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Nadie supo captar la sensación de placer,
confianza y desafío que se experimenta al correr
como mi hijo Grant, un niño listo y feliz que
ahora corre por calles de oro.

Grant Fieldon Brown
31 de agosto de 2006 – 23 de julio de 2013


PRÓLOGO

BOSTON ES UNA CIUDAD que está acostumbrada a los grandes acontecimientos deportivos. Tanto si se trata de otra victoria en el campeonato mundial de béisbol, de una batalla épica por la copa Stanley o de otra edición de la Super Bowl, Boston sale airosa. Pero dudo que en toda la historia de Boston, y del mundo, haya habido un acontecimiento deportivo tan esperado como la 118a edición del maratón de Boston celebrado en 2014. Ese maratón personificó la expresión Fuerza Boston y mostró la resistencia y tenacidad de una comunidad formada por corredores comprometidos con un objetivo mayor. Optamos por enfrentarnos al miedo en vez de salir corriendo. Optamos por dejar que el mundo pudiera ver claramente nuestro espíritu colectivo. Queríamos dejar claro quiénes somos, qué hacemos y por qué lo hacemos –con bombas o sin ellas– a nuestra manera. Aunque en 2014 tuve el gran privilegio de cruzar el primero la línea de meta, en lo más profundo de mi ser creo que el maratón lo ganamos todos juntos.

Las bombas que estallaron en Boston en 2013 afectaron a todos aquellos que nos dedicamos a correr. Las bombas nos afectaron a todos, tanto al maratoniano consumado como al atleta prometedor, al padre que corre para darle un buen ejemplo a sus hijos, o al corredor veterano que nunca ha dejado de desgastar las suelas de sus zapatillas. Y a los familiares, corredores, espectadores y voluntarios que sufrieron secuelas permanentes a causa de las bombas; sigo acordándome de vosotros en mis oraciones.

Como seres humanos que somos, disponemos del pensamiento, las emociones, las estrategias, la fe y la capacidad para superar obstáculos. Dios nos dotó con un cerebro del que solemos olvidarnos mientras corremos. Nos concentramos en los últimos avances tecnológicos, nuestras marcas favoritas, los colores que se llevan y las prendas más cómodas, y nos olvidamos del cerebro. Como dice Jeff Brown: «Ya tienes el principal aparato de alta tecnología que necesitas, y ya está pagado: tu cerebro». Tiene razón. Ninguna máquina es capaz de funcionar tan rápido y lograr tanto a la vez como tu cerebro.

El doctor Brown aporta un dato estadístico interesante y curioso que vale la pena considerar: si en el maratón de Boston participan 30.000 corredores, eso significa que hay unos 40.770 kilos de cerebro en la carrera. Es decir, unas 45 toneladas de materia gris, sin duda una cantidad nada desdeñable. Hasta ahora nos hemos centrado en la dieta, los estiramientos, la respiración, las carreras largas, las carreras cortas, las carreras divertidas, las plantillas, el buen estado de los músculos, la hidratación, las ampollas y el sangrado de los pezones. Ha llegado el momento de centrarnos en nuestro cerebro y tenerlo siempre presente.

Jeff Brown lleva 15 años siendo el psicólogo jefe oficial del equipo médico del maratón de Boston, y durante ese tiempo ha visto prácticamente todos los procesos mentales que un corredor puede experimentar, y mucho más. Comprende las cualidades únicas, las circunstancias especiales, las motivaciones profundas, y la alegría y satisfacción que se siente al conseguir el objetivo mediante el esfuerzo. Cuando crucé la línea de meta en 2014, el doctor Brown estaba ahí. Mi mujer, Yordanos, le dio un fuerte abrazo mientras saltaba y gritaba: «¡Alabado sea el Señor!». Atrapado por la magia del momento, empezó a saltar y gritar con ella.

Los conocimientos y la experiencia del doctor Brown sobre los corredores y sus cerebros resultan vitales para cada uno de nosotros, porque también nosotros queremos comprender mejor cómo podemos correr de forma más eficaz y pensar como corredores saludables y bien informados. Piensa en todo lo que podríamos conseguir si entrenáramos nuestro cerebro, y nos preocupáramos por él, tal y como hacemos con el resto de cosas. La mente del runner está repleto de datos científicos fundamentados, estrategias mentales probadas, historias divertidas e inspiradoras, consejos y pensamientos de algunos de los principales cerebros del mundo del corredor, y está escrito en un estilo llano, práctico y asequible. Todo aquel corredor que quiera optimizar su rendimiento y sacar el máximo de cada carrera encontrará útiles los conocimientos del doctor Brown.

