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			INTRODUCCIÓN


		

	
		
			BIENVENIDA AL VIAJE DE TU VIDA

			 

			 

			No te imaginas lo que te vas a encontrar en estas páginas; bueno, más bien, a dónde estás a punto de ir. Juntas vamos a embarcarnos en una nave, una nave que nos va a llevar a lugares increíbles. Nos dirigimos a un viaje a tierra lejanas. 
En este viaje, vas a comprender quién eres y cuáles son los principios que rigen tu mundo interno. En cada parada, entenderás una parte de ti desde una nueva perspectiva que no conocías. 

			Juntas construiremos un sencillo mapa de tu propio mundo, para que puedas navegar por él. Y como no me gustaría que hicieses eso sola, he escrito este libro. Voy a darte la mano mientras descubres nuevas herramientas que te ayuden a poner piezas en su sitio. Voy a llevarte a partes de tu mundo interno que, tal vez, habías olvidado. Voy a enseñarte rincones desconocidos para ti. Juntas, vamos a realizar un viaje brutal a tu planeta interior.

			Por cierto, si estás leyendo esto y eres un hombre, bienvenido. Te explico: escribo en femenino porque mis pacientes son mujeres. No tiene nada que ver contigo, ¿sabes? No te lo tomes como algo personal. Eres ultrabienvenido. ¡Vente conmigo, que vamos a colocar piezas juntos! Pero, hermoso mío, salvo estas líneas, el libro va a seguir siendo de género femenino, y tal vez esto lo sientas un poco raro. Fíjate, qué curioso, ¡nosotras nos hemos acostumbrado a hacer eso toda la vida! Pero es algo maravilloso que puedas sentir por un momento cómo es estar en el otro lado. ¡Mira! Ahí ya estás colocando una pieza, you are welcome. Y si te identificas con cualquier otro género, ¡bienvenide! Es un honor hacer este trayecto contigo. 

			Antes de despegar, te voy a contar por qué estoy aquí y por qué me gusta acompañar a la gente a conocerse en semejantes viajes. 

			 Desde que era pequeña, la curiosidad siempre me ha invadido. Recuerdo mirar al cielo, mirar a mi entorno y preguntarme: ¿Qué hacemos aquí? ¿Qué es esto? Y sentir algo muy intenso: entre una inmensa curiosidad, miedo y pequeñez. Así, tuve mis primeros ataques de ansiedad, bien pequeñica. Sin saber que lo eran, claro. Esa curiosidad nunca me abandonó. Y conforme fui madurando, creció conmigo y se alió con una sed tremenda por cuestionar, por indagar y por encontrar respuestas. Cuando llegó el momento que tuve que elegir que estudiar, decidí estudiar Filosofía. Mi segunda opción era ser bailarina ya que toda mi vida había hecho gimnasia rítmica y amaba bailar. ¿Qué ser, filósofa o bailarina? La historia de mi vida. Al final elegí Filosofía como carrera y el baile y el cante lo continué por otros lados, siempre. Cantaba en grupos de jazz y bailaba en grupos de baile. El primer año de Filosofía me di cuenta de que lo que realmente me gustaba era la sensación de crecimiento personal que resultaba de cuestionarme a mí y a lo que me rodeaba. Yo quería que la gente sintiese lo que yo sentía cuando aprendía sobre el mundo y sobre mí misma. Yo quería transmitir esto a los demás. ¿Cómo podía ayudar a otras personas a cuestionarse a sí mismos y así crecer? Vaya, me di cuenta de que quería ser psicóloga. Mi padre es psicólogo, ¡menuda alegría le dio! Una parte de mí nunca había considerado la psicología precisamente por eso. Cuando yo era adolescente chocábamos bastante, pero al final, de manera natural, acabaría tomando el mismo camino que él. 

			Así que me cambié de carrera. Y la verdad, me decepcionó un poco. Yo tengo rasgos de déficit de atención. No aguanto que me hablen mil horas de cosas sin otras estimulaciones. Me drena cuando me lanzan horas de teoría sin ninguna aplicación. Y así fue toda la carrera. Qué pereza. Me dejó confusa, sin saber qué quería exactamente. Y de un modo similar al viaje que hoy vas a hacer conmigo, yo me fui a hacer mil viajes impulsada por mi curiosidad y en busca de mi camino. Viví en Italia, México, Inglaterra, Alemania, Estados Unidos, México de nuevo, Australia y Vietnam. Viaje por los seis continentes y sus capitales. Trabajé en varias universidades, escribí artículos científicos, trabajé con niños, con adolescentes, con adultos, y como curiosa que soy, también hice proyectos de diseño, de música y de arte. Y después de doce años, volví a Madrid y empecé a trabajar con mujeres, con eyas. Durante mis viajes, me di cuenta de que ayudar a otras personas a hacer excursiones internas sin moverse de la silla era una de mis cosas favoritas. Por ello, en todos estos años me he equipado de las mejores herramientas para acompañarte en tu viaje, en tus procesos, hermana. Tengo todo lo que necesitas para emprender esta travesía, que será un antes y un después en tu camino.

