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			Introducción

			A veces me pasan ideas por la cabeza así, de repente, sin estar yo buscándolas. No sé si te sucede lo mismo. La cuestión es que cierta tarde calurosa, de hará algo más de un año, esa idea cruzó por mi cerebro como un rayo. «Voy a llamar a Sara», me dije.

			—Tengo una idea.

			Soy consciente de que, cuando llamo a alguno de mis amigos y empiezo con esa frase, la mayoría tiembla. Pero Sara siempre tiene respuestas bonitas para mí.

			—Genial, ¡cuéntame!

			—Es sobre mi tercer libro, me gustaría que lo hiciésemos juntos. Quiero hacer «la guía definitiva sobre la ansiedad». 

			A veces me flipo un poco, lo sé.

			—Qué guay, me encantaría. ¿Y en qué estabas pensando?

			—Me gustaría contar mi experiencia con la ansiedad pero no como siempre la he relatado. Quiero profundizar en esas anécdotas que poco a poco me hicieron superarla, y me encantaría que, después de cada historia, tú explicaras qué pasaba en mi cerebro en aquel instante. Sería un libro de neurociencia con toda la información necesaria para aquel que esté viviendo esta situación, y leer mi historia ayudaría a quien sufre ansiedad a verse reflejado y empoderado en su proceso.

			—¿Cuándo empezamos? —respondió Sara.

			Creo que en ese momento ninguno de los dos éramos conscientes del trabajo que conllevaría.

			Así empezó a gestarse este libro que acabas de comenzar y que espero y deseo que te cambie la vida por completo.

			Llevo diez años dedicando mis días al estudio de la ansiedad. Antes de trabajar en ello a nivel profesional, estuve quince años lidiando con ella.

			Durante el último año he publicado dos libros que hablan del tema y he ayudado a través de mis cursos a miles de personas a seguir el camino adecuado para superar esta patología mental.

			Una de mis obsesiones en este camino personal ha sido dar una información correcta sobre todo lo que rodea a la ansiedad. En mis talleres cuento con un equipo de profesionales que abarcan todo este conocimiento, desde la psicología hasta la filosofía pasando por la neurociencia. En este libro, la culminación de esta pequeña obsesión, he trabajado junto a Sara Teller, neurocientífica y física, que ha hecho un trabajo titánico. Sara habla de manera sencilla y amena sobre una materia de gran complejidad, para que tú y yo la comprendamos sin necesidad de tener un máster en neurociencia. Sin ella, este libro no existiría. Ahora que lo pienso, creo que ninguno de mis proyectos habría visto la luz. Muchas gracias, Sara, por poner luz en el camino.
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			¿Qué haces aquí?

			Conocí a Sara por una de esas carambolas que te regala la vida. Por entonces yo daba clases de qigong en un centro budista cerca de la Sagrada Familia, en Barcelona. Esa herramienta, entre otras, me sacó de mis parálisis por ansiedad y aquello me convenció de que tenía que compartirla con el mundo.

			En cada clase aparecían alumnos nuevos dispuestos a probar. Y un día se presentó Ferran.

			Con Ferran compartíamos edad y nombre, pero además habíamos ido juntos al cole desde pequeños. Hacía años que no nos veíamos, y fue una grata sorpresa encontrarnos allí.

			—Pero ¿qué haces aquí? —preguntó él nada más verme.

			—Soy el profe —respondí.

			Su cara de asombro habló por él. Años después me comentó cuánto le había sorprendido que alguien con mi «personalidad» hubiera terminado dedicándose a dar ese tipo de clases. Y no se equivocaba; aunque en ese momento yo era incapaz de verlo, mi objetivo era convertirme en una especie de maestro zen con poderes sanadores. Pero ya llegaremos a ese punto de mi historia.

			Ferran siguió viniendo a mis clases semana tras semana. Hasta que un día nos decidimos a ir a tomar algo después de la sesión.

			—Mi pareja sufre ansiedad y no sé cómo ayudarla. ¿Crees que le puede ir bien asistir a clase? —me preguntó.

			—Claro, esta herramienta le irá genial, sobre todo para rebajar los síntomas.

			Días después apareció Ferran en clase con su pareja, Sara.

			A Sara no le gustó el qigong. Hoy en día sigo intentando convencerla de lo maravilloso que es, y ella hace lo mismo conmigo respecto al yoga. Los dos conocemos de sobra los beneficios de ambas disciplinas, pero es evidente que no hay una única puerta de entrada para cada persona.

			Pasadas unas semanas empecé a trabajar la ansiedad de Sara. Procuré contarle y enseñarle todo lo que había aprendido sobre esta patología, y empezó a mejorar. Pero Sara no fue una alumna corriente, ella podía ir más allá.

			—Todo esto que me cuentas sobre medicina china y respiración, sobre energía y movimiento, tiene una explicación científica. Lo sabes, ¿no? —me decía Sara.

			—La verdad, no tenía ni idea, pero me alegro de que así sea.

			Sara resultó ser neurocientífica y poseía un amplio conocimiento sobre el tema.

			En ese instante, ella y yo empezamos a forjar una buena amistad. Debatíamos entusiasmados acerca de la ansiedad; yo le contaba mi experiencia, y ella me ilustraba sobre cómo reacciona el cerebro ante esta dolencia.

			De repente todo empezó a cuadrar en mi cabeza. Gracias a lo que mi nueva amiga me explicaba, mis conocimientos sobre la materia tomaron forma, y razonamientos que antes aplicaba sin base sólida adquirieron rigor.

			Años más tarde creé Bye bye ansiedad, un curso pensado para que todo el que esté dispuesto pueda superar esta patología psicológica. En él, la doctora Teller desempeña uno de los papeles más importantes: intentar que cualquiera de nosotros, sin tener ni idea de ciencia, llegue a comprender cómo funciona el cerebro cuando sufrimos ansiedad. Con eso, pierdes el miedo, pues el conocimiento te hace libre, y cuando eres libre el temor deja de existir. Y ya sabes qué pasa con la ansiedad cuando no sientes miedo, ¿verdad?

		


		
			

			PRIMERA PARTE

			¿Qué me está pasando?
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			¿Por qué estos pinchazos no me dejan dormir?

			PARTIDO, CIGARROS Y PUÑALADAS

			Era un sábado por la mañana, y en aquella época trabajaba en el museo Picasso de Barcelona vendiendo imanes de las Meninas, entre otros trastos inútiles con reproducciones del artista para los turistas. Las largas colas para conseguir un souvenir hacían que la impaciencia aflorara en los clientes.

			Gestionaba el estrés como podía. Hacía ya unos años que había empezado a sentir vértigos y náuseas cuando me sentía nervioso. Pero esa mañana empecé a notar, además, unos ligeros pinchazos en la zona izquierda del pecho, como pequeñas puñaladas en el corazón.

			No le di más importancia. «Es un poco de flato, debido al cansancio», me dije. El insomnio era otro de mis compañeros en aquella época, y llevaba una rutina de sueño de entre tres y cinco horas por noche.