MEB KEFLEZIGHI
Ganador del maratón de Bostón,
del de Nueva York y medalla de Plata
de los Juegos Olímpico
de Atenas 2004
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PARTE 1

EL CORREDOR Y SU CEREBRO
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COMO CORREDOR, tu mayor activo (y a veces tu principal enemigo) es tu cerebro. Por supuesto debes dedicarle tiempo y correr muchos kilómetros para rendir al máximo. Pero la preparación física por sí sola no basta para conseguir que tus pies vuelen. Lo que piensas y sientes mientras avanzas por la carretera influye enormemente en tu rendimiento.

Gracias a mis 14 años de experiencia como psicólogo jefe del maratón de Boston y a haber trabajado con cientos o miles de runners, puedo afirmar que comprender los mecanismos que hay detrás de tus pensamientos y emociones puede ayudarte a llegar a lo más alto. Planificas meticulosamente el trabajo de velocidad y el de resistencia. Deberías dar la misma importancia a los aspectos mentales de tu programa de entrenamiento.

En esta sección, voy a zambullirme en la teoría de por qué correr es bueno para el cerebro y por qué el cerebro es bueno para correr. Voy a explicar de qué forma pueden las conexiones y los circuitos neurales que atraviesan tu materia gris mejorar la imagen que tienes de ti mismo como corredor, y cómo puedes afinar dichas conexiones.

También te muestro algunas escenas del maratón de Boston de 2013 para proporcionarte información de primera mano sobre lo que ocurrió cuando estallaron las bombas. Huelga decir que el atentado contra Boston afectó a todos los americanos. Pero creo que los sentimientos fueron más profundos para todos aquellos que pertenecemos a la comunidad de corredores, tanto si hemos participado en la carrera de Boston como si no. Por el mero hecho de ser corredor, sientes una conexión personal con esta tragedia nacional que guía tu pensamiento e influye en tus emociones. Así que manos a la obra.





[image: Illustration]


[image: Illustration] Monumento conmemorativo por las víctimas del atentado del maratón de Boston.




CAPÍTULO 1

HOSPITAL DE CAMPAÑA

[image: Illustration]

LECCIONES SOBRE EL ATENTADO DEL MARATÓN DE BOSTON

UN PSICÓLOGO ENTRA EN un hospital de campaña y el camarero dice: «¿Qué hace un psicólogo entrando en un hospital de campaña?».

¿Habías oído alguna vez este chiste lamentable? Yo sí. Miles de veces. Solo que la mayoría de las veces la gente lo pregunta en serio. Como en: «En serio, ¿cómo acabó un psicólogo en el hospital de campaña del maratón de Boston?» En realidad es una historia muy curiosa.

Llegué a Boston a finales de los años noventa. Me habían concedido una beca para realizar un postdoctorado sobre psicología infantil y adolescente en la Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard, concretamente en el hospital McLean. Mi interés por la psicología deportiva viajó conmigo desde Lousiana, donde había asesorado a un equipo de béisbol de la liga menor y al departamento de atletismo de una facultad local. Allí descubrí mi pasión por ayudar a los atletas a mejorar su rendimiento mejorando las habilidades de su cerebro. Los atletas aprenden rápido cuando se concentran en ello.

Me he especializado en una rama de la psicología conocida como terapia cognitiva conductual o TCC. Se trata de un enfoque psicológico que se concentra en los pensamientos negativos y desafía al individuo a recalibrar y reestructurar el cerebro con pensamientos más productivos. Y eso a su vez puede influir de manera positiva en el rendimiento. Los estudios revelan que la TCC provoca cambios permanentes en el cerebro. Así que es el tratamiento adecuado para adiestrar el cerebro y cambiar el comportamiento. Te ayuda a centrarte en el contenido y la exactitud de tu pensamiento reestructurando tu cerebro de forma positiva. La TCC puede ofrecer herramientas increíblemente poderosas a los atletas en general y, según he descubierto con los años, a los runners en particular.

Llevaba poco tiempo en Boston cuando conocí a mi colega el doctor Arthur Siegel, director de medicina interna en el hospital McLean. Casualmente era runner y miembro desde hacía mucho del equipo médico del maratón. Siegel investigaba sobre la hiponatremia, una dolencia que padece el runner cuando su nivel de sodio baja demasiado, normalmente por beber una enorme cantidad de agua que su sistema no elimina con suficiente rapidez. Muchos de los primeros signos y síntomas de la hiponatremia son de naturaleza psicológica.

