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Para cada adulto que pasó años preguntándose qué había de malo en él.

No había nada malo. Solo estabas cableado de forma diferente —y nadie te dio el manual.



Sobre la Autora

LAURA M. BENNETT es Coach Certificada en TDAH, Practicante Somática Certificada y Educadora Especializada en Trauma con más de quince años de experiencia trabajando en la intersección entre la identidad neurodivergente y la sanación corporal. Posee certificaciones avanzadas en Experiencia Somática, Práctica Informada en Teoría Polivagal y Coaching de TDAH.

A lo largo de la última década, Laura ha trabajado de forma privada con más de un millar de adultos con TDAH, desarrollando y refinando el conjunto de herramientas corporales que se presenta en este libro. Es una conferenciante y formadora reconocida para organizaciones que trabajan con empleados neurodivergentes, y ha contribuido a programas de formación de profesionales en Reino Unido, Estados Unidos y Australia.

Laura recibió su propio diagnóstico de TDAH a los treinta y cuatro años. Su trabajo está moldeado tanto por su formación clínica como por su experiencia vivida. Vive y trabaja en Edimburgo, Escocia.



Una Nota sobre el Lenguaje

A lo largo de este libro utilizo la expresión “adultos con TDAH”. Tanto el lenguaje centrado en la identidad (“persona con TDAH”) como el lenguaje de identidad primero (“TDAHero”, término cada vez más usado en comunidades hispanohablantes) son válidos. Usa el que resuene contigo.

Los ejercicios de este libro se derivan de la experiencia somática, la práctica informada en teoría polivagal, el yoga informado en trauma, la terapia dialéctico-conductual (TDC) y la investigación en coaching de TDAH. No son tratamientos médicos. Son herramientas — y como todas las herramientas, funcionan mejor cuando se usan con autocompasión y junto con apoyo profesional cuando esté disponible.
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INTRODUCCIÓN

Tu Sistema Nervioso No Está Roto

Te han dicho — de cien maneras sutiles y algunas no tan sutiles — que tu cerebro es el problema. Que eres demasiado, o no suficiente. Que si te esforzaras más, te centraras mejor, o simplemente fueras diferente, las cosas serían más fáciles. Este libro existe para decir algo completamente distinto.

Después de quince años trabajando con adultos que tienen TDAH, el patrón que encuentro con más consistencia no es el de cerebros rotos. Es el de sistemas nerviosos que han estado trabajando extraordinariamente duro, en un entorno para el que nunca fueron diseñados.

Un sistema nervioso con TDAH no es defectuoso. Es diferente. Profunda, interesantemente, a veces desesperantemente diferente. Muy receptivo a la novedad y la estimulación. Exquisitamente sensible a la información emocional. No roto — pero a menudo profundamente incomprendido, por los demás y, lo más doloroso, por la propia persona que vive dentro de él.

“Tu sistema nervioso no es el problema. La brecha entre cómo funciona y lo que el mundo te pide — ahí es donde vive la dificultad.”

Este libro está construido alrededor de una idea central de la teoría polivagal: el cuerpo no está separado de la mente. El estado físico de tu sistema nervioso — tu frecuencia cardíaca, tu patrón respiratorio, la tensión muscular, el estado de tu intestino — determina directamente tu estado emocional, tu capacidad cognitiva y tu habilidad para conectar con otros.

Para las personas con TDAH, esta idea no es meramente interesante. Es liberadora. Porque significa que los cambios aparentemente inexplicables en el estado de ánimo, la atención, la motivación y la capacidad que caracterizan al TDAH no son al azar. No son fallos de carácter. Son estados del sistema nervioso — predecibles, comprensibles y, crucialmente, manejables.

Cómo Está Organizado Este Libro

EL LIBRO ESTÁ DIVIDIDO en cuatro partes. La Parte Uno te da la comprensión fundamental del sistema nervioso con TDAH. La Parte Dos es el conjunto de herramientas: más de cincuenta ejercicios somáticos. La Parte Tres aborda situaciones especiales. La Parte Cuatro trata sobre construir una práctica sostenible.