			¡Mira a tu derecha! Por ahí llega tu nave. ¡Qué emoción, vamos!

			Ponte cómoda, abróchate el cinturón y abre la ventanilla. Nos dirigimos a tu interior, bella. Pero, primero, algunas instrucciones de seguridad a bordo de este vuelo.
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		  INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD E INFORMACIÓN IMPORTANTE

			 

			 

			Cuando te diriges a un planeta, no te puedes ir así, tal cual. No puedes meter cuatro bragas en la maleta y sube que te llevo. Es importante que entiendas bien tu nave y el lugar al que vas, y que vueles con todas las precauciones. Vamos a ver juntas las instrucciones de seguridad y otra información importante para que tengas todo el confort durante este viaje.

			Por cierto, ¿de qué color es tu nave? ¿Qué forma tiene? Cierra los ojos y piénsalo. Esta nave es justo como tú necesitas que sea. Tiene exactamente las cosas necesarias para que recorras este camino de la mejor manera. 

			Y ahora sí, las instrucciones.

			 

			 

		  SALIDAS DE EMERGENCIA

		   

			El viaje hacia tu interior, a veces, es duro. Atravesaremos bosques densos, ríos, acantilados y terrenos difíciles de transitar. La salida de emergencia está siempre disponible para cuando lo necesites. Date un tiempo para respirar o escribir, para integrar lo que estás leyendo. Cuida de ti durante este proceso, eso es tan importante como el proceso en sí, o más. Muchas veces, en el camino del trabajo interno, te caerás, o darás dos pasos hacia atrás. En mi experiencia, este es un momento crítico y difícil. Pero es parte inevitable de cualquier proceso de aprendizaje. Y para eso estás aquí, para aprender, para aprender-te. Para conocerte a ti y a tu planeta. Y cuanto más compasiva seas contigo misma durante esas caídas, mejor las vas a gestionar.

			 

		   

			IDIOMAS

			 

			Durante este viaje hablaremos en español. Aunque, en ocasiones, verás que se cuela alguna palabra en inglés. Quiero contarte que hablo inglés en mi día a día, y lo tengo bastante metido en la cabeza. Y, a veces, se me escapa alguna palabrilla. Con lo que, por consideración a la autenticidad del escrito, he mantenido algunas. Por otro lado, aunque hablemos el mismo idioma, no tenemos por qué entender lo mismo con respecto a las mismas palabras. Es importante que aclaremos el significado de los conceptos que vamos a usar, para que nuestra comunicación sea clara y fluida. Por cierto, esto es algo que te recomiendo en tus relaciones. Es necesario aclarar estas palabras para entendernos. El sentido común está sobrevalorado. Aquí tienes algunos de los conceptos que vamos a emplear:

			 

			•	Regular: regular significa ajustar. Aunque en muchas ocasiones también la usaremos como un sinónimo de capacidad para calmarse y poder llevar de vuelta el sistema nervioso a un estado de baja activación. En esos casos usaremos la palabra regulada como equivalente de calmada, tranquila o relajada. 

			•	Viaje galáctico: durante todo el trayecto —este libro—, utilizaremos la metáfora de viaje galáctico y sus diferentes sinónimos para referirnos al viaje interior, al proceso de poner la mirada hacia dentro con un objetivo terapéutico y de autodescubrimiento. Cada parada representa un aspecto clave de ti o del ser humano que vas a visitar y del cual vas a aprender.

			•	Rumiación: rumiar es darle mil vueltas a una cosa en tu cabeza. Pensar en loop.

			•	Sistema nervioso: es uno de los conceptos centrales de este viaje. Cuando hablamos de sistema nervioso nos referimos a todo el sistema, desde el cerebro y la médula espinal a los ganglios y los nervios, hasta los pensamientos y emociones. Así, cuando hablamos de sistema nervioso no nos referimos solo a tu cuerpo físico, sino también a tu cerebro y sus procesos[1]. El cerebro es el constructor de tus pensamientos y tus emociones. Cuando hablemos de sistema nervioso, también nos referiremos a estos dos últimos.

			•	Costo metabólico: usaremos esta metáfora para hablar del costo que implica para el cuerpo ciertas acciones. El costo es la cantidad de recursos (glucosa, oxígeno, agua, hormonas, neurotransmisores, electricidad, etc.) que el cuerpo tiene que mover para realizar por una acción concreta. 

			•	Funcional/disfuncional: emplearemos la palabra «funcional» para hablar de pensamientos y comportamientos que te ayudan a sentirte mejor de alguna manera, que te sirven para gestionar o navegar una situación. Será como un sinónimo de «me sirve para».

		  •	Cognitivo: lo cognitivo es todo aquello relacionado con los procesos mentales que involucran el conocimiento, la percepción, el pensamiento, la memoria y otros aspectos de la función cerebral.

			•	Tóxico: podría ser sinónimo de «dañino». Dos conceptos que no vamos a usar son «relación tóxica» o «persona tóxica». Cuando hacemos un feedback negativo es importante que lo hagamos de manera concreta. Esto lo tiene muy claro cualquier persona que trabaja con equipos o en organizaciones. Hablaríamos en todo caso de acciones determinadas que son disfuncionales o «tóxicas», acciones concretas; sin hablar de la totalidad de la persona o la relación, ya que las relaciones y las personas son más complejas que una sola etiqueta.

