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			Sinopsis

		

		
			Cambia tu mente para cambiar tu vida: descubre la neurociencia de un mejor «tú» en este revolucionario libro de la neurocientífica y divulgadora Nicole Vignola, que te enseña cómo reprogramar tu cerebro para alcanzar el bienestar mental óptimo.

			
					¿Estás atrapado en un hábito de creer que no eres lo suficientemente bueno?

					¿Te enfocas en una historia particular sobre ti mismo que deseas cambiar?

					¿Te impiden creencias negativas alcanzar tu máximo potencial?

					¿A veces sientes que es demasiado difícil o demasiado tarde para cambiar?

					Si algo de esto suena familiar, necesitas Neurohábitos, tu guía personal para entender la neurociencia de por qué estás programado subconscientemente para repetir ciertos hábitos y cómo puedes hacer o deshacer cualquier tipo de comportamiento para ser la persona que quieres ser.

			

			 

			ROMPE EL CICLO DEL ESTRÉS, CAMBIA TUS PENSAMIENTOS Y CREA CAMBIOS DURADEROS

			Con un lenguaje claro, la neurocientífica Nicole Vignola desmitifica la ciencia de romper los malos hábitos y explica cómo crear los buenos, así como los principios de la neuroplasticidad y los métodos de neurohacking para cambiar los patrones de comportamiento. En definitiva, te ayuda a verte a ti mismo de una manera diferente y a controlar cómo reaccionas ante cualquier situación de la vida, desde superar creencias limitantes negativas hasta manejar el estrés y alcanzar el bienestar mental óptimo.

			Piensa en tu cerebro como tu hardware y tu salud mental como tu software. Tu hardware debe funcionar bien antes de que puedas actualizar tu software; una vez que aprendas los fundamentos de la reprogramación de tu cerebro, puedes inculcar nuevos hábitos, cambiar tu mentalidad y modificar comportamientos no deseados para crear la mejor versión de ti mismo.

			Todos tenemos hábitos y comportamientos que nos impiden alcanzar nuestro máximo potencial. Este libro te ayudará a ver que no estás atrapado, que puedes reescribir tu historia y te muestra cómo hacerlo.

		

	
		
		
			Neurohábitos

			Rompe el bucle, transforma tus pensamientos y crea cambios duraderos

			Nicole Vignola

			 

			 Traducción de Victoria Simó
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INTRODUCCIÓN


		

		
			Estudiaba primero de Neurociencia en la universidad la primera vez que tuve ocasión de sostener un cerebro. Nunca olvidaré a mi profesor diciéndome que no dejara de moverlo entre las manos para que no se le grabaran mis huellas dactilares. Me estalló la cabeza.

			Recuerdo haber pensado, al apoyar los pulgares en el lóbulo temporal, que estaba tocando cada uno de los recuerdos de esa persona. La materia gris que estábamos estudiando era, de hecho, una vida entera.

			¿Había sido feliz esa persona?

			¿Acaso mis dedos estaban tocando el momento exacto en que se enamoró?

			¿Se enamoró?

			¿Tuvo hijos?

			¿Estaba palpando el día que se casó? ¿O quizá el instante más triste de su vida? ¿Un incidente que cambió su existencia para siempre?

			¿En qué momento decidió donar su cuerpo a la ciencia? Puede que también fuera científico: ¿sintió lo mismo que yo la primera vez que sostuvo un cerebro entre las manos?

			Mis dedos índice y medio tocaban la corteza frontal y me pregunté si habría tenido una vida feliz o si lo habría pasado mal. Todos esos acontecimientos se habían desarrollado hacía mucho tiempo y, sin embargo, ahí estaba yo, palpándolos desde el nacimiento hasta la muerte. Temí que me explotara el corazón.

			Desde que tengo uso de razón, siempre he querido conocer la respuesta a una pregunta: ¿somos fruto de un error (azar) o de un diseño? Si la vida, la mente, las creencias, los hábitos y las conductas están grabados en nosotros, ¿nuestra programación es casual o responde a una lógica? ¿Nuestros hábitos y conductas son una imposición o los escogemos? ¿O quizá los adquirimos sin pretenderlo a través del entorno? Solamente cuando terminé el grado en Neurociencia llegué a comprender que hay un poco de cada cosa. Somos el producto del mundo que nos rodea, de aspectos externos como nuestros congéneres, las circunstancias, la religión o la cultura, y en buena parte deberíamos apoyarnos en esas cosas. También estamos modelados por los patrones de pensamiento negativos y las narrativas que nos repetimos y que nos impiden conseguir lo que queremos. Todos y todas, en algún momento de la vida, hemos pensado que no dábamos la talla. Todos y todas nos hemos obsesionado con algo que nos gustaría cambiar y que nos impide alcanzar todo nuestro potencial. Adquirimos algunos de esos convencimientos internos, hábitos y conductas por azar, y otros los diseñamos nosotros mismos. Pero la magia de la mente humana es que esas creencias, vengan de donde vengan, se pueden cambiar. Podemos sustituir la programación que llevamos incorporada por un diseño propio. Este libro te va a explicar cómo nuestros cerebros son capaces de transformarse desde una perspectiva neurocientífica y te proporcionará un equipo de herramientas neurológico que podrás aplicar a tu vida cotidiana. Todos podemos aspirar a recrearnos en cualquier momento y convertirnos en la persona que nos gustaría ser, por más que antes se nos antojara imposible.