			Mi jornada en el museo empezaba temprano, pero también terminaba pronto. A las dos de la tarde estaba en casa para comer. Me preparé algo de comida basura, como cada día, posiblemente una hamburguesa y una cerveza, y me dispuse a ver la televisión un rato. Las noticias del día no eran muy esperanzadoras, el mundo daba bastante miedo.

			De repente me vibró el móvil: «Ey, tío, esta tarde quedamos en Arkam para el partido a las siete». Era mi amigo Marc obligándome de manera sutil a ver al Barça en un bar del barrio que se ponía a reventar para esos eventos (parecía que estuvieras en el campo: ponían el himno antes de empezar el partido y todo el aforo enloquecía con aquellas cuatro notas).

			Yo no era de aglomeraciones, de grandes conciertos o discotecas. Me agobiaba y me daban todos los males solo de pensar en meterme en un sitio de esos. Pero, cuando tenía veinte años, la presión social era más fuerte que mi personalidad, así que ni me planteé la posibilidad de no ir a ver el partido.

			Me monté en el ciclomotor y me dirigí a la cita con mis amigos. El bar estaba repleto de gente y humo —por aquel entonces se podía fumar dentro de los locales—, y tuve que ir sorteando forofos para llegar a las primeras filas, delante de la gran pantalla donde se emitía el partido.

			«Me han guardado un sitio, genial», pensé. Ya no había escapatoria. Pedí una cerveza, encendí un cigarrillo e intenté hablar de algo con el de al lado, sin mucho éxito debido al ruido.

			El partido empezó, y una tos sospechosa se apoderó de mí. Tenía muchas ganas de vomitar, pero estaba dispuesto a aguantar como un campeón para no dar la nota.

			El malestar me acompañó durante todo el partido.

			Por fin llegué a casa. Me di una ducha y me dispuse a dormir. Me tumbé en la cama y la cabeza empezó a darme vueltas, sentía que me iba a desmayar en cualquier momento. Conocía bien la sensación de vértigo y mareo, la sufría desde aquel día fatídico en primero de bachillerato. (Ya llegaremos a eso, creo que vale la pena que conozcas mi primer viaje lunar). Los mareos iban acompañados de fuertes pinchazos en el pecho, era como si me estuviesen clavando espadas continuamente justo entre los dos pezones. Y de golpe y porrazo se me durmió el brazo izquierdo. La alarma de peligro se disparó. Ese era el síntoma típico de ataque al corazón.

			«Tengo que ir al médico», pensé. Vivía delante de un hospital, bastaba con bajar a la calle y cruzar. Pero el miedo me tenía tan paralizado que fui incapaz; decidí tomar una pastilla para dormir y que mañana fuera otro día.

			Corriendo delante de un mamut

			Supongo que te estarás preguntando por qué le pasó eso a Ferran. A priori, ir a ver un partido de fútbol en un bar no tendría que disparar la ansiedad.

			Bien, para entenderlo tenemos que hacer un viaje al pasado y remontarnos a millones de años atrás, cuando aparecieron los primates. Hace cinco millones y medio de años que surgieron los primeros homínidos, nuestros antecesores más atrevidos que decidieron ponerse de pie, y a lo largo del tiempo fueron desarrollándose especies que seguro que te suenan, como Homo habilis, Homo erectus..., hasta llegar a Homo sapiens, a la que pertenecemos y que surgió hace aproximadamente doscientos mil años. No somos tan viejos como te parece, en años de evolución eso es ser un bebé.

			[image: ]

			Te cuento esto por dos razones. La primera es porque, según varios estudios, la última evolución de nuestro cerebro ocurrió hace unos cien mil años. Entonces aún estábamos en el Paleolítico, en la época de la caza y la recolección. ¿Qué significa eso? Pues que al cerebro aún no le ha dado tiempo a adaptarse a todos los cambios tan vertiginosos que hemos vivido los últimos cien años (móviles, ordenadores, plasmas, internet...), ¡seguimos teniendo un cerebro primitivo! Y nos creíamos tan listos...

			La segunda es porque, por otro lado, seguimos vivos como especie gracias a tener este maravilloso cerebro en nuestra azotea. Por selección natural tenemos este y no otro.

			
			Mejor que sepas cuanto antes que la finalidad primordial de tu cerebro es sobrevivir.

			

			¿Y qué ha conseguido principalmente que sigamos vivos como especie? Pues agárrate que esto te va a sonar fuerte: el miedo.

			¿Por qué? Pues porque el estrés es la respuesta natural asociada al miedo que el organismo activa ante una amenaza y que nos ayuda a responder de la mejor manera posible ante el desafío o peligro. Seguro que ya te suena lo del mecanismo de lucha-huida que activa la ansiedad. Este nos prepara para la acción, ya sea huir o bien luchar ante esa amenaza, que por aquel entonces sería probablemente un mamut, un tigre o alguien que nos quería robar la novia.
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			Así que la ansiedad ha sido un mecanismo adaptativo, de supervivencia, que hace que aumente la actividad mental para tomar la mejor solución ante el desafío, mejora la capacidad y la velocidad de decisión haciéndonos reaccionar rápido ante la amenaza sin pensarlo mucho, y aumenta la atención.

			
			¡Gracias a que sentimos miedo seguimos vivos como especie y como individuos! ¿A que ya no te sientes tan rarito?

			

			Pero ¿por qué Ferran tenía pinchazos y el brazo dormido esa noche?

			Eso tiene fácil explicación. Para ello debo presentarte a una amiga mía: la amígdala. Espero que a partir de aquí os hagáis íntimos; te hablaré mucho de ella a lo largo del libro.

			La amígdala está situada en el sistema límbico, una parte muy primitiva del cerebro, y es la que procesa toda la información que recibimos de los sentidos ante una posible amenaza y decide si es peligrosa o no. Cuando considera que sí lo es, manda un mensaje a otra parte del cerebro llamada «hipotálamo». Esta es maravillosa ya que también regula el sueño, el sexo y la alimentación, factores que se ven afectados cuando tenemos ansiedad. Ya verás como ahora todo te empieza a cuadrar. A continuación, el hipotálamo le manda otro mensaje a la hipófisis y esta lo envía a las glándulas suprarrenales, que dan salida a tres hormonas que se liberan en la sangre y llegan a todo el cuerpo para controlar la respuesta al estrés. Estas son la adrenalina, la noradrenalina y el cortisol.

			Las dos primeras hacen que aumente la concentración de sangre en las extremidades, el consumo de oxígeno, el ritmo cardiaco, la sudoración, se dilatan las pupilas, se relajan los músculos gastrointestinales y se eleva la presión arterial, entre muchas otras cosas. El cortisol aumenta el nivel de glucosa en sangre para nutrir el organismo, consume las reservas del cuerpo para liberar más energía, y disminuye la respuesta inmunológica con el mismo objetivo.

			Últimamente también se habla de una tercera opción, que es la de quedarte paralizado. Luego hablaremos de esto.
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			Todas estas funciones hacen que el cuerpo se prepare para atacar, luchar contra la amenaza o bien huir. En el mejor de los casos, salir por patas.