Cuando hablábamos de ello, Siegel decía siempre que sería muy útil tener a un psicólogo en el equipo médico del maratón, para que ayudara a detectar a los corredores hiponatrémicos a partir de los síntomas psicológicos. Esas conversaciones finalmente derivaron en una invitación para que formara parte del equipo médico oficial del maratón.

Por entonces era un cargo único y, según las palabras del propio Siegel, yo era como un canario en una mina de carbón, porque podía detectar rápidamente el estrés psicológico que suele acompañar a la hiponatremia, del mismo modo que un canario es capaz de detectar en seguida los gases peligrosos, aunque estén en cantidades pequeñas.

Me gustaría señalar que eso demuestra que los sanitarios y los jefes del equipo médico se toman muy en serio el cuidado de los runners del maratón. El hospital de campaña no se monta de la noche a la mañana; los miles de voluntarios no aparecen por arte de magia. Los corredores que acuden al hospital de campaña encuentran una respuesta que se planea, revisa y ajusta cada año. Es un verdadero privilegio trabajar con este equipo de profesionales.

El papel de canario, en parte científico y en parte puro instinto, en seguida se convirtió en algo más. Descubrí que el cerebro del corredor, al igual que la mina de carbón, tenía multitud de cavernas, vigas que soportaban el peso, fallas y pozos de ventilación que contribuían a su integridad y funcionamiento estructural. Solo que el cerebro se parecía más a una mina de oro que a una de carbón, porque estaba llena de habilidades extraordinarias, de una capacidad increíble para aprender y una sed insaciable de conocimientos.

El hospital de campaña de Boston, y de cualquier otra carrera importante, está ahí para tratar a los runners que tienen algún problema grave y precisan atención médica inmediata. Los que necesitan hielo, gasas para los pezones ensangrentados o una aguja para drenar una ampolla no suelen precisar los servicios del hospital; está pensado para los corredores que se han desplomado al llegar a la meta, o se han visto obligados a abandonar la carrera por tener una temperatura anormal, calambres muy fuertes, delirios, confusión mental, problemas cardíacos o cualquier otro problema médico grave. Algunos de estos problemas afloran durante la carrera; a veces son consecuencia de una dolencia que ya existía antes de la carrera y ha empeorado por distintos factores.

Inicialmente mi trabajo consistía en detectar los síntomas psicológicos de la hiponatremia, para no tener que esperar la confirmación de las pruebas de laboratorio. Debía alertar a los médicos del equipo del problema potencial para que pudieran tratar al runner de forma adecuada. Luego debía ayudar al runner a afrontarlo desde el punto de vista psicológico y emocional hasta que el tratamiento empezara a surtir efecto.

Ese primer año, mientras intentaba identificar a los runners hiponatrémicos, me di cuenta de que mis conocimientos sobre la TCC podían ser más útiles que mi capacidad para diagnosticar. Los corredores que experimentaban algún tipo de dolor, que sentían ansiedad o ira a causa de su rendimiento, o se sentían deprimidos o decepcionados, podían beneficiarse de modificar sus pensamientos negativos. Los runners se preocupaban mucho por evitar las lesiones físicas, pero no las dolencias mentales. Siempre he pensado que los corredores deberían tratarse las heridas psicológicas del mismo modo que se tratan una distensión muscular o un tobillo dolorido.

En 2013 llevaba más de una década siendo el psicólogo del maratón de Boston. Pensaba que ya lo había visto todo, o casi. Por eso decidí escribir el libro que tienes entre las manos. Quería ayudar a los corredores a comprender, usar y fortalecer su cerebro. Había tratado cualquier síntoma que puedas llegar a imaginar relacionado con el hecho de correr: runners que habían olvidado tomar su medicación psicológica y que en mitad de la carrera volvían a experimentar los síntomas psiquiátricos; los efectos psicológicos de la hipertermia, la hipotermia y una bajada de azúcar; runners que sufrían un colapso a causa de la ansiedad que les provocaba la carrera; competidores desconcertados y preocupados por perder la compostura durante un ataque de pánico; los que necesitaban un gota a gota y se quedaban petrificados ante las agujas; individuos que caían en un principio de depresión a causa de su mal rendimiento, y mucho más.

Pensaba que estaba preparado para cualquier problema psicológico o emocional con el que pudiera toparse un runner durante el maratón. Y entonces llegaron las bombas.