			A menudo oigo la frase «yo soy así». Olvídate de eso, porque debido al modo en que se conectan las neuronas en el cerebro podemos modelar nuestros pensamientos, hábitos y conductas con el fin de reconfigurar las ideas que tenemos grabadas en el inconsciente acerca de nosotros mismos. Nuestra narrativa interna determina cómo nos percibimos. Eso nos empuja a reacciones y conductas automáticas que, a su vez, cambian las percepciones de los demás sobre nosotros.

			
			La experiencia vital equivale a aquello a lo que prestamos atención, ya sea por elección o por defecto.

			WILLIAM JAMES

			 

			Semanas después de aquella primera clase en el laboratorio de neuroanatomía, volvimos al aula de disección. Recuerdo que estaba cansada y me costaba concentrarme. A mi iPhone le quedaba poca batería y me animó a cambiar al modo de ahorro de batería. Fue otro de esos momentos en los que se te enciende una bombilla. El cerebro es el hardware, y los recuerdos, los pensamientos, los hábitos y las conductas serían el software. El software equivale a la salud mental y la personalidad, y el hardware sería la salud cerebral. Ambos tienen que funcionar de manera óptima para apoyarse mutuamente. ¡Ajá! ¡Por eso me costaba concentrarme! Estaba cansada, de ahí que el hardware que es mi cerebro no funcionara de manera óptima y, en consecuencia, me estaba costando mucho prestar atención y retener la información. Básicamente estaba operando en modo de ahorro de batería. Mi cerebro priorizaba las funciones más básicas, así que las actualizaciones del software no eran importantes. Eso me llevó a comprender que, para actualizar el software del cerebro, crear nuevas conexiones y retener información, el hardware también tiene que funcionar bien. Por eso, igualmente, tenía problemas para adaptarme a las presiones de la universidad después de haberme mudado a otra ciudad. Estaba sobresaturada. No me estaba ocupando de los aspectos fundamentales de mi salud y bienestar que influían directamente en mi salud cerebral. Comprendí que, para ejercer una influencia positiva en mis patrones de pensamiento, conductas y acciones, y para retener la información de las clases, tenía que asegurarme de que mi cerebro contribuyera a mi salud mental e hiciera nuevas conexiones.

			Esas conexiones que se establecen entre neuronas, invisibles a simple vista, determinan cómo vamos a ejecutar el día y se programan a partir de nuestra manera de vivir. También han sido preprogramadas por los demás y por las personas que vivieron antes que nosotros. Comprender eso me hizo caer en la cuenta de que, si no tomamos el mando, estamos viviendo una vida que otros nos han programado. Eso podría ser bueno, pero en algunos casos resulta perjudicial. La buena noticia es que podemos actualizar el software. Eso implica la posibilidad de diseñar nuevos hábitos y desarticular conductas no deseadas para alcanzar el máximo bienestar mental y crear la mejor versión de nosotros mismos, la versión que queremos ser.

			Podemos asegurarnos de que nuestro hardware funciona a la perfección durmiendo lo suficiente y haciendo ejercicio con regularidad, algo en lo que profundizaremos más adelante. De momento espero que te alivie saber que el cerebro es maleable y que, por tanto, se puede cambiar.

			Puede que te estés preguntando cómo cambia el cerebro. Se dice que este es plástico, una palabra derivada del vocablo griego plastikós, que significa «maleable»: el cerebro puede cambiar y reorganizarse para crear nuevas rutas incluso en la vejez. Aunque el imaginario popular relaciona la cirugía plástica con ser «de plástico», como una muñeca Barbie, le damos ese nombre a la cirugía plástica precisamente porque consiste en transformar algo. Es una gran noticia para nosotros, porque significa que podemos mejorar el hardware y liberarnos de los hábitos y las conductas que tanto nos cuesta quitarnos de encima. He conocido a muchas personas que se sentían estancadas en la vida, personas que desempeñaban un trabajo que odiaban porque pensaban que era su destino y que sus capacidades no les permitían hacer otra cosa. Quizá se formaron para ser ingenieros porque alguien les dijo cuando eran jóvenes que tenían una «mente analítica», pero les gustaría haber optado por algo más creativo. Sin embargo, piensan que «eso no es lo suyo». No comprenden que la neuroplasticidad existe, así que ni tan solo intentan cambiar.

			¿Alguna vez has pensado que no eras lo bastante inteligente para hacer algo? ¿O te repites comentarios negativos sobre ti mismo? ¿Y has creído que no dabas la talla? Los bucles hipercríticos de diálogos interiores negativos se infiltran en tus pensamientos y te refrenan. Ni siquiera tratas de cambiar. Así que no intentas entrar en la universidad a pesar de que sientes un gran deseo de aprender porque tienes miedo de fracasar.

			¿Te sorprendes discutiendo con tu pareja sin razón porque eres una persona «peleona» por naturaleza? ¿Tienes la sensación de que montas un drama por cualquier cosa porque tu familia es así y estás condenado a hacer lo mismo? Algunas personas piensan incluso que los pensamientos invasivos forman parte de su ser, y que la negatividad está profundamente arraigada en su personalidad. ¿Respondes con crítica y negatividad incluso cuando deberías sentirte feliz por algo positivo que te acaba de pasar?

			Esos pensamientos negativos se han repetido una y otra vez hasta reforzar ciertas rutas de comunicación en tu cerebro que moldean tu manera de pensar. Y este libro te va a enseñar a cambiarlos.