			La adrenalina y la noradrenalina son hormonas de activación rápida, son las primeras que se liberan en el organismo. Cuando Ferran entra en el bar y tiene que enfrentarse a toda esa gente para llegar a sus amigos, siente ese pánico repentino que invade su cuerpo en un segundo. Esa sensación la causan estas dos hormonas, que tardan de tres a cinco minutos en abandonar el cuerpo. Por el contrario, el cortisol, también llamado «la hormona del estrés», tarda más en liberarse y se distribuye por el cuerpo cuando la cosa se ha puesto realmente seria. Ya no se trata de un simple susto, sino de una amenaza real que perdura en el tiempo. Por ejemplo, cuando llevamos un rato corriendo con un tigre detrás, y entonces necesitamos mucha más energía para salir victoriosos. Espero que no te encuentres nunca en esta situación, la verdad.

			Básicamente, lo que hace el cortisol es coger toda la energía que tenemos y bloquear todo lo que no nos es útil en ese momento, como el sistema reproductivo, el digestivo o el inmunitario, para poder sobrevivir sí o sí. Y hay que tener en cuenta que, una vez que se libera, el cortisol tarda unas horas en retirarse, y ahora entiendes por qué esos síntomas se quedan contigo un rato después de cada ataque. Sé que probablemente ahora estés pensando: «Yo tengo esos síntomas todo el día». Ya llegaremos a eso, también tiene explicación.

			Vale, lo del tigre está muy bien, seguro que ya lo habías oído.

			Pero ¿qué pasa actualmente? Que nosotros no tenemos a ningún felino que nos persiga, al menos donde yo vivo no los hay sueltos por la calle. Hoy en día, nuestro tigre tiene otra cara: no presentar un informe a tiempo, una pelea con el jefe, discutir con la pareja, perder a un amigo, la precariedad laboral, padecer una enfermedad...

			
			El 98 % de las tareas que nos provocan estrés son cotidianas.

			

			En general, nos sentimos estresados cuando pensamos que no tenemos los recursos necesarios para afrontar una situación. Uno de los que consideramos que más nos falta es el tiempo.

			Estoy segura de que si tienes este libro entre las manos es porque eres una persona autoexigente. ¿He acertado? Pues no es que sea la pitonisa Lola. La gente que sufre ansiedad aspira a llegar a un nivel de perfección tan alto respecto a sus capacidades, que se estresa. Si este es tu caso, no te preocupes, cambiarlo está en tus manos, como iremos viendo a lo largo del libro.

			El cerebro tiende a tenerlo todo controlado, puesto que esto nos garantiza la supervivencia. Pero un exceso de intento de control puede llevarnos a un estado de ansiedad alto y en consecuencia dejamos de disfrutar del placer. Justo lo que le pasaba a Ferran en el bar.

			Nuestras experiencias pasadas, nuestras creencias y nuestra personalidad influyen en el grado de amenaza con que percibimos una situación. Por eso hay personas que ante la «misma amenaza» no se sienten en peligro. Ahora ya sabes por qué tu compañero de trabajo está tan tranquilo a tu lado, mientras tú estás bañado en sudor frío y pasándolo fatal.

			
			Si cambiamos nuestra forma de ver la realidad, puede cambiar la propensión a padecer estrés o ansiedad.

			

			Por desgracia las malas noticias no terminan aquí, pero mantén la calma porque las buenas también llegarán más adelante. Hay otras cosas que nos pueden provocar estrés y que no estamos considerando, como, por ejemplo, estar mirando el móvil de manera constante o tener muchas pestañas abiertas en el ordenador. Sobreestimular al cerebro crea estrés. Se ha comprobado que cuando hacemos dos o más cosas a la vez no prestamos el cien por cien de atención y la efectividad se reduce. Por ejemplo, leer y escuchar son tareas que implican a las mismas áreas del cerebro. No se pueden realizar bien si se hacen a la vez. Hay otras actividades como leer y oír música que no necesitan de las mismas conexiones para ser procesadas y pueden simultanearse, aunque de nuevo no estarás prestando toda la atención a ninguna de las dos cosas.

			¿Y cuál es el problema con todo esto? Pues que el cerebro interpreta como un peligro cualquier estímulo que nos provoca inquietud y responde igual que ante ese tigre o mamut de hace miles de años, esto es, con el mecanismo de lucha-huida: activando la amígdala y liberando todas las hormonas de las que hablábamos antes. ¡Y ya tenemos el show montado!

			SANTANA ME QUIERE MATAR

			Pasado mi primer ataque, la ansiedad decidió que nuestra relación no sería distante, sino más bien de esas que te ahogan y crean dependencia.

			Acabábamos de cambiar de siglo y en la radio no paraba de sonar «Corazón espinado» de Carlos Santana. A mí me reventaba ese tema; lógicamente la guitarra del autor me encantaba, y el tema no me parecía mal, pero la mente me llevaba a darle más y más vueltas a los pinchazos que sentía en el corazón. «Lo mío sí que es un corazón espinado y no lo de este tío que canta», pensaba.

			Desde mi primer ataque, esa maldita opresión en el pecho no había cesado y los pinchazos iban a más cada día. Creo recordar que fue ese año cuando comencé a trabajar en una famosa tienda de ropa en el paseo de Gracia. Había empezado a estudiar Audiovisuales por las tardes y para poder financiar los estudios busqué un trabajo por las mañanas. El sueldo no era excesivo, pero me daba para todo lo que necesitaba. La crisis del 2008 aún no había entrado en escena, así que, evaluando hoy mi sueldo, te aseguro que era un dineral comparado con lo que pagan ahora por el mismo trabajo.

			Lo único que se me pedía era que supiera doblar vaqueros y que vendiera el máximo de pantalones posible a toda víctima que entrara por esa puerta corredera. Siempre había sido bueno en eso de dar la chapa, y, si creía en el producto que vendía, no tenía ningún problema en contar a los demás todos los beneficios que les podía reportar obtenerlo. Ahora que lo pienso, creo que hoy sigo haciendo lo mismo, aunque con un producto que realmente puede cambiar vidas. Bueno..., ya llegaremos a este punto.

			Como decía, justo habíamos hecho el unboxing del nuevo siglo y yo tenía unos veintipocos recién cumplidos. Pero... ¿cómo estaba mi ansiedad en ese momento?

			Pues mal, muy mal. Cada día me levantaba y me dormía con los mismos síntomas: pinchazos en el pecho, una opresión terrible y el brazo izquierdo dormido. Lo más terrible era que me había acostumbrado a vivir con ello. Y eso es muy peligroso, porque acostumbrarse a algo así provoca mucho cansancio, y el agotamiento termina en depresión, hasta que un día dejas de tener ganas de vivir. Llegué a ese punto en mi vida más joven de lo que crees; más adelante me gustaría reflexionar sobre ello. Pero volvamos a ese preciso instante del que te estaba hablando.

