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			A mi padre, que siempre me inspiró a comprender la naturaleza de nuestra salud y me animó a investigar al ser humano desde una perspectiva global, holística e integral

		

	
		
			

			INTRODUCCIÓN

			LA VIDA ES ENERGÍA

			En la vida, no hay nada que temer,

			solo hay que comprender.

			MARIE CURIE

			A lo largo de mi vida me han acompañado dos preguntas. La primera me asaltó a una edad muy temprana: «¿Por qué?». La repetía sin cesar, como suelen hacer los niños, sin preocuparme por resultar inoportuna. Años después se le unió una segunda pregunta: «¿Para qué?». Juntas han definido mi desarrollo profesional y personal.

			Podría empezar hablándote directamente de neuroquímica, de estructuras del cerebro y del funcionamiento del sistema nervioso, pero antes quiero explicarte los tres motivos que me han llevado a la escritura de este libro: mi pasión por la ciencia, mi relación con el cerebro y mi amor por la gente que me rodea.

			La neurociencia era una disciplina casi desconocida y al alcance de muy pocos cuando comencé a trabajar en el Royal National Orthopaedic Hospital de Londres en 1998. Estuve destinada en la unidad de dolor crónico atendiendo a pacientes con daño cerebral, en rehabilitación neuropsicológica y emocional. Ya entonces hacía muchas preguntas, pero también escuchaba, como requiere esa especialidad, y he procurado mantener frescas ambas prácticas.

			Buena parte de lo que aprendí gracias a aquella experiencia y en los años siguientes se puede resumir así: la vida es una aventura, un camino que recorrer con el único propósito de ser feliz, pero esa felicidad no está exenta de dolor. No puede ni debe estarlo. Descubrir esto y, sobre todo, aprender a gestionarlo es todo un arte. A mí me ha llevado muchos años de idas y venidas, de subir y bajar en una montaña rusa que no parecía funcionar muy bien, aunque yo fuera incapaz de averiguar por qué.

			En estas páginas voy a compartir el conocimiento que me ha hecho comprender la felicidad, ese concepto a priori tan abstracto e inalcanzable, de una forma nueva y accesible. Quiero explicártelo de forma sencilla, porque lo complejo no tiene por qué ser incomprensible.

			Acercar la neurociencia a la gente no solo es útil, sino muy beneficioso: las explicaciones y los ejercicios que desarrollo aquí buscan desentrañar las relaciones entre el cerebro, la ciencia, la psicología y el alma. Este libro conjuga la investigación científica con la búsqueda de la felicidad.

			En él comparto lo que he aprendido porque me ha ayudado a vivir mejor en mi día a día. Siempre me consideré una persona excepcionalmente fuerte, alguien que controlaba sus sentimientos, que pensaba que no llorar era lo normal. Durante años asistí a mi propia vida desde la distancia, como quien está sentado en el patio de butacas, lejos del escenario donde se desarrolla la acción real.

			En los inicios de mi profesión profundicé en el autoconocimiento, y así empecé a ser la protagonista de casi todos los musicales de mi teatro particular. Pasé de apenas sentir emociones a no poder contenerlas; de no llorar a emocionarme por todo; de no pedir, no enfadarme, no molestarme, no enamorarme… a ser arrollada por ese huracán que es la vida.

			Aprendí muchísimo de cada una de mis emociones: a canalizarlas, a reconocerlas, a ponerles nombre, a pringarme con los amores, con los conflictos entre amigos, con los reajustes y las negociaciones familiares.

			

			APRENDÍ A VIVIR Y A DESCUBRIR LO QUE QUERÍA.

			

			Llegado el momento, también tuve que aprender qué eran la paciencia, la serenidad y la calma. Buscando ese lugar de paz descubrí la meditación, las técnicas de atención plena, la observación y la respiración: todo eso que hoy llaman «mindfulness».

			Más tarde la psicología y la psicoterapia me llevaron al tratamiento de niños con autismo, un reto que me supuso aprendizajes y éxitos, que me permitió abrir mi propio centro de tratamiento y crear una fundación… Y que siguió sin eliminar esa sensación de que algo no iba bien.

			Para decirlo claramente: me di cuenta de que estaba sufriendo. Y volvió la eterna pregunta: ¿por qué? Aparentemente, todo me iba bien. Y, aun así, sufría. Sufría porque no sabía gestionar mi energía, porque no escuchaba a mi cuerpo. Somaticé, tuve crisis de ansiedad y, durante mucho tiempo, lo enterré todo bajo toneladas y toneladas de trabajo duro para compensar con la excelencia lo que no estaba siendo capaz de comprender.