			El profesor de música no admitió a Shakira en el coro del colegio porque «sonaba igual que una cabra» a causa de su fuerte vibrato. Cuando era preadolescente, en la década de 1990, Beyoncé participó con su grupo de chicas, Girls Tyme, en Star Search, el concurso de talentos más importante de la televisión norteamericana de la época, y perdió. Hoy todos sabemos quién es Beyoncé. Estoy segura de que hasta mi vecina portuguesa de noventa años sabe quién es. Gisele Bündchen tenía catorce años cuando le dijeron que su nariz era demasiado grande y sus ojos demasiado pequeños, y a menudo la rechazaban en los cástines. Se acuerda de que le dijeron que nunca aparecería en la portada de una revista, algo que le provocó una profunda inseguridad. Gisele es ahora una de las modelos mejor pagadas del mundo y sigue cosechando un éxito tras otro.

			Si alguna de esas mujeres hubiera hecho caso a las personas que trataban de impedirles que expresaran todo su potencial, hoy no conoceríamos a algunos de los mayores talentos de la música y de la moda. Quiero que tú hagas lo mismo. Quiero que no te disculpes por ser quien eres. Quiero que ignores las etiquetas que te han colgado y que cuentes tu propia historia, la que tú escribes, no la que escriben quienes creen conocerte.

			Te voy a dotar de los conocimientos y la capacidad de entender principios científicos que te permitirán hacer cambios duraderos en tu vida. Neurohábitos es un kit de herramientas neurocientíficas con consejos accesibles que podrás implementar en tu vida y emplear para cambiar a mejor.

			Me he marcado el objetivo vital de sacar la neurociencia de los laboratorios y las revistas científicas, y conseguir que sea accesible para todos. Todo el mundo merece saber de neurociencia, porque realmente nos puede cambiar la vida. Acompáñame en este viaje y aprende a controlar tu manera de reaccionar a lo que la vida te ponga por delante, desde regular tu reacción al estrés hasta vencer las ideas sobre ti que te coartan. Tú puedes ser la persona que te gustaría ser.

			
			Créate.

	
			
			CÓMO FUNCIONA LA NEUROPLASTICIDAD

			La neuroplasticidad es la capacidad que tiene el cerebro para cambiar y adaptarse en función de los factores internos y externos que lo moldean. Las conexiones, funciones y estructuras de las neuronas se reorganizan en respuesta a la información que entra una y otra vez. Las neuronas tienen la función de transmitir información por el interior del cerebro y, cuanto más repetimos algo, más se refuerzan esas rutas de comunicación, como una pequeña senda que se convirtiera en una pista de tierra y finalmente en una autopista de asfalto. Los neurocientíficos se refieren a este fenómeno con una frase divertida: las neuronas que se activan juntas permanecen unidas. Así pues, cuando nos repetimos ideas como «no estoy a la altura», el cerebro perpetúa este pensamiento y lo refuerza, y la idea echa raíces. Sin que te des ni cuenta, la idea está siempre presente en tu mente, como si fuera la banda sonora de tu vida. Hablamos de automatización cuando ciertas acciones, respuestas o conductas arraigan en el cerebro y se manifiestan de manera casi instintiva, sin que intervenga la consciencia y sin que exista un proceso deliberado de toma de decisión. Sucede en aquellos casos en los que nos repetimos algo hasta convertirlo en una reacción automática, con poco esfuerzo cognitivo y escasa conciencia.

			Durante mucho tiempo, los neurocientíficos pensaron que el cerebro era incapaz de cambiar una vez que alcanzaba determinada edad. Recientemente, sin embargo, hemos descubierto que el cerebro se transforma también en la edad adulta. Puede que el cambio sea más complicado según nos vamos haciendo mayores, pero no es imposible: solo requiere un esfuerzo un poco más denodado. De hecho, las estructuras moleculares del cerebro, invisibles a simple vista, sugieren que este órgano está diseñado para cambiar, y podría decirse que esta cualidad es uno de los aspectos más importantes de nuestra neurobiología. Nos permite aprender cosas nuevas, desaprender conductas no deseadas y adaptarnos en función de las circunstancias y de las nuevas experiencias. El cerebro puede reorganizarse literalmente para crear nuevas sinapsis y establecer nuevas conexiones. Una sinapsis es un minúsculo espacio que permite a las neuronas comunicarse mutuamente. Cuando se crea una sinapsis, una neurona envía un mensaje a otra. De ese modo tiene lugar el intercambio de información, mediante unas moléculas llamadas neurotransmisores. El cerebro se puede reorganizar creando nuevas sinapsis y ajustando las ya existentes gracias a la neuroplasticidad.

			Hoy contamos incluso con investigaciones incipientes1que sugieren que la neuroplasticidad podría ofrecer una vía de intervención terapéutica para la demencia. Hacer lo posible para seguir conectados con la vida, tanto física como mentalmente, y seguir aprendiendo cosas nuevas implica que nuestro cerebro se adapta y mantiene su integridad estructural. Las investigaciones demuestran2que si una persona mayor sigue físicamente activa en la vejez contará con más proteínas en el cerebro que mantendrán las conexiones entre las neuronas fuertes y sanas. Esa situación tiene una relación directa con una mejor función cognitiva y menor neurodegeneración. El cerebro es un engranaje sorprendente que podemos programar y seguir actualizando para poder vivir una vida plena marcada por la autonomía y el control. Muchas personas no son conscientes del potencial que tienen ni del poder de su cerebro. Pero cada cual controla su vida. Yo no quiero llegar a los ochenta años y arrepentirme de haber desperdiciado mi existencia o de haber dejado que mi voz interna me criticara todo el tiempo. No quiero cumplir ochenta años y arrepentirme de haber dejado que las cosas me sucedieran por azar o de haber seguido un camino que en realidad yo no escogí, porque estaba dominada por mis pensamientos obsesivos. Quiero llegar a los ochenta y gritar: «¡Toma ya, lo conseguí! Esta ha sido mi vida y estoy orgullosa porque yo la escogí y no me conformé».

