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      A mi hijo que me entregó la idea de este libro.

      

      Yo miré su primera mirada en este mundo y quisiera que él fuera mi última mirada en este mundo.
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      Escribo y publico libros hermosos que transforman vidas. No me conformo con libros que informen de algo que se olvidará —en su mayor parte— a los pocos días. Pretendo transformar (no informar) al lector que, al convertirse en lo aprendido, nunca olvidará lo leído. No porque lo recuerde, sino porque lo es. Raimon
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      No soy psicólogo ni terapeuta, no paso consulta, ni propongo métodos alternativos a la medicina psicológica convencional frente al problema objeto de este libro. En este libro solo explico mi experiencia personal con los pensamientos intrusivos, lo que descubrí en mi investigación privada y lo que me funcionó a mí (lo cual no significa que deba funcionarte a ti). En ningún caso pretendo dar consejo terapéutico, ya que no estoy cualificado para ello. Si necesitas ayuda, acude a un psicólogo colegiado.

    

  


  
    
      
        
          
          

          
            INTRODUCCIÓN

          

        

      

    

    
      En los años 60 pasaba los tres meses de verano junto a mis hermanos y mi madre en una casa de campo en Tarragona. Mi padre iba y venía en coche, haciendo un trayecto de dos horas los fines de semana, pues trabajaba casi todo el verano en la ciudad de Barcelona.

      Entonces las carreteras y los coches no eran como ahora y un desplazamiento así era más una aventura que un viaje. En aquella época, los accidentes de carretera solían acabar en tragedia debido a la poca seguridad existente y a la pobre situación vial. El niño que yo era entonces, con apenas diez años, estaba preocupado por su seguridad y temía lo peor cuando lo esperábamos y se retrasaba.

      Sin saberlo, desarrollé un temor obsesivo, algo frecuente en los niños, que se materializó en pensamientos intrusivos perturbadores. Cada vez que mi padre venía o se marchaba, me asaltaban pensamientos angustiosos sobre accidentes y muerte.

      Nunca lo compartí, lo sufrí a solas. Y aquello dio pie a mi primer pensamiento intrusivo, aunque no el último.

      En mi adolescencia, los temores crecieron en variedad e intensidad y, con el tiempo, los pensamientos intrusivos no deseados se convirtieron en algo habitual. Tuve que idear un protocolo por mi cuenta para lidiar con ellos, pues entonces nada sabía de lo que sé hoy al respecto. ¡Era un niño!

      En primer lugar, me di cuenta que cada vez que tenía un pensamiento negativo debía seguidamente elaborar uno positivo para contrarrestarlo. Después entendí que debía tranquilizarme repitiéndome que solo se trataba de un pensamiento y, finalmente, elaboraba un comportamiento o hacía un voto al cielo para exorcizarlo.

      Viví con ello a cuestas reconociendo —y temiendo a la vez— el poder de la mente creativa. Pero la realidad es que el problema de los pensamientos perturbadores radica en que son un síntoma del exceso de control, no de la falta de control.

      No puedes controlar lo que es incontrolable. Y tratar de conseguirlo es empezar una guerra perdida de antemano. Pero sí puedes hacerte inmune a este desorden de sobrecontrol mental y conseguir que no te afecte en absoluto. Con lo que aprenderás aquí vas a pasar de sobrerreaccionar a ignorar los pensamientos indeseados.

      Cuando fui adulto —y me adentré en el mundo del desarrollo personal— entendí muchas cosas y conté con diferentes recursos; aunque siempre he tenido algún que otro pensamiento no deseado a lo largo de los años, ninguno ha sido tan preocupante, ni tan angustiante como lo viví a los diez años.

      Un día, hablando con mi hijo y sin venir a cuento, me explicó que con sus amigos había hablado del tema de los «intrusive thoughts», que yo desconocía por completo. Nada más traducirlo a mi idioma, comprendí que era un concepto muy sugerente para mí y que debía investigar sobre el asunto. Allí había algo importante para mí.

      Enseguida me metí en Internet y en pocos minutos descubrí un mundo que me era desconocido. Fue como dar con el diagnóstico de un problema conocido: «pensamientos intrusivos» o «pensamientos invasivos». Entonces supe que no estaba solo en esto.