			Por el camino, me enamoré perdidamente, me casé, tuve hijos… Emprendí grandes proyectos y seguí adelante sin pararme a tomar aliento. Ahora puedo escribirlo sin llorar, sin sentirme culpable, sin atragantarme…, aunque me hace sentir vulnerable. Da igual quién seas: psicóloga, profesional, madre, emprendedora…

			

			CUALQUIERA PUEDE ROMPERSE SI NO PONE LA RAZÓN AL SERVICIO DE SU CORAZÓN.

			

			Si nos metemos de lleno en el empeño de hacer, hacer, hacer…, podemos llegar a olvidarnos de la importancia de ser. 

			Yo tardé en darme cuenta más de lo que me gustaría admitir, pero, cuando por fin lo hice, tomé dos decisiones: buscar ayuda para regularme químicamente e iniciarme de nuevo en la búsqueda de mi paz interior. Entendí que en el reconocimiento de tu vulnerabilidad reside tu gran fortaleza.

			Aprendí a aceptar lo que no puedo cambiar o no me gusta, aprendí a no juzgarme y emprendí un camino fascinante para unir mi experiencia en neuropsicología con la experiencia del ser holístico, del silencio, de la pausa, de la escucha desde el corazón.

			Hoy diría que estoy bien, pero sigo atenta, porque sé cuál es la piedra que me puede hacer tropezar. Me siento en paz: sé que el dolor está ahí, es inevitable, pero podemos paliar y eliminar el sufrimiento. Y aún estoy recorriendo ese camino de felicidad verdadera, viviendo desde la paz, la sintonía y el amor por mí, por todo y por todos.

			Mi mente divaga de una manera sana cuando no está atenta, porque ya lo dice la ciencia: un grado de divagación controlado es saludable para ser feliz. Estar atento todo el rato es prácticamente imposible. Y, aunque me gusta mucho pensar, he dejado de hacerlo tanto, lo he cambiado por divagar y construir.

			Con esta experiencia en la mochila, quiero hablar contigo de la neuroquímica de la felicidad, de la neuroquímica del estrés y del malestar, y, ante todo, quiero ofrecerte claves para abordarlos y transformar tu química cerebral.

			Voy a explicarte —porque, aunque creas saberlo, tal vez descubras que no es así— qué es el cerebro, qué es la mente, qué es el sistema nervioso, qué son las neuronas, qué es la neuroquímica, qué es la conciencia y cómo puedes visualizar lo que hay dentro de esa cabeza capaz de afectar a todo tu ser.

			¿Es el cerebro tan potente como creemos? ¿Qué hay detrás de la conducta? ¿Estamos determinados o podemos cambiar? ¿Por qué somos como somos? ¿Por qué pensamos lo que pensamos?

			

			¿SE PUEDE SER REALMENTE FELIZ?

			

			Me gustaría enseñarte los fundamentos de neurociencia que hay detrás de nuestros comportamientos y cómo podemos ayudarnos para llegar a lo que todos deseamos: estar bien.

			La vida es química y física; es decir, la vida es energía. Somos moléculas que se relacionan a través de intercambios químicos e impulsos eléctricos: somos agua, somos materia y somos energía.

			Nuestras emociones y nuestros deseos son pura química.

			Y nuestros pensamientos nacen de la química y la electricidad en un contexto físico. Entonces, ¿qué soy yo? ¿Quién es ese ser que observa, que intuye, que se hace preguntas sobre su existencia, que anhela felicidad?

			Es tu conciencia. Vamos a conocerla.
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			NEUROCIENCIA

			Y CEREBRO
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			EL CEREBRO: USTED ESTÁ AQUÍ
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			A finales del siglo XVIII surgió la frenología, una pseudociencia que defendía que la forma del cráneo daba información sobre las facultades y rasgos mentales. Aunque perdió relevancia al cabo de pocas décadas y sus conjeturas sobre la inferioridad de ciertas razas no tenían nada de científico, impulsó teorías interesantes, como que el deseo sexual se encontraba en el cerebro.

			Aunque las teorías de la frenología se han desestimado, su contribución a la ciencia médica sigue siendo relevante, ya que postuló por primera vez que el cerebro es el órgano de la mente. Se empezó a afirmar ya entonces que el cerebro posee un conjunto de facultades que están localizadas en diferentes regiones. Por lo tanto, ciertas áreas cerebrales albergan funciones específicas.

			Algunas de estas aportaciones fueron el germen de muchos de los conocimientos que, a principios del siglo XX, desarrolló Santiago Ramón y Cajal, padre de la neurociencia, que recibió el Premio Nobel de Medicina en 1906, junto a Camillo Golgi, por su trabajo sobre la estructura del sistema nervioso.