			Piénsalo. Has nacido con una combinación de ADN única e irrepetible e, igual que no hay dos huellas dactilares iguales, posees un mapa de conexiones cerebrales que no tiene nadie más. Cuentas con una serie de identidades y rasgos que podrían estar enterrados bajo tu programación cerebral, fruto de la influencia de tus congéneres y las circunstancias de tu educación. Vamos a sacar a la luz esos rasgos.

			CÓMO CAMBIA EL CEREBRO

			El universo de kilo y medio que alberga tu cráneo consiste en cien mil millones de neuronas con billones y billones de conexiones que crean tu mundo interno, un mundo que recibe influencia del exterior pero que nadie más experimentará nunca. Es un poco loco pensar que lo único que separa nuestros pensamientos internos del entorno es un trozo de hueso de unos seis milímetros de espesor.

			Las neuronas del cerebro se comunican mutuamente en puntos especiales llamados sinapsis. Cuando las neuronas se comunican repetidamente, la comunicación se va volviendo más eficaz y las señales que comparten cobran fuerza. Por eso a menudo nos sorprendemos siguiendo hilos de pensamiento con los que estamos muy familiarizados: sucede de forma casi automática. Cuando volvemos una y otra vez sobre lo mismo, el mensaje entre las neuronas se transmite con más facilidad y, antes de que nos demos cuenta, una idea se ha transformado en una convicción de la que resulta difícil librarse. Sin embargo, la plasticidad funciona en ambos sentidos. Podemos reforzar rutas mentales, pero también podemos debilitarlas con el tiempo. Todas las conductas y patrones que te gustaría romper se pueden desarticular. A lo largo de este libro, en particular en la primera fase, aprenderás cómo se hace.
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			Comunicación entre neuronas a través de la unión neuronal. Las sinapsis son más fuertes cuanto más frecuente es la comunicación entre ambas.

			
				
					Unas palabras sobre neurodiversidad

					Una de las preguntas que la comunidad neurodivergente me plantea con más frecuencia en las redes sociales es si la neuroplasticidad funciona en las personas autistas, con un trastorno obsesivo compulsivo (TOC) o con un trastorno de déficit de atención con hiperactividad (TDAH). Es importante tener en cuenta que cada persona, neurodiversa o neurotípica, es distinta, pero todos somos capaces de cambiar. También quiero destacar los desafíos a los que se enfrentan los individuos neurodiversos en un mundo que espera que cambien. Me gustaría destacar que las personas neurodivergentes serán capaces de crear nuevos hábitos y adoptar patrones de pensamiento más saludables en el caso de que les convenga. En principio debería suceder si la persona neurodiversa desea hacer cambios, no para encajar en un mundo neurotípico. Si bien los cerebros de los individuos neurodivergentes pueden presentar particularidades en cuanto a estructura y función, siempre es posible adaptarlos y abrir nuevas rutas. Si eres neurodivergente, quiero que sepas que este libro también es para ti. Te tengo presente y he tenido en cuenta la neurodiversidad al redactar este libro.

					Si quieres leer más sobre el tema, puedes avanzar al Apéndice.

				

			

			
			PERIODOS CRÍTICOS DEL DESARROLLO

			Cuando somos niños experimentamos plasticidad evolutiva, lo que significa que el cerebro se moldea a sí mismo como resultado de las interacciones con el entorno. Durante la infancia atravesamos las etapas más críticas del desarrollo, momentos en que los matices de la vida se graban en nuestros mapas cerebrales. Estos mapas contienen información sobre nosotros mismos, las personas de nuestro entorno y el mundo. Para que los mapas cerebrales se desarrollen, el cerebro debe recibir información como amor, afecto y conocimientos más sutiles: cultura y religión, cómo se comporta el entorno familiar o los lugares que visitamos. Básicamente todo lo que experimentamos en la infancia —las cosas que vemos y cómo interactuamos con ellas— moldea el cerebro. No hay dos cerebros iguales. Tú eres único y tu entorno ha desarrollado tu cerebro.

			Los niños absorben información como esponjas, sin necesidad de prestar atención a los estímulos externos. Sucede así porque en esos periodos críticos el cerebro infantil está inundado de una molécula llamada «factor neurotrófico derivado del cerebro» (BDNF, por sus siglas en inglés). Esta molécula es importante porque ayuda a crear nuevas sinapsis y promueve la supervivencia de las ya existentes, algo fundamental para reconfigurar el cerebro. Más adelante aprenderemos cómo acceder a ella en la edad adulta y qué implica para el cerebro en la vejez. Un aspecto fundamental del que carece la plasticidad adulta es la capacidad del cerebro infantil para absorberlo todo. En la infancia no tenemos que informar activamente al cerebro de lo que es importante y lo que no. Por eso los niños aprenden idiomas con tanta facilidad, mientras que los adultos precisan un esfuerzo más consciente. Si le pones a tu hijo una grabación en francés de fondo, cada día, durante los periodos críticos para el aprendizaje de idiomas, es probable que aprenda francés, aunque no lo hable con soltura o no adquiera un dominio experto de la lengua. En cambio, si intentas hacer lo mismo en la edad adulta, no vas a retener nada a menos que hagas un esfuerzo consciente por prestar atención a las palabras.3Así pues, las experiencias de la infancia son importantes y moldean en gran medida el cerebro, porque los niños están abiertos a la sugestión en todo momento. De ahí que las experiencias de infancia fijen en buena parte las reglas que dictan cómo debemos funcionar en la vida.