			Un día cualquiera en mi vida seguía este patrón: a las diez entraba a trabajar, así que, apurando el tiempo, me despertaba media hora antes y me tomaba un café mientras me vestía y acicalaba. En menos de veinte minutos estaba encima de la moto camino del trabajo. Empezaba mi jornada y hacía todas las tareas repetitivas y aburridas que tenía encomendadas hasta la hora en que me soltaban.

			Durante ese tiempo los pinchazos siempre se intensificaban, sobre todo en rebajas, cuando había que atender a cinco personas a la vez.

			A las dos de la tarde subía al ciclomotor, que me llevaba de un sitio a otro a gran velocidad (o eso creía yo), en dirección a casa de mis padres. Al llegar la comida estaba servida. No degustaba precisamente, engullía al más puro estilo «Triki» con sus galletas, pues a las tres empezaba mi primera clase en la universidad; eso me daba un margen de diez minutos máximo para comer y diez más para llegar y aposentar el culo ante mi pupitre. No sé cómo lo conseguía, pero siempre llegaba puntual. Bueno, sí, el precio, sin duda, era mi salud.

			Las clases duraban hasta las nueve de la noche, y al terminar aún creía que tenía tiempo para el ocio. ¡Cómo no! Para todo un día de trabajo y estudio mi recompensa eran los amigos, las cervezas y el fútbol. Sí, aún seguía atrapado allí.

			Durante las clases, los pinchazos se reducían para convertirse en apretones molestos que me hacían levantar la mano varias veces a lo largo de la tarde para pedir permiso y escaparme al baño. Una vez sentado en el frío trono no salía nada, lo que me hacía sospechar que algo no iba bien. Creo que la ansiedad te lleva a explorar tus miedos hasta ese punto. Pero ya abordaremos esto más adelante. Ahora pretendo que entiendas qué es la ansiedad generalizada y que Sara te pueda contar qué pasa por tu cabeza cuando se manifiesta.

			No pienses que cuando terminaba la universidad y me escapaba de juerga con mis amigos la ansiedad desaparecía o iba a menos, ni por asomo. Dolor de cabeza y pinchazos muy fuertes que intentaba calmar a base de alcohol me atacaban todas las noches. Durante esos años, hasta que la bebida no me dejaba tambaleante, mis síntomas seguían allí. Cuando llegaba a casa la rutina era una ducha, un somnífero y a dormir. Al día siguiente vuelta a empezar.

			La coctelera hormonal

			¿Qué pasa si sentimos un montón de estrés o ansiedad de forma prolongada? Pues que la amígdala estará constantemente activándose, y el cóctel hormonal que el cuerpo prepara como un experto bartender empezará a sobresaturarnos. Si este estado se dilata en el tiempo, acabaremos padeciendo lo mismo que Ferran en esa etapa de su vida: trastorno de ansiedad o ansiedad generalizada.

			
			El trastorno de ansiedad puede aparecer por una situación puntual o un evento traumático en que la emoción sea tan intensa que se graba de forma muy pronunciada en el cerebro y, a partir de ahí, se queda a vivir contigo.

			

			La ansiedad generalizada o trastorno de ansiedad se define como un estado de alta tensión prolongado en el tiempo que se manifiesta en ausencia de una amenaza inmediata o aparente. Cuando sufrimos ansiedad nos sentimos todo el día en pánico y muchas veces sin razón alguna. Después te cuento por qué pasa esto.

			En una situación de ansiedad generalizada, la amígdala se encuentra alteradísima de tanto como se ha hiperactivado. En este estado pierde la capacidad de distinguir si el estímulo es realmente amenazante o no, así que, por si acaso, siempre acaba inclinándose por la opción «cagarse de miedo», identificando como una amenaza todo aquello susceptible de serlo.

			El cerebro se vuelve conservador. Es un clasicón incorregible, la verdad.

			Si la amígdala está todo el tiempo activándose, los niveles de las tres hormonas de las que hablábamos antes aumentan en exceso en el organismo.

			Este exceso causa una sintomatología que quizá te resulte familiar:

			• Hipertensión

			• Dolores de cabeza, migrañas

			• Dolor muscular, bruxismo

			• Nauseas, mareos

			• Visión borrosa, temblor de ojos

			• Caída de pelo

			• Opresión en el pecho

			• Sensación de ahogo y nudo en la garganta

			• Parestesias

			• Sequedad de la piel

			• Problemas en las tiroides

			• Apatía, extremo cansancio

			• Disminución de las defensas

			• Problemas estomacales

			• Irritabilidad

			• Alteraciones del sueño

			• Alteración del ciclo menstrual

			• Trastorno alimentario

			• Bloqueo mental

			• Deterioro del sistema inmune
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			Supongo que, por desgracia, casi todos estos síntomas te suenan. En concreto, estar intoxicado de cortisol es lo que a la larga puede dañar más al organismo, ya que, como vimos antes, bloquea el sistema inmune y este se acaba deteriorando, lo que aumenta las probabilidades de padecer alguna enfermedad.

			El cortisol puede ser también el responsable de que no estés durmiendo del todo bien, ya que, junto a la melatonina, regula el ciclo de vigilia y sueño. En condiciones normales, estos dos amigos actúan de forma opuesta: cuando te despiertas empieza a aumentar el cortisol, dándote energía y actividad. Esta hormona siente que es invencible al mediodía y después empieza a disminuir para que puedas relajarte al llegar la noche y así dormir bien. Mientras tanto la melatonina hace todo lo contrario, reproduce el ciclo al revés.

			Pero ¿qué pasa cuando padeces ansiedad? Pues que el exceso de cortisol por las noches hace más complicado coger el sueño. Esto es exactamente lo que le pasaba a Ferran y de ahí la imposibilidad de dormir sin un somnífero.
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			Más adelante dedicaremos un capítulo al tema del sueño, somos conscientes de que es imprescindible hablar de ello, pero es largo de explicar, ya que hay otros factores que pueden estar influyendo en la falta de un descanso adecuado.

		


		
			

			2

			¿Qué ha cambiado en mi cerebro?

			CONFESIONES A MEDIA TARDE

			El día en que Julia me invitó a un café, hacía ya cinco años que mis mareos y pinchazos en el pecho me acompañaban desde el amanecer hasta el ocaso.

			En todas mis conferencias explico que una de las peores cosas que he hecho con mi ansiedad ha sido ocultarla durante demasiado tiempo. Hoy en día, estoy expiando mis pecados y cuento mi historia delante de cientos de personas sin problema.

			Creo que no lo hacía conscientemente, en parte supongo que un chaval de veinte años no quiere que sus compañeros le vean como un inútil. Me acuerdo perfectamente del día que se me acercó Julia después de clase de griego.

			—Te veo pálido... ¿Te encuentras bien? —me dijo.

			Cuando se te bloquean las cervicales la sensación es que estás flotando como Armstrong el día que dio ese primer paso sobre la Luna. No recuerdo la cara que se te queda, pero estoy convencido de que sí, de que estaba pálido como el papel.

			—Sí, muy bien, gracias —respondí mientras ponía mi expresión más seductora.

			—¿Te gustaría ir a tomar un café después de clase?