      Aquel descubrimiento casual provocó varias reacciones en mí: entendí que no era el único —pues afectaba a la mayoría de humanos—, que esta supuesta patología tenía un nombre o diagnóstico —lo cual es mejor que pensar que estás un poco loco—, y que además tenía remedio.

      Solo por estas tres razones me sentí más en paz conmigo mismo, ya que me permitió comprender mejor mis antiguas neurosis de juventud.

      En seguida me di cuenta que allí había un tema para un libro. Decidí investigar, experimentar y después divulgar todo lo que pudiera ayudarme primero a mí —como sujeto de prueba— y después a los demás. Y ahora tienes entre tus manos el libro que surgió en ese proceso.

      Si alguna vez se coló en tu mente un pensamiento perturbador indeseado que no sabes de dónde salió, pues no encaja contigo, este libro te interesa. He escrito este libro para que disuelvas tus pensamientos indeseados y vivas con paz mental.

      Lo primero que quiero decirte, para tu tranquilidad es que:

      
        
          	
        No eres el único ni estás solo en esto.
      

      	
        Lo que te ocurre tiene un nombre.
      

      	
        Tiene remedio y vas a conocerlo.
      

      	
        No hay nada malo en ti.
      

      

      

      Adicionalmente, has de saber que las buenas personas también tienen malos pensamientos y ello no las hace peores.

      Ser consciente de estos cuatro puntos es ya la mitad de la solución al problema de los pensamientos perturbadores indeseados. De modo que, con solo leer esta introducción, ya tienes parte del camino recorrido. Sí, ya hemos empezado. Pero acompáñame a lo largo de los diez capítulos que siguen para revelarte lo que aprendí y me ha funcionado.

      Todos los que llegamos a esta escuela tenemos que aprender a dirigir nuestra mente. Hay más personas que pasan por lo mismo que tú. Y muchas han conseguido crear la paz en su mente porque han aprendido a hacerlo. No eres el primero, ni el último, que debe lidiar con los pensamientos intrusivos. Y, a pesar de que es un fenómeno masivo, casi nadie habla de ello.

      De seguro habrás probado a tratar de no pensar en una idea fija y lo que ha ocurrido es justo lo contrario. Los pensamientos a los que te apegas terminan por apegarse ellos a ti. Luchar es apegarse y, si los golpeas, ellos te golpean a ti.

      Te felicito por atreverte a leer este libro. Si lo lees es porque lo que has probado hasta la fecha no te funcionó. Pero que tu método no funcionase no significa que no haya una solución.

      Con esta lectura descubrirás qué no funciona y qué sí lo hace.

      Y si pensaste que los episodios intrusivos indeseados eran algo pasajero y que ya lo superarías de forma espontánea, he de decirte que no suele suceder así.

      Como ya he dicho en el disclaimer o advertencia, no soy terapeuta, ni psicólogo, no paso consulta, ni pretendo dar instrucciones médicas o psicológicas a nadie. Pero sí he tenido que buscarme la vida cuando he tenido este problema, y después resumí lo que aprendí y me funcionó.

      He escrito este libro para que sepas que, en el tema de los pensamientos intrusivos, no estás solo, no eres el único, no hay nada malo en ti y tiene remedio.

      Saber que lo que te sucede tiene un nombre y un remedio es muy tranquilizador. Con esta certeza tienes la mitad del camino recorrido.

      Raimon Samsó, autor
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      ¿Qué es un pensamiento intrusivo?

      Tal vez has experimentado en alguna ocasión un pensamiento: inapropiado, incómodo, violento, perturbador… y que se ha colado en tu mente sin ser invitado.

      Que emerge en tu mente sin previo aviso, sin invitación, sin venir a cuento, sin ser buscado… de forma repetitiva.

      Y que brota de forma: repentina, intrusiva, inesperada, no deseada… sin venir a cuento.

      Además, es claramente contrario a tus: valores, deseos, carácter, principios, creencias…

      Y termina creando un estado emocional de: miedo, angustia, ansiedad, culpabilidad…

      …Si es así, has de saber que tu experiencia es más frecuente de lo que podrías imaginar. Y tiene un nombre.

      De hecho, nos sucede a todos. Sí, a todos, pero también te diré que puede corregirse.