LO QUE OCURRIÓ ESE DÍA

El hospital de campaña A es una enorme tienda de campaña rectangular que ocupa los cuatro carriles de la calle que pasa por delante de la Biblioteca Pública de Boston, en la plaza Copley. Está a unos 90 metros de la línea de meta situada en la calle Boylston, una de las más bonitas y populosas del centro de Boston. Justo al otro lado está el hospital de campaña B, un reflejo exacto del hospital de campaña A.

En 2012 –igual que los años anteriores–, en la tienda A había casi 200 camillas relucientes esperando a los corredores que necesitarán atención médica. Se había colocado una cuerda a lo largo de toda la tienda para poder colgar los goteros, y un laboratorio de sangre para casos de emergencia. La tienda era un hervidero de médicos, enfermeras, podólogos, terapeutas, cardiólogos, un equipo de recursos para la familia, traductores, calígrafos para las gráficas médicas y expertos en comunicación, todos preparados para recibir a los corredores con problemas.

Recuerdo claramente que estaba empleando estrategias disociativas con un runner que sufría fuertes calambres en las piernas. Mi cara debía de estar a medio metro de la suya cuando explotó la primera bomba.

Supe en seguida que no era un sonido habitual en Nueva Inglaterra. Tenemos cañones. Tenemos fuegos artificiales. Muy de vez en cuando ves en las noticias que una tapa de alcantarilla ha saltado por los aires. Había sido un sonido completamente distinto, seguido de una especie de eco hueco; y además había sonado en la calle Boylston.

Establecí contacto visual con un médico amigo mío que estaba al otro lado del pasillo ocupándose de otro corredor. En seguida nos dimos cuenta de que algo iba mal, pero intentamos aparentar tranquilidad y seguimos con lo que estábamos haciendo, porque eso es lo que tienes que hacer cuando tienes a un corredor justo delante de ti que necesita tu ayuda.

A los pocos segundos se produjo una segunda explosión. Era la segunda bomba. Otro de mis colegas se acercó a mí y me dijo sin alterarse (sin gritar e intentando no mostrar ninguna emoción) que había estallado una bomba en la línea de meta. En ese momento nos pidieron a los médicos que acudiéramos al lugar del siniestro para ayudar al equipo médico de urgencias de Boston.

Abandoné la tienda para repartir guantes protectores, que son muy importantes por razones higiénicas y de seguridad, porque me di cuenta de que la mayoría habían salido corriendo sin ellos. Quería contribuir asegurándome de que todo el mundo tenía lo que necesitaba. Pero al poco los heridos empezaron a llegar al hospital de campaña, así que me fui para allí.

Seguí ejerciendo mi papel como psicólogo y me dediqué a intentar separar los menos graves de los más graves, para evitar un trauma potencialmente mayor a los primeros.

Muchos de los runners que llegaron a la tienda se habían separado de sus familias y estaban preocupados por sus seres queridos. Recuerdo que hablé con una familia cuyos cuatro miembros estaban heridos –uno de ellos, bastante grave–, pero todos podían hablar. En algún momento me llevaron a alguien que estaba bastante mal y, como es normal, empezaron a girarse y a mirar. Les dije que no dejaran de mirarme y lo hicieron. Se dieron la vuelta y me miraron. Ya tenían bastante con lo que estaban pasando. Intenté reducir las cosas a las que debían enfrentarse.

Muchos de los que estaban en la tienda, tanto corredores que estábamos tratando, como voluntarios, estaban aterrados e intentaban encontrar algún sentido a lo que acababa de ocurrir. Querían encontrar una explicación. Intenté tranquilizar a aquellos con los que interactué diciéndoles que ahora estaban a salvo; les decía que lo que había ocurrido no debería haber ocurrido, y que sentía mucho que hubieran tenido que pasar por algo como eso.

Cuando se da una desgracia masiva como la de ese día, te das cuenta de que puedes hacer mucho. Pero como equipo médico podíamos hacer mucho más que cualquier individuo. Vimos entrar en la tienda todo tipo de lesiones, desde heridas de metralla a personas que habían perdido algún miembro. Es algo muy duro de procesar. Mi objetivo era intentar ayudar a la gente a afrontarlo lo mejor que pudieran. Muchos preguntaban por qué: ¿Por qué ha ocurrido? ¿Quién lo ha hecho? Es normal hacerse ese tipo de preguntas, pero en ese momento no teníamos respuestas que pudieran explicarlo. Fuera cual fuera la respuesta, estaba claro que había sido algo malicioso y deliberado.