			Es importante entender que algunas cosas se pueden cambiar, otras requieren un gran esfuerzo y algunas no se pueden modificar en absoluto. Por ejemplo, si no desarrollaste el sentido de la vista durante el periodo crítico para la formación de este sentido, no podrás desarrollarlo más tarde, porque el cerebro tiende a emplear todo el espacio disponible. Por consiguiente, si el mapa mental para la vista está disponible y este sentido no lo reclama, el mapa está «libre» y alguna otra función lo ocupará. Eso explica que las personas con ceguera desarrollen más los otros sentidos y posean una discriminación táctil más agudizada para la lectura en Braille que alguien con visión: han recurrido con más frecuencia a los otros sentidos y han desarrollado más esos mapas cerebrales. Tú también podrías desarrollar la discriminación táctil necesaria para leer Braille, pero tendrías que esforzarte. El sentido de la vista y del oído son ejemplos extremos de lo que no podemos cambiar más allá del periodo crítico, pero la mayor parte del cerebro es plástica. Nuestros hábitos, conductas, ideas sobre el mundo, inteligencia, habilidades analíticas, creatividad y otras cosas como aprender a bailar y a tocar la guitarra sí se pueden modificar.

			Pregunté a mis seguidores de Instagram qué hábitos y conductas les impedían avanzar
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			¿Cuántos de estos hábitos o conductas te gustaría cambiar? Por fortuna, ninguno de esos rasgos es innato. Todos constituyen modalidades plásticas que se pueden transformar. No tienes por qué seguir hablándote en un tono negativo ni siendo perezoso ni peleándote con tu perfeccionismo. Te prometo que cuando termines este libro sabrás cómo deconstruir muchos de esos aspectos de tu vida y podrás aplicar el conocimiento a cualquier situación con el fin de conseguir un cambio duradero.

			No nacemos con baja autoestima ni con tendencia a cavilar.

			A medida que nos hacemos mayores, aprendemos a asignar significados a las cosas. Cuando tenemos cinco o seis años entendemos que el anillo de oro de nuestra madre brilla, es bonito y tiene valor, pero solo comprendemos lo que simboliza cuando cumplimos trece años y el anillo desaparece para siempre de su mano izquierda. Aprendemos esas particularidades de manera tácita, a menudo a través del lenguaje corporal. Son conductas tan sutiles que cuesta describirlas. ¿Alguna vez has conocido a alguien cuyos gestos te recuerdan a los de otra persona? Identificas una semejanza, pero no llegas a ubicarla. Podría ser la manera de mover las manos o cierto rictus en los labios al hablar. No tienes claro qué es, pero algo te evoca a esa otra persona.

			En la tribu venezolana de los ye’kuana, las madres llevan consigo a sus bebés a todas partes durante varios meses después del nacimiento para que los pequeños aprendan a través de su experiencia.4Cuando la madre se acerca a coger una olla del fogón, tuerce el cuerpo para alejar al bebé del calor, y el niño aprende sin que nadie se lo diga que el fogón está caliente. Cuando sea mayor sabrá que no debe acercarse al fuego, porque el aprendizaje ha quedado grabado en su cerebro. Lo mismo pasa con las conductas. Intenta recordar cómo reaccionan tus padres a determinadas situaciones. Puede que tu madre sea una persona insegura que odia su cuerpo, y que tú asimilaras a través de la observación cómo debías sentirte con relación a tu apariencia, de modo que hoy sigues albergando esas mismas creencias. Recuerdo que mis figuras de referencia se ponían de los nervios en situaciones un poco estresantes que les obligaban a afrontar un conflicto. A consecuencia de eso yo me he pasado la vida llorando cada vez que estaba enfadada, y solo cuando descubrí los principios de la neuroplasticidad supe cómo cambiarlo.

			
			Adquirir conocimiento a través de la observación es maravilloso, porque aprendemos, por ejemplo, que el fuego nos puede hacer daño simplemente viendo a nuestros padres interactuar con los objetos del entorno. Sin embargo, este tipo de aprendizaje también nos lleva a asimilar patrones de conducta nocivos durante la infancia. Vemos a nuestros congéneres interactuar con el mundo y los imitamos, y al hacerlo estamos moldeando nuestra manera de ser. Nuestros padres nos dicen lo que está bien y lo que está mal, y nosotros nos lo creemos porque no sabemos más.

			Qué sensación tan rara produce pensar que, como adultos, tenemos la capacidad de moldear a un niño y dar forma al adulto que será algún día, y que la mayor parte del tiempo ni siquiera somos conscientes de que lo estamos haciendo.

			Igual que cuando oímos a una madre insegura quejarse de su aspecto, también asimilamos comentarios o afirmaciones triviales que nos acompañan el resto de la vida. Seguro que has conocido a más de una persona que no intenta perseguir sus sueños porque un profesor le dijo que no sería capaz. O a padres que colocan etiquetas a sus hijos haciendo comentarios como «este, el deportista de la familia», «a esta no se le dan bien las mates» o «fulanita es una persona creativa; no podría dirigir un negocio». Otras veces un progenitor hace un comentario sobre la conducta o el aspecto de uno de sus hijos sin mala intención, pero igualmente modela sus ideas: mujeres que se hacen amas de casa porque sus padres les dijeron que estudiar no se les daba bien y que sería lo mejor para ellas; hombres que crecieron oyendo que no podían mostrar sus emociones; personas que renuncian a hacer un trabajo creativo porque sus padres pensaban que tenían dotes para el trabajo manual. Esa programación inconsciente alimenta su propia cascada de problemas, impulsada por creencias muy arraigadas. No nacemos con baja autoestima ni con tendencia a cavilar. ¿Alguna vez has conocido a un niño que no diga cosas como «mamá, mírame»?