No necesitas leer este libro de principio a fin. Si ahora mismo estás en colapso, salta al Capítulo 11. Si quieres entender por qué tu cuerpo se siente como se siente, empieza por el Capítulo 1. Este es tu conjunto de herramientas — úsalo de la manera que funcione para ti.

Una Palabra sobre la Consistencia

EL CEREBRO CON TDAH y la consistencia tienen una relación famosamente complicada. Este libro no te pide que seas consistente de la manera en que lo hacen la mayoría de los libros de autoayuda. No asume que harás la misma práctica cada mañana a la misma hora.

Lo que sí pide es implicación — volver a él cuando lo recuerdes, usar lo que sea accesible cuando lo necesites. Algo siempre es mejor que nada. Un ejercicio, una vez, en medio de una crisis que antes habrías atravesado a duras penas, es un paso significativo.
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Entendiendo Tu Sistema Nervioso con TDAH

La ciencia detrás de por qué tu cuerpo hace lo que hace — y por qué tiene todo el sentido.

Parte Uno  —  CAPÍTULO Uno

El Sistema Nervioso con TDAH: Qué Está Pasando Realmente

Antes de poder regular tu sistema nervioso, necesitas entender qué lo hace únicamente TDAH. No roto — diferente. Y la diferencia, una vez que la ves claramente, abre un conjunto de herramientas que realmente coinciden con cómo estás cableado.

El Sistema Nervioso Autónomo: Un Breve Recorrido

TU SISTEMA NERVIOSO autónomo (SNA) es la parte de tu sistema nervioso que opera por debajo del nivel de la consciencia. Ahora mismo, sin ninguna intervención tuya, está regulando tu frecuencia cardíaca, ajustando tu respiración, gestionando tu digestión y escaneando constantemente tu entorno en busca de señales sobre si estás a salvo.

El SNA tiene dos ramas principales. El sistema nervioso simpático es el acelerador: moviliza recursos para la acción, aumenta la frecuencia cardíaca, desvía la sangre hacia los grupos musculares grandes y agudiza la atención. Esta es la clásica respuesta de lucha o huida. El sistema nervioso parasimpático es el freno: ralentiza las cosas, promueve la digestión, apoya la función inmune y crea las condiciones para el descanso y la recuperación.

Tres Características del Sistema Nervioso con TDAH

1. Desregulación de Dopamina y Norepinefrina

EL TDAH ES, EN SU NÚCLEO neurológico, un trastorno de la neurotransmisión dopaminérgica y noradrenérgica. La dopamina impulsa la motivación, la anticipación de recompensas y el inicio del comportamiento orientado a objetivos. La norepinefrina modula el estado de alerta y la atención. En el cerebro con TDAH, ambos sistemas funcionan de manera diferente — no consistentemente menos, sino de forma más variable.

Por eso el TDAH se malinterpreta tan frecuentemente como pereza o falta de motivación. La persona con TDAH no carece de motivación — a menudo está desesperadamente motivada. Lo que le falta es la infraestructura neuroquimíca para traducir de forma fiable la motivación en acción sostenida, especialmente en tareas rutinarias o de baja estimulación.


Research note: El influyente modelo de Russell Barkley sobre el TDAH como trastorno principalmente de la autorregulación y el procesamiento temporal ha sido respaldado por décadas de investigación de neuroimagen que muestra una activación reducida en la corteza prefrontal y sus conexiones con los ganglios basales.



2. Interocepción Deteriorada

LA interocepción — la capacidad de sentir el estado interno del propio cuerpo — es cada vez más reconocida como una característica central del TDAH. Muchos adultos con TDAH tienen una precisión interoceptiva reducida: son menos precisos al detectar el hambre antes de que se vuelva urgente, más lentos en registrar la fatiga antes de que se convierta en colapso, y a menudo no se dan cuenta de que están desregulados hasta que ya están significativamente desregulados.

La consecuencia práctica es que el sistema de alerta temprana del cuerpo — las señales sutiles que preceden a la desregulación significativa — está efectivamente silenciado. Uno de los beneficios no reconocidos de una práctica somática consistente es que mejora gradualmente la precisión interoceptiva.

3. Desregulación Emocional y la Amígdala Hiper-Reactiva
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