Inmediatamente después de las bombas, mi trabajo fue asegurarle a cada corredor con el que hablaba que no, que eso no era normal y que, sabiendo que un bombardeo y las heridas resultantes no son normales, era perfectamente normal preguntarse el porqué de todo ello. Es lo que todo el mundo se pregunta a sí mismo y a los demás. Resulta perfectamente apropiado hacerse esas preguntas.

Eso es todo lo que quiero decir sobre las bombas del maratón de Boston de 2013. No me apetece hablar de la sangre y el drama de ese día. Sería una falta de respeto a los runners, el público y todos aquellos que trabajamos en el hospital de campaña. No creo que el objetivo de los artífices fueran los corredores o sus seguidores. Su objetivo era bombardear un símbolo del estilo de vida americano, no una persona o un corredor concretos. Por eso no se limitaron a bombardear la tienda de comestibles de la esquina: no sería noticia a nivel mundial. Pero el World Trade Center, el Pentágono o el maratón de Boston simbolizan la libertad, América, la camaradería internacional, y la fuerza. Es mejor concentrarse en la increíble respuesta de los voluntarios que ese día le salvaron literalmente la vida y los miembros a mucha gente.

SUPERANDO EL TRAUMA

La única razón por la que he hablado de esto es porque creo que es una experiencia que comparten todos los americanos y la gente del mundo entero, pero sobre todo la comunidad de corredores. Para cualquiera que ame el deporte de correr (tanto si llega a correr en Boston como si no) fue una tragedia muy personal. Para los que disfrutamos de la sensación de libertad que nos da poner un pie delante de otro fue muy doloroso ver sufrir daños a otros que hacen eso mismo.

Los organizadores del maratón de Boston tenían claro este dilema emocional. Por eso al año siguiente incrementaron el personal de apoyo psicológico del maratón, que pasó de 2 a 60. En 2014 había profesionales de salud mental en 22 de las 26 tiendas de asistencia médica distribuidas a lo largo del recorrido, en la línea de meta y en los dos hospitales de campaña principales. También teníamos una zona reservada en la feria del runner donde cualquiera podía entrar y hablar de lo que quisiera, sobre estrategias para la carrera o sobre cómo estaban procesando los hechos del año anterior.

Me siento muy orgulloso de la increíble capacidad de los runners para superarlo, ver el lado bueno y apoyarse unos a otros, y por el apoyo arrollador que siguen ofreciendo a los corredores afectados, a sus familias y a la comunidad en general. Muestra el espíritu que los caracteriza, y su gran corazón. Es posible que algunos cambiemos la forma de prepararnos psicológicamente para un evento, pero no tenemos por qué quedarnos atrapados en el trauma y el shock para siempre.

En cuanto a mí, con el paso del tiempo y considerando todo lo que viví con cierta perspectiva, creo que esta experiencia me ha ayudado a ser mejor psicólogo para los corredores y para nuestro equipo médico. Creo que a muchos de ellos, sobre todo a los que corren en Boston y en otros maratones importantes, les ayuda que les diga que estuve ahí, que vi lo que sucedió. Parece que establece una regla: si la persona que está hablando con ellos lo ha superado, también ellos pueden superarlo. La gente siente que puede decirme lo que le pasa por la cabeza porque, de algún modo, el hecho de haber estado ahí me da cierta credibilidad. Me permite establecer una alianza más rápida y fuerte con el corredor.

CULTIVA UNA MENTALIDAD
«CEREBRAL» EN EL CORREDOR

A causa de las bombas, los corredores tuvimos que lidiar con un largo camino, más allá de los 42 kilómetros y pico a los que nos habíamos comprometido. Aunque no seas más que un aficionado al que le gusta salir a correr o un runner que participa solo en carreras populares de 5 kilómetros, las bombas de Boston te impactaron y te hicieron pensar en tu seguridad. En eso consiste el terrorismo: su objetivo es hacerte dudar de tu seguridad y disminuir algo que es fuerte y poderoso. Da igual si corriste el maratón de Boston o no en 2013, o si vas a correr cualquier otra carrera. Lo importante es no dejar que esa experiencia te impida hacer algo tan importante como salir a correr a diario. Así que cuando te ates los cordones, cuando salgas a trotar por el pavimento bajo la lluvia, cuando estés ahí fuera a primera hora de la mañana, piensa que estarás preservando aquello que es importante para ti y para tu país.