			 

		   

		  LOS EXPLOSIVOS Y MATERIALES INFLAMABLES ESTÁN PROHIBIDOS

			 

			Los materiales explosivos y una serie de palabras están prohibidas a bordo de esta nave estelar. ¡Te sugiero no mencionar estas palabras durante nuestro viaje! Es más, te animo a que empieces a identificarlas dentro de tu cabeza mientras trabajas en ti, y son:

			 

			•	Bueno/malo: en los procesos internos buscamos comprender experiencias y perspectivas, sin juzgarlas. Las palabras «bueno» o «malo» tienen una connotación moral y, tradicionalmente, se han usado para decirnos qué debemos y qué no debemos hacer. En este viaje, no hablaremos de lo que está bien o está mal, sino que exploraremos con curiosidad tus procesos internos para encontrar los lugares más útiles para ti.

		  •	Debería/no debería: ambas son invalidantes. A tus emociones, y ya lo verás más en detalle cuando vayamos a esa parte de tu planeta, no les gusta nada que las cuestionen. En el proceso de trabajo interno, nuestro objetivo no es imponerte valores ni normas externas; nuestra meta es entenderte y aceptar todas tus partes, las más oscuras y las más claras. Aceptar tu totalidad, para poder trabajar desde ahí.

			•	Tu/mi culpa: a menudo, la frase «es tu/mi/su culpa» está asociada con la idea de que alguien ha violado una norma social o personal y se le acusa de ello. La vamos a sustituir por «tu/mi/su responsabilidad». Esta frase te va a dar un sentido de agencia y empoderamiento, te va a hacer más fácil el poder conectar con la mentalidad de sentirte capaz de hacer cambios, poner límites y tomar decisiones. «Tener la culpa» forma parte de un lenguaje de reproche, de queja. «Tomar responsabilidad» forma parte de un lenguaje de aceptación y de respeto que ayuda a encargarse de una misma.

			 

		   

		  PELÍCULAS

		   

			Durante este viaje, tienes acceso a un montón de pelis. Como las que tú te montas en tu cabeza. Tu imaginación tiene un poder extraordinario. De hecho, en este paseo por tu cosmos interno, estas serán una de nuestras herramientas más importantes. En tu imaginación puedes hacer lo que quieras. Pero, ojo, esta es un arma de doble filo. Cuando tu cerebro procesa información, no hace una distinción clara entre lo que es real y lo que es imaginario, lo que significa que puede llegar a confundir la realidad con la ficción. Esto es peligroso, pero también implica muchas posibilidades. El motivo se debe, en parte, a la forma en la que las neuronas de tu cerebro se comunican entre sí. Cuando experimentas algo en la realidad, tu cerebro recibe información sensorial y las neuronas se activan de una manera particular para procesar esa información. Sin embargo, cuando imaginas algo o ves algo en la ficción, como una película o un libro, tu cerebro también recibe información y algunas de esas neuronas se activan de manera similar. Brutal, ¿verdad? Es como un superpower que puede abrirte mil puertas o amargarte la vida. Te animo a que seas consciente de esta realidad mientras viajamos, para que la uses en tu beneficio.

			 

		   

		  MAPA DE NUESTRA RUTA

			 

			Para que te puedas ubicar en todo momento, te voy a dar un mapa con todos los lugares que vamos a visitar. En cada capítulo aterrizaremos en una parte distinta de tu planeta, donde conoceremos a sus habitantes y pararemos en varios puntos. Cada rincón de tu planeta tiene una pieza de información fundamental para entenderte. El viaje está dividido en dos partes. En la primera vas a aprender sobre las bases del funcionamiento de tu cerebro y tu cuerpo y los fundamentos del apego. Esta base más teórica es clave para realizar este viaje y para que puedas entender la historia de tu niña y tu adolescente, las cuales exploraremos al final de la primera parte. Luego haremos un parón en un lugar muy especial y que te va a preparar para la mitad final del viaje. En esta segunda parte, haremos cinco paradas, cada una más increíble que la anterior, y en donde en cada punto aprenderás ejercicios e información clave para tu proceso de crecimiento[2].
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		  ANTES DE DESPEGAR

			 

			Como tu guía en este viaje, me encantaría que llegáramos a un acuerdo. Seremos un equipo, y como parte de un equipo, ambas vamos a contribuir a que este viaje sea un triunfo. Vamos a colaborar juntas en esta odisea con un objetivo claro: tu propio crecimiento. Es importante que sepas que tu compromiso y colaboración activa son esenciales durante este proceso. Unidas podemos trabajar para identificar esos rincones de tu planeta que aún no conoces del todo, o aquellas zonas a las que, cuando vas, te hacen sentir confusa. Juntas podemos superar tus desafíos. Por eso, me gustaría animarte a que realices este viaje desde la honestidad contigo misma, la apertura y las ganas, para que así podamos llegar lo más lejos posible. ¿Estás de acuerdo? Estupendo. Despeguemos.
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			LA TIERRA DE TUS ANCESTRAS

			 

			 

			Tu planeta es muy especial. En él, podemos ser testigos del pasado. Nuestro primer destino es la tierra de tus antepasados, de tus ancestras. Nos dirigimos a tierras lejanas. La naturaleza de lo que eres, de tus emociones, de tus pensamientos, no tiene como origen el día que naciste. Se remonta mucho más atrás. Tu esencia empezó a forjarse hace millones de años. Como dijo Carl Sagan, «somos polvo de estrellas». En estas tierras ancestrales aprenderás cosas importantísimas sobre cómo funciona tu cerebro y tu sistema nervioso, ya que, en gran parte, fue en el tiempo de tus ancestras cuando estos sistemas evolucionaron. 