			Cajal vio lo que otros no vieron. Hasta entonces, se pensaba que la estructura de las células nerviosas formaba parte de una única red, pero él creía que había algo más. Su trabajo hizo posible el descubrimiento de la neurona. Ahora sabemos que el cerebro está compuesto por 86.000 millones de neuronas que se interconectan de una manera espectacular.

			

			NUESTRO CEREBRO ES ELÉCTRICO, QUÍMICO Y ESPECTACULARMENTE PLÁSTICO EN SUS CAPACIDADES Y FUNCIONES.

			

			Sabemos que está dividido en tres grandes bloques:

			1. cerebro reptiliano,

			2. cerebro emocional y

			3. cerebro racional.

			El cerebro primitivo o reptiliano está compuesto por el tronco encefálico y el hipotálamo, que son los receptores de la primera información sensorial. Es puramente reactivo y se encarga principalmente de nuestra supervivencia. El cerebro emocional o límbico procesa las emociones, reacciona a los sucesos internos y externos provocando una emoción. Por último, el cerebro racional, la corteza o neocórtex es la parte más desarrollada, la que piensa.

			Estas estructuras han ido evolucionando con la especie humana, pero es importante recordar que nuestro cerebro más primitivo, el instintivo, el que vela por nuestra supervivencia, no piensa, solo reacciona. Sigue teniendo la misma estructura que el de nuestros antepasados cuando luchaban contra rivales peligrosos, cuando huían o atacaban para defenderse y evitar la muerte.

			Esto da muchas pistas sobre nuestro estrés actual, sobre el motivo por el que seguimos percibiendo algunos peligros y generando nuevos miedos sobre cosas que, objetivamente, sabemos que no nos van a matar. Nuestro cerebro reptiliano no discrimina: reacciona con el fin de protegernos y asegurar nuestra supervivencia. Y si se siente atacado, actúa.

			LAS EMOCIONES CONTRA LA RAZÓN

			Por suerte, el ser humano cuenta con un filtro, un puente entre la supervivencia (el cerebro primitivo o reptiliano) y la razón (el cerebro racional): las emociones. Para ir del instinto a la razón, necesitamos pasar por la emoción. Y esta muchas veces nos asusta, nos parece incontrolable hasta el punto de que preferimos que se acabe, dejar de sentir.

			

			LAS EMOCIONES TOCAN PUNTOS DE NUESTRO CUERPO MÁS ALLÁ DEL MECANISMO DE PROTECCIÓN.

			

			La química de la emoción se dispara en el cerebro; en concreto, en el hipotálamo —bloque primitivo— y en el sistema límbico —o bloque emocional—. Entonces el cerebro da la orden a muchos otros órganos para que regulen lo que estamos sintiendo.

			Si sentimos miedo, se despliega la adrenalina, el cortisol y otros neuroquímicos que preparan nuestro cuerpo para algo que nos asusta. Entonces se incrementa el ritmo cardiaco, nos sudan las manos, nos cuesta respirar…, toda una reacción bastante incómoda, pero necesaria para evaluar la vida con normalidad.

			¿Qué necesitamos para que ese miedo no nos atrape y no sea el dueño único de nuestra conducta? Escuchar al tercer cerebro, necesitamos llegar a él, a la corteza racional, a su área frontal principalmente, que evaluará y decidirá qué hacer. Esta característica es eminentemente humana, y si se nos ha dado esa capacidad es porque podemos usarla. Podemos utilizar la razón a nuestro favor, para gestionar lo que sentimos, ya sean emociones cómodas o incómodas. La razón siempre nos ayudará a tomar una decisión desde otro lugar que no sean solo las vísceras o el impulso.

			Puede que te estés preguntando si defiendo que la razón es una maravilla y la única virtuosa. Esto es lo que se pensó durante mucho tiempo y aún hoy tenemos esa herencia del racionalismo, de centrarnos en exceso en poner nombre a las emociones, sobre todo a las negativas; de querer «controlarlas», y esto es robotizar algo natural y humano, y considerar negativo algo inherente a nuestro ser. Estamos llenos de amor, tenemos mente y emociones.

			La razón llevada a su extremo hace que todo lo centralicemos en el cerebro, en la mente y en el pensamiento, en el lenguaje y en el intelecto.

			Somos mucho más que eso, somos cuerpo, somos órganos con inteligencia intrínseca, somos piel, somos sistema nervioso, somos un cuerpo interconectado que funciona de una manera más holística de lo que pensamos; no somos piezas separadas de un instrumento que se unen como un puzle, somos piezas que juntas forman el instrumento y generan la armonía y melodía. Y con esto ¿qué quiero decir? 