Los runners han demostrado ya que las bombas no les detendrán. La fortaleza es uno de los rasgos que poseen los corredores. Es habitual ver a alguien que entra en la tienda en una silla de ruedas gritando a causa del dolor que le provocan los calambres de las piernas. Una hora después parece otra persona; se levanta y sale andando por su propio pie, sonriendo y dando las gracias al equipo que le ha tratado. Creo que las bombas crearon una versión todavía mejor de esta clase de reacción. Ninguno de nosotros puede recuperarse de las bombas en una hora, pero creo que, con el tiempo, podemos llegar a asimilar la experiencia.

Más allá de la lección de superación evidente, ¿qué tiene que ver la experiencia de Boston con poseer lo que yo denomino cerebro de corredor? Creo que todo.

Ese maratón puso el cerebro humano en el foco de atención, junto a lo último en zapatillas y en alta tecnología. Nos pasamos la vida hablando de cómo mejorar los aspectos físicos de la carrera, pero creo que ha llegado el momento de darle al cerebro la importancia que se merece. Para un corredor, el poder del cerebro es enorme. Puede influir en tus progresos tanto como los cuádriceps y los tendones. Te guía en cada paso de tu carrera; controla lo bueno, lo malo y el dolor; te avisa cuando algo va mal e intenta corregirlo sobre la marcha. Su capacidad es ilimitada. Nunca para, ni siquiera cuando sientes que debes parar.

Si te parece bien, me gustaría dejar esta experiencia y hablar de cómo puedes usar el cerebro para mejorar tu programa de entrenamiento. Como digo siempre, para ser un corredor debes tener cerebro de corredor.
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[image: Illustration] Runners por las calles de Barcelona en la Cursa El Corte Inglés, la segunda carrera más popular del mundo (18 de mayo de 2008).




CAPÍTULO 2

Cinco formas de estimular el cerebro corriendo
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Lo que correr puede hacer por tu cerebro

YA SABES QUE CORRER es bueno para tu cuerpo. Quizás sepas también que correr es fantástico para tu cerebro. Tan fantástico que, de hecho, los beneficios que ofrece a tu materia gris hacen que las ventajas físicas parezcan secundarias.

Casi todas y cada una de las dimensiones cognitivas pueden mejorarse saliendo a correr. Algunos beneficios son instantáneos; los experimentas desde el preciso instante en que empiezas a sudar. Otros ayudan a agudizar tus habilidades mentales solo temporalmente, pero aún así son «súper poderes» cerebrales muy útiles. Otros son el efecto acumulativo de toda una vida corriendo, el resultado de la remodelación gradual del cerebro a lo largo de muchas horas corriendo.

Por si acaso no sabes lo bueno que es correr para tu salud psicológica, empezaré dándote algunas pistas. Dado que correr hace muchas cosas sorprendentes por tu cerebro (demasiadas en realidad como para nombrarlas todas) me centraré en las tres más espectaculares y mejor documentadas.

MEJORA TU MEMORIA

Correr es especialmente bueno porque estimula tu memoria en el sentido literal. Un grupo de científicos de la Universidad de British Columbia realizó un estudio1 con un grupo de mujeres de más de setenta años que sufrían deterioro cognitivo, una dolencia que hace que las personas tengan más problemas de memoria de lo que es normal para su edad. Los científicos pidieron a algunas de las mujeres que corrieran o anduvieran rápido en una cinta de correr varias veces a la semana, a otras que hicieran pesas y a otras que hicieron estiramientos y ejercicios de tonificación. A los seis meses les hicieron un test de memoria a todas ellas y compararon los resultados con los tests que habían hecho al iniciar el experimento.

Las mujeres que hacían estiramientos y tonificación perdieron algo de capacidad cognitiva; los test revelaron que su memoria se había debilitado. Tanto las que corrían como las que hacían pesas mejoraron su memoria espacial, que es la que almacena información sobre lugares y sobre dónde se encuentran las cosas. Pero solo las que usaron la cinta de correr aumentaron la clase de memoria que ayuda a recordar las palabras y otros aspectos del lenguaje.

Es importante recalcar el verdadero significado de estos hallazgos: no es que la memoria de las que corrían y andaban se mantuviera estable, es que mejoraba. Ya habría sido fantástico evitar el deterioro de la memoria, pero ¿mejorar la memoria en la edad dorada? Eso es todo un regalo.

