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        ADVERTENCIA 


         


         


         


        ¡Hola, mente curiosa! Antes de comenzar a tomar nota de la lista de cosas que tienes que hacer para potenciar el cerebro que llevas dentro, déjame advertirte algo muy importante: este libro no es un manual de instrucciones para hackear tu mente y convertirte en un superhumano de la noche a la mañana. Es más bien una invitación a que te conozcas mejor, entiendas qué pasa en esa máquina que está ahí arriba (donde a veces sientes que un mono hiperactivo juega con tus pensamientos) y aprendas a cuidar del órgano que lo coordina todo. 


         

        Antes de empezar el viaje, pon atención a lo siguiente 


         

        
          	No te obsesiones. Leer sobre neurociencias puede hacerte sentir como si cada emoción o pensamiento tuviera un botón mágico escondido. Spoiler: no lo tiene. Todo es mucho más complejo.

          	Implementa un hábito a la vez. Tu cerebro es una máquina maravillosa, pero el multitasking le viene fatal. No agregues más estrés al que ya tienes. Elije un área de tu vida que quieras mejorar y enfoca todas tus energías en ella. Una vez que ese hábito sea parte de tu rutina, incluye otro que te motive. Poco a poco se llega lejos.

          	No creas en la mentira de los veintiún días. Un hábito no se genera en veintiún días, toma más tiempo. La evidencia señala que, dependiendo del hábito, nuestro cerebro lo registra como tal entre los dieciocho y los doscientos cincuenta y seis días posteriores a su práctica constante. Pero si deseas evaluar cómo una conducta ha cambiado, dale al menos doce semanas (el equivalente a tres meses).

          	Este libro no sustituye a un médico, psicólogo o psicóloga u otro profesional del área de la salud. Si sientes que algo no anda bien, este libro puede inspirarte a buscar ayuda, pero no es un diagnóstico ni una solución universal.

          	Algunos aspectos de este viaje pueden cambiar. Aquí he condensado datos reales, actualizados (y alucinantes) sobre tu cerebro, pero las neurociencias están en constante evolución, porque la ciencia y la tecnología también lo están. Lo que consideramos hoy como verdadero mañana puede tener otro matiz. Por eso es muy importante que te mantengas al día, sobre todo si te gusta este tema.

        


         


        ¡Ah, y una más! Tu cerebro va a intentar engañarte (te recordaré esta idea a lo largo de estas páginas). Mientras  lees, procesas y reflexionas, es posible que pienses «¡Ah!,  esto aplica para todos menos para mí, porque mi cerebro  es especial». Nota: sí, eres único y única, pero no tanto  como para escapar del diseño inteligente que todos lleva- mos dentro. 


        Ahora sí, prepara tu dopamina —con un cafecito, un  matcha, música o lo que te motive— y empieza a leer. Ten  en cuenta que será solo un primer paso, porque conocer  tu cerebro requiere de práctica, paciencia y de compartir  con otros lo que has aprendido. ¡Bienvenido y bienvenida  al club de los amantes del cerebro! 

      

    
  
    
      

         

        MAPA DEL MANUAL 


         


         


         


        Nuestro cerebro es muchísimo más moldeable de lo que nos han dicho o enseñado. Si los padres, madres, cuidadores e instituciones educativas fuesen más conscientes del poder que tienen en sus manos para ayudar a los niños y niñas a construir su cerebro, estoy segura de que el mundo sería diferente, y la vida de nosotros —los llamados millennials— también. 


        La buena noticia es que no estamos determinados por nuestro pasado ni por lo que hemos repetido, con o sin sentido, por años y años. La realidad es que sí podemos cambiar nuestra vida mental y cerebral a pesar de nuestra edad, nuestra crianza o nuestros hábitos anteriores, porque cuando hablamos del cerebro humano no hay nada escrito en piedra. 


        Otra buena noticia es que este viaje lo harás acompañado. Como todo manual de un artefacto que compras en una tienda, este viene con un detalle «paso a paso» que comprende tres partes esenciales. En la primera parte te ayudaré a conocer tu cerebro, a derribar algunas creencias equivocadas que has aprendido a lo largo de tu vida y a conocer qué características tenemos aquellos que somos considerados millennials. En la segunda parte te enseñaré a potenciar el funcionamiento de tu cerebro; y, finalmente, en la tercera te ayudaré a identificar el aspecto clave que permitirá que tu cerebro se mantenga en su máximo potencial hasta su último día de uso. 