			

			TODO AFECTA A TODO: LOS PENSAMIENTOS INFLUYEN EN NUESTRA PIEL, LA ALIMENTACIÓN INFLUYE EN NUESTROS PENSAMIENTOS, LOS HÁBITOS INFLUYEN EN NUESTROS RIÑONES… LA SALUD, LAS EMOCIONES Y LA CONCIENCIA ESTÁN MUY UNIDAS.

			

			Por eso, si nos centramos en el cerebro —el primitivo, el emocional y el racional—, veremos que están íntimamente interconectados, que influyen uno en otro. Un ejemplo es que no solo mi estado físico y mis emociones afectan a mis pensamientos, sino que mis pensamientos pueden afectar mucho a mis emociones y, como consecuencia, a mi estado físico (somatizaciones).

			LA CIENCIA DE LAS ONDAS

			Las neuronas se comunican entre ellas a través de pequeños impulsos eléctricos que se pueden medir. A esto le llamamos «ondas cerebrales».

			Estas ondas tienen diferentes tipos de ritmos. Son cambiantes y varían según lo que estamos haciendo y sintiendo. Cuando dominan las ondas cerebrales más lentas, nos sentimos más cansados, lentos o perezosos. Cuando lo hacen las más rápidas, nos ponemos en alerta o incluso ansiosos.

			

			LAS ONDAS CEREBRALES SON UN REFLEJO DIRECTO DEL SISTEMA NERVIOSO CENTRAL.

			

			Nuestra actividad cerebral y nuestras vivencias son inseparables. Si estamos relajados, tranquilos, optimistas o emocionados positivamente, tenemos una composición de ondas diferente de cuando estamos ansiosos, deprimidos, irritables, impulsivos, con insomnio o con una sensación constante de soledad y abandono.

			Si el sistema nervioso central tiene un desequilibrio se podrá observar que estas ondas están alteradas. Esto conlleva malestar e incluso alguna patología que afecta a la calidad de vida.

			Las ondas delta (1-3 Hz)

			Son las ondas más lentas, es decir, las que tienen mayor amplitud. Son características de cuando el individuo está dormido y predominan durante el sueño.

			Se relacionan sobre todo con actividades corporales de las que no somos conscientes, como la regulación del ritmo cardiaco y la digestión. Un nivel adecuado de ondas delta favorece y cuida del sistema inmunitario, de nuestro descanso y de nuestra capacidad para aprender.

			También se observan en estados de meditación. La producción del ritmo delta coincide con la regeneración del sistema nervioso central. Con este tipo de ondas tenemos un sueño reparador, muy necesario para el mantenimiento óptimo de nuestras funciones cognitivas (pensamiento, razonamiento, lenguaje, memoria, atención, concentración).

			Las ondas theta (3-8 Hz)

			Estas predominan cuando los sentidos están procesando información interna y el individuo se encuentra desconectado del mundo exterior, ensimismado. Se presentan también durante la meditación profunda. Son muy importantes en el aprendizaje, para favorecer la memoria. Se producen durante la transición del estado de vigilia al sueño.

			Producimos ondas theta en estados de intuición o procesando información inconsciente, por ejemplo traumas, pesadillas y miedos.

			Personas con problemas de atención suelen tener un exceso de ondas theta. Sin embargo, un nivel adecuado favorece la creatividad, la conexión emocional e incluso nuestra intuición.

			Las ondas alfa (8-13 Hz)

			Estas predominan cuando el sistema nervioso central se encuentra en reposo, relajado pero despierto, atento y tranquilo. Sería nuestro estado de calma y serenidad.

			Si hay déficit de ondas alfa, el individuo tiene dificultad para relajarse.

			Con dominio de las ondas alfa, diríamos que el celebro está en ralentí, relajado, en reposo, pero a la vez listo para la acción si fuera necesario. Esta frecuencia ayuda a la coordinación mental, a la integración mente-cuerpo, a la calma y respuesta atenta.

			También es una frecuencia que el cerebro utiliza como una gratificación después de un trabajo bien hecho; se observan señales de incremento de ondas alfa cuando sentimos que hemos realizado adecuadamente nuestras tareas. En definitiva, se activan con la recompensa interna.

			Sería algo así como una autogratificación, que viene de dentro, que nos da placer y relaja al cerebro para prepararlo para la siguiente tarea.

			Las ondas beta (12-33 Hz)

			Estas predominan durante el periodo de vigilia.

			Aparecen en los estados en que la atención está dirigida a tareas cognitivas externas, que se relacionan con esas actividades cotidianas que nos exigen concentración, cuando nos mantenemos alerta porque necesitamos estar pendientes de múltiples estímulos.

			La frecuencia es rápida cuando estamos envueltos en la resolución de problemas cotidianos; también durante la toma de decisiones o cuando estamos concentrados.

			Hay ondas beta:

			• Cuando el sistema nervioso central se encuentra comprometido en una tarea.