Es tan solo un ejemplo de los muchos que existen (realizados sobre todo con corredores y personas que andan) que confirma que cualquier tipo de ejercicio cardiovascular aumenta la memoria. Parece que se debe a que provoca la producción de una proteína llamada FNDC o factor neurotrófico derivado del cerebro, que mejora la salud de las neuronas ya existentes y potencia la creación de otras nuevas, sobre todo en varias zonas del cerebro asociadas con la creación de memoria. Dicho de otro modo, el acto de correr constituye una especie de milagro para tu memoria. Con cada paso que das no solo conservas la memoria que tienes sino que también puedes aumentarla y potenciarla.

PROTEGE TU CEREBRO DE LA EDAD

Desde que naces hasta que mueres, el cerebro está continuamente remodelándose. Todos tus pensamientos, comportamientos, emociones y experiencias son como un conjunto cada vez mayor de escultores que cogen los materiales de construcción de tu materia gris y le dan su forma distintiva.

La carrera es un tipo especial de escultor. En vez de dejar sus huellas por todo el cerebro, deja sus pisadas. Al aumentar el flujo sanguíneo hacia el cerebro, hace que las herramientas bioquímicas de la «neuroplasticidad» aumenten la producción de nuevas conexiones entre neuronas y fortalezcan las conexiones internas de las neuronas. Al mismo tiempo, bañan las neuronas recién nacidas en FNDC, de modo que su capacidad funcional florece.

Las pruebas sobre dicho fenómeno proceden, entre otras fuentes, de los trabajos realizados en el Salk Institute for Biological Studies de San Diego.2 Su equipo de investigación descubrió que cualquier tipo de ejercicio físico puede ayudar a generar nuevas neuronas, incluso en un cerebro viejo. Su trabajo demuestra que con tan solo tres horas a la semana de alguna actividad cardiovascular, como correr, se puede detener e incluso revertir el encogimiento del cerebro, sobre todo de las áreas responsables de la memoria y la cognición superior.

Según otro estudio, tras una sola sesión de footing, en los test ópticos cerebrales los caminos neuronales aparecían fortificados y la flexibilidad cognitiva era mayor. Todas estas pruebas sugieren que correr es una de las mejores formas, o la mejor, para mantener el cerebro joven a pesar de la edad.

[image: Illustration]


[image: Illustration] Correr es una de las mejores formas, o la mejor, para mantener el cerebro joven a pesar de la edad.



TE HACE SENTIR FELIZ... Y ALGUNAS VECES INCLUSO EUFÓRICO

También los teleadictos pueden estar más felices que unas pascuas, lo sé. Pero los corredores buscan activamente la satisfacción y la paz mental. He aquí cómo.

Cada carrera es una ambición en potencia. Te fijas una meta que una vez conseguida te proporciona una sensación de objetivo cumplido y satisfacción. Además, si en el proceso pierdes peso y te pones fuerte, te sentirás muy bien contigo mismo. Y como explicaré en los capítulos siguientes, correr estimula la mente y ayuda a engrasar los mecanismos del pensamiento creativo, de modo que te sientes más implicado con el mundo que te rodea. También hablaré de fijarse metas, porque considero que es una de las estrategias clave del Cerebro de Corredor.

El ejercicio promueve cambios neuroplásticos específicos que mejoran el ánimo y la confianza en uno mismo, disminuyen la ansiedad y fomentan la relajación. En el caso de los que empiezan, incrementa la producción de endorfinas, las sustancias químicas «de la felicidad», que se ha demostrado disminuyen la sensación de dolor y levantan el ánimo. En otros, disminuye el nivel de la hormona cortisol, que se asocia con el estrés. A su vez, el ejercicio y las emociones positivas fortalecen el sistema inmunológico, de modo que te sentirás mal y enfermo menos veces.

Son muchos los estudios que han analizado la hipótesis de que cualquier actividad aeróbica puede hacer desaparecer las preocupaciones y ponerte de buen humor. Un equipo de investigadores reunió a 154 sujetos que sufrían depresión clínica. A un tercio le recetaron antidepresivos, a otro tercio, un programa de ejercicio cardiovascular, y a otro tercio ambas cosas.3 Tras cuatro meses, más del 60 por ciento de los grupos ya no tenían depresión clínica. Seis meses después de que terminara el estudio original hicieron un estudio de seguimiento y vieron que los efectos del ejercicio físico duraban mucho más que los de la medicación.