			Tengo muy presente a mi antigua compañera de clase, era una chica muy cariñosa y bastante popular en la universidad. Y además yo la encontraba guapísima. No estaba ni mucho menos en mi mejor momento, pero, cuando la chica que te gusta te propone tomar un café, sería muy mala decisión declinar la invitación, así que acepté.

			Mis palpitaciones habían aumentado minutos antes de llegar a la cita. Y sentía como si el corazón fuera a salírseme del pecho diciéndome: «Hasta luego, chaval, yo me largo, aquí te quedas con tus mierdas».

			Pero lo mantuve en su sitio y entré en la cafetería.

			Era un lugar que conocía bien, todos los estudiantes íbamos allí después de clase. Conocer el campo de batalla me tranquilizaba, sabía bien dónde estaban el baño y la salida, eso era algo que siempre intentaba tener controlado allá donde fuera. Pero, por otro lado, que las mesas que nos rodeaban estuvieran llenas de compañeros cotillas con ganas de ver cómo se desarrollaba la cita me hacía sentir mucho peor.

			Hablamos largo rato sobre el campus y nuestro futuro profesional, pero en algún momento ella se percató de que algo no iba bien.

			—¿Me estás prestando atención? No paras de mirar alrededor. Oye, hace un tiempo que te noto raro, dime qué te pasa —dijo Julia.

			—La verdad... —me tembló la voz—, no lo sé muy bien, me siento nervioso, tengo agujas que me atraviesan el pecho y estoy en un colocón constante, como si en realidad no estuviera aquí.

			No sabía cómo explicarlo mejor porque, en realidad, no tenía ni idea de qué era la ansiedad y cómo funcionaba. Si ahora pudiese volver a ese preciso instante, le daría a Julia una masterclass sobre el tema. En ese momento no me entendió, y lo arregló con una bonita sonrisa de complicidad. No tengo más recuerdos de Julia desde esa tarde, o sea que supongo que nos distanciamos sin más, igual que me pasó más adelante con muchos otros compañeros.

			De un cerebro-Sauro a un Homo-cerebro

			Es evidente que Ferran no tenía ni idea de qué era la ansiedad en esos primeros años combatiendo la patología. También diré a su favor que en la primera década del siglo xxi se hablaba mucho menos que ahora de todo esto. No te preocupes que no te voy a dejar sin esta información. Me gustaría empezar mostrándote alteraciones que ha habido en el cerebro en estos últimos cientos de años, pero antes necesito que conozcas algunas partes de este órgano, algo que te será de gran ayuda para entender qué te está pasando. Para ello me gustaría presentarte a un colega norteamericano, el doctor Paul MacLean (1913-2007).

			El neurocientífico explicó de manera muy simple y útil cómo está estructurado tu seso según la teoría evolutiva del cerebro triuno.

			A nivel evolutivo, el cerebro se puede descomponer en tres partes:

			1. Cerebro reptiliano

			2. Cerebro emocional

			3. Cerebro racional o humano

			Te voy a contar a grandes rasgos lo más importante de cada parte.
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			Primero se creó el cerebro reptiliano, formado por el troncoencéfalo, común en todos los mamíferos y reptiles. Se encarga de regular funciones básicas del cuerpo como la respiración, el latido del corazón o el metabolismo. También es responsable de los actos automatizados, las habilidades que dominamos y las respuestas reflejas e involuntarias.

			Dentro de esta parte del cerebro se encuentra el famoso cerebelo, que, entre otras cosas, afina los movimientos motores y es importante en el aprendizaje de tareas que se ejecutan de forma automática como montar en bicicleta o conducir. Podríamos pensar que toda esta estructura es inconsciente, pero no es así. Pues dentro del cerebro reptiliano está el mesencéfalo, otra palabrucha difícil de recordar. Este es crucial para la conciencia. Y nos interesa mucho a los ansiosos, porque ahí es donde encontramos una estructura de neuronas, llamadas ARAS, que van hacia el tálamo y actúan como interruptor sobre el nivel de conciencia. Un fallo en estas produce algunos trastornos en el sueño, o incluso un coma o el estado vegetativo. Casi nada.

			Si seguimos avanzando en la evolución cerebral, veremos que un tiempo después se desarrolló el cerebro emocional, formado por el sistema límbico. Aún existen controversias sobre qué partes del cerebro forman el sistema límbico, pero si de algo estamos seguros es de que en este se incluye la amígdala, el hipocampo, el hipotálamo y el tálamo. De todos estos nombres que parecen villanos de Marvel, quiero que te quedes con dos: amígdala e hipocampo.

			La amígdala actúa como una fábrica química y genera las emociones como el placer o el miedo. Es también responsable de nuestra supervivencia, ya que activa el mecanismo de lucha-huida.

			El hipocampo es la zona encargada de almacenar ante todo la memoria a corto plazo y está relacionada con la ca­pacidad de aprendizaje y de atención. Almacena los sucesos peligrosos en forma de recuerdos que nos ayudarán a actuar frente a las amenazas del tipo: si cruzo en rojo me chafan.

			Lo curioso es que están unidos una al otro, y puedes pensar: ¿por qué? ¿Se aman locamente y no se quieren soltar jamás de la mano? Pues no, de momento no conocemos que tengan una relación patológica de dependencia. Están unidos porque, frente a una amenaza, el cerebro hace un análisis comparativo entre la nueva situación y los recuerdos almacenados. El resultado determinará la respuesta.

			Recuerdo cuando de pequeña, debía de tener tres años, vi por primera vez una chimenea de leña en una casa de campo a la que fuimos a pasar las Navidades con la familia. Atraída por la curiosidad de una futura científica, quise comprobar empíricamente qué ocurría al tocar el fuego. A partir de ese día, mi cerebro almacenó esa información para que así, en una nueva situación en que el fuego esté presente, sepa que no tengo que tocarlo. Si me he vuelto a quemar alguna vez ha sido sin querer, te lo aseguro.

			La conexión entre la amígdala y el hipocampo es lo que hace que un recuerdo se quede grabado con su carga emocional. Hay cosas que se deben recordar también no tanto a nivel de «dolor físico» como también a nivel de «dolor emocional». Si alguien me excluye de un grupo o mi pareja me maltrata, guardaré aquello como una memoria cargada de una emoción negativa. Este recuerdo me ayudará a discernir la próxima vez que no debo juntarme con esas personas. Dicen que hay quien necesita tropezar varias veces con la misma piedra para que ese mecanismo le funcione bien. Es posible.

			Y seguimos avanzando hacia aquella parte de la que estamos tan orgullosos como especie, el raciocinio.

			El cerebro racional se encuentra en la corteza cerebral o neocórtex. Es el responsable de los programas mentales más complejos: lenguaje, comprensión, cultura, razonamiento, pensamiento abstracto...

			De entre todo el reparto de esta obra shakespeariana, hay un personaje estrella con el que te tienes que quedar: la corteza prefrontal, que encontrarás justo detrás de la frente. Es la pieza clave de todo y la que nos diferencia del resto de los animales. Está vinculada con actividades cognitivas complejas: la planificación de actividades, la selección de la conducta adecuada para cada contexto social, la dirección de la atención, la elección de objetivos, la autorregulación, el autocontrol, la toma de decisiones... En definitiva, es imprescindible para sobrevivir, por ejemplo, a una cena de etiqueta.