			• Cuando el sistema nervioso central se encuentra concentrado en cogniciones altamente complejas, o integrando nuevas experiencias y aprendizajes que requieren nuestra atención y concentración además de capacidad de resolución y memoria.

			• También en un estado de excitación, como sería el caso de personas que padecen ansiedad generalizada.

			Un exceso de ondas beta consume mucha energía y una sobreactivación neuronal que puede derivar en un estado de ansiedad o estrés capaz de perjudicarnos.

			Por otro lado, un nivel bajo de ondas beta nos conduciría a un estado demasiado relajado, laxo o incluso depresivo. Un nivel óptimo de estas ondas nos ayuda a estar mucho más receptivos, enfocados a mejorar nuestra capacidad para resolver problemas.

			Las ondas gamma (25-100 Hz)

			Son las ondas rápidas. Están relacionadas con diferentes procesos de información simultánea en varias áreas del sistema nervioso central.

			Aparecen cuando el cerebro está en estado de alta resolución, resolviendo un problema de matemáticas o un jeroglífico, y está concentrado en esa tarea a un nivel meditativo. También se observan en estados de espiritualidad, sensación de altruismo o amor universal en su mayor grado de expresión.

			Las ondas gamma modulan las percepciones y la consciencia.

			Aún se están descubriendo más datos sobre ellas, porque hasta no hace mucho apenas se sabía demasiado. 

			Los estados de felicidad evidencian también picos elevados en este tipo de onda.

			LA ACTITUD Y LOS HÁBITOS

			Podemos alegrarnos de tener opciones para sentirnos mejor y alcanzar esa felicidad que definimos como vivir en un estado de calma, serenidad, con el estrés minimizado, en consonancia con nuestros valores.

			La ciencia nos ha enseñado que, en lo referente al cerebro y las emociones, todo es cuestión de actitud, de entrenamiento, de hábitos. Se habla mucho de cambiar hábitos alimenticios y de cuidado físico. ¿Por qué no adentrarnos en el cuidado emocional y mental? Los efectos y beneficios se desplegarán por todo nuestro cuerpo para encontrar ese bienestar y esa felicidad deseados.

			Para ello, vamos a familiarizarnos con la epigenética. Fue una revolución cuando quedó demostrado que cambiando nuestras actitudes y hábitos se cambia la composición de nuestro ADN, y que ese salto queda para nuestra descendencia. Todo aquello que deseamos cambiar, gracias al poder del hábito, la actitud y el entrenamiento, podremos modificarlo. Esto nos da una dimensión maravillosa de poder mejorar siempre, de poder cuidarnos y querernos como objetivos del amor por nosotros mismos, que es el amor más importante que puede existir y desde el que se despliega todo lo demás.

			Para cambiar los hábitos hay que conocer las creencias que nos limitan, hay que tener siempre presente que no todo lo que crees es lo que es.

			

			HAY QUE DETECTAR SI TENEMOS CREENCIAS LIMITANTES Y CUÁLES SON.

			

			Esto solo se consigue con un ejercicio principal, que es tropezar muchas veces con la misma piedra: para qué me está sucediendo esto y qué estoy aprendiendo de ello. Ser consciente de algo ya es más de la mitad del trabajo para desactivar una creencia limitante. 

			Una vez que somos conscientes de que algo se nos resiste, si queremos vencer esa resistencia porque sentimos que detrás hay un crecimiento, tenemos que trabajar. En cuanto te escuches a ti mismo, tu corazón va a conectar con ese anhelo y se va a poner en modo «disponible». 

			Para que este proceso de conexión con uno mismo se dé, es necesario acudir al silencio que nace de la respiración, de estar aquí y ahora, de reducir ese estado de alerta ante nuestros miedos. Esa conexión, silenciar la mente —que no significa poner la mente en blanco—, supone observar con atención y dejar que los pensamientos fluyan sin engancharse a ellos: se consigue con la atención plena y la respiración.

			

			UNO VIVE COMO RESPIRA Y RESPIRA COMO PIENSA.

			

			La respiración está íntimamente relacionada con los pensamientos: la cantidad y la velocidad a la que nos asedian, y su nivel de depuración. La respiración es necesaria para silenciar y regular las ondas eléctricas cerebrales y convertirlas en alfa en zonas de nuestra anatomía que nos serán de gran ayuda para llegar a un estado de atención y tranquilidad.

			Dime cómo hablas y te diré cómo está tu pensamiento. Modulando nuestro lenguaje podemos cambiar la estructura de nuestro pensamiento.

			
			MEDITACIÓN Y RESPIRACIÓN

			Por medio de la respiración podemos conseguir que nuestras ondas cerebrales pasen de un estado muy activado (ondas beta) a uno más relajado (ondas alfa).