			Rumiar pensamientos es un patrón que consiste en cavilar de manera repetitiva, intrusiva y prolongada el mismo pensamiento, recuerdo o problema angustioso o negativo. Ese tipo de pensamientos tienden a estar centrados en sucesos pasados, preocupaciones relativas al futuro o autocríticas y pueden ser muy nocivos para el bienestar mental y emocional. Sucede así porque intensifican el estrés, entorpecen la capacidad de resolver problemas, perturban el sueño y afectan a la salud física. También pueden conducir al aislamiento social, algo que podría exacerbar aún más las emociones negativas.

			HEURÍSTICA MENTAL

			Si bien es más complicado efectuar cambios plásticos cuando somos mayores, no es imposible: solo requiere un poco más de atención e intención. Para cuando alcanzamos la edad adulta, funcionamos mediante la heurística mental o atajos mentales. Por ejemplo, normalmente no prestas atención a tu manera de cepillarte los dientes o de preparar café; ni siquiera te fijas en qué mano usas para abrir una puerta o encender y apagar la luz. Si alguien te pidiera que lo hicieras de manera distinta, es muy probable que al día siguiente volvieras a hacerlo de la forma habitual, sin pensar. Pongamos que te cepillas los dientes con la mano derecha: te costará mucho empezar a usar la mano izquierda y lo más probable es que pronto se te olvide hacerlo, porque el cerebro está diseñado para tomar atajos y emplear la ruta que mejor conoce con el fin de ahorrar energía para tareas más exigentes. El cerebro no te va a recordar que tienes que gastar energía tratando de usar la mano izquierda: por eso es tan difícil romper un hábito. Buena parte de nuestras conductas y de nuestra manera de funcionar en el mundo es automática y está gobernada por la mente inconsciente, y requiere una inmensa cantidad de energía cambiar una tendencia para crear nuevas rutas. Por eso le tienes que pedir tantas veces a tu compañero de piso que no deje abierta la puerta de la cocina mientras está cocinando. No es una mala persona y seguramente no lo hace para fastidiar: sencillamente está pendiente de sus cosas y funciona a partir de la heurística mental que domina su manera de funcionar, ajeno a que quieres que cierre la puerta y sin acordarse siquiera de que se lo has pedido.

			Gene McGehee era un anciano con demencia. Se hizo viral un vídeo suyo en TikTok que arrancó lágrimas a toda la red social. El vídeo explicaba que la memoria de Gene se reiniciaba cada quince minutos, pero a diario salía de casa con su silla a una hora determinada sin saber por qué lo hacía. El vídeo mostraba a continuación un autobús escolar lleno de niños que se bajaban en la parada de enfrente de su casa y corrían hacia él para saludarlo y ofrecerle muestras de cariño. Eso le arrancaba una enorme sonrisa día tras día. Los niños llevaban tres años yendo a charlar con él, pero él siempre creía verlos por primera vez. Y cada día repetía el mismo patrón, sin saber nunca por qué se sentía impulsado a salir, aunque algo en su interior le decía que ahí fuera le esperaba alegría. Su inconsciente tenía grabado un patrón de conductas y acciones que lo empujaba a salir a diario, algo que nos demuestra que no siempre tenemos que ser conscientes de lo que estamos haciendo para realizar acciones concretas en la vida cotidiana.

			En la edad adulta tenemos que identificar qué es importante para nosotros si queremos aprender algo nuevo. Tenemos que prestar atención a qué queremos cambiar y qué queremos aprender exactamente. Sígueme atentamente ahora. Tenemos una región en el cerebro denominada sistema de activación reticular (SAR) que criba la información captada por los sentidos (vista, oído, tacto, gusto, olfato). Por ejemplo, si estuvieras en una cafetería con una amiga, seguramente estarías prestando atención a sus palabras y también la estarías mirando. Sin embargo, aunque tu conciencia no reparase en el entorno, habría ruidos de fondo e imágenes en tu visión periférica que seguirían entrando a través de tus oídos y tus ojos, y que llegarían a tu cerebro. El cerebro no presta atención a esos estímulos, porque criba constantemente la información procedente de los sentidos y no los lleva a tu conciencia. En un momento dado, miles de millones de datos entran por tus ojos, y tu cerebro solo cede el paso a las informaciones que son relevantes en ese instante para tu mente consciente. Tú no reparas en ello, pero el cerebro está trabajando al máximo: cuanto más movimiento hay en el entorno, más criba la información.

			Si quisieras, podrías cambiar el foco para captar la conversación que tiene lugar en la mesa de al lado: la atención se desplazaría entonces a estructuras especializadas de la corteza auditiva, la parte del cerebro que procesa los sonidos, para sintonizar con la frecuencia de sonido procedente de un lugar distinto a la voz de tu amiga, sentada delante de ti. Podrías sintonizar con una frecuencia aún más alejada para prestar atención a los perros que ladran en el exterior de la cafetería. Si ampliaras tu visión para obtener una vista panorámica, podrías mirar a tu amiga al mismo tiempo que reparas en otras imágenes, quizá otra mesa o una planta. También habría imágenes en tu periferia, pero tu cerebro las dejaría fuera para que pudieras prestar atención a la conversación.