			La corteza prefrontal es la última parte que se ha formado en el cerebro.

			
			Solo somos conscientes de algo cuando pasa por la corteza prefrontal.

			

			Cómo se relacionan

			La relación del sistema límbico con la corteza prefrontal es esencial. Esta conexión es la que hace que puedas racionalizar tus emociones y no te dejes llevar por ellas. Digamos que, si existe poca conexión, eres más agresivo, impulsivo e «inconsciente», es decir, más primitivo. Es posible que en la vida te hayas cruzado con algún caso, en Tinder abundan.

			No sé si conoces el caso de Phineas Gage. Si no es así, es imprescindible que lo hagas, pues es una historia brutal.

			Phineas P. Gage se dedicaba a limpiar las calles de Cavendish a media jornada y trabajaba en la construcción del ferrocarril el resto del día. El señor Gage falleció el 21 de mayo de 1860 cerca de San Francisco, mucho antes de que los hippies invadieran la ciudad, más o menos doce años después del día en que debió morir y se salvó. 

			Cuenta la historia que nuestro protagonista jugaba con pólvora, una roca y una barra de hierro. Ahora no recuerdo muy bien cuál era su objetivo con esa combinación diabólica de objetos. El caso es que, con la barra clavada en la roca y el explosivo de por medio..., ¡boom!, la barra salió disparada hacia el cielo decidiendo pasar antes a través de la cabeza de nuestro amigo.

			El hierro atravesó el cerebro de Phineas, de abajo arriba, y se perdió unos metros más allá, lleno de sangre y sesos. Pero la guadaña no visitó a Gage ese día, apareció muchos años después. Lo que sí hizo la barra fue tocar la conexión entre el sistema límbico y la corteza prefrontal, así que el bueno de Phineas Gage, antes amable, comprensivo y amigo de sus amigos, se convirtió en un ser caprichoso, irreverente e irrespetuoso con los compañeros.

			Esta historia totalmente surrealista me chifla. Si buscas por internet, verás que el señor Phineas tiene fotos posando con la barra que le atravesó el cerebro. Por lo visto se la llevaba a todas partes, emulando el bastón de Gandalf. La cuestión es que, gracias a la historia de Phineas Gage, te puedo hablar un poco del inconsciente.

			EL DÍA EN QUE LE ROBÉ A UN BANCO

			Uno de los peores empleos que he tenido para ganarme un sueldo ha sido trabajar para una empresa de montaje y desmontaje de actos culturales.

			Esta empresa llevaba todos o casi todos los espectáculos que se gestaban en Barcelona. No voy a decir el nombre, pero si vas a algún concierto en la ciudad verás su logo por todas partes.

			Empecé a trabajar con ellos en la etapa de la primera edición de Operación Triunfo, un programa que gustó mucho en 2001. De allí salieron artistas de la talla de Bustamante, Bisbal, Chenoa o Rosa de España, para que te hagas una idea. Era un trabajo muy físico, había que montar los escenarios antes de los conciertos y desmontarlos al terminar. Debo decir que tenía sus ventajas, como conocer a los artistas y poder charlar con ellos de tú a tú. Bustamante, por ejemplo, me pareció un tío muy simpático. También me dio la oportunidad de estar cerca de AC/DC, un grupo que me flipa.

			En esa época ya sufría grandes crisis de ansiedad, y no sé qué te pasa cuando estás así de jodido, pero el hecho es que se te va la cabeza y pierdes la capacidad de raciocinio, dejas de saber qué está bien y qué está mal y te mueves por impulsos emocionales. En mi caso al verse cumplidos me rebajaban esa sensación horrible en el pecho. Me explico.

			Durante mi colaboración con esa empresa me destinaron a CaixaForum. Se trata de un museo con exposiciones temporales y donde se montan también todo tipo de espectáculos y talleres. El día que me dieron el trabajo me puse muy contento, pues me hacía ilusión participar en un espacio cultural de esa categoría y ver cómo funcionaba por dentro un lugar tan atractivo. En mi cabeza solo lo podían llevar filósofos superinteresantes y artistas bohemios que decidían cómo hacer llegar el arte y la cultura al mundo.

			Después de unas semanas trabajando allí, pensaba: «Este sitio está dirigido por banqueros, economistas y niños de Esade con corbata que no han sabido apreciar el arte en su vida, lo único que buscan es hacerse ricos». Y esto no te lo cuento porque sea mi opinión, sino porque guarda relación con lo que hice, teniendo esa idea en mi cabeza.

			Te he comentado lo impulsivo y emocional que te vuelves cuando estás sufriendo ansiedad generalizada durante años. Yo en ese momento había experimentado una transformación al estilo de Phineas Gage, el caso que te ha contado Sara en el extracto anterior.

			Un día de finales de diciembre, hicieron la cena de Navidad en CaixaForum solo para altos ejecutivos de la Caixa. Algunos machacas estábamos sirviendo mesas, y en mi caso montando el acto y esperando a que terminaran para desmontarlo. Después de una cena digna de tres estrellas Michelin, les regalaron el lote de Navidad a cada uno. Consistía en un proyector, una tablet y algunas cosas más que no recuerdo. Estamos hablando del año 2001, para que te hagas una idea del precio de ese lote. Dos ejecutivos no habían podido asistir, con lo que sobraron dos lotes. Y, de manera impulsiva, mi compañero de trabajo y yo nos quedamos uno cada uno. «Nos lo merecemos, todo el día currando para esta gente», debimos de pensar. Nos pillaron, claro, eso está lleno de cámaras de vigilancia; tuvimos que devolverlos y nos echaron del trabajo. Por suerte no nos cayó una denuncia.

			Era la primera vez que robaba algo en mi vida, al menos algo de tanto valor. De pequeño, de los tres a los doce años, estudié en una pequeña escuela delante del parque Güell. Mis compañeros de clase y yo solíamos meternos con los pantalones remangados hasta la rodilla dentro de la fuente del dragón. No sé si conoces este parque tan famoso de Barcelona, pero en la puerta de la entrada principal hay una fuente formada por un gran lago con unos dos palmos de agua y un dragón estilo Gaudí en medio, que echa agua por la boca. Los turistas extranjeros tiraban monedas en el agua porque creían que les daba suerte, y nosotros las pescábamos para poder comprar chuches en la tienda de dos calles más abajo. Hasta aquel día, en eso había consistido mi historial delictivo.

			Mi ansiedad fue a mucho más después de aquello y empecé a sentir los primeros síntomas de entumecimiento en los brazos, que luego se convertirían en parálisis. Me costó mucho tiempo de terapia perdonarme ese acto, me sentía fatal por lo que había hecho.