			En estas tierras vamos a conocer cosas increíbles, esta parada es un poco más teórica pero indispensable para todo el trabajo contigo misma que harás más adelante en el viaje. Primero aprenderás sobre los mitos del cerebro, luego exploraremos las engañosas creencias actuales sobre las hormonas y los genes. Después vas a entender, por fin, qué son realmente las emociones y para la guinda del pastel, vamos a ir a buscar la verdadera llave de la salud mental.
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			MITOS DEL CEREBRO: NO TIENES UN CEREBRO REPTILIANO DENTRO DE TU CABEZA

			 

			¡Ya hemos llegado a tu planeta! Y estamos en la primera parada: la tierra de tus ancestras. Tus ancestras y tú tenéis un sistema nervioso y un cerebro similares. Pero ¿cómo evolucionó este sistema? Puede que hayas oído antes que tu cerebro está dividido en tres partes: el reptiliano, el límbico y el neocórtex. Esta idea fue propuesta por el neurocientífico y psicólogo estadounidense Paul D. MacLean, quien formuló esta teoría en la década de los sesenta como una forma de explicar la evolución y la estructura del cerebro humano. Y puede que también hayas oído que cada una de estas partes responde a una fase de la evolución del ser humano como especie y que cada una tiene una función concreta. La teoría dice que el cerebro reptiliano es la parte más antigua, la que tenemos en común con los reptiles, nuestra parte más impulsiva e instintiva; luego tenemos el cerebro límbico, que es el que compartimos con los mamíferos, considerado el centro de control de las emociones, y por último el neocórtex, orgullo de muchos, responsable de las funciones cognitivas superiores, nuestra parte racional, la que nos hace humanos. Así, términos como «el cerebro primitivo», «el cerebro emocional» o «el cerebro racional» se usan comúnmente en la psicología popular.

			Pues bien. Desde hace ya tiempo, es una teoría obsoleta en el campo de la neurociencia moderna. MacLean tenía algo de razón en cuanto a que diferentes partes tienen diferentes funciones, pero la cosa es mucho más compleja. Ya desde los años setenta y ochenta empezó a haber evidencia científica que apuntaba a que el cerebro de todos los vertebrados consta de las mismas partes básicas. De hecho, la revista Brain, Behavior and Evolution en 1992 advirtió a sus autores que evitaran prefijos como paleo-(primitivo) o neo-(nuevo) ya que implicaban una secuencia inválida. Por ejemplo, el neurocientífico Todd M. Preuss, que estudia la evolución del córtex cerebral en humanos, descubrió que las ratas tienen zonas equivalentes a la corteza prefrontal. Según la teoría del cerebro triuno, solo los mamíferos superiores (aka: tú) tienen corteza prefrontal y, por lo tanto, funciones cognitivas superiores. En otro estudio liderado por Henry H. Yin se demostró que los ganglios basales comúnmente asociados con el cerebro reptiliano presentan funciones propias de los otros cerebros. Además, cuando se propuso la teoría del cerebro triuno no existía la tecnología que tenemos ahora para estudiar las neuronas y los genes y hacer estudios comparativos. A día de hoy, sabemos que los cerebros de muchos vertebrados, como reptiles, ratones y humanos, tienen partes del cerebro con neuronas que son casi idénticas, así como su función. Lo que cambia de una especie a otra es la cantidad de neuronas y su disposición.
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			Por otra parte, el enfoque evolutivo, por el que se asume que el cerebro de los animales está menos evolucionado que el nuestro, tampoco es correcto. Los animales no evolucionan en línea recta. El biólogo y antropólogo T. H. Huxley fue uno de los primeros en describir la evolución del cerebro de manera lineal del pez al hombre. Pero ahora sabemos que la evolución es más como un árbol, pero con infinitas ramas. Todos los animales tienen un ancestro común, como si fueran primos lejanos. Gran parte de tus primos lejanos, tuvieron un cerebro y vivieron en este planeta ancestral. Aunque tienen las mismas partes básicas en el cerebro, algunas pueden ser más grandes o más pequeñas, dependiendo del animal. Nosotros, muy humildemente, nos creemos que tenemos el cerebro más especial y avanzado de todos, pero esto no es exactamente así. De hecho, los pulpos pueden realizar tareas cognitivas complicadas, como recordar cómo salir de un laberinto o resolver un puzle. Y ello sin tener neocórtex, la parte del cerebro supuestamente encargada de las funciones más complejas. En vez de eso, cuentan con un sistema nervioso digievolucionado con neuronas en sus tentáculos. 