			Vamos allá:

			• Apártate a un lugar donde estés cómodo, libre de ruidos en la medida de lo posible, y donde sepas que no te van a molestar.

			• Siéntate en una postura confortable. ¡O túmbate si te apetece!

			• Respira hondo. Deja que tu respiración se vuelva suave y profunda.

			• Hazte consciente de cómo entra y sale el aire de tu pecho.

			• Si te ayuda, puedes colocar una mano sobre tu abdomen para percibir mejor la forma en que se mueve tu diafragma al inspirar y espirar.

			• La calma viene en la espiración; por eso antes de coger aire asegúrate de soltarlo lentamente y vaciarte.

			Hay una respiración de rescate que llamamos «ansiolítica» o «suspiro terapéutico». Se puede hacer en cualquier momento y en situaciones de malestar. Consiste en coger el aire en dos tiempos como si suspirases y luego soltarlo lentamente. Puedes hacerlo un par de veces, es realmente reparador.

			Al seguir estos pasos, estás moviendo tu cerebro hacia el terreno de las ondas alfa. El estado de tu respiración determina la actividad de tus ondas cerebrales: esto no es una percepción personal, ¡está demostrado por la neurociencia! Tal como respiras, así percibe tu cerebro la vida: así de peligrosa, así de superficial, así de distractora… A veces incluso dejamos de respirar momentáneamente, sin darnos cuenta, y luego aspiramos aire de forma brusca: hiperventilamos y llegamos a pensar «Estoy como un poco ansioso». ¡Pues claro!

			Si no bajamos esas ondas y nos movemos hacia un estado de calma, todo lo que nos pase va a sacar nuestro lado reactivo. En resumidas cuentas, irás por la vida apagando fuegos, reaccionando, reaccionando. Lo que queremos es que el corazón nos ayude a responder con responsabilidad, coger este amor, esta amabilidad pura que el corazón nos ha dado.

			Poco a poco empezarán a actuar como señales de protección frente a todos esos pensamientos tóxicos que te descentran en tu día a día.

			Ahora bien, sé paciente contigo mismo: el primer día te asaltarán cientos de pensamientos sin invitación. Es normal: no estás acostumbrado a silenciar la mente. Tu cerebro está muy acostumbrado a distraerse, no puede estar atento mucho tiempo, siempre se le cuelan cosas. Este es un trabajo de auténtico entrenamiento, de atleta.

			Con el paso de los días irás notando que, al sumergirte en el ejercicio, ya no acuden a tu mente tantos pensamientos indeseados ni tanta inseguridad.

			Al tiempo que entrenas la respiración, puedes empezar a trabajar para reescribir tu historia. Lo que quieres, lo que visualizas, ¿dónde estás?, ¿dónde te ves? Al cerebro hay que darle instrucciones claras.

			Si aún no conoces la respuesta a esas preguntas, entonces apela a la inteligencia del corazón y orienta tus meditaciones a abrirlo para encontrar el camino a seguir.

			Repite este mensaje: «Ábrete, corazón. Silénciate, cálmate, únete a mi razón para ver cuál es el camino a seguir». Acompáñalo con la respiración, porque recuerda: «Vives como respiras».

			

			Los psicólogos insistimos mucho en la idea de ser positivo. No quiere decir que obviemos la realidad, seamos unos inconscientes o distorsionemos los hechos con creencias ingenuas: se trata de apostar siempre por aplicar la amabilidad. Eso también se entrena.

			Si afrontas el día a día con ira y rabia, hacia ti y hacia los demás, lo que tu corazón está mandando al cerebro es eso mismo. Te estás haciendo daño. Daño real, quiero decir: se ha comprobado que si mantenemos emociones contractivas, como esas que hemos señalado, el corazón se encoge: se trata del síndrome del corazón roto, tal como lo lees.

			Hazte las siguientes preguntas: ¿quiero llevarme mal con la gente?, ¿necesito tener la razón siempre?, ¿merece la pena discutir en este momento? Si has contestado que sí a la mayoría de ellas, saca esa ira y esa rabia, pero sácala bien dirigida, de forma que te sea de ayuda, no contra los demás, porque somos seres sociales y necesitamos establecer buenas relaciones. Necesitamos un buen contacto para ser felices y desarrollar la oxitocina y complementar toda la neuroquímica de cara a nuestra felicidad.

			No podemos estar en discordia perpetua con el mundo porque no es nuestra naturaleza, no hemos nacido así.

			

			HEMOS NACIDO PARA ESTAR EN SINTONÍA CON LOS DEMÁS Y CON NOSOTROS MISMOS.

