. Porque solo cuando detectes patrones que se repiten conseguirás averiguar cuáles son tus desencadenantes.
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