			La plasticidad adulta funciona de manera parecida. Ya hemos comentado por qué no podemos poner una grabación en francés de fondo y aspirar a aprender el idioma como lo haría un niño: tendríamos que prestar atención a las palabras y luego aprenderlas a través de la repetición. Igualmente, si queremos cambiar un hábito o desaprender una conducta en particular, debemos prestarle atención con regularidad y luego repetirla hasta que se convierta en algo tan automático como lavarnos los dientes. En promedio, tardamos de dieciocho a doscientos cincuenta y cuatro días en adoptar un nuevo hábito,5dependiendo del individuo. Y en torno a sesenta y seis días en automatizar una conducta. El plazo te puede parecer desmoralizador, pero lo que intento destacar es que esas cosas requieren tiempo, por lo que, si has intentado cambiar un hábito o una conducta pero has renunciado al cabo de una semana, se debe a que tu cerebro recupera sus automatismos y su heurística mental.

			Un amigo me dijo una vez que me quejaba mucho y que por eso su novia y él nunca querían quedar conmigo. ¡Hala! Me quedé helada. Pero, mira, era justo lo que necesitaba oír. Esa conducta estaba tan arraigada en mí que apenas me daba cuenta de que lo hacía. No era más que un automatismo: quejarme constantemente cuando estaba acompañada, suspirar y resoplar cuando estaba sola en casa. Sin embargo, tan pronto como me lo dijo, empecé a reparar en cada una de mis quejas y eso implicaba que podía hacer el esfuerzo de cambiar de conducta. A veces las personas quieren soluciones más espectaculares, pero reconocer el problema es el primer paso. No puedes cultivar una planta sin sembrar una semilla, y sembrar una semilla equivale a reconocer la existencia de un problema que debes cambiar.

			Este libro te ayudará a romper el ciclo, a transformar tus pensamientos y a generar cambios duraderos en tres fases. En la primera fase, «Líbrate de la negatividad», vamos a explorar cómo librarse de todo aquello que nos impide avanzar. Aprenderás acerca del estrés, bueno y malo, y cómo regular el sistema nervioso central, y explicaremos las bases del funcionamiento cerebral con el fin de que puedas hacer el trabajo básico necesario para lograr un cambio. También vas a descubrir por qué el cerebro prefiere concentrarse en lo negativo y cómo dejar de hacerlo. En la segunda fase, «Cambia de narrativa», realizarás el verdadero trabajo para transformar el hardware de tu cerebro y, siguiendo los siete pasos para reconfigurar el inconsciente, aprenderás a sustituir tu narrativa habitual por otra más constructiva. En la tercera fase, «Potencia lo positivo», vas a aprender cómo prestar apoyo a tu hardware para lograr un cambio duradero. Esta última fase te enseñará cómo lograr niveles máximos de bienestar y a mantenerlos día tras día.

			Yo te acompañaré en este viaje y, recurriendo a principios científicos contrastados y a ejemplos de la vida real, te mostraré por qué el cerebro es capaz de cambiar y cómo podría ser para ti ese cambio en la vida real. Este libro es un juego de herramientas interactivo que se ha estructurado de modo que puedas obtener la información necesaria en la primera sección de cada capítulo, con una explicación científica a continuación para los que deseen profundizar.

			«Eres el proyecto más maravilloso en
 el que vas a trabajar nunca». Anónimo 

			
		

	
		
		
			PRIMERA FASE
Líbrate de la negatividad





		

		
			Obsesionarse es aprender. Obsesionarnos nos enseña. Obsesionémonos. Pero solo un ratito.

			
					Rompe el ciclo

					El sesgo de negatividad

					El poder de los pensamientos

					Normalidad sibilina

					Lo verás cuando lo creas

					Finales, pérdidas y duelo

					Neurokit de herramientas: cómo librarse de lo negativo

			

		

	
		
		
			Rompe el ciclo
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			Cuando estamos atrapados en una rutina es difícil ver la salida. Aunque sepamos lo que tenemos que hacer, nos cuesta creer que las cosas pueden cambiar. Sucede así por una serie de factores concomitantes, desde el estado de nuestra neurobiología en un momento dado, que determina el estado de ánimo, hasta emociones no deseadas, niveles de estrés y preocupación excesiva.

			ESTRÉS

			Vamos a empezar por el estrés porque, seamos realistas, a menudo tiene la culpa de que estemos atascados. El estrés nos puede parecer un concepto confuso, y con razón, pero yo te lo voy a aclarar.

			El término estrés a menudo tiene connotaciones negativas. Evoca imágenes de tensión, ansiedad y malestar. Sin embargo, no todo el estrés es perjudicial para nuestro bienestar. El estrés es necesario en muchas circunstancias, y al entender sus distintas funciones empezamos a atisbar cómo podemos controlarlo y gestionarlo mejor. Esta idea es importante, porque a veces relacionamos el estrés con situaciones que nos producen malestar pero que no son exactamente estresantes, y esta confusión podría perpetuar una profecía autocumplida.

			Abundan los estudios que demuestran que cambiar nuestra percepción del estrés y las ideas sobre la respuesta de estrés puede mejorar las respuestas fisiológicas y emocionales a sucesos estresantes.1Para llevar a cabo cierto estudio,2se les dijo a los participantes que sus respuestas fisiológicas al estrés eran funcionales y adaptativas. Durante

			
			Estrés de atención

			
			
			Estrés agudo

			
			
			
			Estrés desadaptativo

			
			
			
			
			
			
					El lóbulo frontal se asocia con funciones cognitivas superiores, tales como la toma de decisiones, la resolución de problemas y el control de impulsos.

					El estrés crónico puede provocar cambios estructurales en el lóbulo frontal que podrían afectar a la capacidad del cerebro de regular la amígdala, que participa en el procesamiento emocional, y, por consiguiente, empujarnos a un estado de hipervigilancia que alteraría nuestras respuestas a los estresores.

			

			
			
					La amígdala es una región clave asociada con el procesamiento de las respuestas emocionales, incluidos el miedo y el estrés.