			

			Como veremos más adelante, la oxitocina juega un papel fundamental, y será importante aprender a generarla: gracias a ella podemos vincularnos y ser generosos, empáticos y altruistas. La necesitamos para sentirnos bien.

			No conozco a nadie que quiera sentirse mal; sí conozco a gente que no sabe cómo evitarlo, pero a nadie que lo elija de una forma activa. Estar en sintonía con los demás, sentirnos apoyados por otros, contribuye a esa sensación de bienestar.

			Pensemos, por ejemplo, en una pareja: cuando dos personas se comprenden, sus corazones empiezan a latir a la par. Esto no es una cursilada que me invento, se ha comprobado en diversas investigaciones. Cuando dos corazones tienen empatía, sienten compasión mutua, se unifican también sus ondas cerebrales. Parece increíble, pero es cierto. Pasa lo mismo cuando dos personas meditan juntas: su campo electromagnético —su vibración— se coordina.

			¿Qué pasa al final de este proceso? Que apelamos a nuestro corazón para desarrollar las emociones evolucionadas: más allá del sentimiento de enamoramiento está el amor, que implica una decisión; más allá del entusiasmo y del optimismo está la felicidad, que también es una decisión; más allá de la tristeza está la compasión.

			Lo primero es saber qué nos limita; lo segundo, saber qué deseamos, dónde nos gustaría estar, dónde sentimos que somos nosotros mismos, que podemos aportar lo mejor de nosotros. Una vez ahí, el cerebro actúa desde la reflexión, que es lo que buscamos, y no desde la reacción, que es lo que veníamos haciendo y la razón por la que tropezábamos una y otra vez con los mismos obstáculos.

			

			HÁBLALE AL CEREBRO. FUNCIONA POR CONEXIONES Y ESTAS SE PRODUCEN POR LA PRÁCTICA.

			LO QUE NO SE PRACTICA DESAPARECE; LO QUE SE PRACTICA SE REFUERZA.

			

			Es sencillo saber cómo debemos hablarle a nuestro cerebro para que nos ayude: le tenemos que decir claramente lo que queremos.

			El cerebro es muy potente, nos va a llevar adonde queramos, pero él no va a decidir por nosotros. No debe hacerlo, porque si le dejas, ya te digo yo que es la loca de la casa y te llevará por los derroteros inconscientes del pensamiento errante: en serio, no quieres eso. Además, intentará ir a buscar allá donde haya peligro porque su misión innata, si no tiene otra directriz, es salvarte.

			El cerebro necesita de voluntad y de una actividad metacognitiva para guiar su ejecución. En él conviven la parte que piensa, que toma decisiones (guiadas o propias), con la parte inconsciente (subcortical pero llena de experiencias y recuerdos), en la que hay muchos miedos. También vive ahí esa otra parte que define quiénes somos y cómo estamos: la ínsula y la corteza cintilada, y la amígdala, donde residen las emociones de alerta y miedo en un estado más animal y primitivo.

			Cuando nos estresamos, sentimos miedo, agobio, ansiedad. Nuestra amígdala se activa más de lo normal y se inflama; esto hace que comprima zonas que están al lado, como la ínsula, que se encarga de saber cómo estoy y detectar bien las señales que emite mi cuerpo. La amígdala también comprime el hipocampo, que es el encargado de decir si esta experiencia que estoy teniendo la tengo registrada como peligrosa o no, o si tengo estrategias para abordarla. Cuando la amígdala sufre esa inflamación que supone el estrés, se ve bloqueada en parte y no suele atinar a encontrar referencias que nos orienten; por lo tanto, la corteza cingulada, que va a conectarse con la corteza prefrontal, no puede enviar una información correcta, lo que hace que no podamos tomar decisiones racionales, o bien que reaccionemos desde la excesiva emoción, invadidos por un secuestro amigdalino, como señaló hace años mi admirado Daniel Goleman.

			

			SI DEJAMOS AL CEREBRO A SU LIBRE ALBEDRÍO, SENCILLAMENTE NO SABRÁ QUÉ HACER, SERÁ COMO UN ORDENADOR SIN PROGRAMAS.

			

			Le tenemos que decir exactamente la ruta que queremos seguir. Tenemos que darle una guía de acción, en presente, en afirmativo y a ser posible en primera persona. A partir de ahí, hay que verbalizarlo. Incluso escribirlo: redactar la manera exacta de transformar nuestros pensamientos y rutas cerebrales y llevarlas poco a poco a la acción. Por ejemplo: «Me convierto en una gran pianista».