			No era mi forma de ser, pero ahora entiendo muchas cosas: necesitaba salir de ese infierno de trabajo y no tenía el valor para dejarlo, así que de alguna manera mi ansiedad me ayudó a hacerlo. Tal vez no fue la mejor manera, seguro que no. Pero, desde la distancia, no deja de ser una vivencia más. No permitas que el miedo te lleve a esos extremos; se pueden solucionar las cosas de otra manera y sin que tu entorno se vea perjudicado.

			Todo aquello que hago y no me entero

			Uno de los trastornos que se ha dado en el cerebro en estos últimos años es que la amígdala está constantemente hiperactivada.

			Pero ¿y esto qué repercusión tiene en la práctica?

			Pues, además de todo lo que ya hemos visto, como la amígdala es la parte «emocional», también incrementa la impulsividad, hace que no razones tanto las cosas y que te dejes llevar más por las emociones. Exactamente lo que le pasó a Ferran haciendo sus pinitos como ladrón de guante blanco. En principio podríamos verlo como algo positivo: dejarse llevar por una emoción como el amor tiene sus recompensas.

			
			Cuando sufres ansiedad, la emoción que prima en tu cuerpo es el miedo, y en él se basarán todas las decisiones que tomes.

			

			Esto hace que cueste mucho avanzar, ya que el miedo oscurece el camino. Verte estancado, dependiente de los demás, te hace ocupar un lugar pequeño en tu mundo físico y personal, te va mellando por dentro, y acabas desgastado e irritado emocionalmente, lo que te llevará a cometer muchas veces tonterías que no pensabas hacer de manera racional.

			Además, el hecho de que lo decidas todo a través de impulsos te lleva a caer en los peores hábitos para el cuerpo y para el cerebro. Buscas la gratificación instantánea porque no puedes ver más allá, no atisbas la gratificación a largo plazo que va asociada con ese «cuidarse de verdad». Decides rebajar la ansiedad comiéndote un trozo de chocolate, yéndote de compras o tomando unas cervezas con los amigos. El azúcar, como el alcohol y el consumismo compulsivo, crea adicción y luego te deja un sabor de culpabilidad en el cuerpo.

			Eso es justo lo que nos contaba Ferran que le pasaba cuando salía con sus amigos después de la universidad. Y en el fondo no quieres volver a hacerlo, pero al día siguiente se repite y te ves de nuevo buscando en el frigorífico esa porquería que sabes que poco bien te va a hacer. Como veremos más adelante, la falta de control se produce porque la amígdala se ha convertido en una pequeña dictadora en tu cabeza.

			
			Lo que busca el cerebro en todo momento es neutralizar una situación. Cuando tomas una decisión, lo que quieres es salir del estado negativo en que te encuentras; por eso vas a por el chocolate, porque te estás sintiendo mal y quieres aplacar ese sentimiento, encontrarte bien ¡ya!

			

			Mientras nos encontramos en ese estado de ansiedad buscamos la satisfacción a corto plazo, motivados en gran medida por la búsqueda del placer y la evasión del dolor.

			Me quedan por explorar dos zonas cerebrales que se ven afectadas cuando tienes ansiedad. Soy consciente, mientras escribo esto, de que a lo mejor se te hace un poco pesada toda esta información. Pero aguanta, luego hablaremos de soluciones y te ayudaremos a ponerte las pilas. De todas maneras, quiero recordarte que, según el método Bye bye ansiedad de Ferran, el primer nivel a coronar para superar la ansiedad es la información. Saber qué pasa y por qué nos pasa nos tranquiliza y nos hace conocer a nuestro enemigo, así es mucho más fácil vencerlo el día que subamos al ring.

			Hablemos pues del hipocampo. Ya hemos visto que es el que almacena los sucesos peligrosos en forma de recuerdos y el que nos ayudará a actuar frente a las amenazas. En una situación de peligro, el cerebro hace un análisis comparativo entre la nueva coyuntura y los «recuerdos» que tengo guardados, por lo que mi respuesta ante la amenaza se basará en la experiencia. Pongamos un ejemplo para entenderlo mejor. Cuando de niña toqué el fuego y me quemé, el hipocampo guardó en la memoria ese suceso para que en la próxima ocasión supiera que «el fuego quema» y no me muriera. ¡Cada vez que me acerco al fuego mi hipocampo salta alarmado!, puesto que, como ya sabes, el fin último del cerebro es sobrevivir. Ferran no tenía ningún referente de lo que le podía pasar si cometía un delito; después de ver el resultado nunca más lo hizo.

			Si estamos constantemente sintiéndonos amenazados, el hipocampo está todo el tiempo activo buscando en su baúl de los recuerdos situaciones similares para poder combatir la actual. Esta hiperactivación hace que el hipocampo se reduzca, lo que causa pérdidas de memoria, problemas de concentración, alteración en la capacidad de aprendizaje y desorientación, entre otras. Esto ya te va sonando a tus síntomas de ansiedad, ¿verdad?

			
			Cuando tenemos ansiedad, el cerebro (la amígdala y el hipocampo) está alterado. Esto provoca que siempre estén en modo de alarma, liberando mucho más cortisol del necesario ante amenazas menores. ¡La memoria y la capacidad de aprendizaje también se ven afectadas!

			

			Por último, la corteza cerebral, la parte racional del cerebro, pierde el control de la parte emocional (la amígdala), de ahí que desaparezca la noción de lo que es correcto, de lo que te va a ir bien hacer. Cuando esto sucede te resulta más complejo tomar buenas decisiones, razonar con todos los puntos de vista posibles, prestar atención, organizar bien las tareas diarias y poseer la capacidad de resolver problemas..., entre ellos tener ansiedad.

			TAMPOCO FUNCIONA, MALA SUERTE

			—¿Tú alguna vez taichí? —dijo el maestro al verme por primera vez.

			—No —contesté.

			Y la siguiente hora la pasé estático como si estuviera abrazando un árbol imaginario, en un rincón del tatami.

			Hacía ya un tiempo que había empezado con mi búsqueda para salir de la ansiedad cuando fui a parar a clases de taichí. Mi madre llevaba unos años practicándolo y me había recomendado ir a probar, así que le hice caso.

			El centro se encontraba en un antiguo piso del Eixample, de estos enormes que dan a un gran espacio abierto interior. Al entrar, dos figuras en forma de tortuga y dragón te invitaban a cruzar un largo pasillo lleno de espadas y cuadros de señores orientales hasta llegar a una gran sala.

			Allí un grupo de jóvenes practicaban un curioso baile parecido al kung-fu, que había visto de pequeño en las películas de Jackie Chan.

			Me quedé un rato observando ese movimiento suave y fluido. Recuerdo que me fijé en que muchos de los alumnos, todos mayores que yo, cerraban los ojos al practicar, un poco como si estuvieran en trance.

			Al rato se me acercó el maestro Lee. (Me encantó que se llamara igual que el actor de cine; ahora sé que Lee es como Juan en España, todo dios se llama así). Me preguntó si sabía de qué iba todo aquello. El señor Lee era un hombre peculiar, mayor y con una larga perilla que descendía desde su barbilla. Se le podían ver los dientes amarillos siempre que sonreía, mientras sostenía una delgada pipa de bambú en la boca. Con un solo vistazo supo lo que necesitaba.