			Igual que los pulpos, muchos animales tienen sistemas nerviosos complejos. Las termitas, que construyen metanidos subterráneos con sistemas de ventilación y regulación de temperatura, o algunos pájaros, que usan señales geomagnéticas para orientarse, son solo algunos ejemplos. Incluso entre los vertebrados no mamíferos, la complejidad cerebral ha aumentado de manera independiente varias veces. Muchos animales presentan cerebros superinteresantes y complejos, cada uno adaptado a su contexto y su ambiente. No hay cerebro reptiliano en el centro de tu cabeza, ni en la de ningún animal. Bueno, sí, en un tipo: en la de los reptiles. Ni siquiera venimos de los reptiles, sino de un animal llamado sinápsida, perteneciente al grupo de las amniotas, cuyos ancestros eran los tetrápodos. Desde hace décadas sabemos que las actividades del cerebro son el resultado de actividad intrínseca al propio cerebro y él mismo se reorganiza en base a sus necesidades. Es una actividad colectiva que lleva millones de años evolucionando hacia diferentes direcciones. Es cierto que algunas regiones del cerebro están más especializadas en determinadas funciones, pero estas se solapan, se interconectan y además presentan una increíble variabilidad individual.

			 

		   

			TU CEREBRO DERECHO NO ES EL CREATIVO NI EL IZQUIERDO, EL RACIONAL

			 

			Otra teoría simplista que se ha popularizado muchísimo es la que defiende que el cerebro derecho es el creativo y el izquierdo, el lógico o racional. Nadie sabe el origen exacto de la idea, pero se remonta al menos a los primeros años del siglo XIX. Se empezó a cocer cuando los investigadores comenzaron a observar que los pacientes con lesiones similares en la cabeza presentaban problemas parecidos. Durante el siglo XIX, los neurocientíficos intentaron entender el cerebro dividiéndolo en partes e identificando qué parte del cerebro se ocupaba de qué función. El máximo esplendor de este modelo llega con Joseph Gall y la frenología. Entre 1860 y 1870 aparecieron los términos «área de Broca» y «área Wernicke», los cuales se refieren a dos lugares específicos en el cerebro que procesan el lenguaje. La teoría cogió fuerza con Roger W. Sperry, que recibió un Premio Nobel en 1981 por su trabajo en la lateralización cerebral. Roger, mientras estudiaba a pacientes que habían sufrido daños en el hemisferio izquierdo del cerebro y mostraban dificultades en el lenguaje, observó que estos tenían problemas para hablar y entender palabras. ¿Conclusión?: «el lenguaje está controlado por el hemisferio izquierdo». 

			Pero en las últimas décadas se ha demostrado que la lateralización y localización de las funciones del cerebro no es como se pensaba. En el caso del lenguaje, por ejemplo, diferentes estudios han demostrado que, a pesar de que el hemisferio izquierdo tiene una influencia dominante, tanto este como el derecho desempeñan un papel importante en la red de la producción del habla. Igualmente sucede con otras muchas funciones, como las emociones o la percepción visual[3].

			Desde el siglo XIX hasta ahora, la neurociencia ha hecho muchos avances y lo que antes se consideraba una realidad ahora se cuestiona o invalida, y esto, justamente es lo que llamamos ciencia: datos que evolucionan y que se van «contradiciendo» en pro del conocimiento. Hay muchísimas preguntas que no podemos responder aún y muchos aspectos sobre cómo funciona el cerebro que todavía no entendemos. Y creo que es importante que digamos eso en voz alta. Trabajar en la línea entre lo conocido y lo desconocido y fallar mil veces en el camino. Eso es ciencia. El problema es que, aunque la ciencia avance, no siempre llega a todo el mundo. Y una prueba de ello es que los mitos del cerebro triuno y del cerebro lógico/racional siguen vivos y coleando[4].

			 

		   

			EL CEREBRO COMO UN TODO

			 

			El neurocirujano francés Hugues Duffau se dedica a extirpar los tumores cerebrales de sus pacientes con la técnica de la cirugía despierta. Esta técnica consiste en remover el tumor mientras el paciente está consciente y se le van evaluando las diferentes funciones. Su objetivo es conocer cómo funciona el cerebro único de cada uno de sus pacientes para remover la mayor cantidad de tumor, sin tocar partes que sean críticas para realizar funciones importantes para el paciente. Al comprobarlo en sus cirugías, Duffau comenzó a cuestionar el localizacionismo que ha reinado en la neurociencia en los últimos ciento cincuenta años. Algo increíble que Daffau vio en sus pacientes fue que, conforme crecía el tumor en sus cerebros, sus funciones «migraban» a otras áreas. Es decir, el cerebro se reorganizaba a lo largo del tiempo para poder seguir haciendo sus funciones. Esto es extraordinario. Así de plástico y reorganizable es nuestro cerebro. Uno de sus pupilos, el neurocirujano español Jesús Martín-Fernández, propone un modelo con cinco variables (dimensiones del espacio, neuroplasticidad y variabilidad entre individuos) para ubicar funciones cerebrales. En el mismo punto exacto, un tumor en cuatro personas, puede provocar cambios diferentes, moviendo las funciones a áreas distintas en cada uno. Mi abuelo tuvo un tumor cerebral que le extirparon. Me cuesta contarte esto, porque no tuve la mejor relación con él. Mi abuelo cambió con esa operación y creo que no me di cuenta hasta que he escrito este libro. Hasta hace poco, cuando se removía un tumor y el paciente podía hablar y moverse como aparentemente lo había hecho antes, se consideraba un éxito. Pero a nivel emocional, mi abuelo no era el mismo. Yo conocí al segundo abuelo, al de después, no al primero. Duffau y Jesús ayudan a este tipo de pacientes. Y yo se lo agradezco en el alma. Su trabajo está consiguiendo que más abuelos, como el mío, no se pierdan.