        Cada una de estas partes termina con un apartado en que se destacan las tres ideas que —en mi opinión— son las más importantes, y además te iré entregando herramientas prácticas que podrás integrar a medida que avances en la lectura. Te invito a que escribas las reflexiones que surjan a raíz de cada ejercicio y que los apliques a partir de lo que para ti tenga sentido. Ten presente siempre que, si tu propósito es incorporar nuevos hábitos, el cerebro funciona mucho mejor cuando hacemos un cambio a la vez. 

      

    
  
    
      

         

        TENEMOS QUE HACERNOS CARGO 


         


         


         


        Hola, soy Cynthia. Entre tantas otras cosas, soy psicóloga, y hoy te confieso que, diecisiete años después de haberme graduado de la universidad, me he hecho consciente de la importancia de conocer mi cerebro y cuidarlo. Ese conocimiento no me lo entregaron ni en la licenciatura ni en los dos máster que hice. Me hubiese encantado haber tenido acceso a esa información antes, pero de nada sirve lamentarse. Lo que me hace feliz es que a través de este libro podré compartir contigo lo que he aprendido y las herramientas que cambiaron mi vida para siempre. 


        Cuando conoces tu cerebro, te conoces a ti. Empiezas a hacer relaciones de causa y efecto, a entender tu historia y, sobre todo, a asumir que la única persona responsable de tu salud cerebral y mental (más adelante hablaremos de las diferencias y coincidencias entre ambas) eres tú; nadie más. Esto puede asustarte, porque las excusas pasan a tener menos sentido y, en consecuencia, menos peso. La pelota desde ahora está en tu lado de la cancha, y tú decidirás en qué dirección patearla. 


        Una de las cosas que más me apasionan en la vida es enseñar. Creo que es una tarea desafiante, pero con un poder de trascendencia increíble. En todos estos años de trabajo en colegios, universidades y organizaciones, las frases con las que más suelo toparme, por curioso que parezca, suenan por lo general así: «El sistema tiene la culpa», «El patriarcado es responsable», «El feminismo hizo...», «Todo se debe a la crianza que recibí», «Los traumas me generaron... », «El problema es de los jefes», «Los años han hecho esto en mí», «Esto se debe a mi genética». 


        ¡Uff, esa última frase resuena mucho con mi historia! La escribo y te confieso: me incomoda. 


        La realidad es que en cada uno de nuestros viajes personales hay momentos desafiantes o aspectos difíciles con los que tenemos que lidiar. Pasa siempre. Si tengo una meta, es que no tengo tiempo para cumplirla. Si tengo tiempo, es que no tengo dinero. Si tengo dinero, es que me falta motivación. Si tengo motivación, es que no tengo apoyo. Si tengo apoyo, es que el sistema no me acompaña. Si el sistema me acompaña, es que hay demasiada burocracia. 


        Y la lista no termina. 


        ¿Son todos estos factores auténticos, concretos? Claro que sí, pero también tienen otra cosa en común: están sujetos a algo externo. El problema, entonces, es que la culpa siempre está en el afuera, y por lo tanto surgen de manera inmediata las excusas. Después de repetir frases como esas —que son poderosas y moldean nuestra percepción—, por lo general nos cruzamos de brazos. Es como si la vida «nos pasara», y no hay nada más falso que eso. La vida no nos pasa. Si así fuera, sería muy triste, porque la verdad es que tenemos todo para ser más autoconscientes y para mirar hacia adentro para encontrar lo bueno. 


        Este libro es para ti, para que te hagas cargo. Pero, en primer lugar, es para mí. Para todos los que por costumbre buscamos afuera la culpa o la justificación de nuestras acciones. Para los que usamos estas excusas como salvavidas porque es lo que hemos repetido durante toda nuestra vida. Es para todos a quienes nos da pavor tener por fin la pelota en nuestra cancha y pasar de ser víctimas a ser protagonistas de nuestra vida y nuestra salud. 


        ¿Te animas a hacerte cargo? Este manual te ayudará a dar ese gran primer paso. 


        ¡Hagamos este viaje juntos! 

      

    
  
    
      

         

        PRIMERA PARTE 


         


         


         

        DESCRIPCIÓN Y ESPECIFICACIONES 

        DEL CEREBRO 

      

    
  
    
      

        
        TODO MANUAL COMIENZA CON UNA INTRODUCCIÓN 


        

        Soy ese tipo de persona que no lee los manuales que vienen con los productos. No leo los libritos que están dentro de la caja de la tintura de pelo que compro en el supermercado ni los que vienen con los electrodomésticos o con el último celular. Sabes a qué me refiero, ¿no? Esos folletos bien doblados que contienen gráficos, símbolos y muchas instrucciones que considero «obvias» (eso sin mencionar que algunos están escritos solo en chino mandarín o coreano). 