			—Tú no respirar bien —me dijo con su castellano robótico—. Tú hacer árbol.

			Pasé mi primera semana de taichí en un rincón de la clase adoptando la forma del árbol y respirando, mientras los demás hacían esos bailes tan chulos en mis narices. Casi lo dejo al segundo día.

			Pero lo cierto es que gracias a esa práctica aprendí dos cosas: a escuchar mi cuerpo y a respirar de manera diafragmática. Ya te contaré mis avances cuando Sara hable del tema. Pero de momento permíteme que avance hacia donde quiero llegar con mi historia.

			Pasé un año entero de clases con el maestro y el resto de los alumnos. A la semana me sacó del rincón y empecé a hacer lo que él llamaba la forma de trece del profesor Cheng. Hoy la sigo practicando cada mañana. Mis síntomas empezaron a disminuir a las pocas semanas y a los meses desaparecieron por completo. Estaba alucinando, lo había probado todo: medicación, horas interminables con la psicóloga, flores de Bach, hierbas milagrosas..., y nada terminaba de funcionar. ¡Había encontrado la solución!

			Te haré un spoiler antes de que cierres el libro y corras a internet a buscar el centro de taichí más cercano a casa. Tampoco terminó de funcionar, y te contaré por qué.

			Con los años he descubierto que las cosas no funcionan si se hacen de manera puntual. El taichí, el qigong, el yoga o la meditación van muy bien para calmar los síntomas de la ansiedad, pero solo cuando los practicas cada día.

			Ya hace años que una de las clases que más me gusta impartir en mis talleres es la de hábitos, justamente por esto, porque es cuando comienzo a ver resultados en mis alumnos. Ya te enseñaré más adelante cómo implementarlos y también tú empezarás a mejorar. Pero antes me gustaría que entendieras por qué pasa esto.

			Sara fue la que me dio la respuesta el día que me empezó a hablar de conceptos como la plasticidad y las conexiones neuronales.

			Kame Hame Ha cerebral

			Sé que hay muchas preguntas por resolver, prometo contestarlas todas, pero ya que Ferran me pasa la pelota aprovecho para empezar hablando de la plasticidad neuronal y de circuitos neuronales. La plasticidad neuronal es un concepto que está muy de moda. Que el cerebro sea capaz de ir creando y eliminando conexiones, que cambie constantemente, quizá ya no te parezca algo sorprendente, pero lo es y mucho.

			
			Las conexiones que más utilizas se van reforzando, y aquellas que no te son útiles se debilitan hasta desaparecer.

			

			Hace relativamente pocos años los científicos estábamos centrados solo en el estudio de las neuronas y no prestábamos tanta atención a las conexiones. Sabíamos que nacemos con muchísimas neuronas (unos 100.000 millones) y que con el tiempo se van perdiendo (cada día mueren unas 100.000), ya que las neuronas no se reproducen. De hecho, pensábamos que solo los niños y adolescentes podían sacarle potencial a su cerebro, ya que a nivel cuantitativo son los que más neuronas tienen.

			Sin embargo, ahora sabemos que las conexiones son las piezas clave del cerebro, lo que nos distingue unos de otros. Gracias a la plasticidad neuronal, el cerebro puede evolucionar más de lo que imaginábamos.

			
			Eso de que utilizamos solo un 10 % del cerebro no es verdad; de hecho, a nivel evolutivo no tendría sentido disponer de un 90 % del cerebro sin usar. ¡Con todo lo que consume!

			

			Esto nos demuestra cómo la información puede condicionar a las personas. Pensar «Mi cerebro no puede cambiar» quizá condicionó a mis padres para excusarse al repetir sus mismas conductas una y otra vez. «Cariño, yo es que soy así. Ya soy mayor y no puedo cambiar», me decían siempre que intentaba señalarles algún comportamiento que valía la pena modificar.

			
			El cerebro es cambiante, a cualquier edad podemos seguir aprendiendo y moldeándolo.

			

			Sí que es cierto que no podemos cambiar radicalmente de la noche a la mañana. Existe una parte, aproximadamente el 40 % de lo que tú eres, que viene determinado por la genética. De hecho, también se cree que uno de los motivos por los que las neuronas no se reproducen es porque, si cada día nacieran muchas nuevas, acabarías perdiendo aquello que te hace sentir estable, tu identidad, ese «yo» continuo que percibes como inmutable. Aunque, volviendo a este tema, sí que me gustaría especificar que se sabe que en algunas partes del cerebro (como en la zona subgranular del giro dentado del hipocampo o en la zona subventricular de los ventrículos laterales) existe lo que se llama «neurogénesis», la generación de nuevas neuronas. Estas nuevas neuronas no se producen a partir de otras neuronas, sino que vienen de células troncales (células madre).

			Por otra parte, el cerebro no solo está lleno de neuronas y conexiones, también anidan otros tipos de células como las gliales, que son las que cuidan de las neuronas. Vendrían a ser como sus madres, y las superan en número.

			
			Saber que en tu cerebro están creciendo nuevas neuronas, ser consciente de que es cambiante, ¡es la leche!, pues te indica que puedes hacer algo para mejorar.

			

			Hemos cambiado los protagonistas de la película, ya no son las neuronas. El papel principal lo toman ahora las conexiones. Y eso convierte este filme en una superproducción, te lo aseguro. Dejas de ser un personaje plano: según cómo esté «cableado» tu cerebro, dependiendo de qué neurona se conecta con cuál, serás de una manera o de otra.

			Todo esto lo sabemos porque a partir de diferentes técnicas de visualización de la actividad neuronal podemos observar en vivo qué conexiones se activan y cuáles no. Una de ellas es la fMRI (imagen por resonancia magnética funcional, por sus siglas en inglés), en la que puedes ver neuronas iluminadas, brillando solo cuando están activas. Cuando una neurona habla, le pasa un impulso nervioso a otra a través de la conexión y se iluminan. Una vez leí que era como imaginarte un árbol de Navidad en el que hay bombillas brillando. Puedes tener esa imagen en la cabeza. A veces se ilumina un grupo de bombillas (módulos neuronales), otras veces otros, y en ocasiones se iluminan todos a la vez.

			Aunque el símil es bonito y nos sirve para entender este embrollo, ya te digo que en el cerebro no todo es tan mono ni está tan estructurado. En realidad, existe tal lío de conexiones entre estos módulos que a veces es difícil delimitarlos, y además cada uno puede participar en diferentes funciones. Por eso hay estudiosos del tema que están en contra de atribuir funciones al hemisferio izquierdo y al derecho, ya que existen conexiones entre uno y otro y es difícil cortar y decir hasta aquí te encargas solo tú de esto y hasta aquí la otra región. Al final, es como en una pareja dependiente, donde los dos miembros llevan mucho tiempo juntos y es difícil delimitar el cometido de cada uno. En fin, que todo es más complejo. Mi propósito es que lo entiendas para que después, cuando hablemos de hábitos, sepas lo que está pasando y por qué.
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