			Hay estudios maravillosos que exploran la neuroplasticidad y la reorganización cerebral. Una investigación de 2008 demostró que, al taparle los ojos a individuos durante cinco días, sus circuitos visuales comenzaban a procesar información no visual. El cerebro puede reorganizarse con las experiencias en al menos cinco días, lo que permite que el hemisferio derecho asuma funciones del hemisferio izquierdo, y al revés. Imagínate lo que se ha reorganizado a lo largo de millones de años y en miles de especies en estas tierras ancestrales.

			Además Duffau, en su libro L’erreur de Broca [El error de Broca], cuestiona la famosa área de Broca que supuestamente contiene el lenguaje. En sus operaciones, el francés comprobó que, después de extirpar esta área, sus pacientes seguían hablando. El área de Broca es algo que se sigue enseñando en la mayoría de libros, universidades y formaciones sobre neurociencia a día de hoy. Yo la he estudiado. Pues resulta que no, hermana. Ni el área de Broca, ni el triuno, ni el área de Wernicke. El localizacionismo, como lo hemos conocido hasta ahora, está muriendo. De hecho, la función cerebral, cuanto más compleja, menos localizada. 

			La metáfora del cerebro plástico sí refleja realmente cómo funciona tu cerebro. Este es como un pedazo de arcilla, listo para ser moldeado y transformado por tus experiencias y aprendizajes. A esto se le llama neuroplasticidad. Conforme vas aprendiendo cosas y desarrollando habilidades, tu cerebro establece nuevas conexiones neuronales y fortalece las ya existentes, reinventándose constantemente. Es capaz de adaptarse, reorganizarse y cambiar en respuesta a las alegrías y a los palos de la vida. Es un órgano increíblemente flexible, capaz de modificar su estructura y función según las circunstancias de cada especie y de cada individuo. Las antiguas teorías localizacionistas de cómo funciona tu cerebro no hacen honor al trabajo en equipo que hay dentro de tu cabecita. 

			Tu cerebro más que funcionar así:
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			Funciona así: 
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			MITOS SOBRE HORMONAS Y GENES

			 

			Las «rockstars»: oxitocina, testosterona y cortisol

			 

			Otra tendencia de la psicología popular y sus portavoces es simplificar la función de las hormonas o los genes y hacernos pensar que hay una relación de causa-efecto, monocausal, entre ellas y nuestras acciones o emociones. Como la idea de que nuestro sistema emocional se basa en la oxitocina y el cortisol, responsabilizándolas casi de nuestro bienestar emocional. De alguna manera, continúa esa visión simplista de cómo funciona el cuerpo humano. Algunas de las hormonas «estrella» de estos días son el cortisol, la oxitocina y la testosterona.

			En el caso de la testosterona, por ejemplo, niveles altos facilitan la cooperación en contextos sociales y la rivalidad en contextos competitivos. Niveles altos de testosterona también promueven la paz si esta ayuda a mantener el estatus y la guerra si mantener el estatus requiere confrontarse. Misma hormona, efectos contrarios. En cuanto al cortisol, altos niveles en situaciones estresantes pueden estar asociados con un deterioro cognitivo, y en otras situaciones, a un mayor rendimiento, atención y enfoque. El exceso de cortisol se relaciona con multitud de enfermedades, pero, por otro lado, la insuficiencia de cortisol se asocia con el trastorno de estrés postraumático (TEPT), fibromialgia, síndrome de fatiga crónica, hipotiroidismo, alergias, asma y otras enfermedades autoinmunes. Y lo mismo sucede con la oxitocina: en relaciones cercanas y familiares, la oxitocina puede fortalecer el amor y la conexión. Pero cuando se trata de personas que consideras «diferentes» o «extrañas», puede fomentar actitudes etnocéntricas y xenófobas. En base a esto no sería una locura pensar que Hitler tenía altos picos de oxitocina cuando pensaba en los planes que tenía para sus enemigos en honor al imperio alemán.

			 

			 

			Otros afectados: los genes

			 

			La testosterona, el cortisol y la oxitocina (por darte tres ejemplos) afectan de múltiples maneras en el comportamiento y la fisiología, y están influenciadas por múltiples factores. Y al igual que el cerebro, aún no las entendemos del todo. Un importante mediador de todos estos sistemas son los genes, otro aspecto de nuestra biología que se ha entendido bajo la perspectiva monocausal. Durante décadas, diferentes científicos han buscado «el gen que provoca x o y». Pero en lo que respecta a tu comportamiento, cientos de genes entran en juego. 