			Nos cuesta demasiado olvidar esa creencia ancestral grabada en nuestra cabeza que nos dice que no podemos. Esta creencia entra en conflicto con tu deseo, porque tú te quieres desarrollar como pianista. Es necesario saber que el cerebro no olvida, pero sí reescribe: genera nuevas rutas, nuevas conexiones, y esto lo hace siguiendo unas pautas simples:

			1. Consciencia. Hazte consciente de lo que quieres.

			2. Práctica. Empieza a hacerlo.

			3. Repetición. Sigue intentándolo, no desistas.

			4. Hábito. La repetición, con el tiempo, te llevará a crear una costumbre, y habrás conseguido lo que te proponías.

			Cuando hayas instaurado una nueva creencia elegida, aunque encuentres una nueva piedra de esas que antes te hacían tropezar, sabrás cómo esquivarla. En lugar de dejarte llevar por la inercia del «Yo con esto no puedo», al haber ensayado la ruta desafiante y nueva, el cerebro tendrá alternativas. Si lo convences de «Yo me convierto en una gran pianista sí o sí», irá por ahí.

			Es entrenamiento porque el cerebro no es un músculo, pero sí funciona como tal, con la premisa de que, si no hay ningún daño que lo impida, que es en la mayoría de los casos, funciona a base de práctica. 

			Necesitamos muchas rutas, y necesitamos tener una autopista grande y sólida para que, cuando nos encontremos con que empiezan a aparecer señales que antes no veíamos, vendrá la fisiología y la anatomía del cerebro a ayudarnos a verlas. Esto es así por el entrenamiento para poner el foco de atención en lo que nos interesa. Es lo que se denomina «sistema de atención reticular ascendente». Al final solamente vas a ver pianos, pianistas, partituras, conciertos, y llegarás a tu objetivo.

			Lo importante es que siempre haya un diálogo interno entre corazón y razón para saber que la ruta que estás tomando para ser una gran pianista, que es tu gran deseo, es la que te hace feliz, porque imagina por un momento que a mitad de camino descubres que no es lo que imaginabas o deseabas. O que has conocido al hombre de tu vida y quieres cambiar tu ruta. Es muy importante realizar los dos trabajos: el de focalizar hacia dónde nos orientamos haciendo rutas cerebrales fuertes y, a la vez, estar atentos a la comunicación que siempre hay entre corazón y razón, saber en cada momento si donde estoy es donde quiero estar y a donde voy es hacia donde quiero ir.

			

			PON LA RAZÓN AL SERVICIO DE TU CORAZÓN.

			

			RAZÓN Y CORAZÓN

			La corteza es la parte más evolucionada del cerebro. Es la que tiene lo que los psicólogos y neuropsicólogos llamamos las «funciones cognitivas superiores». Es la que piensa, razona, asocia, toma decisiones, la que tiene memoria. Esta zona es la última a donde llega la información, y también donde se elabora la música, por ejemplo.

			La música no la escuchamos en el oído, por así decirlo. Por ahí entra un estímulo, ese estímulo va hasta el tronco encefálico, después a la zona del hipocampo —que es la memoria— y la amígdala —que es la zona emocional—, y allí se mezcla. Nos trae recuerdos: «Ah, sí, es Beethoven». Después llega a la zona donde empieza el «Uy, qué mal rollo, ese día me dejó mi novio», que es la orbitofrontal (en la frente): ahí es donde pensamos de más y se produce la crisis de ansiedad.

			Pero podemos decidir qué hacemos con esa transmisión. Podemos decir: «Mira, lo siento, a la papelera de reciclaje», o, por el contrario: «Voy a poner el CD y a llorar un poco». Tomamos decisiones. Vamos a diseccionar el cerebro para entenderlas.

			Hasta ahora hemos visto nuestra primera área —el cerebro reptiliano, primitivo, instintivo—, la que nos permite sobrevivir. Está hecha para reaccionar a tope a lo primero que entra, a todos los inputs sensoriales; aquí entra todo lo que tú sientes. Luego hemos pasado a una segunda área, la amígdala, que es el centro emocional primitivo: ira, miedo, tristeza, alegría… Ambas son zonas emocionales reactivas que no dejan de ser bastante primitivas, muy similares a las de los animales. Son zonas de cierta defensa, pero más humanizadas, que reaccionan para darte información de lo que está pasando fuera.

			Pero ¿qué ocurre más allá de esas zonas de nuestro cerebro? Todo lo que llega hasta este punto, todo lo que imaginas, pasa a ser racionalizado. No obstante, cuando Descartes dijo aquello de «Pienso, luego existo», se olvidó de decir que también «Siento, luego existo». Cuando dividimos mente y cuerpo asumiendo que el gran poder del ser humano está en su cerebro, nos olvidamos de una parte fundamental de nosotros mismos. Porque sí, el cerebro —fijaos que lo digo yo, que soy doctora en Neurociencia— es potentísimo, pero para nada es el rey de la comedia.
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