      Voy a hablarte de los pensamientos indeseados que nos avergüenzan, nos hacen sentir mal, nos alejan de nuestros valores, nos hacen sentir que somos malas personas, culpables, o incluso nos hacen pensar que estamos perdiendo la cordura.

      Su contenido es muy variado. Pueden incluir ideas inquietantes como: accidentes, hacer daño a otros, lastimarse a uno mismo o tener pensamientos sexuales inapropiados… Estos pensamientos suelen surgir siempre de manera inesperada. Y lo más doloroso: atacan lo que más se valora.

      Sí, es desconcertante. ¿Cómo ibas a hacer daño a personas queridas o a desconocidos? El hecho de que esta mera idea te deje tan desolado es la prueba de que eres una buena persona y que jamás harías daño a nadie, incluyéndote a ti mismo.

      No te engañes: ni es una intención consciente, ni es un deseo inconsciente. El pensamiento intrusivo o PI no forma parte de tu estructura psicológica, punto. Insisto, la propia angustia que sientes es la prueba de inocencia que buscabas. Ten por seguro que un psicópata es ajeno a los remordimientos, es amoral, inmune a la empatía y está regido por el egoísmo y la maldad. No es tu caso.

      Son tan extraños y diferentes a nuestra forma de ser y de proceder que resultan desconcertantes y parecen ser pensamientos de otra persona que se han colado accidentalmente en nuestra mente. Uno puede llegar a pensar que está siendo poseído por algún espíritu trastornado. No es el caso, tranquilo. No es necesario un exorcismo.

      ¿Qué es un pensamiento intrusivo o PI? Son pensamientos no deseados que generan ansiedad o malestar emocional. Pueden hacer referencia a accidentes, agresiones, pérdidas, autolesiones, enfermedad, muerte o situaciones temidas. Son diferentes para cada persona, varían según las preocupaciones más profundas del individuo y, aunque son involuntarios, tienden a estar relacionados con preocupaciones o traumas, y con situaciones o personas.

      A menudo se expresan como un hablarse a sí mismo, otras veces como imágenes. Los pensamientos intrusivos son ideas, enunciados verbales, imágenes que aparecen de repente en nuestra mente sin haberlos invitado. Salen de la nada. Pueden ser muy perturbadores, alarmantes o simplemente extraños, y suelen generar malestar porque se contraponen a lo que realmente queremos.

      Por el contrario, te diré qué no son los PI: no son predicciones del futuro, no son impulsos, no son lo que eres… Un impulso es un deseo repentino de actuar de manera inmediata, sin reflexión. Es una respuesta emocional o instintiva que lleva a un comportamiento espontáneo. Ten por seguro que un PI es solo una idea, no es un impulso, no es una intención y tampoco es un plan. Vuélvelo a leer y quédate tranquilo.

      Imagina: un miedo irracional, un accidente, un desastre, un suceso negativo, hacer daño a alguien, una idea suicida, una pérdida, perjudicar a alguien, un acto violento, una fantasía sexual, la muerte de alguien… E imagina que aparece sin que venga a cuento de nada… de repente.

      Imagina que llega con su emoción adjunta:

      
        
          	
        Miedo (emoción instintiva ante una amenaza o peligro, real o percibido).
      

      	
        Angustia (sensación intensa de inquietud ante la percepción de un peligro inminente o suceso no deseado).
      

      	
        Ansiedad (emoción de preocupación intensa y persistente, acompañada de síntomas físicos y mentales, ante la anticipación de un peligro o situación estresante).
      

      	
        Culpabilidad (sensación de malestar emocional cuando una persona cree que ha hecho algo incorrecto o ha fallado).
      

      	
        Vergüenza (emoción sofocante de sentirse inadecuado).
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        Desasosiego emocional = Sufrimiento

      

      

      Aunque esa emoción no deja de ser una señal de alarma, nos indica que mantenemos pensamientos inadecuados y no verdaderos. Por norma, todo lo que te hace sufrir es falso, porque solo la paz es verdadera. Si sufres es que te has alejado de la verdad.

      Dicen que todos experimentamos pensamientos intrusivos en alguna etapa de la vida, y dicen también que el cerebro procesa entre 60.000 y 70.000 pensamientos diarios, ¡de los cuales aproximadamente el 80% son negativos! ¿Qué podría salir mal?