			Como explica Robert Sapolsky en su libro Behave, los genes no son específicos para una sola condición, sino que están involucrados en redes complejas. Por ejemplo, el gen del transportador de serotonina que se asocia con la depresión también se relaciona con la ansiedad, el TOC o la esquizofrenia. Es decir, este gen forma parte de una red de cientos de genes relacionados con la depresión, pero también pertenece a otra red igualmente grande relacionada con otras condiciones. A esto se le llama poligenética, esto es, la influencia de múltiples genes en la determinación de un rasgo específico. Algo tan importante como los genes son los llamados factores de transcripción (FT). Los factores de transcripción son esenciales porque controlan cuándo, dónde y en qué cantidad se expresan esos genes. ¿Y qué los controla a ellos? El ambiente. Vaya, ya estamos aquí otra vez. 

			Hablar de genes, al igual que de hormonas o del cerebro, sin tener en cuenta el contexto del individuo y la interconectividad dentro del sistema implica ignorar la verdadera complejidad biológica. Cada una de estas redes de cientos de genes se activan y desactivan con las experiencias. Estos influyen en tu cerebro, hormonas y sistema nervioso, los cuales influyen de vuelta en los genes y también están determinados por las experiencias. 

			La interacción entre tus sistemas y el ambiente (experiencias) es una ventaja evolutiva. Es como si tu cuerpo (cerebro, sistema nervioso, hormonas, genes) viniese con las instrucciones a medias. Tus redes del cerebro no son fijas, son flexibles y están listas para modificarse según se vaya necesitando. Y precisamente por esto encontramos tanta variabilidad entre individuos. Esto es parte del propio proceso evolutivo, que consiste no solo en pasar tus genes a la siguiente generación, sino en transmitir una información que se ha modificado según tu propia experiencia. Y esos genes serán las instrucciones a medias de un futuro bebé, cuyo cerebro y sistema se irá formando entrelazado con sus experiencias como veremos en nuestra siguiente parada. 

			 

			Aunque todas estas teorías y creencias (triuno, cerebro racional vs. emocional, hormonas y genes simplificados) de las que te acabo de hablar tienen mucho atractivo intuitivo, sería una lástima, y peor aún, perjudicial para la ciencia si sus descripciones simples eclipsaran la interconectada y multifactorial historia de cómo funcionan realmente nuestros sistemas internos. Esta es la primera idea fundamental en nuestro viaje. Te sugiero que no reduzcas tus comportamientos a simples fórmulas predecibles o a una causa-efecto. Tu cerebro es una compleja mezcla de influencias y experiencias que lo hacen único y diferente al de cualquier otra persona. Tu cabeza y la psicología popular están llenas de explicaciones simplistas como estas, y la mayoría de las veces son incorrectas. ¡Claro que te son de mucha ayuda! Te ayudan a entender el mundo de una manera sencilla. Pero yo confío en que tú puedes con mucho más. Eres capaz de entender cosas complejas, y salirte de la monocausalidad hacia un universo multifactorial e interconectado. Tu cuerpo es un cúmulo de potenciales, posibilidades, tendencias, conexiones y un sinfín de bucles y rizos que se dan la vuelta sobre sí mismos. Y ¿por qué te cuento todo esto? Porque aunque descubras cosas dolorosas sobre ti y tu pasado en este viaje, tu destino no está escrito. Tu cerebro es flexible y sea cual sea tu realidad presente, tienes la capacidad de construir un mañana diferente. Este viaje lo realizaremos desde esta nueva perspectiva. Ahora sí, estás más lista que nunca para explorarte. Vamos a trabajar con todas estas partes ahora que sabemos cómo funcionan. Con toda esta nueva información y en estas tierras ancestrales vamos a ver lo que son las emociones. Toma nota, que se te van a caer otro par de torres.

			 

		   

			QUÉ SON REALMENTE LAS EMOCIONES

			 

			Corazón versus mente. Tus emociones no son impulsos irracionales

			 

			A día de hoy, en general, se mantiene una visión clásica de cómo funcionan las emociones. Desde que Darwin escribió La expresión de las emociones en el hombre y en los animales se ha ido fortaleciendo la teoría de que las emociones son universales e innatas. De acuerdo con esta postura, cada emoción se manifiesta en una serie de expresiones faciales, posturas corporales y reacciones fisiológicas del cuerpo, como sudar, la aceleración del corazón o la segregación de hormonas como el cortisol o la oxitocina. Según este enfoque, las ancestras de este planeta tienen respuestas predeterminadas para cada emoción, y tú también. Esta idea asume que las emociones son innatas y universales. En las últimas dos décadas esta visión ha defendido que hay circuitos específicos cerebrales para cada categoría emocional. Desde que nacieron estas teorías, muchos científicos han buscado estos «circuitos emocionales» en sus experimentos durante años. ¿Y sabes qué? No hay pruebas de que existan. 