        Como todo en la vida, esto también tiene otra cara. Por haber desechado esos librillos doblados a la perfección, infinitas veces me he desesperado porque la máquina no enciende o porque no entiendo cómo funciona y, por lo tanto, no puedo sacarle mayor provecho. Lo mismo pasa con tu cerebro y su manual de instrucciones. Subestimamos tanto a esta máquina que está dentro de nuestra cabeza, que como sociedad consideramos irrelevante entregar información sobre cómo funciona, qué necesita para alcanzar su máximo potencial y qué debemos hacer para evitar problemas en el futuro, ya sean físicos o mentales. El manual de uso no nos lo entregan en la casa ni en el colegio y, aunque parezca extraño, tampoco se habla mucho del tema en la universidad. 


        Estudié durante seis años Psicología, y en ese período solo tuve un curso que se enfocaba cien por ciento en conocer todo lo relacionado al cerebro. Se llamaba Neuroanatomía y Neurofisiología. Recuerdo que la cátedra la dictaba un médico que no tenía idea de cómo enseñar y, en consecuencia, una vez finalizada dicha clase me prometí a mí misma que JAMÁS iba a especializarme en un área tan técnica, tan difícil y tan aburrida. Pero algunos años después aquí estoy, escribiendo y compartiendo contigo sobre algo que me fascina y me apasiona: nuestro cerebro. 


        Tu herramienta de trabajo más importante no es un computador o una aplicación asociada a la inteligencia artificial. Tampoco lo son tus manos o un aparato que te ayuda a hacer una tarea específica. No podrías realizar ninguna de estas actividades si no tuvieras un cerebro que funcione en sincronía con el resto de tu cuerpo. A fin de cuentas, tu cerebro es la herramienta de trabajo más importante que tienes. 


        Así como a veces compramos un smartphone y comenzamos a tocar íconos con la intención de adivinar para qué sirven, a menudo hacemos lo mismo con nuestro cerebro. Conocemos lo básico y pasamos la vida pensando que estamos sacándole el mayor provecho cuando, en realidad, nos han bombardeado con información que leímos en una publicación de Instagram, que nos hizo sentido e hicimos propia, pero que es absolutamente errónea. 


        

        Usamos solo el 10 por ciento de nuestro cerebro. 


        

        Eres una persona visual, mas no kinestésica. 


        

        El conocimiento no ocupa lugar. 


        

        Si eres más creativo, tienes una 
dominancia en el hemisferio derecho. 


        

        Aprendemos mejor cuando enseñamos a otros. 


        

        De seguro has escuchado más de una de estas frases y, aunque no lo creas, todas ellas están basadas en concepciones desacertadas sobre nuestro cerebro. ¿Cuál es el problema de integrarlas como ciertas? ¿Qué implicancias negativas podría tener, por ejemplo, pensar que usamos solo una parte de nuestro cerebro o que estamos predestinados a aprender de una forma particular? El gran problema es que terminamos subestimando nuestras capacidades y establecemos limitaciones con respecto a las habilidades que una estructura tan dinámica y maravillosa como el cerebro nos puede ayudar a desarrollar. 


        En cierto sentido, este desconocimiento y subestimación es entendible. Cuando una persona va al cardiólogo le hacen estudios para saber cómo está el corazón. Lo mismo ocurre cuando vamos al gastroenterólogo. Dependiendo del caso, el médico nos envía a hacer un cultivo o nos da una orden para hacernos una colonoscopía que nos dará luces sobre el estado de nuestro sistema gastrointestinal. Sin embargo, cuando vamos a un psicólogo o psiquiatra rara vez el profesional se encarga de estudiar, estructuralmente y en detalle, el órgano que está presentando problemas. 


        Conocer tu cerebro no es una tarea fácil ni económica, pero gracias a la tecnología que se ha desarrollado entre últimos cinco a ocho años, hoy contamos con información sumamente valiosa para entender cómo este órgano cambia en las diferentes etapas de la vida, qué alteraciones presenta en ciertos casos y cómo le afectan ciertos tratamientos. El gran desafío es transferir esta información de forma práctica y sencilla a todas las personas, sin importar su género o edad. Debemos acercar el cerebro al «usuario», ya que por lo general esta información es compartida en espacios científicos y con tecnicismos que pocos entienden. 