      Pero no te alarmes y vayamos por partes.

      Nuestro problema es que nos gusta demasiado lo que pensamos y nos apegamos a ello como a una verdad no demostrada. Luego surgen esos pensamientos intrusivos que odiamos. El hecho de que amemos unos pensamientos y odiemos otros debería hacernos sospechar.

      Veamos unos ejemplos de pensamientos intrusivos para entender de qué hablamos:

      
        
          	
        Voy a perder el control y lastimar a alguien.
      

      	
        Si no reviso la puerta otra vez, me entrarán a robar.
      

      	
        ¿Y si dije algo inapropiado en esa conversación?
      

      	
        Estoy contaminado por haber tocado ese objeto sucio.
      

      	
        Podría saltar desde este lugar tan alto.
      

      	
        Voy a hacer el ridículo delante de todos.
      

      	
        ¿Y si no apagué la estufa y la casa se incendia?
      

      	
        Podría empujar a alguien al tráfico.
      

      	
        ¿Qué pasaría si doy un volantazo y choco?
      

      	
        Soy una estafa y todos van a descubrirlo.
      

      	
        Nunca seré lo suficientemente bueno.
      

      	
        Puedo imaginar a esta persona desnuda.
      

      	
        ¿Qué pasaría si ahora grito algo ofensivo?
      

      	
        ¿Este síntoma es grave?
      

      	
        Lo agarraré y nos tiraremos al vacío.
      

      	
        Puedo morirme ahora mismo.
      

      	
        ¡No quiero que me lean el pensamiento!
      

      	
        ¿Y si me enfermo de pronto?
      

      	
        ¿Y si me despiden sin razón?
      

      	
        …
      

      

      

      En el próximo capítulo te daré más ejemplos, descuida. Por desgracia, hay una infinidad.

      Y disculpa por la bajada de vibración que acabo de provocar con esta lista… pero es que los PI son lo que son: una caída en la frecuencia vibratoria repentina e inesperada.

      Recuerda, los pensamientos intrusivos son un común denominador en la humanidad. Los pensamientos indeseados son normales y no son síntoma de un trastorno psicológico o de que se esté «perdiendo la cabeza». Todos experimentamos pensamientos intrusivos, aunque muchos no lo reconocen por vergüenza. Pero claro, que sea normal no significa que sea adecuado.
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        Todo el mundo tiene pensamientos intrusivos alguna vez.

      

      

      Un estudio de investigación realizado en 2005 por Michael W. Otto y su equipo de psicólogos clínicos de la Universidad de Boston, muestra que hasta el 94% de la población experimenta pensamientos intrusivos en algún momento.

      Los pensamientos intrusivos (PI) suelen ser perturbadores, angustiantes o irracionales, pero date cuenta que tenerlos es una experiencia común para muchas personas. ¡Casi todos!

      El problema no está en los pensamientos perturbadores no deseados en sí, sino en cómo reaccionamos a ellos. Si los interpretamos como importantes, podemos obsesionarnos con ellos, creyendo que muestran algo sobre nosotros o nuestro futuro. La ansiedad, la emoción que los acompaña, distorsiona la importancia de esos pensamientos dándoles la que no tienen.

      No suponen un trastorno mental ni requieren tratamiento psicológico a no ser que conduzcan a la obsesión y la angustia crónica. Son molestos pero no un peligro. En efecto, son incomodos, pero raramente llevan a un comportamiento obsesivo compulsivo. Muchas personas experimentan pensamientos intrusivos ocasionalmente, incluso regularmente, y los ignoran sin más.

      A fin de cuentas, un pensamiento intrusivo es solo un pensamiento; y cualquier pensamiento siempre se puede cambiar.

      «Pero ¿cómo es posible pensar lo impensable?», te preguntarás. Entiende que se trata de pensamientos automáticos. No todo lo que cruza nuestra mente está razonado y elaborado. Se cuelan muchas ideas indeseadas, por raro que te parezca. Lo que sucede es que los PI nos llaman tanto la atención que parecen ser los únicos pensamientos automáticos. Pero hay muchos pensamientos automáticos que podrían calificarse como irrelevantes; y por ello, no somos conscientes de su presencia.