			¿Qué son las emociones, entonces? Las emociones son, también, multifactoriales. Es decir, se forman como resultado de diferentes factores. 

			 

			Factor 1: el afecto

			El afecto es un conjunto de sentimientos simples que están contigo todo el tiempo, desde el momento en que naces hasta cuando mueres. Están vinculados a los datos sensoriales que provienen de tu cuerpo. Tu cerebro está recibiendo información constantemente de tu organismo. Párate un segundo. Y siéntelo. Siente el latir de tu corazón, cómo entra el aire, tal vez cierta incomodidad en el estómago. Esto que acabas de realizar es gracias a la interocepción. La interocepción es la capacidad que tiene tu organismo de percibir y detectar las señales internas que provienen de tu interior. Es el sentido que te permite ser consciente de las sensaciones y estados internos de tu cuerpo, como la respiración, la frecuencia cardiaca, la temperatura corporal, el hambre, la sed y otras señales fisiológicas. La interocepción es fundamental para mantener el equilibrio y la homeostasis de tu organismo. La homeostasis es el equilibrio interno cuando tu sistema tiene todo lo que necesita, lo cual es clave para mantenerte viva. La función más importante de tu cuerpo humano es continuar latiendo. La homeostasis, mantener niveles óptimos de todo, es esencial para tu supervivencia. Las humanas no somos muy finas en esta tarea de entender nuestras sensaciones corporales. No estás diseñada para sentir y ser consciente de estas sensaciones de una manera específica. En vez de eso, tienes una sensación general de incomodidad. Básicamente, tu cuerpo te pasa resúmenes de cómo está la cosa. Sabes que las cosas están bien o mal, pero no exactamente por qué. De hecho, la interocepción no ha evolucionado para que tú tengas emociones, sino para regular tu cuerpo. La evolución te ha dotado de simples afectos o sentimientos. Te sientes bien, no tan bien, agitada, calmada, cómoda o incómoda. 

			Entendamos esto usando dos ejes. Estos representan de qué manera percibes tus sensaciones internas, tus afectos. En el primer eje tenemos la intensidad (poco activo-muy activo) y en el segundo la valencia (positiva y negativa), que lleva a la atracción o repulsión hacia un estímulo.
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			Tu cerebro usa esta información para saber qué necesitas. Pero ¿cómo va a conseguir tal tarea con una información tan vaga? Tu cerebro necesita interpretar, dar sentido.

			 

			Factor 2: interpretaciones/evaluaciones

			Las emociones son construcciones complejas que surgen al dar significado a esas sensaciones de tu cuerpo en relación a lo que está sucediendo a tu alrededor en el mundo[5]. Tu cerebro está todo el tiempo gestionando tu organismo. Es una empresa, una corporación, una organización cuyos empleados son neuronas, músculos, células, órganos, hormonas y miembros. Y el recurso más valioso de tu empresa es la energía; y su objetivo: no morir. Tu sistema nervioso siempre está ajustando la frecuencia cardiaca, cambiando la respiración y modificando el funcionamiento del sistema inmunológico, entre otras mil cosas. Siempre está ajustando, guiando y controlando (homeostasis y alostasis)[6]. Para poder hacer esto sin cagarla, tu cerebro necesita interpretar la información sensorial de manera adecuada. 

			No todas las señales son diagnosticadas por sí mismas. No tienen sentido por sí solas si no se lo damos. Cuando te da un retortijón en el estómago, puede ser que tengas diarrea, amor, ansiedad social o un examen. ¿Qué hace tu cerebro para dar sentido y saber qué te pasa y qué necesitas? Tu cerebro usa el contexto y las experiencias pasadas.

			 

			Factor 3: contexto

			Recuerda los dos ejes que acabamos de ver, y hagamos un pequeño ejercicio. Piensa en la última vez que te pegaste un buen golpe en la cabeza. 

			 

			•	¿Qué intensidad, del 1 al 10, sentiste?

			•	¿Qué nivel de placer/dolor te dio, del –10 al 10 (valencia)? 

			 

			Ahora, recrea de nuevo esa cabeza dolorida por ese golpe contra la esquina de la mesa. Pero imagina que, en vez de darte sin querer en la cabeza, fue tu madre la que te dio el golpe por algo que habías hecho. Después responde: 

			 

			•	¿Qué intensidad, del 1 al 10, sentiste? 

			•	¿Qué nivel de placer/dolor te dio, del –10 al 10 (valencia)?

			 

			Ahora mira a tu ancestra y mira cómo llega su líder, parece que no ha obedecido y le está cayendo un castigo, se está llevando un golpe en la cabeza como tú. ¿Dónde crees que le ha dolido más, en la cabeza física o en su dignidad? Ese dolor en dos dimensiones acaba de tomar una tercera dimensión: el mismo golpe, duele diferente según la situación. El contexto ayuda al cerebro a construir la emoción, a dar sentido. Tu cerebro lo emplea para poder dar sentido a las sensaciones que vienen de tu cuerpo y las cosas que ves de fuera. ¿Y cómo lo hace? Toma ese contexto y lo compara con experiencias pasadas que engloba en conceptos.
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