        A partir de hoy quiero que esta realidad cambie. Como ya he dicho, el propósito de este libro es que conozcas tu cerebro para que puedas identificar qué necesita para funcionar mejor, qué herramientas te pueden ayudar a resolver problemas, enfocar tu atención y entender tus emociones y, en definitiva, cómo puedes lograr una mejor salud cerebral y mental. 


        
        ¿Qué es y qué no es el cerebro? 


        

        Hagamos un simple ejercicio. Aprieta tu mano derecha en posición de puño, como si le fueras a pegar un puñetazo a alguien. Míralo bien: curiosamente, el tamaño de tu puño equivale al tamaño de tu corazón. Luego, manteniendo tu mano derecha en posición de puño, haz lo mismo con tu mano izquierda. Une ambas manos en posición de puño y echa un vistazo a lo que acabas de formar. Lo que ves frente a ti es el tamaño de tu cerebro en la actualidad. 


        Quizá habrás escuchado el dicho «lo bueno viene en frasco pequeño», ¿cierto? Pues esta frase encaja perfectamente con la visión que tengo del cerebro: puede que algunos lo vean como una desmesura, pero una estructura que pesa un promedio de un kilo y trescientos gramos y que alberga más de ochenta y seis mil millones de neuronas, está —literalmente— flotando en el cráneo. Tiene un 60 por ciento de grasa en su composición y, a su vez, se encarga de protegerte, de regular tu temperatura, registrar estímulos, memorizarlos, y además te permite aprender de ti y de los demás de manera constante. ¿Cómo no maravillarse? 


        Te invito a pensar en tu cerebro como una oficina central de mando encargada de coordinar y supervisar cada una de las funciones que ocurren en tu cuerpo. Esta oficina, además, está involucrada en procesos relacionados a tu capacidad para pensar, emocionarte y reaccionar en situaciones donde tu supervivencia está en peligro. Y gracias a que está perfectamente diseñada, de la misma manera que ocurre con el resto de los órganos del cuerpo humano, cada una de las estructuras que forman parte de él tienen un lugar, una forma y funciones específicas que te hacen ser la persona que eres hoy. 


        Pero este cerebro, cuando se formó, no pesaba el equivalente a diez manzanas. Tu sistema nervioso central, que está compuesto por el cerebro y la médula espinal, comenzó a desarrollarse el día dieciocho posterior a la fecundación, gracias a la aparición del tubo neural. Y alrededor de un mes después, específicamente el día cuarenta posfecundación, todos los seres humanos —excepto algunos casos que presentan mutaciones muy específicas— empezamos a generar neuronas. Piénsalo de nuevo: mientras tu mamá trabajaba, estudiaba o salía con sus amigas y no tenía idea de que estaba embarazada, ¡tú ya habías desarrollado neuronas! 


        El proceso de neurodesarrollo continuó en la semana doce, cuando ya contabas con un cerebro cuyos hemisferios estaban bien diferenciados. En la semana catorce tu sistema auditivo estaba formado del todo y para la semana veinte podías chuparte el dedo pulgar debido a que en ese período se agudiza el reflejo de succión. 


        A tus dos años, ya caminando y habiendo conocido un poco el mundo que te rodeaba, tu cerebro se había desarrollado en un 80 por ciento, y este proceso llegaría a su fin entre tus veinticinco y veintiséis años. 


        Lo anterior no quiere decir que después de tus treinta no puedas seguir generando nuevas neuronas y conexiones entre ellas, sino que tu cerebro detiene su desarrollo estructural. Tanto así que tu cráneo también deja de expandirse en tamaño. Sin embargo —esto es importante—, tu cerebro sigue teniendo la capacidad de adaptarse, aprender y reorganizarse si así lo necesitas. 


        Esto nos ilustra otra de las extraordinarias propiedades del protagonista de este libro: tu cerebro cambia de manera


        

        

        

        
        Nadie tiene tu cerebro: ese es uno de tus superpoderes 


        

        

        

        

        

        
        
          	 La neurodiversidad nos ayuda a comprender que  cada caso es único y debe ser tratado como tal.

          	 Al conocer sobre la neurodiversidad los profesionales (y toda la sociedad) debemos centrarnos   en encontrar y maximizar las fortalezas de las   personas, en vez de enfocarnos en sus falencias.

          	 En lugar de psicoeducar a la sociedad exclusivamente sobre trastornos como el déficit atencional   con hiperactividad (TDAH) o el autismo, deberíamos comenzar a enseñar sobre la adaptabilidad del cerebro, la mentalidad de crecimiento y   el valor de la diversidad neurológica, partiendo   en los primeros años de escolarización.
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