No te estoy diciendo que cambies los antidepresivos que te ha recetado el médico por unas zapatillas de correr. Solo digo que si te sientes deprimido, dar unas cuantas vueltas a la manzana no te hará ningún daño y es muy posible que te ayude. Me parece irónico que la mayoría de la gente deje de hacer ejercicio cardiovascular cuando se siente deprimida; probablemente es lo mejor que pueden hacer para animarse, porque reequilibra las sustancias químicas del cerebro. Es evidente que la depresión influye en la motivación y los niveles de energía, por eso nos cuesta verlo. Y si estás tomando antidepresivos, vale la pena que hables con tu médico acerca de si el ejercicio regular puede hacer que respondas mejor a ellos. Por favor, pregúntaselo.

Por cierto, ese subidón del runner del que tanto has oído hablar es un tipo especial de felicidad. He oído a algunos runners contar que la mente y el cuerpo se funden en una sola cosa y experimentan una sensación increíble que llena su cerebro de chispas. Aunque se trata de una sensación pasajera en comparación con los efectos antidepresivos a largo plazo que he mencionado antes, pueden ejercer un efecto real y duradero en la motivación. Aunque no experimentes nunca el subidón del runner (y son muchos los corredores que no lo experimentan nunca), lo normal es que sientas algunas de estas sensaciones.

Los científicos creen que, tengas o no el subidón del runner, el acto de correr estimula los centros de gratificación del cerebro, incluidos los que se encuentran en la zona del striatum y el núcleo accumbens. Cuando estos centros captan una o dos veces el placer que genera correr, hacen que te apetezca correr de nuevo, del mismo modo que a otros les apetece tomar chocolate o fumarse un cigarrillo. Cuando esto ocurre, podría incluso decirse que correr se vuelve un poco adictivo.

Sabemos que durante la actividad física intensa se liberan unas sustancias químicas denominadas opiáceos endógenos. Estas sustancias químicas, que son las versiones naturales producidas por el cuerpo de drogas como el opio y la morfina, se unen a los receptores del cerebro asociados al control del dolor, el placer y la relajación. También sabemos que el cerebro libera su propia forma de cannabinoides endógenos, que se parece a las sustancias cannabinoides presentes en la marihuana. En un estudio realizado con ratones, al estimular los receptores cannabinoides de su cerebro, los ratones hacían girar más la rueda. (No hace falta decir que fumar cannabis no es la mejor manera de empezar una carrera como corredor.)

Aunque sabemos que el subidón del runner existe, no sabemos exactamente por qué se produce. No hay una teoría clara de por qué algunas personas lo experimentan junto a otros sentimientos de felicidad cuando hacen ejercicio físico. Parece que los corredores que empiezan tienen más probabilidades de experimentar estas sensaciones eufóricas que los corredores veteranos, así que podría ser la forma que tiene la neurobiología de decirte que superes el dolor inicial de los músculos agarrotados y las espinillas y sigas adelante. O quizás sea una cuestión de auto conservación, la forma que tiene el cerebro de asegurarse de que sigas corriendo toda la vida. Sea cual sea la razón, es una sensación fantástica para aquellos que tienen la suerte de vivir la experiencia. En el capítulo 7 hablaré más detalladamente sobre este fenómeno, sobre cómo perseguir este estado de gracia mientras corres y sobre por qué no pasa nada si no lo experimentas nunca.

RECAPITULEMOS


Además de a estos tres efectos bien documentados (mejorar tu memoria, proteger tu cerebro de la edad y hacer que te sientas feliz) correr se asocia también a un sinfín de mejoras cerebrales que no se conocen tan bien. Estoy seguro de que seguirán surgiendo pruebas de lo bueno que es correr para el cerebro. No es que tengas que justificar tu dedicación a este deporte: está claro que ya eres un forofo. Pero resulta agradable saber todo lo que obtendrás a cambio de tu esfuerzo.
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[image: Illustration] Para sentirte como un corredor, debes vestirte como un corredor.




CAPÍTULO 3

CREO, POR TANTO SOY UN CORREDOR
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CÓMO FORMA EL CEREBRO TU IDENTIDAD COMO CORREDOR

IMAGÍNATE QUE ESTÁS EN una fiesta bulliciosa. Hay tanto ruido que apenas puedes conversar con los otros invitados que se apiñan alrededor de la crema de cangrejo. De repente alguien que está al otro lado de la sala menciona tu nombre. De algún modo, el ruido cesa y es como si la multitud se apartara. Como por arte de magia eres capaz de evadirte de todas las distracciones y hacer que tus oídos se centren en la fuente que ha dicho tu nombre.
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