      Hasta ahí todo normal, pero la cosa se puede complicar un poco y entonces no hablaremos de pensamiento intrusivo sino de un «trastorno obsesivo compulsivo». ¿Y cuál es la diferencia?

      Cuando el PI se convierte en TOC

      El Trastorno Obsesivo Compulsivo (TOC) es una manifestación de la ansiedad, caracterizada por la aparición continua de pensamientos intrusivos muy perturbadores que se producen de forma persistente. Estos pensamientos perturbadores no deseados generan una intensa ansiedad que impulsa a la persona a llevar a cabo comportamientos compulsivos, que pueden presentarse como rituales repetitivos.

      Afecta apenas a un 3-5% de la población. Aunque no es ansiedad, ni es depresión, nunca hay que trivializarlo. Es una afección que se manifiesta a través de obsesiones, como pensamientos negativos y compulsiones para aliviar la ansiedad, que generan malestar.

      Estas compulsiones se realizan con la creencia de que ayudarán a mitigar la angustia provocada por las obsesiones, actuando como una suerte de estrategia para intentar neutralizar la sensación de peligro o malestar que acompañan a los pensamientos obsesivos. Sin embargo, lejos de aliviar el problema, estos comportamientos refuerzan el ciclo de ansiedad y compulsión, atrapando a la persona en un bucle que puede ser agotador e inhabilitante.

      Las compulsiones (comportamientos compulsivos) son respuestas repetitivas en la conducta que las personas con TOC realizan para tratar de neutralizar o reducir la ansiedad causada por las obsesiones pero sin ningún éxito.

      Las compulsiones suelen ser rituales, comportamientos impulsivos o tics como lavarse las manos, comprobar una cerradura, ordenar objetos, etc. Algunas compulsiones no implican acciones, sino que consisten en pesar unas palabras tranquilizantes

      Algunos ejemplos de TOC son el miedo exagerado a infectarse o contaminarse con microbios, la necesidad irracional por el orden, pensamientos inadecuados sobre sexo, pensamientos de agresión a uno mismo o a otros…En pocas palabras, en el caso del TOC los pensamientos intrusivos se convierten en obsesiones que provocan ansiedad y que no desaparecen fácilmente.

      Tanto los PI como los TOC pueden aparecer en la infancia y la pubertad-adolescencia, y ya no digamos de más mayores… Afectan tanto a hombres como a mujeres. Pero si los PI afectan a un 95% de la población, los TOC solo afectan al 3-5%. Es decir, casi todo el mundo pasa por los PI, pero casi nadie termina por desarrollar TOC, así que no te apures.

      Veamos unos ejemplos de comportamientos obsesivos para entender de qué hablamos:

      
        
          	
        Lavarse las manos repetidamente, más allá de lo necesario por miedo a contagios.
      

      	
        Contar o verificar algo de forma repetida por miedo al error.
      

      	
        Limpiar y ordenar constantemente más allá de lo necesario.
      

      	
        Revisar varias veces las ventanas antes de salir de casa o antes de ir a dormir.
      

      	
        Comprobar si alguien se ha sentido ofendido después de una conversación.
      

      	
        Asegurarse repetidamente de que se ha apagado un electrodoméstico o se ha cerrado una ventana o una puerta.
      

      	
        Contar objetos, repetir ciertas palabras o pronunciar frases… un número exacto de veces para evitar algún mal.
      

      	
        Realizar una acción o gesto, un número exacto de veces, como encender y apagar la luz varias veces seguidas, creyendo que si no lo hacen, algo malo sucederá.
      

      	
        Tocar ciertos objetos —a modo de amuleto— o caminar siguiendo patrones específicos (como evitar líneas en una acera) por temor a que, si no lo hacen, tendrá mala suerte.
      

      	
        Colocar objetos de manera exacta y sentir ansiedad si no están alineados de esa manera específica a modo de ritual «protector».
      

      	
        Preguntar repetidamente a otras personas si están molestos o si se ha hecho algo mal, para aliviar un injustificado sentimiento de culpa.
      

      	
        Hacer constantemente suposiciones peregrinas sobre cómo los ven los demás y buscar indicios de ello.
      