					El estrés crónico puede conducir a un incremento del tamaño y la actividad de la amígdala. Una mayor actividad de la amígdala contribuye a una respuesta emocional exagerada a futuros estresores.

					Esta respuesta exacerbada al estrés puede disminuir el bienestar emocional.

			

			
			
					El hipocampo es esencial para la formación de la memoria y la regulación de la respuesta al estrés. Interviene en la finalización de la respuesta al estrés una vez que el estresor ha desaparecido.

					El estrés crónico provoca cambios estructurales en el hipocampo que pueden dar lugar a dificultades de aprendizaje y a problemas de memoria.

			

			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

			
			EL MECANISMO DEL ESTRÉS

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			HERRAMIENTA 1: EL SUSPIRO FISIOLÓGICO

			
			
			
			
			
			
			
				
					
					
					
					
					
					
				

			

			HERRAMIENTA 2: AFICIONES TRAS UN LARGO DÍA

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Herramientas para el estrés crónico

			
			
			
					El estrés no siempre es negativo.

					La palabra estrés se utiliza con demasiada prodigalidad y eso puede minar nuestra salud mental.

					Aprender a regular el estrés poco después del suceso estresante nos ayuda a gestionarlo.

					La mentalidad desde la que abordamos el estrés influye en la manera de adaptarnos a este.

			

			
				
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
					
				

			

			Cerebros y emociones

			
			
			
			
			LO QUE PASA EN TU CEREBRO

			
			
			
			
			
			¿Y qué pasa cuando las emociones son intensas?

			
			
			
			
			HERRAMIENTA 1

			
			HERRAMIENTA 2

			
			Gestionar otro tipo de emociones

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			ANSIEDAD

			
			
			
			
			
			
			
					La preocupación es un proceso cognitivo por el que pensamos en posibles problemas o situaciones que podrían ocurrir o no en el futuro.

					Suele implicar una sensación de incertidumbre, inseguridad o miedo sobre lo que podría pasar. La preocupación acostumbra a estar enfocada en sucesos o desenlaces concretos.

			

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
					La ansiedad es un estado emocional más general y ubicuo caracterizado por una sensación de inquietud, nerviosismo o miedo. A menudo aparece acompañada de síntomas físicos, como un ritmo cardiaco acelerado, tensión muscular y agitación.

					La ansiedad puede ser la respuesta a una amenaza real o percibida y no siempre está vinculada a un suceso concreto. Puede manifestarse como un problema crónico o como episodios de ansiedad intensa.

			

			¿Qué relación hay entre el estrés y la ansiedad?

			
			
			
			Tres maneras de identificar si lo que sientes es estrés o ansiedad

			
					La ansiedad es excesiva. Algunas situaciones son estresantes y lo serían para cualquiera. Sin embargo, si ese sentimiento de preocupación es inusual o excesivo, o te sorprendes albergando pensamientos catastróficos, podría ser ansiedad y no estrés.

					El estrés suele ser externo, mientras que la ansiedad es interna. El estrés acostumbra a desencadenarse por un factor externo, como una reprimenda del jefe, tener un examen o hacer malabarismos con responsabilidades múltiples. Si los estresores evidentes desaparecieran, ¿dejarías de sentirte abrumado? Si la respuesta es afirmativa, se trata de estrés. Si es negativa, estás ansioso.

					La ansiedad provoca sentimientos de temor por cosas que aún no han pasado. La ansiedad puede aparecer sin la presencia de un estresor externo. Tal vez sientas temor y aprensión sin tener una preocupación obvia. El estrés, en cambio, está provocado por una presión externa que te obliga a responder de manera adecuada.

			

			
			Herramientas para romper el bucle del hábito13

			IDENTIFICAR LOS DESENCADENANTES

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Más herramientas para la ansiedad

			
					La ansiedad requiere algunas intervenciones cognitivas para ayudar a las personas a modificar su percepción de los sucesos estresantes.

					Se ha demostrado que la meditación reduce el tamaño de la amígdala.

					La autohipnosis nos puede ayudar a que nos visualicemos tranquilos en ciertas situaciones. A menudo el cerebro no sabe cómo deberíamos sentirnos en una situación concreta, así que recurre a lo que mejor conoce. A través de la visualización informamos al cuerpo y a la mente de cómo deberían sentirse en determinadas situaciones.

			

			Neuroquímicos y emociones

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Cómo gestionar esta situación

			
			
			
			Capital mental

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					El estrés no siempre es malo.
					
			
						El estrés de atención te mantiene alerta mientras ejecutas una tarea.

						El estrés agudo es una inyección efímera de energía que te ayuda a buscar la solución a un problema y a resolverlo.

					

				

			

				
					Aprender a recuperarse del estrés agudo con regularidad tiende a mejorar la resiliencia mental.

					El estrés crónico aparece cuando las exigencias que debemos cumplir superan nuestra capacidad de afrontarlas con eficacia. Nos perjudica.

					El estrés crónico nos puede obligar a vivir en modo de ahorro de energía y reducir nuestra capacidad de pensar con claridad al alterar nuestras respuestas a los estresores y sumirnos en un estado de hipervigilancia.

					Herramientas para reducir el estrés:
					
							El suspiro fisiológico 

							Aficiones 

							Herramientas para el estrés crónico 

					

				

				

			
					Aprender a diferenciar el estrés, la ansiedad y la preocupación nos puede capacitar para gestionar mejor cada una de las emociones.

					Saber nombrar nuestras emociones contribuye a reactivar la corteza prefrontal, que es responsable del pensamiento lógico (véase la rueda de las emociones).

					El capital mental es la energía cognitiva de la que dispones: presta atención a cómo lo inviertes. 
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