      	
        …
      

      

      

      La casuística es infinita. Podría ser cualquier comportamiento irracional, recurrente y obsesivo.

      Pero cuidado: para ser diagnosticado con TOC por un especialista, estos pensamientos y comportamientos compulsivos deben ser crónicos, consumir tiempo (más de una hora al día), causar angustia significativa y/o interferir con el funcionamiento normal de la persona en su vida diaria (ser deshabilitantes).

      La forma de abordar los PI y los TOC es muy cercana, y consiste en enfocarse en mejorar la respuesta siguiendo una estrategia de exposición gradual a la obsesión/compulsión. En ambos casos el problema es la reacción a lo que sucede en la mente. Y la solución de ambos está en modificar esa respuesta.
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        ¡No es lo que sucede, sino cómo se percibe!

      

      

      Mientras que los PI le pueden ocurrir a cualquier persona de manera ocasional, el TOC implica una frecuencia más constante, diaria, más intensa y más problemática.

      Ambos conllevan la ejecución de «rituales» o compulsiones absurdas que se realizan para intentar «exorcizarlos». Justificando que, si se cumple un rito absurdo, ese pensamiento, también absurdo, no se repetirá. Los actos compulsivos son una respuesta a la ansiedad y se justifican con la creencia mágica de que estos actos compulsivos previenen los efectos negativos del PI.

      Estas compulsiones entran en el terrenos de las supersticiones. Ejemplos: evitar pisar líneas o baldosas, abrir y cerrar puertas, abrir y cerrar interruptores, ordenar con compulsión, contar cosas… y toda clase de rituales irracionales. Estas secuencias de rituales deben seguir un orden y hacerse en un momento específico para que resulten tranquilizadores. Las personas que padecen TOC pueden asociar estas compulsiones a la creencia de que pueden hacer algo para que no ocurra nada malo (PI).

      De no cumplir con los rituales supersticiosos, aumentan la ansiedad y el temor. De esta manera, el ciclo se reatroalimenta en una espiral sin fin. Y, aunque los afectados entienden que estas compulsiones son irracionales, no quieren dejar de hacerlas por temor.

      Pero no nos confundamos, estas acciones compulsivas son un autoengaño, pues proporcionan un supuesto alivio temporal de la ansiedad (porque «estoy haciendo algo al respecto»), pero no resuelven nada, sino que retroalimentan la obsesión y además pueden interferir en la vida cotidiana.

      Quédate con esto: la forma en que las personas reaccionan a los pensamientos intrusivos es lo que generalmente determina si desarrollarán problemas psicológicos significativos más agudos como el TOC.

      

      La inflexibilidad mental y la flexibilidad neuronal

      Imagina que tu cerebro es como un mapa de carreteras. A veces, las rutas tienen cruces, desvíos, caminos secundarios. A veces, hay atascos y se deben tomar caminos alternativos. Esa capacidad para encontrar nuevas rutas es lo que llamamos «plasticidad cerebral» y se concreta en nuevos caminos neuronales para crear nuevos razonamientos.

      Si la mente se abre a considerar nuevas ideas, abre nuevos caminos neuronales. Una persona que es capaz de pensar cosas diferentes es más flexible y creativa. Tiene un cerebro más plástico.

      Pero aunque tu cerebro ya es bastante flexible, adaptándose y cambiando según aprende, tu mentalidad no siempre es tan flexible. Aunque tu mentalidad puede ser rígida, tu cerebro es increíblemente adaptable.

      Es decir, siempre tenemos la capacidad de cambiar, pero pocos aman el cambio. La gente se aferra a su forma de ser, la protege porque se confunde con ella. Y eso limita su crecimiento personal. Creen que si cambian, desaparecen (mueren).

      A lo que voy es que el cerebro es flexible, pero la mente no. Nuestra mentalidad tiende a ser rígida. Cuando te aferras a creencias limitantes como: «No puedo cambiar», «Nunca seré bueno en esto»,  o «Esto es imposible», estás saboteando tu potencial. Piensa en la inflexibilidad mental como una carretera con señales de «prohibido el paso» en cada intersección. Aunque tu cerebro tiene la capacidad para abrir nuevas rutas —conexiones neuronales—, tu mentalidad rígida puede estar bloqueándote con límites autoimpuestos.
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